Seminarium online 18.03.2024

Autentycznos¢ wedtug Carl’a Rogers’a

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

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

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

Autentycznos¢ mozemy rozumied jako prawdziwosc, spojnosé, a nawet sposéb bycia.

Na autentycznos$¢ sktadaja sie:

1.

DOSWIADCZENIE — w ktérym pozwalam sobie na przezywanie bez zakiécen, 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 przezywac 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 znac siebie: np. czy fatwiej mi z jednym uczuciem niz
innym? czy przezywam jakie$ uczucie czesciej niz inne? czy z jakim$ uczuciem jest mi
szczegblnie 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 gfowie przestrzen na to zeby to doswiadczenie w ogdle zobaczy¢,
a jednoczesnie pozwoli¢ sobie, zeby nic z tym nie robié, oprdécz przygladania sie
- warto w zwigzku z tym co jakis czas pytac siebie “jak mi teraz jest”, cho¢by miaty to
by¢ 2 minuty wolnego czasu miedzy innymi codziennymi obowigzkami
- warto tez zarezerwowac dla siebie czas, tak, zeby przyzwyczaja¢ sie do takiego
“wstuchiwania sie w siebie” - z czasem i ¢wiczeniami, zrobi sie to tatwiejsze
KOMUNIKACIA — w ktérej wybieram czy w tej sytuacji i z tg osobg, chce podzieli¢ sie
swoimi odczuciami i w jaki sposob 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 wiedziafa
- w niektdérych sytuacjach i relacjach, mozemy chcie¢ by¢ z kims$ blizej i wybrac by
podzieli¢ sie z tg osobg naszym doswiadczeniem np. z naszym dzieckiem; w innych
przypadkach, moze sie okazac, 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
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Co daje nam autentycznos¢?

e mozliwos¢ by dac sie poznad i poznaé kogo$ 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 obawiac sie w autentycznosci?

e obnazenia, braku akceptacji (okazywanej na réine sposoby, np. ocenianie lub
wysmianie)

e oddalenia sie lub rozpadu relacji

e niedostosowania spotecznego

Autentycznos¢ dzieci

Mozna by powiedzie¢, ze dzieci s ekspertami od autentycznosci. W pierwszych latach
zycia ich reakcje sg spontaniczne. Miedzy innymi, to wtasnie tego dorosli moga sie od nich
uczy¢. Z biegiem czasu postepuje jednak proces wychowania, socjalizacji. Pojawiajg sie
wptywy kultury i sSrodowiska, a takze role spoteczne, w ktére spoteczeristwo zacheca nas by
sie weciela¢, co nie sprzyja autentycznosci, a wrecz nakfania do jej porzucenia. | nie bez
powodu jest porzucana — to rowniez ma swoje zastosowanie, bo pomaga nam w
funkcjonowaniu spofecznym w sposéb przewidywalny i harmonijny. Jednoczesnie warto
zadbad o przestrzen, w ktdrej miejsce na autentycznos$é jest. Takg przestrzen moze tworzyé
rodzina, umozliwiajac bezpieczne odkrywanie jacy my witasciwie jesteSmy i o co nam tak
naprawde chodzi. A kiedy juz sie tego o sobie dowiemy, mozemy pdzniej Swiadomie
decydowad, gdzie i kiedy chcemy sobie na te autentycznos¢ pozwoli¢. Pielegnowanie
autentycznosci 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 stow o tym, jak maja sie zachowaé, biorg sobie najwiece;j.

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

Jak pielegnowaé autentycznos¢ w sobie?
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Do autentycznosci nie ma drogi na skréty. To ciggta praca nad soba. To przygladanie sie sobie,
zadawanie przerdznych pytan i akceptowanie odpowiedzi takimi jakie s3. To decydowanie o
tym czy i w jaki sposdb chce sie sobg i swojg prawda podzieli¢ z innymi.

Czy jestem ze sobg w Czuje gniew. Postuchaj, to co Jak sie teraz czuje?
kontakcie? Jestem zrobitas/zrobite$ mnie Co mi to dato?
Co ja wtasciwie czuje? | zasmucona/zasmucon zasmucito. Co to whniosto do
Co ja o tym 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 odpoczac. mam sity rozmawiac.

