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ZŁOŚĆ TEMAT 
NUMERU 

Lilka Poncyliusz-Guranowska
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Czasem łatwiej jest wybuchnąć, przeklnąć, 
trzasnąć drzwiami, niż powiedzieć, 
co naprawdę nas boli i w czym tkwi problem.

ZŁOŚĆ
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ZŁOŚĆ
Czasem łatwiej jest wybuchnąć, przeklnąć, 
trzasnąć drzwiami, niż powiedzieć, trzasnąć drzwiami, niż powiedzieć, 
co naprawdę nas boli i w czym tkwi problem.co naprawdę nas boli i w czym tkwi problem.

ZŁOŚĆZŁOŚĆZŁOŚĆ
Psychologowie mówią, że jest jak maska, pod którą można wie-
le schować. Żal, gniew, strach, smutek, poczucie zawodu samym 
sobą albo przyjacielem. Rozczarowanie. Frustrację. Poczucie niż-
szości. Do tego dochodzi hormonalna burza, tak zwany „czas bu-
rzy i naporu”, z którym nie wiadomo co zrobić i którego nie da się 
przeczekać. Wszystko człowieka uwiera i wkurza. Nic dziwnego, że 
złość u ciebie wywołać łatwo. 
Klasa ósma powodów do złości ma dużo. Egza-
min, powrót do szkoły po zdalnym nauczaniu, 
relacje nie zawsze takie, jak człowiek by 
oczekiwał. Jak to ujęła jedna z dziewczyn: 
„Wstyd się przyznawać do tego, że jest się 
złośnicą”. Wstyd? Przecież złość nie zależy 
od człowieka. Pojawia się, jak to emocja, bez 
udziału woli. To od nas zależy, co z tą złością 
zrobimy. Czy pozwolimy, żeby nami zawład-
nęła, zniszczymy w ataku szału przedmiot 
obok siebie albo relację z bliskim człowie-
kiem, czy pozwolimy jej przejść przez nasze 
ciało i poradzimy sobie z nią konstruktyw-
nie. Budując, a nie niszcząc.

Wowa: Bardzo złoszczą mnie niektóre 
osoby z klasy, szczególnie jeden chłopak. 
Ciągle przeszkadza na lekcjach, nie mogę 
się przez niego skupić. To atencjusz, chce, 
żeby wszyscy zwracali uwagę tylko na 
niego. Nauczyciele dają się na to nabrać. 
Ostatnio na godzinie wychowawczej pani 
przez dwadzieścia minut gadała tylko 
o nim i o tym, co zrobił.
Mój brat też mnie złości. Robi, co chce, 
pyskuje rodzicom, a oni mu wszystko 
wybaczają.

Basia: Piski i wrzaski chłopaków w mojej 
klasie, szczególnie jednego! On się za-
chowuje jak zwierzę. Zauważyłam też, 
że łatwo się złoszczę, jak jestem głodna.
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TEMAT 
NUMERU 

Krzysiek: Co mnie złości? Kłamstwo 
innych osób. Zła ocena. Jak coś idzie 
nie po mojej myśli. Jak się staram, 
a coś i tak nie wychodzi. Lekkomyśl-
ność i popisywanie się innych osób. 
Gdy jestem pomijany, wykluczany. 
Gdy brakuje mi czasu na to, co lubię.

Agnieszka: Złości mnie ciągła obecność ludzi 
wokół mnie, ich narzekania, oczekiwania. 
Mam poczucie, że wszyscy ciągle czegoś ode 
mnie chcą. Żyję w ciągłym hałasie. W szkole 
to już w ogóle… Ale w domu też. Prawie nigdy 
nie jest cicho, a ja lubię ciszę. Wymagania 
innych ludzi też mnie złoszczą. Chciałabym 
mieć więcej spokoju. Poleniuchować. Czasem 
tęsknię za zdalną nauką. Wtedy rodzice szli 
rano do pracy, ja odpalałam komputer, niby 
były jakieś lekcje, ale tak naprawdę robiłam, 
co chciałam. Dużo osób się nade mną litowa-
ło, że jesteśmy tacy biedni, że mamy te zdal-
ne lekcje. A teraz ciągle ktoś wymaga. Mama 
każe mi sprzątać pokój i łazienkę. Nauczycie-
le zapowiadają sprawdziany. To wszystko bu-
dzi we mnie złość.

