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M¢j chtopak, moja dziewczyna

Zwigzek uczuciowy

miedzy dziewczyna i chiopakiem

Zwiazek uczuciowy miedzy partnerami

jest wtedy gdy partneréw tgczg uczucia.

Sa to na przyktad akceptacja, czuto$¢, mitosc.
Zwigzek uczuciowy moze by¢ miedzy
dziewczyng i chtopakiem, miedzy dwiema
dziewczynami lub dwoma chtopakami.

W tej ksigzce piszemy o zwigzku miedzy
dziewczyng i chtopakiem.

W ksigzce Moje relacje z ludzmi pisaliSmy

o réznych rodzajach relacji. O relacjach przyjazni,

zakochania, matzenstwa. O tym co pomaga

i co przeszkadza w budowaniu dobrych relaciji.

W tej ksigzce przeczytasz miedzy innymi

o wartosciach. Dbanie o wspdélne wartosci
przez dziewczyne i chtopaka dobrze wptywa
na ich zwigzek uczuciowy.

Wartos¢ to jaka$ wazna sprawa w zyciu
cztowieka.

Wartos¢ to jest to, na czym Tobie zalezy
najbardziej.

Wartoscig moze by¢ na przyktad przyjazn,
zaufanie, mitosc.

Moje
relacje z ludzmi

Méj chiopak, =
moja dzleweczyna
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Wartosci w zwigzku miedzy dziewczyng
| chtopakiem

1. Szacunek

Jesli masz szacunek do dziewczyny to znaczy,
ze dajesz jej prawo do wiasnego zdania.

Nie oceniasz jej. Jestes szczery i uczciwy.

2. Przyjazn

Przyjazn miedzy dziewczyng i chtopakiem jest
wazna. Jesli dziewczyna i chtopak przyjaznig sie,
ich zwigzek jest dobry.

Przyjazn oznacza ze dziewczyna i chtopak ufaja
sobie i moga na siebie liczy¢ w kazdej sytuaciji.

3. Zaufanie

Jesli dziewczyna i chtopak majg zaufanie do
siebie to wierza, ze sg wobec siebie uczciwi.
Nie robig sobie krzywdy. Nie zdradzajg sie.

o) gk 4. Szczeros¢
' qu Bycie szczerym oznacza, ze dziewczyna
i chtopak zawsze mdwig sobie prawde.
I I I' Nie oktamuja sie.

o 5. Zrozumienie
~ ‘*"“‘“ ' W zwigzku uczuciowym miedzy dziewczyng
i chtopakiem potrzebna jest wyrozumiatos¢.
'( , Chtopcy i dziewczeta mogg inaczej rozumiec
I l II takie same sytuacje. Wazne aby akceptowali
te réznice.




M¢j chtopak, moja dziewczyna

Na przyktad dziewczeta sg czesto bardziej .
emocjonalne. Oznacza to, ze na trudne sytuacje

moga reagowac ptaczem. (
Zeby poradzié sobie z trudng sytuacja czesto
szukajg pomocy u kolezanek.

Chtopcy moga inaczej radzi¢ sobie z tg samg
sytuacjg. Moga pojs¢ pobiegaé, zagra¢ w pitke &

z kolegami lub pograé w gry komputerowe. (L

)
Warto pamietaé o tych réznicach miedzy ~
dziewczynami a chtopcami! : Fain
Mozesz unikng¢ wielu nieporozumien. L ) U —
Nieporozumienie to sytuacja, kiedy jedna
osoba Zle zrozumiata stowa lub zachowanie I

drugiej osoby.

6. Umiejetnos¢é rozmawiania

Jesli dziewczyna i chtopak nauczg sie
rozmawia¢ ze sobag, to beda potrafili rozwigzywac
wiele problemow.

Zeby zrozumie¢ co druga osoba chce Ci
powiedzie¢, powinienes:
— uwaznie jej stuchac
— nie przerywac¢ wypowiedzi, zaczekac na
swojg kolej - -
— jesli nie zrozumiates co powiedziata, poprosi¢ ( ,
0 powtoérzenie lub wyjasnienie.
Wazne! Okazuj zawsze szacunek osobie, l I Il
z ktérg rozmawiasz.
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Pamietaj!

