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Autentycznosc¢ wedtug Carl’a Rogers’a

Kiedy moje doswiadczenie danej chwili jest obecne w mojej $wiadomosci, a to, co jest

obecne w mojej swiadomosci jest obecne w moim komunikowaniu sie, wtedy wszystkie te

trzy poziomy sg spdjne i [...] stanowig catosé.

Autentycznos¢ mozemy rozumieé jako prawdziwos$é, spdjnosc, a nawet sposob bycia.

Na autentycznosc¢ sktadajg sie:

1.

DOSWIADCZENIE — w ktérym pozwalam sobie na przezywanie bez zaktécen, doktadnie
tego, co w danej chwili mi towarzyszy, bez oceniania sie za to.
- moze to byc¢ szczegdlnie trudne, jesli np. jesli pewne uczucia sg dla nas tatwiejsze niz
inne (szczegdlnie czesto zdarza sie to w ramach uczué smutek-gniew-strach - ze np.
jednej osobie tatwiej przezywaé ztos¢ niz smutek, lub strach zamiast ztosci itd.)
- to dlatego wazne jest by by¢ uwazng i uwaznym na to jakie uczucie pojawia sie w nas
w pierwszej kolejnosci oraz znaé siebie: np. czy tatwiej mi z jednym uczuciem niz
innym? czy przezywam jakie$ uczucie czesciej niz inne? czy z jakim$ uczuciem jest mi
szczegolnie trudno sobie radzié?

SWIADOMOSC - dopuszczanie do siebie tego doswiadczenia oraz czasu i uwagi by je
zauwazyc¢ i pozwoli¢ sobie, aby z nim nic nie robi¢, po prostu zauwazy¢, ze jest.
- nie zawsze mamy w gtowie przestrzen na to zeby to doswiadczenie w ogdle zobaczyg,
a jednoczesnie pozwoli¢ sobie, zeby nic z tym nie robi¢, oprdcz przygladania sie
- warto w zwigzku z tym co jakis czas pytac siebie “jak mi teraz jest”, choéby miaty to
by¢ 2 minuty wolnego czasu miedzy innymi codziennymi obowigzkami
- warto tez zarezerwowaé dla siebie czas, tak, zeby przyzwyczaja¢ sie do takiego
“wstuchiwania sie w siebie” - z czasem i ¢wiczeniami, zrobi sie to fatwiejsze
KOMUNIKACIA — w ktdrej wybieram czy w tej sytuacji i z tg osobg, chce podzieli¢ sie
swoimi odczuciami i w jaki sposdb chce to zrobic.
- nie zawsze musimy decydowac sie, zeby z tg osobg podzieli¢ sie tym co przezywamy:
nasze uczucia sg naszym intymnym doswiadczeniem i nie musimy chcie¢, aby kazda
osoba o nich wiedziata
- w niektérych sytuacjach i relacjach, mozemy chcie¢ by¢ z kim$ blizej i wybra¢ by
podzieli¢ sie z tg osobg naszym doswiadczeniem np. z naszym dzieckiem; w innych
przypadkach, moze sie okaza¢, ze najbardziej autentyczne bedzie postuchanie naszych
obaw lub nieufnosci i nie dzielenie sie tym jakie mamy w danej sytuacji mysli lub
uczucia, np. kiedy rozmawiamy z przetozong lub przetozonym w pracy



Co daje nam autentycznosc?

e mozliwosé by dac sie poznac i poznac¢ kogos doktadnie takim jaki jest
e dbanie o wtasne potrzeby i granice
e bliskos¢

Co nasza autentycznos¢ daje naszym dzieciom?

e nauka wyrazania wtasnej autentycznosci
e nauka akceptacji innych takimi jacy sg
e pogtebianie wiezi z rodzicem

Czego mozemy obawiaé sie w autentycznosci?

e obnazenia, braku akceptacji (okazywanej na rdine sposoby, np. ocenianie lub
wys$mianie)