»,Nie chodzi o to, zeby pozby¢ sie uczucia z naszej gtowy lub ukryc je,
lecz o doswiadczanie go z akceptacjg” — Carl Rogers

Autentycznos$c¢ a asertywnosé

Asertywno$é mozna rozumiec jako postawe osobistg, uznajgca, ze wszystkie osoby
wiacznie 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 wiedzieé czego chcemy lub potrzebujemy
oraz umie¢ to bezposrednio zakomunikowac. Dlatego nie da sie by¢ asertywnym, bez bycia
autentycznym.

Asertywnos¢ a nastolatek

Nastoletni okres to czas, w ktdrym zwykle wazne sg relacje z rowiesnikami, poczucie
przynaleznosci do grupy, zawigzywanie przyjazni czy pierwszych mitosci. Mozemy wyobrazi¢
sobie sytuacje, w ktoérej nastolatek decyduje sie zrobi¢ 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
umiejetnosc asertywnego komunikowania ich, mogtaby sie okazaé¢ w tym wieku szczegdlnie
wspierajaca.

Uzyteczna literatura

,Sposdb bycia” — Carl R. Rogers

»Jak méwié do nastolatkéw, zeby nas stuchaty. Jak stuchaé, zeby z nami rozmawiaty.” —
Adele Faber, Elaine Mazalish
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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 bezptfatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)

f. Program realizowany jest w ramach: Mtoda Warszawa. Polityka
Mtodziezowa M.St. Warszawy

https://www.facebook.com/MlodaWarszawa

stgwargyszenie\ —_— AKADEMIA RODZICOW S
niebieska ) inia NANTOLATHKA
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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
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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

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:I?()Z(\EIY(?;NY Pstgfl‘:‘ég:\w REEEPAE M)
| 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”
konsekwenciji i skionnos¢ 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 sie nie chce'

“Zapominalska/ki"

AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

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 gofjej"

“Buja w oblokach™

RODZICOW
NASTOLATIA

KRYZYS AUTONOMII
| TOZSAMOSCI

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

Podwazanie zdania dorostych

‘Wszystko musi byé tak jak chce
“Nic mi nie chce powiedzied"
“Nie liczy sie z moim zdaniem”

“Raobi mi na ztose”

Co te zachowania mogg robic rodzicowi?

‘ G, PR
Jest leniwy/leniwa o oe“a
“Nie chce pomagac w domu”
“Ma wszystko | wszystkich gdzies”
“Nic mu/jej sie nie chce”

“Zapominalska/ki"

l

zdenerwowany, nerwowy, napiety, podminowany,
7ty, wsciekly, zirylowany, zniecierpliwiony,
zazenowany, 2szokowany, dyskomfert, pelken
obaw, zmartwiony, zatroskany, rmieszany,

Zszoxkowany, wstrzasnigty, spanlkowany,
zesfresowany, rozgniewany, sfrustrowany,
rozdygolany, wzburzony, rozdraznion: S
va Y . y 2 \)C\a
N\

“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,
niechgé, zdequstowany

uo’L“C\a

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

“Robi mi na zioss” Oc.e‘\'a

nlespokojny, zdenenvowany, nerwowy. napety,
podenerwowany, podminowany, ziy, wsciekly
Zanigpokojony. zaklopotany, zirytawany,
zniecierpliwony, Zawstydzony, speszeny, spiely,

za . V. g Y,
dyskomfort pelen obaw, zmartwiony, zatroskany.
zmieszany. zszokowany, wstrzadniety, spanikowany.
aniesmielony, oztrzesiony, 2ly. zestresowany,
rozgniewany, sfrusirowany. rozdygotany, wzburzony,
rozdrazniony, skrepowany, poCczucie winy. “q\'a
zazdrosny. UC”L
tazsilny heziadny, przyhity, przygaszony, nsowaly,
riazadowolony. nieszczedlwy. samoiny, zatroskany.
przyangbiony, ty zatamany, Zrozpaczony. otgpialy
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Co to s3 uczucia?

Co to sg uczucia?

AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

UCZUCIA

Uczucia sa nosnikiem
informacji o zaspokojonych
i niezaspokejonych
potrzebach.

Gdy nasze potrzeby sa zaspokajane,
uczucia sa dla nas:

przyjlemne *
wygedne, checemy by trwaty «

AKADEMIA
RODZICOW

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

Czesto s mylone z myslami
0p. £y Mbwery Caujg, 26 naszs
INAOMOEE Nam e shay”)
Dazielimy je na dobre i na zle

(v azdroié et zla, spoké] st dobry)

dodajy nam energi Uczucia wystepuja w roli “panow”

(00, expresja Thoici - rrucanss taloreas)
Gdy nasze potrzeby nie sa zaspokajane,
uczucia sa dla nas:

nieprzyjemne *

niewygoedne, cheemy by szybko mingly «
ujmuja nam energii «

Uczucia wystgpuja w roli “wrogéw”
P INITHONI. TADATECEAVO, NIEP EYTRAWANG B

w tym rowmie choroby psychosomatycane.

Uczucia "rzekome” 1o takie, ktore nie opisuja
autentycznych uczud, ale s3 to oceny, interpretacje,
analizy, diagnozy tego, co inni ludzie robiy

np. coim s Iy, WrKOTTyStywana'y, ieakCeptowanayy,
akcopIowanLY, 1tp.)

Uczucia akceptujenty.

Pewne dzialania ograniczamy
9, 2106 5ama w sobie nio jost 2k
e obrucare kogos obelgami 2 rie

dragzanaly,

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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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

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 réznych ludzi, w réznych sytuacjach, w
roznym stopniu domaga sig zaspokojenia

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

np. Odipaczynok to porraena. Seraega o posce na
e, porhichane mutyh

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

(np. gidy mowimy Pan mave groruge”
zamiast “Chaialbym, 2eby pan mne
wyshchal)

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

(. gy milwiny "Pan meve igoocue
mythmy zwyhde “Olews mre. 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
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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Spowolnione poruszanie
Czeste zmeczenie
Trudnosci w koncentracji uwagi _ zachowanie Nastolatki/Nastolatka
Niezdolnost do przewidywania

konsekwencji | sklonnos¢ do ryzyka

o
&
<
o AKADEMIA
l *® RODZICOW
NAYTOLATIA

Odpoczynku Wsparcia Wspélnoty X .

Kontaktu z innymi Bliskosci Wiezi przyktadowe niezaspokojone potrzeby
uwagi, bycia wzietym pod uwage _ NaStO'atki/NaStO'atka

Szczerosci Zaufania Mitosci Sity

grupowej Wspolpracy Wzajemnoséci

Il

“Jes! leniwylleniwa™
"Nie choe pomagat w domu’ _ A czego Ty potrzebujesz Mamo, Tato?
“Ma wszystko | wszystkich gdzies”
‘Nic mu/lej sie nie chee’

np. tego?
Zapo

Porzadku Wsparcia Wspolnoty Kontaktu z innymi Wiezi Wspotpracy Wzajemnosci

Efekt domina...

zachowanie Nastolatki/Nastolatka -

na ktére nie masz wplywu

AKADEMIA
RODZICOW
S ; 3 o VETOLATIA
ocena —) to widac/stychac (Twoje mysili)
towarzyszgce uczucia — to czujesz
niezaspokojone potrzeby — tego w zwigzku z sytuacjg potrzebujesz
strategie zaspokojenia potrzeb e jak zadbasz o siebie?

Bo nu zuchowumiv NastolethiNastolothke -

nle masz wplywu

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

67 AKADEMIARODZICOW

NASTOLATIKA



AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

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)

stqwaqyszenie _— AKADEMIA RODZICOW i~
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Seminarium online 21.04. 2024

1. Samoregulacja jest to zdolno$¢ cztowieka do rozpoznawania pobudzenia i

regulowania jego

poziomu.

