AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Seminarium online 16.04.2024

To jakim DOROSLYM bedzie Twoje dziecko — zalezy od tego jakim pozwolisz
jej/iemu by¢ Nastolatkg/Nastolatkiem

Szczesliwa mama, tata - szczesliwe dziecko

Troska:
e jest odruchem wynikajgcym z potrzeby i checi zaopiekowania sie kims, z szacunkiem i uwaga
dla potrzeb i oczekiwan drugiego cztowieka.
e Kiedy ktos sie o nas troszczy, nie mamy watpliwosci, co do jego intencji, ufamy, czujemy sie
bezpiecznie

Kontrola
e jest sprawdzeniem, zestawieniem stanu faktycznego ze stanem wymaganym

Kontrolowanie
e jest to proces zmierzajgcy do zapewniania, aby rzeczywiste dziatania byty zgodne z
planowanymi. Jest to obserwacja i systematyczne wprowadzanie korekt do biezgcych dziatato
dla utatwienia realizacji celow.

Odpuszczanie
e to swiadoma decyzja, ktéra pozwala nam zy¢ w petni i doswiadczaé nowych przygdd i wyzwan
Umiejetno$¢ odpuszczania nie oznacza:
e poddawania sie,
e rezygnacji,
e niekonsekwencji
Kto to jest Nastolatek/Nastolatka?
osoba, ktéra ma prawo w rézny sposéb:
e czu¢,
e myslec
e izachowywac sie
z uwzglednieniem na jakim etapie swojego rozwoju sie znajduje

Jakie prawa ma Nastolatek/Nastolatka?
TAKIE SAME JAK OSOBA DOROStA!
e prawo do wiasnego zdania
e prawo do odpoczynku
e prawo do podejmowania decyzji
e prawo do uczestniczenia w zyciu rodzinnym
e prawo do godnosci i prywatnosci
e prawo do wyrazania wiasnych emocji i przezyc
e prawo do rozwijania swoich zainteresowan i pasji

AKADEMIA RODZICOW

NASTOLATKA
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Nastolatek/Nastolatka przechodzi przez rozwéj biologiczny, psychiczny oraz kryzys autonomii i
tozsamosci = S3 to procesy, na ktore rodzic NIE MA WPLYWU, ale bardzo chciatby miec... > W
zwigzku z tym rodzic moze odczuwac szereg réznych emocji i wobec nich podejmowac szereg

réznych zachowan!

Na co nie mamy wptywu jako rodzice

BI::())Z(\EAI’(?ZJNY PSt(():i‘lAé(Z):\lY KERETHAIEHAM
| TOZSAMOSCI
Spowolnione poruszanie Silne emocje i przezywanie Waznos¢ rowiesnikow
Czeste zmeczenie Nagle reakcje Chec¢ trzymania spraw “dla siebie”
Trudnosci w koncentracji uwagi Wahania nastroju Zmiany w ubiorze/zainteresowaniach
Niezdolnos¢ do przewidywania “Rozmyslanie” Zachowanie “buntownicze”
konsekwencji i sktonnos¢ do ryzyka Podwazanie zdania dorostych
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A mimo to bySmy chcieli mie¢ wptyw i...

ROZWO)
BIOLOGICZNY

Spowolnione poruszanie
Czeste zmeczenie
Trudnoséci w koncentracji uwagi
Niezdolnos$¢ do przewidywania

konsekwencji | sklonnosé do ryzyka

Jest leniwy/leniwa”
“Nie chce pomagac w domu”
“Ma wszystko i wszystkich gdzies
“Nic mu/jej sig nie chce

“Zapominalska/ki"
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ROZWO)
PSYCHICZNY

Silne emocje i przezywanie
Nagle reakcje
Wahania nastroju

“Rozmyslanie”

4

“Co chwila sie zmienia"
"Przesadza”
“Nie mozna nad nim/nia nadazy¢"
“Nie rozumiem go/jej”

“Buja w oblokach™

RODZICOW
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KRYZYS AUTONOMII
| TOZSAMOSCI

Waznos¢ rowiesnikow
Chec trzymania spraw “dia siebie”
Zmiany w ubiorze/zainteresowaniach
Zachowanie *buntownicze”

Podwazanie zdania dorostych

‘Wszystko musi by¢ tak jak chce
“Nic mi nie chce powiedziec"
“Nie liczy sie z moim zdaniem”

“Raobi mi na ztosc”

Co te zachowania mogg robic rodzicowi?