Z umiejetnoscig rozmowy wigze sie umiejetnos¢
ktdcenia sie. W kazdym zwigzku ludzie czasem
sie ktdcag. Warto, abys$ wiedziat jak sobie poradzi¢
z takg sytuacja.

Przyktad JAK NIE MOWIC:

Nie moge na Tobie polegac!

Znowu sie spdznitas na spotkanie ze mna.
Jestes beznadziejna!

Przyktad JAK MOWIC:

Juz drugi raz w tym tygodniu spé6znita$ sie
na spotkanie. Jest mi z tego powodu przykro.
Czuje, ze mnie lekcewazysz.

Nastepnym razem zadzwon wczesnie;

i powiedz, ze sie spoznisz.

Przyktad JAK MOWIC pokazuje, ze chiopak
nie ocenia dziewczyny. Chtopak méwi o faktach.
Méwi tez o swoich emocjach. Jest mu przykro.
Chtopak méwi o swoich oczekiwaniach.

Chce zeby nastepnym razem go uprzedzita,
jak sie bedzie spdzniac.

Jesli w trakcie kiétni jestes ztosliwy, obrazasz druga osobe,
wtedy Twoje zachowanie niszczy Wasz zwigzek.



M¢j chtopak, moja dziewczyna

7. Zaangazowanie w zwigzek

Zaangazowanie w zwigzek oznacza,

ze chtopak i dziewczyna dbajg o siebie.
Chca by¢ lepszymi ludZzmi. Motywujg sie
do rozwoju.

Wazne jest, aby chtopak i dziewczyna
angazowali sie tak samo mocno.

Jesli tylko jedno z partneréw bedzie sie
angazowac to dojdzie do kryzysu.
Kryzys to sytuacja, w ktérej pojawiajg sie
problemy.

8. Wiasna przestrzen

Wiasha przestrzen oznacza, ze masz prawo
do czasu tylko dla siebie. Nawet jesli jestes
w zwigzku. Powiniene$ mie¢ czas na swoje
przyjemnosci. Hobby, spotkania z babcig

lub z kolegami.

Bycie w zwigzku nie oznacza spedzania
catego czasu tylko ze sobag.

Jesli masz zaufanie do partnera, to akceptujesz
to ze spedza czas z innymi ludZzmi.

9. Dbanie o swojg atrakcyjnosé

Jesli dbasz o swojg atrakcyjnos¢ pokazujesz
partnerowi, ze zalezy Ci na nim.

Dbatos¢ o siebie dotyczy i dziewczat i chtopcdw.
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Dbatos¢ o siebie oznacza:

&) Li, — utrzymywanie higieny osobistej
T P‘ — czyste ubranie, odpowiednie do wieku i sytuacji
P L . — zdrowe odzywianie sie

L — uprawianie sportu
Iﬁ{ & — ograniczanie uzywek, takich jak alkohol

czy papierosy.

Pamietaj!
Nic nie dzieje sie samo!
Jesli chcesz stworzy¢ dobry zwigzek,

potrzebne jest Twoje zaangazowanie
i wysitek.

Na co zwracamy uwage przy wyborze
dziewczyny lub chitopaka?

W tej czedci przeczytasz co jest wazne dla
dziewczyn przy wyborze chtopaka.

A takze czym kierujg sie chtopcy przy wyborze
dziewczyny.

WARTOSCI

it Zanim zaczniesz szuka¢ dziewczyny
.l ¢

Moje

lub chtopaka najpierw poznaj siebie.

PisaliSmy o tym w ksigzce Moje relacje

z ludzmi. Przeczytaj to jeszcze raz.
Zastanow sie co lubisz, czego pragniesz

w zyciu. Do czego potrzebny Ci jest chiopak
lub dziewczyna?
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Jakie cechy charakteru powinien mieé FOURERS,

chtopak zebys zwrocita na niego uwage?

. . . M PDMOCNAI.'l
Jakie cechy charakteru powinna mieé e “

dziewczyna zebys zwrocit na nig uwage? NP

Cechy charakteru okre$lajg jaki jest cztowiek.
Na przyktad cztowiek moze by¢ mity, pomocny,
spokojny. Cztowiek moze byc¢ takze ztoSliwy,
niecierpliwy, uparty.

