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Bycie szczęśliwym/szczęśliwą 
Co sprawia, że czujesz się szczęśliwy(a)? 
Zastanów się nad tym i zakreśl/zapisz 
maksymalnie 3 najważniejsze dla siebie 
aspekty życia, które Cię uszczęśliwiają. 
Następnie sprawdź, jakich najczęściej od-
powiedzi na to pytanie udzielają inni ludzie.

Czuję się szczęśliwy(a), kiedy:

•  poznaję nowych ludzi,

•  spotykam się z przyjaciółmi,

•  jestem na koncercie  
ulubionego artysty,

•  podróżuję,

•  czuję się lubiany(a) przez innych,

•  uprawiam sport,

•  oddaję się swoim pasjom  
i zainteresowaniom,

•  jem smakołyki,

•  mam fajne ubrania,
•  inne: 

(uzupełnij, jeżeli na liście brakuje  
czegoś ważnego dla Ciebie)

Co sprawia, że czujemy się szczęśliwi? 
Odpowiadając na to pytanie inni ludzie 
najczęściej wskazywali dwa czynniki:

•  zawieranie i utrzymywanie przyjaźni,

•  pozostawanie z innymi ludźmi  
w pozytywnych, ciepłych relacjach.

Źródło: E. Aronson, T. D. Wilson, R. M. Akert, Psychologia 
społeczna. Serce i umysł, Zysk i S-ka Wydawnictwo,  
Poznań 1997.
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STEREOTYPY – efekt aureoli: 
Jeżeli oceniamy drugą osobę jako atrakcyjną fizycz-
nie, to jest większe prawdopodobieństwo, że ją polu- 
bimy. Ulegając temu stereotypowemu przekonaniu 
przyjmujemy, że np. osoby atrakcyjne fizycznie są 
jednocześnie bardziej inteligentne, interesujące, 
zrównoważone, niezależne, lepiej radzą sobie w rela- 
cjach z innymi ludźmi, odnoszą więcej sukcesów. 
A to jest wątpliwe założenie! Atrakcyjność fizyczna 
nie determinuje cech charakteru i umiejętności 
społecznych, choć niewątpliwie pomaga w wielu 
sytuacjach życiowych. Istnieje również inna pra-
widłowość: im bardziej kogoś lubimy, tym bardziej 
oceniamy go jako atrakcyjną fizycznie osobę.
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EFEKT ZYSKU I STRATY 
Im więcej wysiłku wkładamy 
w to, aby ktoś zmienił  
stosunek do nas (z negatyw-
nego na pozytywny) –  
i w konsekwencji ten ktoś 
nas polubił, tym bardziej go 
lubimy (efekt zysku). Z dru-
giej strony, jeżeli ktoś darzył 
nas na początku sympatią,  
a następnie przestał nas 
lubić, to zwykle nasza 
niechęć wobec tej osoby 
jest większa w porównaniu 
do sytuacji, gdy od początku 
znajomości nasze wzaje- 
mne relacje nie układały się  
dobrze (efekt straty).

znane-nieznane 
Sprawy 
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ATRAKCYJNOŚĆ 
FIZYCZNA  
Osoba atrakcyjna fizycznie to 
nie tylko osoba, która ładnie 
wygląda, ale przede wszyst-
kim ma to coś,  co określamy 
mianem wdzięku i czaru 
osobistego.

znane-nieznane 
Sprawy 

Dlaczego kogoś lubimy?

Pomyśl o swoim/swojej najlepszym 
koledze/najlepszej koleżance. Co sprawia, 
że to właśnie tę osobę lubisz bardziej niż 
inne*? Co najbardziej w nim/w niej cenisz 
– zakreśl poniżej swoje odpowiedzi:

a. zachowanie wobec Ciebie i innych,   

b. sposób bycia,              

c. optymizm, poczucie humoru,                       

d. wspólne zainteresowania,

e. wygląd zewnętrzny,                            

f. inne:

(uzupełnij, jeżeli na liście brakuje 
czegoś ważnego dla Ciebie)

*  Nie bój się mówić innym o tym,  
co w nich cenisz. To na pewno sprawi  
im przyjemność, a Tobie przysporzy 
sympatii innych ludzi. 