“Jest leniwy/leniwa” 2
Y oce™
“Nie chce pomagac w domu”
“Ma wszystko | wszystkich gdzies”
“Nic mu/jej sie nie chce”

“Zapominalska/ki"

l

zdenerwowany, nerwowy, napiety, podminowany,
7ty, wiciekly, zirylowany, zniecierpliwiony,
zazenowany, 2szokowany, dyskomfert, peken
obaw, zmartwiony, zatroskany, zmieszany,

zszoxowany, wstrzasniety, spanlkowany,

zestresowany. rozgniewany, sfrustrowany,

rozdygolany, wzburzony, rozdraznion: g

vaotany y y 7 \)C'\a
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“Co chwila sie zmienia”

a
“Przesadza” oce™

“Nie mozna nad nim/nig nadazy¢”

“Nie rozumiem go/jej”

"Buja w oblokach”

l

smutny, rozgoryczony, rozczarowany.
zaskoczony, uczucie wstretu, pogarda,
niecheé, zdegustowany

\)cl\’c\a

“Wszystko musi by¢ tak jak chce”
“Nic mi nie chce powiedzie¢”
“Nie liczy sie z moim zdaniem”

“Robi mi na zios¢” 00303

nlespokojny, zdenenwowany, nerwowy. napety.
podenerwawany, podminowany, ziy, wsciekly
zanigpokojony. zaklopotany, zirytawany,
Zniecierpliwony, zawstydzony, speszeny, spiely,

za Y, A k Y.
dyskomfort pelen obaw, zmartwiony, zatroskany.
zmieszany. zszokowany. wstrzadniety, spanikowany.
aniesmielony, roztrzesiony, 2y, zestresowany,
rozgniewany, sfrusirowany. rozdygotany, wzburzony,
rozdrazniony, skrepowany, poCczucie winy. \)
zazdrosny. 001
bezsing beriadny, przyhity, preygaszony, osowialy,
riszadowolony, nieszczedlwy. samoiny, zatroskany.
przyangbiony, apatyczay. zatamany, 2rozpaczony, otepialy
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Co to s3 uczucia?

Co to sg uczucia?

AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci
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UCZUCIA

Uczucia sa nosnikiem
informacji o zaspokojonych
i niezaspokejonych
potrzebach.

Gdy nasze potrzeby sa zaspokajane,
uczucia sa dla nas:

przyjemne *

wygodne, chcemy by trwaly «

dodaja nam energii «

Gdy nasze potrzeby nie sa zaspokajane,
uczucia sa dlia nas:

nieprzyjemne *

niewygoedne, cheemy by szybko mingly «
ujmuja nam energii «

Uczucia akceptujenty

Pewne dzialania ograniczamy
r. TIo6C sama w sobie nio jost s
e obrzicice kogot obelgami ju2 ree

Uczucia czesto sg wyrazem
naszych mysli (krytycznych lub
pochlebnych) o nas samych lub
o innych.

Czesto sq mylone z myslami

np. gy Miwery “Caug, 26 nasza

INAOMOEC Nam e shay”)

Dzielimy je na dobre i na zle

(np 2axdros s aha, spokol mst dobry)
Uczucia wystepuja w roli “panow”
(D expresia 2hoici - rzucana talorzas)
Uczucia wystepujy w roli “wrogow”

. thumanie

FRECTANO, MEPTYIRIWANIC 8

w tym rowniek choroby paychosomatycane,

Uczucia "rzekome" to takie, kiore nie opisuja
autentycznych uczud, ale 53 to oceny, interpretacje,
analizy, diagnozy tego, co inni ludzie robiy

o Wany, wykorzystywana'y, ieakceptowanayy,
Zdradzanaly, NAKTEPIOWANLY, It9.)

p. 2 v iy

e uczucia mogg by¢ przyjemne - np. mitos$é, rados¢, spokdj, inspiracja, ipt. - i wtedy wszystko
jest w porzadku - potrzeby s3 zaspokojone

e uczucia mogg byc tez nieprzyjemne - np. zmeczenie, niepokdj, zawadd, frustracja, gniew,
smutek, brak energii - i wtedy nie jest w porzadku. Ale! Sg to bardzo istotne uczucia
informujgce o tym, ze jakies potrzeby sg niezaspokojone.

e nasze uczucia (i zwigzane z nimi zaspokojone lub niezaspokojone potrzeby) determinujg

czesto nasze zachowanie

Co to sg potrzeby?
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Co to sg w ogole potrzeby?

POTRZEBY

Zaspokajanie potrzeb to istota naszej egzystencji. Od tych najbardziej fizycznych, takich
jak pozywienie, sen, do wyzszych, jak potrzeba wolnosci, szacunku czy bycia
akceptowanym. Niezaspokojone potrzeby powoduja naplyw nieprzyjemnych uczué,
takich jak smutek, strach, frustracja. Zaspokojone daja zadowolenie, satysfakcje, spokoj.