Na co dziewczyny zwracajg uwage
przy wyborze chtopaka?

1. Szacunek

() ~ SKLEP

A )

Wiele dziewczyn oczekuje szacunku.

Sprawdz w jaki sposéb chiopak zwraca sie

do Ciebie i do innych oséb. Na przyktad

do sprzedawczyni w sklepie, sgsiadki, kolegow.
Czy odnosi si¢ do ludzi mito i grzecznie?

2. Poczucie humoru

Dziewczyny lubig jak chtopak ma poczucie

humoru. Smiech jest wazny. Powinien by¢ ) =
w zyciu kazdego cztowieka. <)
Sprawdz czy chtopak, ktéry Ci sie podoba

ma podobne poczucie humoru co Ty. I I II
Czy odpowiadajg Ci jego zarty?
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3. Zaradnos¢, pracowitosé

Dziewczyny zwracajg uwage na to, czy chtopak
pracuje. Czy samodzielnie dba o siebie.

Wiele dziewczyn chce zeby chtopcy potrafili
przygotowaé positek. Zeby dbali o czystosé

i porzadek w domu.

4. Odpowiedzialnos¢

Czy chtopak jest odpowiedzialny za swoje
decyzje?

Czy potrafi przyja¢ konsekwencje swoich
zachowan?

5. Zaangazowanie w zwigzek
Dziewczyny od swojego chtopaka oczekujg
mito$ci i zaangazowania.

Dziewczyny potrzebujg zapewniania

0 szczerych uczuciach.

6. Szczerosé, uczciwosc

Dla dziewczyn wazne jest aby chtopak mowit
prawde, nie oszukiwat. Dziewczyny nie chcg
by¢ zdradzane.

7. Wyglad zewnetrzny

Wiekszos¢ dziewczyn duzg uwage zwraca

na wyglad zewnetrzny chtopaka.

Wazne jest pierwsze wrazenie.

Pierwsze wrazenie to sposob, w jaki zapamietuja
Cie ludzie podczas pierwszego spotkania.
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Na wyglad zewnetrzny sktada sie: T
® sposoéb ubierania

Czy chtopak ma czyste, wyprasowane ubranie.
Czy na spotkanie przychodzi w eleganckim
stroju. Czy moze ubiera sie zawsze w dresy?

® dbatos¢ o higiene osobistg
Czy chtopak ma czyste wiosy.
Czy jest ogolony.
Czy ma czyste i obciete paznokcie.
Czy uzywa perfum lub wody toaletowe;.

® sposob zachowania
Czy chiopak jest kulturalny i przepuszcza
kobiety w drzwiach.

Czy pomaga niesc¢ ciezkg torbe z zakupami.
Czy chtopak czesto przeklina?

Uwaga chtopaki!

Jesli chcecie zwréci¢ na siebie uwage dziewczyny, codziennie
stosujcie wskazéwki dotyczace wygladu zewnetrznego.

Na co chtopcy zwracajg uwage przy wyborze
dziewczyny?

1. Wyglad zewnetrzny i naturalnos¢

Chtopcy, podobnie jak dziewczyny zwracajg

- R
uwage na wyglad zewnetrzny. =
Dla chtopcédw wazne jest, czy dziewczyna <

dba o higiene osobistg i czy ma czyste ubranie.

11
-
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Niektdérzy chtopcy zwracajg uwage na kolor
i dtugos¢ wioséw, kolor oczu lub figure.

Wielu chtopcow lubi naturalnie wygladajace
dziewczyny, bez mocnego makijazu.

2. Zachowanie

Chtopcy zwracajg uwage na zachowanie

i spos6b moéwienia dziewczyny.

Zwracajg uwage czy dziewczyna czesto krzyczy,
przeklina, czy pluje.

3. Poczucie humoru

Wiekszo$¢ chiopakow lubi, kiedy dziewczyna
czesto usmiecha sie, jest zadowolona.

Ma do siebie dystans. Posiadanie dystansu
do siebie oznacza, ze nie przejmuje sie

na przyktad swojg niedoskonatg figura.