Adriana: Najbardziej złoszczę się, kiedy rodzice 
porównują mnie do innych osób, np. do moich 
kuzynów. Wtedy swoją złość im pokazuję. Pła-
czę, mówię niemiłym tonem. W innych sytu-
acjach, takich bardziej wewnętrznych, chowam 
tę złość do środka, nie chcę, żeby inni ją widzie-
li. Zamykam się w sobie, zamykam też drzwi od 
pokoju. Tak jest kiedy coś mi nie wyjdzie. 
Złoszczę się też, jak widzę na Librusie kolejny 
sprawdzian albo kartkówkę. To za dużo. I jak 
się objadam, to się złoszczę. Jak zjem więcej, 
niż powinnam.

Weronika: Jestem zła, kiedy coś mi się nie udaje. 
To normalne chyba, myślę, że każdy tak ma. Irytu-
je mnie, kiedy osoby otaczające mnie zachowują 
się dziwnie. Co to znaczy dziwnie? Denerwują mnie 
swoim zachowaniem, na przykład nie słuchają mnie, 
a potem zadają pytanie, na które wcześniej padła 
odpowiedź. Do kogoś mówię, a ta osoba przestaje 
mnie na trochę słuchać i muszę to powtarzać. 
Ale raczej nie pokazuję tego, że jestem zła. Nie wiem 
dlaczego. Nie chcę, żeby inni to wiedzieli. Trzymam 
to w sobie. Mogę najwyżej wyjść, żeby z nikim nie 
rozmawiać.

Igor: Wymienię w punktach. Zło-
ści mnie: irytujące zachowanie lu-
dzi, na przykład w klasie. Jak ktoś 
kłamie. Gdy nie zrobię w danym 
dniu mojego planu. Niekumatość. 
Bałagan.

Dorota: Złość wywołują we mnie 
sytuacje, z którymi sobie nie radzę. 
Ostatnio się zezłościłam, jak chło-
pak w klasie poruszył temat, który 
jest dla mnie ciężki, i wypomniał 
mi, jaka byłam kiedyś. Ja się zmie-
niam, ale nie wszyscy to widzą.
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Co robić, gdy ogarnieCo robić, gdy ogarnie

mnie mnie ZŁOŚĆZŁOŚĆ??
Złość jest jedną z podstawowych emocji. 
W naszej kulturze znacznie mniej pożąda-
ną niż radość czy zdziwienie. Nawet jeśli 
chcielibyśmy nie odczuwać złości, to nie 
jest to możliwe, jest ona bowiem jedną 
z sześciu emocji zaprogramowanych biolo-
gicznie (badania Ekmana). 

U nastolatków złość pełni bardzo ważną 
funkcję – służy m.in. procesowi separacji. 
Zaznaczasz własną autonomię w większości 
przypadków poprzez złość. Czasem jej in-
tensywność może przerażać – nagle możesz 
poczuć, że przestajesz nad sobą panować. 
Krzyczysz na rodziców, nie chcesz chodzić 
do szkoły, potrafi sz izolować się godzinami 
w pokoju, a nawet coś rozwalić lub wdać się 
w bójkę czy inną trudną sytuację. 

Co zrobić, jeśli takich sytuacji jest dużo?
Po pierwsze powinieneś uświadomić sobie 
to uczucie i spróbować się na nim zatrzy-
mać. Zadać sobie pytanie, na co i na kogo 
jestem zła/zły? Co mogę z tym zrobić? Jeśli 
takie zatrzymanie nie pomoże, to pomocna 
może okazać się rozmowa z przyjacielem 
albo kolegą z internetu, czy z rodzicami. 
Rozładować złość pomaga też regularny 
wysiłek fi zyczny, jak basen, bieganie czy jaz-
da na rowerze. Jeśli czujesz, że nie radzisz 
sobie ze swoją złością, to być może kryje 
się pod nią coś więcej. Może rozwiązanie 
tej zagadki pomoże ci w tym, by poczuć się 
lepiej z samym sobą. Spróbuj więc dociec, 
o co w tej złości tak naprawdę chodzi, co się 
pod nią kryje. 