2. Pie¢ obszardéw stresu i samoregulacji

a) Obszar biologiczny

b) Obszar emocjonalny

c) Obszar poznawczy

d) Obszar spoteczny

e) Obszar prospoteczny

3. Stresory w poszczegolnych obszarach

a) Obszar biologiczny — nieodpowiednia dieta, niewystarczajgca ilos¢ snu lub ruchu;

trudnosci motoryczne lub sensomotoryczne; hatas, bodzce wzrokowe, dotykowe,

zapachowe oraz inne formy stymulacji; zanieczyszczenie, alergeny oraz skrajnie wysoka

lub niska temperatura.

b) Obszar emocjonalny — silne emocje, nowe lub ztozone emocje, uwiktanie

emocjonalne.

c) Obszar poznawczy — ograniczona swiadomos¢ wewnetrznych lub zewnetrznych

bodZzcow; informacje w modalnosci, z ktérej przyswajaniem dziecko ma problemy;

wrazenia sensoryczne, ktére dziecku trudno zrozumiec, poniewaz nie potrafi dostrzec

w nich zadnego schematu; zbyt wiele informacji lub zbyt wiele etapdéw, z ktérymi musi

sobie poradzi¢; informacje podane zbyt szybko lub zbyt wolno, informacje zbyt

abstrakcyjne lub bazujgce na pewnych podstawowych pojeciach, ktérych dziecko

jeszcze nieopanowato.

d) Obszar spoteczny — sytuacje, ktdre wywotujg dezorientacje lub sprawiajg trudnosci,

konflikty interpersonalne, sytuacje, w ktdrych dziecko jest ofiarg czy swiadkiem aktu
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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

przemocy, oraz konflikty w grupie wynikajgce z niezrozumienia wptywu wtfasnych
dziatan i wypowiedzi na inne osoby.

e) Obszar prospoteczny — koniecznos¢ radzenia sobie z silnymi emocjami innych ludzi,
sytuacja, kiedy kto$ prosi, zebysmy postawili potrzeby innych oséb ponad swoimi
wtasnymi, napiecia pomiedzy wartosciami wtasnymi a wyznawanymi przez inne dzieci,
sytuacje niejednoznaczne moralnie oraz poczucie winy.

4. Kroki do samoregulacji

a) Krok 1 — rozpoznaj sygnaty stresu

b) Krok 2 — zidentyfikuj stresory

c¢) Krok 3 — zredukuj stres

d) Buduj samos$wiadomosc¢

e) Regeneruj sie i buduj wtasne strategie samoregulacji

Na podstawie ksigzki Self-reg. Jak poméc dziecku (i sobie) nie daé sie stresowi i zy¢

petnig mozliwosci; dr. Stuart Shanker oraz Teresa Barker

Akademia Rodzicéw 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 bezptfatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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Seminarium online 08.05.2024

Zdrowie psychiczne wg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) to stan dobrostanu, w
ktorym jednostka radzi sobie z codziennymi wyzwaniami zyciowymi, ma zdolnos¢ do
pracy produktywnej i owocnej, oraz jest w stanie przyczyniac sie do spoteczenstwa.
Zdrowie psychiczne obejmuje zardwno zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem, jak i
zachowanie zdrowych relacji z innymi ludZmi. Definicja ta wskazuje nie tylko na brak
chordb, ale na catoksztatt dobrostanu cztowieka.

Odpornos¢ psychiczna natomiast to zdolno$é cztowieka do przystosowania sie w
obliczu stresujgcych sytuacji, traumy czy innych trudnosci zyciowych. Odpornosé
psychiczna obejmuje umiejetnosc radzenia sobie z trudnymi do przezywania
emocjami, utrzymywania

zdrowej perspektywy zyciowej oraz umiejetnosci korzystania ze wsparcia spotecznego
w celu przeciwdziatania negatywnym skutkom stresu i traumy.

