»Rodziny sie nie wybiera, ale przyjaciét owszem...”- i cate szczescie ©!
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Cho¢ powiedzenie to jest prawdziwe, to czasami bolesnie przekonujemy sie,

ze nawigzywanie i podtrzymywanie przyjazni jest nie lada wyzwaniem. Niezaleznie od tego,
ile masz lat- poznawanie nowych osdb moze budzi¢ niepokdj. Bo co, jesli ten ktos mnie nie
polubi? Albo jesli powiem co$ gtupiego? A jesli ten ktos uzna, ze jestem niewystarczajgco

fajny???

Przede wszystkim pamietaj, ze przyjaznie zawiera sie przez cate zycie. Mozesz spotkaé
nowego przyjaciela w szkole, na zajeciach pozaszkolnych albo na wakacjach. Najwazniejsze,
abys$ wybierat przyjaznie odpowiednie dla siebie! Nie trzeba mieé tuzina przyjaciot- lepiej
mie¢ jednego, ale takiego, przy ktorym bedziesz czut sie bezpiecznie. Przyjaciele to tacy

ludzie, ktdrzy dajg Ci wsparcie; przy ktérych czujesz sie wazny i szanowany.

Przyjaznie sg wazne dla zdrowia emocjonalnego. To przyjaciotom moéwimy rzeczy, o ktérych
czasami nie wspominamy rodzinie. Przyjazn to wazna rzecz. Pamietaj o tym, co sprawia,
ze jestes dobrym przyjacielem! Szukaj osdb, z ktédrymi facze Cie wspdlne zainteresowania.

tatwiej z nimi sie porozumiec i bedziesz dobrze czut sie w ich towarzystwie.
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Pamietaj!
Przyjaciel NIGDY nie powinien sprawic, ze czujesz sie zle! Nie moze ponizac, stawia¢ Cie
w niebezpiecznych sytuacjach, ani nasmiewac sie z Twojej seksualnosci, wyznania

czy pogladéw!

Czy prawdg jest, ze przyjaznie zawiera sie na cate zycie? Absolutnie nie! Co prawda zdarzaja
sie przyjaznie na cate zycie, ale wiele z nich przypominajg pory roku- przychodzg i odchodza.
Jesli w Twojej relacji nie dzieje sie nic pozytywnego, albo nic Was juz nie taczy- nie bdj sie
do tego przyznac. Niektére przyjaznie po prostu rozpadajg sie bez wiekszych dramatéw,

by zrobi¢ miejsce dla nowych waznych znajomosci.

Jesli chcesz bylé dobrym przyjacielem- zacznij od siebie. Odpowiedz na pytania:

1. Co jest w Tobie wspaniatego? Moze jeste$ lojalny? Zyczliwy? Serdeczny Troskliwy?

2. Czego szukasz w przyjacielu? Czesto szukamy tych samych cech, ktére posiadamy®©

3. Czy czujesz sie dobrze sam ze sobg? Czy jeste$ z siebie dumny? Pewny siebie?
Czy emanuje z Ciebie pozytywna energia? Ludzie szukajg takich oséb myslagc o nich
,to bytby fantastyczny przyjaciel!”.

Co moze pomodc w znalezieniu nowych przyjaciot:

1. Znajdz swoje hobby, albo zapisz sie na jakies zajecia/ kétka zainteresowan. Poszukaj
kogos, z kim facze cie wspdlne zainteresowania!

2. Pamietaj o mowie niewerbalnej- usmiechaj sie, nawigzuj kontakt wzrokowy. Jesli
bedziesz sprawiat sympatyczne wrazenie- ludzie bedg czuli sie przy Tobie
odprezeni©.

3. Porozmawiaj z kim$ nowym. Moze jest w Twoim otoczeniu ktos, kto potrzebuje
przyjaciela? Jesli ta osoba zachowuje sie sympatycznie wzgledem Ciebie- odwzajemnij
sie tym samym.

4. Pytaj! Czasami trudno znalez¢ temat do rozmowy i takie sytuacje bywajg krepujace.
Przygotuj sobie wczesniej kilka pytan, np. ,jakg muzyke lubisz/”, ,,Co myslisz o ....”,
»Masz jakis ulubionych Youtuberéow?”.

5. Méw komplementy- czyli co$ mitego o drugiej osobie©®- np. ,Lubie twdj styl”.

Pamietaj! Komplementy muszg by¢ szczere!
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Jesli boisz sie spotkan z réwiesnikami, unikasz ich, bo nie jeste$ pewien, jak sie zachowaja-
mozesz porozmawiaé o tym z kims dorostym, do kogo masz zaufanie, poniewaz takie leki
mogg Swiadczy¢ o rozwijajgcym sie leku spotecznym.

Pamietaj- mozesz wtedy prosi¢ o pomoc!

W szkole tez znajdziesz zaufane osoby®©!!!

y,Jestes odwazniejszy niz myslisz. Silniejszy niz Ci

sie wydaje i madrzejszy niz zaktadasz!”
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