Magdalena Mucha, psycholog
i psychoterapeuta, Legionowo

Co robić, gdy ogarnieCo robić, gdy ogarnie

mnie mnie ZŁOŚĆZŁOŚĆ??

Co można zrobić w złości? 
Igor: W złości reaguję gwałtownie, pochopnie, bez 
zastanowienia. Ostatnio powiedziałem do jednej na-
uczycielki wulgarnie, żeby się ode mnie odczepiła, bo 
bardzo się dopytywała, co się stało i dlaczego jestem 
zły. Potem tego żałowałem i bałem się, że będzie 
afera. Ale nie wiem, dlaczego nie wynikła, ta nauczy-
cielka nic z tym nie zrobiła. Może czuła, że nie byłem 
sobą, taki byłem wściekły.
Dorota: Gdy zaczynam odczuwać potężny gniew lub 
coś po prostu delikatnie mnie zdenerwuje, zaczynam 
się trząść, zaciskać szczękę i pięści. W momencie kie-
dy odczuwam potężny gniew, mam coś jakby atak 
i nie jestem w stanie długo się uspokoić. Wstydzę się 
tego czasem i nie lubię, jak to się zdarza w szkole. 
Basia: Liczę do 10, żeby się uspokoić, i włączam muzykę. 
Adriana: Kiedy coś mnie naprawdę złości, opowiadam 
o tym przyjaciółkom, szczególnie jak złości mnie coś 
w domu. Z rodzicami dyskutuję, nie jestem cicho. Pró-
buję rozwiązać problem. Staram się. 
Agnieszka: Jak jestem zezłoszczona, mówię innym gło-
sem. Podnoszę ton, prawie krzyczę (chociaż staram się 
nie krzyczeć). Nie mogę ustać w miejscu. Mówię rze-
czy, których normalnie bym nie powiedziała. 
Lena: Jak reaguję w złości? To zależy, ale często staję 
się kąśliwa. Koleżanki mówią mi, że każdemu przyci-
nam. Zamykam się w pokoju. Czasami, jak coś mi nie 
wyjdzie, to rzucam czymś. Nie że cegłą, tylko raczej 
kartką albo długopisem. Płaczę albo krzyczę, jak je-
stem naprawdę zdenerwowana.

Czy ZŁOŚĆ
można „oswoić”?
Czy ZŁOŚĆ
można „oswoić”?
Wszystkie te reakcje są uprawnione. 
Mogą się pojawić – bo się po prostu po-
jawiają. Są wasze. Ale czy można złościć 
się tak, żeby nikogo, w tym samego sie-
bie, nie ranić? O to zapytaliśmy już spe-
cjalistę.
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w polskiej szkole!w polskiej szkole!

OBOK NAS

Ola Siewko: Bożenko, mieszkasz w wyjąt-
kowym mieście na Łotwie, bo w Daugavpils 
(dawniej Dyneburg), głównym ośrodku ło-
tewskiej Polonii.
Bożena Rakicka: Zgadza się. Tak się histo-
rycznie złożyło, że moje miasto ponad 100 lat 
należało do Polski, więc do dziś w Daugavpils 
mieszka i aktywnie działa na rzecz Polonii 
bardzo dużo Polaków. Mamy polską szkołę, 
polskie przedszkole, a także Centrum Kultury 
Polskiej, które organizuje wiele wspaniałych 
imprez. Tutaj też działa Zespół Pieśni i Tańca 
Ludowego „Kukułeczka”, w którym tańczę od 
ponad 10 lat. 
Urodziłaś się w polskiej rodzinie?
Tak, moi rodzice i dziadkowie są Polakami, 
którzy wcześniej mieszkali na Białorusi. Nie 
mam łotewskich korzeni, choć sama urodzi-
łam się na Łotwie, ale chodziłam do polskie-
go przedszkola, tańczyłam w „Kukułeczce”. 
Język polski oraz polska kultura są ze mną 
od zawsze. Teraz uczę się w Państwowym 