A teraz przypomnij sobie moment,  
w którym poznałe(a)ś swojego/swoją  
najlepszego kolegę/najlepszą koleżankę. 
Co sprawiło, że miałe(a)ś ochotę  
spotkać się z nim/nią po raz kolejny?  
Zakreśl poniżej swoje odpowiedzi:

a. zachowanie wobec Ciebie i innych,

b. sposób bycia,                                         

c. optymizm, poczucie humoru,

d.  wspólne zainteresowania,

e. wygląd zewnętrzny,                            

f. inne:

(uzupełnij, jeżeli na liście brakuje 
czegoś ważnego dla Ciebie)

Nie zawsze to, co na poczatku wydaje 
się atrakcyjne w drugiej osobie pozo-
staje istotne w dalszych relacjach z nią.
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MOTYLE W BRZUCHU  
Określenie pochodzące  
z języka angielskiego (ang. 
butterflies in the stomach). 
Używamy go zazwyczaj 
opisując stan zakochania. 
Wzmożone wydzielanie 
adrenaliny, które towarzyszy 
zauroczeniu drugą osobą, 
powoduje czasowe obniżenie 
apetytu. Mimo to ten stan 
odbieramy jako przyjemny. 
Jeżeli jednak motyle w brzu-
chu za bardzo Ci doskwierają, 
usiądź wygodnie, zrelaksuj 
się i weź kilka głębokich 
oddechów.

znane-nieznane 
Sprawy 
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rozmawiać o tym, co przeżywają rozmawiać o relacjach

spędzać czas ze swoimi koleżankami

rozmawiać o rzeczach związanych z wyglądem zewnętrznym  
(bo w ten sposób podkreślają swoją atrakcyjność)
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CzeGO DZIEWCZYNY  

NIE LUBIĄ U CHŁOPCÓW

CzeGO CHŁOPCY 

NIE LUBIĄ U DzIeWCZYN

Zgadzasz się z tym?  

A może znasz 

kogoś, kto ma 

zupełnie inaczej? 

Zastanów się. 

nie mają łatwości w wyrażaniu tego, co czują

lubią spędzać czas aktywnie

lubią demonstrować swoje umiejętności  
(bo w ten sposób podkreślają swoją atrakcyjność)

lubią spędzać czas z innymi kolegami robiąc coś  
(bardzo ważna jest dla nich akceptacja kolegów) 
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KONTAKTY SEKSUALNE  
A UŻYWKI  
Podejmując decyzję dotyczącą 
nawiązania z drugą osobą relacji 
intymnej warto pamiętać, że uczucia 
niepokoju, stresu, napięcia, zawsty-
dzenia czy skrępowania towarzyszące 
takiej sytuacji są czymś naturalnym. 
Czasami zdarza się, że młodzi ludzie 
decydują się na wypicie alkoholu czy 
wzięcie narkotyku, aby poradzić sobie 
z trudnymi emocjami, dodać odwagi 
lub stłumić niepokój. Tymczasem 
zażycie substancji psychoaktywnej 
(takiej, jak alkohol i narkotyk) często 
powoduje, że tracimy kontrolę nad 
tym, co się dzieje oraz zdolność do 
rozsądnej oceny sytuacji. Pijąc alkohol 
lub używając narkotyków stajemy 
się bardziej narażeni na negatywne 
konsekwencje kontaktu seksualnego 
z osobą, z którą nie chcielibyśmy 
tego zrobić na trzeźwo. Możemy 
też łatwo stać się ofiarą wykorzys-
tania seksualnego, ponieważ odurzeni 
mamy mniejszą możliwość obrony 
lub odpowiedniej reakcji w sytuacji 
zagrożenia. Niechciany lub niekon-
trolowany seks naraża młodych ludzi 
na bardzo przykre lub traumatyczne 
doświadczenia, na choroby przeno-
szone drogą płciową, np. grzybice, 
zakażenie wirusem HIV lub wirusem 
HCV (powodującym bardzo groźne  
w skutkach zapalenie wątroby) oraz  
na niechciane ciąże.

Nie spiesz się z podejmowaniem 
decyzji o rozpoczynaniu życia seksu-
alnego. Poczekaj, aż będziesz na to 
gotowy(a) i poznasz TĘ wyjątkową 
osobę. Jeżeli myślisz, że potrzebujesz 
zażyć narkotyk lub wypić alkohol  
w sytuacji intymnej, to znaczy,  
że nie jesteś do tego gotowy(a).
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Zachowania, do których  
wykorzystywane są media  
elektroniczne, służące  
osiągnięciu podniecenia i/lub  
zaspokojenia seksualnego.
•  Aranżowanie przez  

osobę dorosłą czyn- 
ności seksualnych  
z udziałem osoby  
niepełnoletniej jest 
przestępstwem.

CYBERSEKS

CYBERPROSTYTUCJA

GROOMING

PORNOGRAFIA  
W WIRTUALNYM ŚWIECIE

SEKSTING
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