Czynniki wptywajace na budowanie odpornosci psychicznej:
® Pozytywne relacje z rodzicami, opiekunami

e Wsparcie spoteczne

* Umiejetnos¢ budowania zdrowych relacji

® Rozwijanie pasji i zainteresowan

e Wsparcie szkolne

e Zdrowe nawyki zyciowe

* Umiejetnosci radzenia sobie

e Samodzielnos¢ i autonomia
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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Problemy zdrowia psychicznego nastolatkow:

® Kryzysy

e Zaburzenia psychiczne

e Naduzywanie substancji, uzaleznienia behawioralne
e Samookaleczenia

e Mysli samobdjcze

® Préby samobdjcze

Kryzys jest wynikiem trudnosci w osigganiu celdw zyciowych, przeszkdd, ktore wydaja
sie ludziom nie do pokonania na drodze zwyczajowych wyboréw i zachowan
(Caplan,1964). Trwa do kilku tygodni

Kryteria diagnostyczne depresji wg DSM-5
Przynajmniej pie¢ z nastepujacych objawdw, z ktérych co najmniej jeden musi by¢ to

depresyjny nastréj lub utrata zainteresowania lub przyjemnosci:

=

. Depresyjny nastréj wiekszos¢ dnia, prawie codziennie.
. Utrata zainteresowania lub przyjemnosci w codziennych aktywnosciach.

. Zmiany w wadze lub apetycie.

5 W N

. Problemy ze snem (nadmierny sen lub bezsennosc).

. Spowolnienie lub nadpobudliwos¢ psychoruchowa.
. Uczucie zmeczenia lub braku energii.
. Uczucie bezwartosciowosci lub nadmierna poczucie winy.

. Zmiany w mysleniu lub koncentracji.

O 00 N O v

. Mysli o smierci lub samobdjcze mysli.

Objawy nie wynikajg z uzywania substancji psychoaktywnych ani nie sg zwigzane z

medycznym stanem zdrowia. Objawy znaczaco utrudniajg codzienne funkcjonowanie.
Stan trwajacy co najmniej 2 tygodnie

W przypadku dzieci i mtodziezy nalezy pamietaé o nietypowym charakterze objawoéw

depresji, ktére mogg wystepowaé u dzieci i mtodziezy, takich jak np.
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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

- manifestowanie drazliwosci zamiast obnizonego nastroju;
- sygnalizowanie dolegliwosci fizycznych;

- zachowania niszczycielskie, moggace by¢ zewnetrzng manifestacjg cierpienia
wywotanego depresja

- wycofanie spoteczne, zamartwianie sie, narzekanie na stan zdrowia, niska
samoocena

Warto pamietad tez o tym, ze podtozem préb samobdjczych u nastolatkdw moze by¢

kontekst spoteczny, np. samobdjcza préba przyjaciela lub nagto$niona Smierc
samobdjcza osoby publicznej.

Samouszkodzenia to zamierzone, przeprowadzone z wtasnej woli i stanowigce
niewielkie zagrozenie zycia uszkodzenie wtasnego ciata, ktére nie jest akceptowane
spotecznie, wykonywane w celu zmniejszenia dyskomfortu psychicznego i
zakomunikowania o nim.

Mysli samobdjcze to fantazje i przemyslenia na temat samobdjstwa, wiasnej Smierci

wyobrazanie sobie pogrzebu, reakcji otoczenia, fantazje na temat wptywu witasne;j
Smierci na dalsze losy innych oséb a takze pragnienia i impulsy do jego podjecia w
formie aktywnej

Proba samobdjcza to dziatanie podjete z intencjg smierci, ktdre moze skutkowaé
np. samouszkodzeniem ciata lub zatruciem.

Samobdjstwo to podjete samodzielnie, zamierzone dziatanie zagrazajace zyciu
jednostki, ktérego nastepstwem jest smierc.

Rozpoznawanie sygnatow ostrzegawczych:

® Obnizony nastroj, smutek, poczucie bezwartosciowosci, pustki, beznadziei
e Wycofanie i zaniedbanie relacji rowiesniczych