Uéwiadomienie sobie, ze za zachowaniami,
ktére nas denerwuja kry|a sie czyjes
niezaspokojone potrzeby, jest krokiem do
nawizzania kontaktu z 13 osoba.

Wszystkie potrzeby sa tak samo wazne, tylko
u reznych ludzi, w réznych sytuacjach, w
roznym stopniu domagag sie zaspokojenia

Waine jest odréznianie potrzeb od strategii,
kerych celem jest zaspokojenie potrzeb.

np. Ocdpaczynok to porrzeda. Seraega o posce na
sacer, poshichane muityk

Nieuswiadamiamy sobie i nie
umiemy rozpoznawac waznych dla
nas | dia innych potrzeb,

np. gidy méway Pan mae groruge "
zamuast “Chaaloym, 2eby pan mne
wyshuchal ")

Nasze niezaspokojone potrzeby
wyrazamy poprzez osdy, krytyke,
Interpretacje czyjegod zachowania,
ale robimy to nie wprost

. gy méwiry "Pan reve goocie
myshmy zwykle “Olewa mrie. ma mnse w
nosie.

Niezaspokojne potrzeby > wyrazane sg poprzez osady, krytyke, interpretacje czyjego$ zachowania
wobec tego co u nas niezaspokojone (np. gdy ktos sie do nas nie odzywa mozemy pomysle¢, ze ktos

nas olewa)

JesteSmy odpowiedzialni za swoje wtasne uczucia i emocje, jak i potrzeby oraz ich zaspokajanie!

Jakie mozna miec potrzeby?

Kto ma takie

Samoakceotach
Stacunku dla siebie

plandw
lezaspokojonych

@ Swiatem
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Spowolnione poruszanie
Crzeste zmeczenie
Trudnosci w koncentracji uwagi _ zachowanie Nastolatki/Nastolatka
Niezdolnost do przewidywania

konsekwencji | sklonnos¢ do ryzyka

4
\\“"@v\
o AKADEMIA
o RODZICOW
NASTILATIA

QOdpoczynku Wsparcia Wspélnoty " .

Kontaktu z innymi Bliskosci Wiezi przyktadowe niezaspokojone potrzeby
uwagi, bycia wzietym pod uwage _ Nastolatki/NastoIatka

Szczerosci Zaufania Mitosci Sily

grupowej Wspolpracy Wzajemnoéci

Il

*Jes! leniwylleniwa”
“Nie chce pomagat w domu’ _ A czego Ty potrzebujesz Mamo, Tato?
“Ma wszystko | wszystkich gdzies”
‘Nic muflej sie nie chee”

np. tego?
Zapominalska/ki

Porzadku Wsparcia Wspolnoty Kontaktu z innymi Wiezi Wspotpracy Wzajemnosci

Efekt domina...

zachowanie Nastolatki/Nastolatka -

na ktére nie masz wplywu

AKADEMIA
RODZICOW
s " ) o WOTALATIA
ocena —) to widac/stychac (Twoje mysili)
towarzyszgce uczucia — to czujesz
niezaspokojone potrzeby —) tego w zwigzku z sytuacjg potrzebujesz
strategie zaspokojenia potrzeb — s jak zadbasz o siebie?

Bo nu zuchowuamie NastelethilNas ootk

nle masz wptywu

Korzysci z odpuszczenia - nie “opuszczenia”

e budowanie stabilnego poczucia wartosci i samooceny nastolatka

e otwieranie przestrzeni na rozmowe i dialog

e tworzenie przestrzeni do szukania skutecznych rozwigzan dla obu stron - sposobnos¢ na
wspotprace

e stworzenie nastolatkowi przestrzeni bezpieczenistwa i akceptacji, ktdra prowadzi¢ moze do
wiekszej otwartosci nastolatka

e budowanie trwatej relacji opartej na wzajemnej uwaznosci i szacunku

6
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e pokazywanie nastolatkowi sposobu na przyjmowanie perspektywy drugiej osoby z
uwzglednieniem wtasnych potrzeb i praw (budowanie postawy asertywnej)

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

a. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa
b. Skierowany do rodzicéw i opiekunéw nastolatkéw w wieku 12+

c. Profil programu na FB
https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

d. Zapisy do newslettera
https://tiny.pl/cdc48
e. Zapisy na bezpfatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)

stgwafgyszenia\ " AKADEMIARODZICOW —_—_—_
Tiebieska / linia NANTOLATKA
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https://tiny.pl/cdc48