Chtopcy lubig jak dziewczyna tryska humorem
| jest zadowolona z zycia.

Chtopcdw moze odstraszy¢ ponura mina,
wieczne niezadowolenie ze Swiata.

Zastanow sie:

Czy Ty kiedy wybierasz chtopaka
lub dziewczyne, zwracasz uwage
na wymienione powyzej wartosci?
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Stereotypy na temat roli dziewczyn
i chtopcow w zwigzkach

Stereotyp to sposéb w jaki ludzie mysig
na temat innych osoéb.

Stereotypy zazwyczaj nie méwig prawdy
o ludziach.
Stereotypy ograniczajg nasze myslenie.

Stereotypem jest méwienie, ze osoby
z niepetnosprawnoscig intelektualng nie nadaja
sie do pracy zawodowe;.

To jest nieprawda. Wiele z nich dobrze radzi
sobie w pracy.

Przeczytasz teraz kilka stereotypdw o dziewczynach i chtopakach.
Zastanow sie, czy Ty tez tak myslisz.
- Dziewczyny sg ulegte i bezradne. Nie sprzeciwiajg sie.
- Dziewczyny czesto zmieniajg zdanie.
- Dziewczynom zalezy tylko na pienigdzach i prezentach.
- Zadaniem dziewczyny jest dbanie o dom: sprzatanie,

gotowanie.
- Chtopak zawsze kupuje prezenty dziewczynie I I
i ptaci za kolacje czy za bilety do kina.
- Zadaniem chtopaka jest utrzymanie domu, chodzenie do pracy.
- Chtopcy sg silni i nie okazujg stabosci. Chtopaki nie ptacza.
Jezeli zgadzasz sie z tymi zdaniami mozesz popetni¢ wiele btedéw.
Mozesz niesprawiedliwie oceni¢ dziewczyne i zniecheci¢ jg do siebie.
Mozesz pomyli¢ sie, jesli myslisz:
— ze kazda dziewczyna jest ulegta
— ze kazda dziewczyna zgadza sie we wszystkim z chtopakiem
— ze wystarczy kupic jej prezent.
Dla wielu dziewczyn bardziej liczy sie to jakim jestes cziowiekiem. 1 3
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Najczesciej popetniane btedy przez
dziewczyny i chtopakéow w zwigzkach

1. Chiopcy i dziewczeta zbyt szybko wyznajg mitosé.

R Zastandw sie po jakim czasie wyznajesz
{ CZY . . . L] L] . 7
) ;{“gg.z';;éz:ﬁ"' dziewczynie, ze sie w niej zakochates?

e P\ Chlopcy za szybko pytaja Czy bedziesz moja
\ dziewczyna? Za szybko mowig Kocham Cie!

To sg bardzo czesto popetniane btedy.

KALENDARZ 2020 Zbytszybkie wyznania moga wystraszy¢

oz |_wry |waspschomon | - dziewczyne.

| .z | Dziewczyna moze wiedy unikaé kontaktu z Toba,
Stracisz szanse na poznanie jej.

Dajcie sobie wiecej czasu, zeby sprawdzi¢ czy
do siebie pasujecie.

2. Chtopaki i dziewczeta za wszelkg cene chcg zmieni¢ drugg
osobe w zwigzku.

Zdarza sie, ze dziewczyna nie lubi

stylu ubierania sie swojego chtopaka.
Albo nie lubi kiedy chtopak oglada mecze
pitki noznej.

Chce zmusi¢ chiopaka do zmiany zachowania.

Moze to oznaczac ze go nie akceptuje.
Oczekuje ze chtopak dostosuje sie do niej.

14
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3. Chiopak moze prébowaé kupi¢ uczucia dziewczyny.

Niektdérzy chtopcy czesto zapraszajg ~
dziewczyny do restauracji i kina. B
Kupujg prezenty. Wydaje im sie, ze tak 1
zdobedg uczucie dziewczyny.

Niektére dziewczyny chcg dostawac od swoich II

chiopakdéw kwiaty i bizuterie.
Tracg zainteresowanie jak nie dostajg
prezentéw.

W zwigzku wazna jest wzajemnosé.
Oznacza to, ze raz zaprasza i ptaci chiopak,
innym razem zaprasza i ptaci dziewczyna.

