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Troska czy kontrola 
Seminarium online 16.04.2024 

To jakim DOROSŁYM będzie Twoje dziecko – zależy od tego jakim pozwolisz 
jej/jemu być Nastolatką/Nastolatkiem 

 
Szczęśliwa mama, tata → szczęśliwe dziecko 

 

Troska:  
• jest odruchem wynikającym z potrzeby i chęci zaopiekowania się kimś, z szacunkiem i uwagą 

dla potrzeb i oczekiwań drugiego człowieka.  
• Kiedy ktoś się o nas troszczy, nie mamy wątpliwości, co do jego intencji, ufamy, czujemy się 

bezpiecznie 
 
Kontrola 

• jest sprawdzeniem, zestawieniem stanu faktycznego ze stanem wymaganym  
 
Kontrolowanie 

• jest to proces zmierzający do zapewniania, aby rzeczywiste działania były zgodne z 
planowanymi. Jest to obserwacja i systematyczne wprowadzanie korekt do bieżących działało 
dla ułatwienia realizacji celów. 

 
Odpuszczanie 

• to świadoma decyzja, która pozwala nam żyć w pełni i doświadczać nowych przygód i wyzwań 
Umiejętność odpuszczania nie oznacza:  

• poddawania się,  
• rezygnacji, 
• niekonsekwencji 

Kto to jest Nastolatek/Nastolatka? 
osoba, która ma prawo w różny sposób:  

• czuć,  
• myśleć  
• i zachowywać się  

z uwzględnieniem na jakim etapie swojego rozwoju się znajduje  
 
Jakie prawa ma Nastolatek/Nastolatka? 
TAKIE SAME JAK OSOBA DOROSŁA!  

• prawo do własnego zdania 
• prawo do odpoczynku 
• prawo do podejmowania decyzji 
• prawo do uczestniczenia w życiu rodzinnym 
• prawo do godności i prywatności 
• prawo do wyrażania własnych emocji i przeżyć 
• prawo do rozwijania swoich zainteresowań i pasji 
• ….. 
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Nastolatek/Nastolatka przechodzi przez rozwój biologiczny, psychiczny oraz kryzys autonomii i 
tożsamości → Są to procesy, na które rodzic NIE MA WPŁYWU, ale bardzo chciałby mieć… → W 
związku z tym rodzic może odczuwać szereg różnych emocji i wobec nich podejmować szereg 
różnych zachowań! 
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Co to są uczucia? 
 

 
 

• uczucia mogą być przyjemne - np. miłość, radość, spokój, inspiracja, ipt. -  i wtedy wszystko 
jest w porządku → potrzeby są zaspokojone 

• uczucia mogą być też nieprzyjemne - np. zmęczenie, niepokój, zawód, frustracja, gniew, 
smutek, brak energii - i wtedy nie jest w porządku. Ale! Są to bardzo istotne uczucia 
informujące o tym, że jakieś potrzeby są niezaspokojone.  

• nasze uczucia (i związane z nimi zaspokojone lub niezaspokojone potrzeby) determinują 
często nasze zachowanie 

 

Co to są potrzeby? 
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Niezaspokojne potrzeby → wyrażane są poprzez osądy, krytykę, interpretację czyjegoś zachowania 
wobec tego co u nas niezaspokojone (np. gdy ktoś się do nas nie odzywa możemy pomyśleć, że ktoś 
nas olewa) 
 

Jesteśmy odpowiedzialni za swoje własne uczucia i emocje, jak i potrzeby oraz ich zaspokajanie! 
Jakie można mieć potrzeby? 
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Korzyści z odpuszczenia - nie “opuszczenia” 
• budowanie stabilnego poczucia wartości i samooceny nastolatka 
• otwieranie przestrzeni na rozmowę i dialog 
• tworzenie przestrzeni do szukania skutecznych rozwiązań dla obu stron - sposobność na 

współpracę 
• stworzenie nastolatkowi przestrzeni bezpieczeństwa i akceptacji, która prowadzić może do 

większej otwartości nastolatka 
• budowanie trwałej relacji opartej na wzajemnej uważności i szacunku 
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• pokazywanie nastolatkowi sposobu na przyjmowanie perspektywy drugiej osoby z 
uwzględnieniem własnych potrzeb i praw (budowanie postawy asertywnej) 

 

Akademia Rodziców Nastolatka – wyzwania i możliwości 

a. Program finansowany przez miasto stołeczne Warszawa 
b. Skierowany do rodziców i opiekunów nastolatków w wieku 12+ 
c. Profil programu na FB 

https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka 
d. Zapisy do newslettera 

https://tiny.pl/cdc48 
e. Zapisy na bezpłatne konsultacje rodzicielskie 

Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00) 
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