„W Polsce zawsze znajdzie się dla mnie 
miejsce” – mówi Bożena Rakicka, uzdolniona 

artystycznie maturzystka z Państwowego 
Gimnazjum Polskiego im. Józefa Piłsudskiego 

w Daugavpils na Łotwie.
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Jestem szczęśliwa, że uczę sięJestem szczęśliwa, że uczę się

w polskiej szkole!w polskiej szkole!
Gimnazjum Polskim im. Józefa Piłsudskiego 
w Daugavpils. I powiem szczerze, że jestem 
z tego powodu szczęśliwa. To wyjątkowa 
szkoła, a ja dzięki niej sama czuję się wyjątko-
wym człowiekiem, bo uczę się języka polskie-
go, mam fajne, bogate kulturalnie życie.
Na czym polega wyjątkowość Twojej szkoły?
Myślę, że moja szkoła łączy obie kultury 
– łotewską i polską, dzięki temu każdy uczeń 
czuje się w niej dobrze. To ogromna zasługa 
pani dyrektor Haliny Smulko i nauczycieli, że 
uczymy się w bardzo rodzinnej, przyjaznej 
atmosferze. Szanujemy swoją tradycję, hi-
storię. Co roku uczestniczymy w Dyktandzie 
Polskim, a także w konkursach recytator-
skich, np. „Kresy”. Możemy sprawdzić swoją 
wiedzę o wielkich Polakach w konkursach hi-
storycznych, a także wiadomości o twórczo-
ści Henryka Sienkiewicza czy Juliana Tuwima. 
Nie nudzimy się, bo w sposób atrakcyjny 
uczymy się języka polskiego, a także zdoby-
wamy wiedzę o Polsce. Dodam, że również
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Centrum Kultury Polskiej ma ogromny 
wpływ na życie młodej i starszej Polonii, 
gdyż organizuje świetne koncerty związa-
ne np. z rocznicą odzyskania niepodległo-
ści przez Polskę i Łotwę, a także andrzejki, 
Święto Flagi Polskiej i Polonii. Mamy Festiwal 
Piosenki Religijnej.
Twoją pasją jest muzyka?
Nie tylko, bo przyznam, że bardzo wielu rze-
czy próbowałam. Dziesięć lat uczyłam się 
w szkole muzycznej, grałam na flecie, od 
10 lat tańczę w zespole. To prawda, że całe 
dzieciństwo spędziłam na zajęciach związa-
nych z muzyką, ale też pływałam, no i dzię-
ki temu odkryłam nową pasję – żeglarstwo. 
Cztery lata temu razem z przyjaciółmi byłam 
w Giżycku i zaraziłam się żeglarstwem, a dwa 
lata temu zrobiłam patent żeglarski. Giżycko 
to miejsce mojej siły. 

Bożenka o sobie:
Moje motto życiowe: Wszystko będzie dobrze, ale trzeba 
poczekać!
Polska książka, którą kocham: „Akademia Pana Kleksa” 
– to książka mojego dzieciństwa i pierwsza, po ukończeniu 
której płakałam, tak wielkie zrobiła na mnie wrażenie.
Polski film: „Pianista” Romana Polańskiego, bo poruszyła 
mnie historia Władysława Szpilmana.
Muzyka: Lubię piosenki Anny Wyszkoni.
Moi przyjaciele: Wszyscy są na tyle różni, że nie mogę so-
bie wyobrazić, co by było, gdyby się wszyscy razem spotkali.
Ukochane miejsce w Polsce: Giżycko i Łazienki w Warszawie.

Jeśli wśród twoich bliskich są nastoletni Polacy 
mieszkający za granicą, poleć im lekturę e-magazynu 
„Cogito dla Polonii”. Dla młodszych kuzynów mamy 
e-magazyn „Kumpel dla Polonii”. Oba tytuły są do 
pobrania bezpłatnie w Polonijnej Bibliotece Cyfrowej 
– www.pbc.uw.edu.pl.

Z czym najbardziej kojarzy Ci się Polska?
Polska to rodzina, miejsce, gdzie zawsze można 
przyjechać i na ciebie czekają, to język polski, 
no i możliwości, jakie mi daje, np. uczestnictwo 
w projektach, wyjazd na studia do Polski.