e Zamykanie sie w sobie i izolacja

* Silny lek skfaniajgcy do unikania wielu sytuacji, wyzwan

e Zaburzenia rytmu snu i czuwania

* Problemy z koncentracjg uwagi i podejmowaniem decyzji
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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci
* Nagta zmiana zachowania, np. rezygnacja z zaje¢, ktére dotad sprawiaty
przyjemnosc¢, obnizenie ocen
e Ataki paniki, skrajne wahania nastroju
® Pobudzenie lub spowolnienie
e Zwiekszona drazliwo$¢ i zachowania agresywne
* Przewlekte uczucie zmeczenia i braku sit
® Zmniejszenie lub zwiekszenie masy ciata
* Mniejsze zainteresowanie i satysfakcja z niemal wszystkich aktywnosci (anhedonia)
e Zachowania trudne, ryzykowne
Kiedy szuka¢ pomocy specjalisty?
® Objawy utrzymuja sie co najmniej dwa tygodnie
® Objawy zaktdcajg codzienne funkcjonowanie
® Obecnos¢ mysli samobdjczych
e Dokonywanie samookaleczen
e Uzaleznienia
Szukajgc pomocy w zwigzku z problemami psychicznymi nastolatka, konieczne jest
zrozumienie roli réznych specjalistow zajmujacych sie zdrowiem psychicznym:

Psycholog - osoba uprawniona do wykonywania dziatan psychologicznych na
podstawie dyplomu ukonczenia studidéw magisterskich z psychologii. Prowadzi
dziatania takie jak np. diagnoza, poradnictwo psychologiczne, psychoterapia,
psychoedukacja, opiniowanie. Moze pracowacd z nastolatkiem np. nad strategiami
radzenia sobie z emocjami, stresem, rozwijaniem zdrowych mechanizmoéw.

Psychoterapeuta - Psychoterapeuta to najczesciej psycholog (ale takze nierzadko
lekarz, pedagog, socjolog) ktory ukonczyt dodatkowe, 4 letnie szkolenie z zakresu
psychoterapii — specjalistycznej metody leczenia problemodw i dolegliwosci natury
psychicznej. To specjalista w zakresie zdrowia psychicznego, a jego zadaniem jest
pomdac pacjentom w przezwyciezeniu objawéw choroby czy zyciowych trudnosci.

Psychiatra — lekarz, ktéry zajmuje sie diagnozowaniem oraz leczeniem choréb i
zaburzen psychicznych. Psychiatrzy jak kazdy lekarz moze wprowadzac leczenie
farmakologiczne np. leki tagodzace objawy depres;ji, leku, ADHD.

W sytuacji, gdy po raz pierwszy chcemy zgtosic sie z naszymi trudnosciami do
specjalisty, warto rozwazy¢ wizyte u psychologa, gdyz to wtasnie psycholog i
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psycholog kliniczny sg osobami, ktére majg kompetencje do udzielenia porady
psychologicznej. Psycholog diagnosta bedzie miat odpowiednie kompetencje, by méc
zdiagnozowac przyczyny zaburzen, a nastepnie skierowac klienta do psychoterapeuty
lub lekarza psychiatry. Wizyta u psychologa moze by¢ wiasciwym wyborem, jesli nie
wiemy, jaka metoda psychoterapii bedzie odpowiednia w konkretnym przypadku.

Wskazania do leczenia w szpitalu psychiatrycznym
e Stan po prébie samobdjczej

e Mtoda osoba zgtasza, ze ma konkretny plan popetnienia samobdjstwa

¢ Nasilone mysli samobdjcze

® Brak mozliwosci zapewnienia bezpiecznego srodowiska w domu

* Brak zgody nastolatka na podpisanie i przestrzeganie planu bezpieczeristwa
(kontraktu na zycie)

* Pojawienie sie objawow psychotycznych w przypadku ciezkiej depresji
Dostepne formy leczenia szpitalnego

e Dzieciece/mtodziezowe oddziaty psychiatryczne

e Szpitalne oddziaty terapeutyczne oraz oddziaty dzienne

Na czym polega psychoterapia?

Psychoterapia to proces, w ramach ktérego ludzie starajg zrozumieé swdj sposdb
myslenia, odczuwania i dziatania. Dowiadujg sie, jakie sg nastepstwa okreslonego
sposobu funkcjonowania i uczg sie zmieniaé, tak by z jednej strony ustgpity ich
objawy, a z drugiej — by poczuli sie bardziej autonomiczni i szczesliwsi.

Jak wybra¢ psychoterapeute dla nastoletniego dziecka?
e Jakie ma wyksztatcenie, certyfikat?

e W jakim nurcie pracuje?