4. Niektérzy chtopcy sg zazdrosni o swoje dziewczyny,
probuja je ogranicza¢ i kontrolowac.

Zwiagzek z dziewczyng nie oznacza,
ze masz ja tylko dla siebie! A )
Nie mozesz zabrania¢ dziewczynie spotykania / V ,
sie ze znajomymi.
Takie postepowanie oznacza brak zaufania “ I l
do dziewczyny.

Niektorzy chtopcy probujg sprawdzaé telefony O
swoich dziewczyn. Przegladajg esemesy, profil ‘, m
na Facebooku (czytaj fejsbuku). & =2

Kazda osoba ma prawo do prywatnosci! l ' U
Nie masz prawa przeszukiwac czyjegos telefonu.

\

15
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5. Zdradzanie sekretow swojej dziewczyny lub chtopaka.

)

Jednym z najwiekszych bteddéw w zwigzku
jest zdradzanie sekretow partnera.

Pamietaj, nigdy nie powtarzaj sekretow!
Jesli powiesz komus sekret swojego chtopaka,
swojej dziewczyny, to stracisz ich zaufanie.

6. Porownywanie obecnej dziewczyny lub chitopaka
do poprzednich partneréw.

/-"' e
QP2
[T
l. — |

\ —

Twojej dziewczynie bedzie przykro

jak bedziesz porownywat jg do swojej bytej
dziewczyny.

Pamietaj, kazda dziewczyna jest inna!
Poréwnania nie majg zadnego sensu.

7. Zeby mieé i zatrzymaé chtopaka, dziewczyny godza sie
na kazde jego zachowanie.

/‘-"'--- T e R
/A JESTEM oK\
|ITY JESTES OK,
= \: .--'---55&
= ;L3:r-i i

=

I"\_‘_.-"/"I |
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Dziewczyny, ktére nie chcg by¢ same,
godza sie na kazde zachowanie chtopaka.
Nawet wtedy, kiedy sprawia im to przykros¢.
W ten sposéb nie szanujg siebie i swoich
potrzeb.

Pamieta;j!

Zeby zwiazek miedzy dziewczyna

i chtopakiem byt udany i szczesliwy,
partnerzy musza o zwigzek dbac.
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W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaly sie:

,,Moj czas wolny*.
,,Moje ciato“.
,,Moje zdrowie*.
,Moje wydatki“.
,,Moj komputer”.
,,M0j internet”.

,,Moje bezpieczenstwo
w internecie“.

,,Moje sposoby na konflikty“.
,,Moje zachowanie*.

,,Moje prawa“.

,,Moje relacje z ludzmi*.

,,M0j chtopak, moja dziewczyna
,,Moja samodzielnos¢*.

,,Moje sposoby na zdrowe
odzywianie*.
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,,Moje bezpieczenstwo
na drodze*“.

»,Moje sposoby na stres*.

,,Moje sposoby radzenia sobie
po smierci bliskich”.

,,Moja zona, moj maz“.

»,Moje filmy i muzyka z internetu®.

,,Moje bezpieczne umowy*.
»,Moje prawo do pracy*.
,,Moje zdrowie psychiczne®.
,,Moje prawa konsumenckie*.

,Moja wiedza na temat
pracy Policji*.

,,Moje prawo do obrony
przed przemoca*.

,,Moje problemy z uzaleznieniami“.



Polskie Stowarzyszenie na rzecz

Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualnag

jest organizacjg pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:
B dbanie o godnos$¢ i szczescie oséb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rownoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

B wspieranie rodzin oséb z niepetnosprawnosécig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrbwnywania szans oséb

z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkéw przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:

B 118 Két terenowych,

B 11 tysiecy czlonkdéw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng, przyjaciele),
B ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla blisko 32 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

B placéwki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

B wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikbw wtasnych spraw,

B chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

B organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),

B indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

B wspieranie i pomoc rodzinom,

B dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspotpracuje z instytucjami i organizacjami:

B w tworzeniu nowego prawa,

B w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng
i postaw spotecznych,

B w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

B w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych i doswiadczen innych krajow,

B w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

B w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.
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