Ciekawostki o rodzinnym mieście:
Daugavpils (dawniej Dyneburg) to drugie co do wielkości 
miasto Łotwy. Po odzyskaniu Inflant przez Polskę, w pobliżu mo-
skiewskiego szańca król Stefan Batory ulokował nowe miasto 
Dyneburg, i to tutaj wybudował twierdzę, w której w 1923 roku 
umieszczono tablicę ku czci walczącego w powstaniu stycz-
niowym hrabiego Leona Broel-Platera, który został rozstrzelany 
właśnie w tej twierdzy przez Rosjan (tablica została zniszczo-
na). Na Słobódce przy ul. Satiksmes znajduje się cmentarz 
237 żołnierzy polskich poległych podczas walk z bolszewikami 
o Dyneburg w 1920 roku. W 1928 roku na cmentarzu wznie-
siono pomnik. Przy drodze wylotowej z miasta do Petersburga 
znajduje się polski cmentarz, a także nowa tablica pamiątkowa 
ku czci hrabiego Leona Broel-Platera.
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„Nie ma jednej drogi do celu i dobrze, by nasz 
plan na nowy rok to uwzględniał. Dopasujmy plan 
do swoich możliwości, a wtedy wszystko się uda!” 

– zapewnia dr Jakub Jerzy Czarkowski, pedagog, 
prorektor Szkoły Wyższej Wymiaru Sprawiedliwości.

STREFA
PSYCHE

Ola Siewko: Nowy rok to często też nowy plan 
na życie…
dr Jakub Jerzy Czarkowski: I świetnie! Bo to ozna-
cza, że coś nam się chce. Jeśli człowiek ma pomysł 
na siebie, ma jakiś plan, powinien to docenić. 
Taki plan to klucz napędowy wielu działań. Jest 
też oznaką wchodzenia w dorosłość. Fajnie jest, 
gdy zaczynamy myśleć o tym, czego nam się chce, 
i jak to osiągnąć. Jeśli ósmoklasista ma swój cel, 
to powinien pomyśleć, jak do niego dojść. W tym 
pomoże mu plan działania. Dobrze jest pamiętać, 
że do celu niekoniecznie prowadzi jedna droga. 
Podam przykład: można po szkole podstawowej 
iść do technikum albo najpierw ukończyć szkołę 
branżową I i II stopnia i zdać maturę – to wcale 
nie będzie gorsza ścieżka, tylko trochę inna. Cza-

sem jest lepiej nauczyć się podstaw 
zawodu poprzez praktyki, a takie 

kształcenie oferują szkoły 
branżowe – dotyczy to 

szczególnie zawodów 
rzemieślniczych. Nie 
każdy jednak potrze-

buje iść „branżową” 
drogą, bo np. podstawy 

zawodu nie 
są mu po-

trzebne, gdyż 
poznał je w warsz-

tacie samocho-
dowym ro-

dziców.

Co jest istotne w naszym planowaniu?
Należy zastanowić się, jakie są drogi do celu. Bo 
może chcę zostać lekarzem i pójście do liceum jest 
koniecznością. Na medycynę można próbować 
się dostać po technikum, gdy zda się biologię na 
maturze, ale może być trudniej uzyskać najwyższy 
wynik na egzaminie. Można wiedzę uzupełnić na 
korepetycjach, ale plan musi to uwzględniać. 
Trzeba plan działania podzielić na odcinki, które 
należy zaliczyć, by osiągnąć cel. To wymaga doj-
rzałości. Na przykład młody człowiek interesuje się 
pomaganiem zwierzętom, chce czytać książki tylko 
o tym, a nie uczyć się algebry, ale musi uwzględnić, 
że zanim zostanie weterynarzem, czeka go egza-
min ósmoklasisty z polskiego, matematyki i języka 
obcego, a liczba punktów zadecyduje o tym, czy 
dostanie się do wymarzonej szkoły średniej, przy-
gotuje się do matury i dostanie się na studia wete-
rynaryjne. Tu nie ma drogi na skróty.

Mówimy tu o sytuacji, gdy uczeń ma plan na sie-
bie, wie, kim chce być. Ale wielu czytelników „Vic-
tora” tego nie wie, pytania rodziców czy nauczy-
cieli o wybór przyszłości ich stresują, przerażają. 
Ale młody człowiek w ósmej klasie może nie 
wiedzieć, kim chce być, nie mieć planów, i to nie 
świadczy o jego inteligencji. Po prostu jeszcze nie 
wie, że potencjał w nim tkwi, tylko on sam go 
sobie nie uświadomił. Powtarzam: to naturalna 
sytuacja, uczeń ma prawo nie wiedzieć tego, kim 
chce być. Jeśli ktoś z czytelników „Victora” stre-
suje się tym, niech się nie martwi, bo wcale nie 
musi wiedzieć. Może, ale nie musi! Nastolatek 
dorasta, więc w którymś momencie odkryje swój 
potencjał i uświadomi sobie, że np. chce zostać 