e oddalenia sie lub rozpadu relacji

e niedostosowania spotecznego

Autentycznos¢ dzieci

Mozna by powiedzie¢, ze dzieci sg ekspertami od autentycznosci. W pierwszych latach
zycia ich reakcje sg spontaniczne. Miedzy innymi, to wtasnie tego dorosli mogg sie od nich
uczy¢. Z biegiem czasu postepuje jednak proces wychowania, socjalizacji. Pojawiajg sie
wptywy kultury i Srodowiska, a takze role spoteczne, w ktére spoteczenstwo zacheca nas by
sie weciela¢, co nie sprzyja autentycznosci, a wrecz naktania do jej porzucenia. | nie bez
powodu jest porzucana — to réwniez ma swoje zastosowanie, bo pomaga nam w
funkcjonowaniu spotecznym w sposéb przewidywalny i harmonijny. Jednoczesnie warto
zadbad o przestrzen, w ktorej miejsce na autentycznos¢ jest. Takg przestrzen moze tworzyé
rodzina, umozliwiajgc bezpieczne odkrywanie jacy my wiasciwie jesteSmy i o co nam tak
naprawde chodzi. A kiedy juz sie tego o sobie dowiemy, mozemy pdziniej Swiadomie
decydowaé, gdzie i kiedy chcemy sobie na te autentyczno$é¢ pozwoli¢. Pielegnowanie
autentyczno$ci w dzieciach prawdopodobnie poskutkuje nie tylko wzmocnieniem ich
samoswiadomosci, ale takze samoakceptacji i samooceny. Najwiekszg szanse na nauke
autentycznej postawy bedg miaty obserwujgc jg w swoim rodzicu, bo to z obserwacji
zachowan, a nie stéw o tym, jak maja sie zachowac, biorg sobie najwiece;.

»Czuje sie szczesliwszy po prostu bedgc sobg i pozwalajgc innym by¢
sobg” — Carl Rogers.

Jak pielegnowacé autentycznos¢ w sobie?



Do autentycznosci nie ma drogi na skrdty. To ciggta praca nad sobga. To przyglagdanie sie sobie,
zadawanie przerdznych pytan i akceptowanie odpowiedzi takimi jakie s3. To decydowanie o
tym czy i w jaki sposéb chce sie sobg i swojg prawdg podzieli¢ z innymi.

Czy jestem ze sobg w Czuje gniew. Postuchaj, to co Jak sie teraz czuje?
kontakcie? Jestem zrobitas/zrobites mnie Co mi to dato?
Co ja wtasciwie czuje? | zasmucona/zasmucon zasmucito. Co to wniosto do
Coja otym mysle? y. Potrzebuje od Ciebie relacji?
Co mi przeszkadza? To mi w sumie nie tego i tego. Czy moje potrzeby sg
Czego teraz przeszkadza. To byt ciezki dzien, nie zaopiekowane?
potrzebuje? Potrzebuje odpoczaé. mam sity rozmawiac.

»,Nie chodzi o to, zeby pozbyc¢ sie uczucia z naszej glowy lub ukryc je,
lecz 0 doswiadczanie go z akceptacja” — Carl Rogers

Autentycznos¢ a asertywnosé

Asertywno$é mozna rozumieé jako postawe osobistg, uznajaca, ze wszystkie osoby
wigcznie z nami sg identycznie wazne i w zwigzku z tym, korzystanie z petni naszych praw
bez naruszania praw innej osoby.

By méc by¢ asertywnym, potrzebujemy wiedzie¢ czego chcemy lub potrzebujemy
oraz umieé to bezposrednio zakomunikowac. Dlatego nie da sie by¢ asertywnym, bez bycia
autentycznym.

Asertywnosc a nastolatek

Nastoletni okres to czas, w ktérym zwykle wazne sg relacje z réwiesnikami, poczucie
przynaleznosci do grupy, zawigzywanie przyjazni czy pierwszych mitosci. Mozemy wyobrazi¢
sobie sytuacje, w ktoérej nastolatek decyduje sie zrobié cos, bo robi to wiekszos¢ w grupie, na
ktorej mu zalezy albo decyduje sie na intymne zblizenie, zanim ustali sam ze sobg czy to
faktycznie jest cos czego chce. Podazajac za przyktadami, Swiadomos¢ swoich granic i
umiejetnos¢ asertywnego komunikowania ich, mogtaby sie okaza¢ w tym wieku szczegdlnie
wspierajgca.

Uzyteczna literatura

,»Sposob bycia” — Carl R. Rogers

,Jak mowic do nastolatkow, zeby nas stuchaty. Jak stucha¢, zeby z nami rozmawiaty.” —
Adele Faber, Elaine Mazalish



Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

a.

Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa

b. Skierowany do rodzicow i opiekundw nastolatkéw w wieku 12+

Profil programu na FB

https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

Zapisy do newslettera

https://tiny.pl/cdc48

Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie

Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
Program realizowany jest w ramach: Mfoda Warszawa. Polityka
Mtodziezowa M.St. Warszawy

https://www.facebook.com/MlodaWarszawa

SUWRITISINB . AKADEMIA RODZICOW P


https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka
https://tiny.pl/cdc48
https://www.facebook.com/MlodaWarszawa