MAM PLAN! MAM PLAN! 
WYKONAM GO SAM!WYKONAM GO SAM!
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Alexandrem Flemingiem i wymyśli nową penicyli-
nę, która nie uczula alergików. 
Niezależnie od tego, czy mamy pomysł, kim chcemy 
być, czy go nie mamy, trzeba pogadać z rodzicami. 
Można pójść do poradni pedagogiczno-psycho-
logicznej, gdzie pedagog czy doradca zawodowy 
powie nam, w oparciu o nasze predyspozycje, kim 
możemy być, pomoże nam uświadomić sobie nasze 
predyspozycje, a my możemy wybrać szkołę, gdzie 
będziemy rozwijać swoje kompetencje, np. języko-
we, społeczne. Ósma klasa to moment, by zapy-
tać siebie, czy mam zdolności artystyczne, ostatni 
dzwonek, by je rozwijać. Sportowcy też muszą mieć 
świadomość, że sportowcem jest się do czterdziest-
ki, dobrze jest mieć pomysł, co będę robić potem, 
np. będę trenerem albo menadżerem sportu, fi zy-
koterapeutą. Zbigniew Boniek, znany piłkarz, prze-
sunął o rok swój wyjazd do Włoch, by skończyć stu-
dia. Dziś ma swój biznes, bo wcześniej pomyślał, że 
w którymś momencie kariera sportowca się skończy.

Mamy plan, wiemy, jaka droga przed nami. 
I co dalej?
Musimy odhaczać wykonanie każdego punktu 
z planu, np. na tablicy korkowej. Ale zanim rozpis-
kę powieszę, dobrze jest dokładnie przejrzeć ją od 
początku do końca i zastanowić się, czy ten plan 
jest rzeczywiście dla mnie. Może pewne rzeczy 
muszę zrobić wcześniej, bo np. w kwietniu będzie 
uroczystość w domu, która oderwie mnie na kilka 

dni od nauki. Muszę pomyśleć, kiedy co zrobić, by 
nie stanąć przed wyborem: zrezygnować z uroczy-
stości rodzinnej czy z nauki. Plan trzeba dostoso-
wać do swoich możliwości. Jeśli lubię książki, mogę 
wpisać, że trzy lektury przeczytam w jednym mie-
siącu, ale jeśli nie lubimy czytać, to nie róbmy tego, 
bo wpadniemy w nerwicę natręctw lub będziemy 
mieć kaca moralnego, że nie przeczytaliśmy trzech 
lektur w wyznaczonym terminie. Jeśli czegoś nie 
lubimy robić, szukajmy formy zastępczej. Może-
my posłuchać audiobooka „Syzyfowych prac” albo 
obejrzeć „Zemstę” w wersji teatralnej na YouTube. 
Plan dostosujmy do swojej indywidualności. 

Co decyduje o tym, czy uda nam się zrealizować 
swoje plany? 
Wiele czynników, np. przekonanie, że chcę plan zre-
alizować. Jeśli już na początku nam się nie podoba, 
to znajdziemy tysiąc powodów, by go nie urzeczy-
wistnić. Musimy być gotowi na trudności. Uważam, 
że plany edukacyjne powinnyśmy dopasowywać do 
pasji. Trzeba poszukać takiego miejsca w swoim ży-
ciu, gdzie będę mógł realizować swoją pasję, wyko-
rzystywać kompetencje. Wtedy możemy fajnie żyć, 
zarabiać i być szczęśliwym. Dlatego w nowym roku 
życzę wam, uczniom, byście uwierzyli w to, że potra-
fi cie zrealizować swój plan, i byście przekonali rodzi-
ców i nauczycieli do tego, żeby chcieli wam w tym 
pomóc. Najważniejsze, uwierzcie w siebie! Jesteście 
ludźmi z potencjałem na fascynujące życie!

Jeśli plan nam się nie 
podoba, to od razu 

znajdziemy tysiąc 
powodów, by go nie 

zrealizować. Musimy też 
być gotowi na trudności.

Jeśli plan nam się nie Jeśli plan nam się nie 
podoba, to od razu podoba, to od razu 

znajdziemy tysiąc znajdziemy tysiąc 
powodów, by go nie powodów, by go nie 

zrealizować. Musimy też zrealizować. Musimy też 
być gotowi na trudności.być gotowi na trudności.

Jeśli plan nam się nie Jeśli plan nam się nie 
podoba, to od razu podoba, to od razu 

znajdziemy tysiąc znajdziemy tysiąc 
powodów, by go nie powodów, by go nie 

zrealizować. Musimy też zrealizować. Musimy też 
być gotowi na trudności.być gotowi na trudności.
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TRUDNE
PYTANIA

Nie ma uniwersalnej metody na to, jak kogoś 
poznać, poderwać, jak mieć chłopaka (czy dziew-
czynę). Ale jest jedna podstawowa zasada: nie rób 
nic pochopnie! I to z wielu powodów.
Po pierwsze, musisz sobie uświadomić, czego 
tak naprawdę chcesz. Czy jesteś gotowa, by być 
z kimś na poważnie? Żeby to była przyjaźń i zaufa-
nie, a nie tylko spotykanie się na pokaz. A może 
motywacją jest to, że inne koleżanki z klasy już 
mają chłopaka? „Inni mają, a ja nie, więc też mu-
szę” – to złe myślenie. Odpuść 
sobie. Nic na siłę. 
Podoba ci się ten chłopak 
i chcesz się z nim spotykać – OK. 
Zastanów się jednak, czy warto 
tak od razu rzucać się na głęboką 
wodę i wyznawać najskrytsze 
uczucia. Postaw się w sytuacji tej 
osoby – takie wyznanie może za-
skoczyć, onieśmielić, może wręcz 
wystraszyć, bo ten ktoś nie bę-
dzie wiedział, co odpowiedzieć. 
Wyobraź sobie: stoisz na koryta-
rzu i ktoś znienacka proponuje ci 
chodzenie, a ty zupełnie nie masz 
na to ochoty. Nawet jak grzecznie 

Podoba mi się pewien chłopak, ale on zupełnie
nie zwraca na mnie uwagi...

Czy powinnam mu powiedzieć,
co do niego czuję?
Trochę się boję, że mnie wyśmieje.

odpowiesz coś w stylu: „Jesteś fajną osobą, ale 
jeszcze nie chcę mieć chłopaka/dziewczyny” albo 
„Muszę się zastanowić” – to i tak rozczarujesz, 
a może nawet zezłościsz osobę, która zdobyła się 
na wyznanie. Krępująca i niefajna sytuacja, co?! 
Ale może też się zdarzyć inaczej: ten ktoś potrak-
tuje twoje wyznanie jako żart i rzuci coś niezbyt 
miłego albo, co gorsza, nawet cię wyśmieje. Od-
rzucenie i wyśmianie bardzo bolą – czy naprawdę 
masz na to ochotę? 

Zanim zdobędziesz się na wyzna-
nie, przemyśl też, czy osoba, któ-
rej chcesz wyznać swoje uczucia, 
jest dyskretna i godna zaufania. 
Nie chcesz chyba, żeby następne-
go dnia trąbiło o tobie pół szkoły.
Powtórzmy więc jeszcze raz: nie 
rób nic pochopnie! Zanim opo-
wiesz, co czujesz, spróbuj trochę 
się do tej osoby zbliżyć. Przy-
gotuj ją i siebie na wyznanie, 
a przede wszystkim zweryfi kuj 
swoje uczucia. Sprawdź, czy po 
bliższym poznaniu nadal coś 
do tej osoby czujesz, czy tak ją 
sobie wyobrażałaś/wyobrażałeś.

Uwaga, 
AWARIA!
Uwaga, 
AWARIA!
Wyznałaś/wyznałeś swoje 
uczucia, a on/ona... zaczął/za-
częła przed tobą uciekać?!
Trzeba odpuścić. Prawdopo-
dobnie ta osoba czuje się nie-
zręcznie. Może ma nadzieję, 
że ci przejdzie. Albo nie jest go-
towa na związek . Tak czy siak, 
daj czas jej i sobie. Poczekaj 
i sprawdź, co czas przyniesie.
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