* Czy poddaje swojg prace superwizji?

* Jakie ma doswiadczenie w pracy z nastolatkami?

® Czy jest “chemia”?

Psychoterapia nastolatka

® Tajemnica zawodowa

e Wyjatki od zasady poufnosci
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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

e Rodzice czasem zapraszani na sesje

99% informacji z sesji pozostaje tajemnicg terapeuty i pacjenta, ale rodzice zawsze
mogg spytac o rokowania, obecne nasilenie objawéw i dalsze plany leczenia.

Farmakoterapia — mity zwigzane z leczeniem

e Leki od psychiatry uzalezniajg

e Leki otumaniajg i zmieniajg osobowos¢

e Leki trzeba bra¢ do konca zycia

Samookaleczenia.

Jak zareagowac?

e Pamietaj o funkcji samookaleczen: zmniejszajg napiecia, pozwalajg zakomunikowac
cos$ waznym osobom, dajg poczucie kontroli

e Zachowaj spokdj

e Okaz akceptacje, zainteresowanie, che¢ zrozumienia
e Wyraz troske

* Wyznacz granice i zaoferuj pomoc

Jak reagowaé, gdy dziecko zgtasza mysli samobdjcze

* Nie bagatelizuj i nie zbywaj milczeniem

* Nie obwiniaj, ani nie oskarzaj dziecka

* Wspomnij o kontakcie ze specjalistg

* Nie odwlekaj wizyty

e Wyraz troske i znormalizuj wizyte u psychologa czy psychiatry

e Zadbaj o brak niebezpiecznych przedmiotéw w domu

* Przedstaw telefony zaufania

e Uwazaj na momenty, gdy dziecko zostaje samo

e Sprawdz, gdzie jest najblizszy szpital psychiatryczny z oddziatem dzieciecym lub
mtodziezowym, ktéry ma ostry dyzur

Miejsca, gdzie mozesz szukaé pomocy dla siebie i swojego dziecka

e Szkotfa — psycholog, pedagog
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¢ Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne

e Specjalistyczne Poradnie Rodzinne

® Poradnie Zdrowia Psychicznego dla Dzieci Mtodziezy

« Srodowiskowe Centra Zdrowia Psychicznego Dzieci i Mtodziezy

e Szpital psychiatryczny z oddziatem dla dzieci i mtodziezy

* Prywatne poradnie

Catodobowe bezptatne numery pomocowe dla nastolatkdw i ich opiekundéw
e Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111

* Telefon dla rodzicdw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci: 800 100 100
e Telefon dla rodzicéw i opiekunow dzieci w kryzysie: 800 800 602

e Tumbo Pomaga, pomoc dzieciom i mtodziezy w zatobie: 800 111 123

® Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie Niebieska Linia: 800 120
002

* Bezptatny telefon kryzysowy Polskiego Forum Migracyjnego w jez. ukraifiskim i

rosyjskim: 669 981 038

Bibliografia/zrodta:

,Depresja nastolatkow”. GWP 2019 r., A. Kotakowski, K. Ambroziak, K. Siwek
»Nie bdj sie psychiatry”, red. Instytut Psychiatrii i Neurologii, 2017 r.
www.mlodeglowy.pl

www.zwjr.plAkademia Rodzicéw 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 bezptfatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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Seminarium online 08.06.2024

Jak wazna jest bliskos¢ dla dzieci:
Film: Z kim chciatbys zjes¢ kolacje?

https://youtu.be/2R7FmfiA7s0?si=kwl43scnon4Q01lg

Kilka stéw o leku:

Lek jest nam potrzebny poniewaz jako ludzie wyginelibySmy bez niego. Kazdy z
nas indywidualnie odczuwa lek w trudnej i niewygodnej dla siebie
sytuacji. Czasem odpowiedZ emocjonalna jest nieadekwatna do sytuacji np. lek
pojawia sie pomimo braku realnego =zagrozenia i utrudnia normalne
funkcjonowanie. Taki lek moze sie objawia¢ réznymi natretnymi myslami czy
niepokojami np. dzieci mogg mysle¢ ,Wszyscy na mnie patrzg i widzg ze do

niczego sie nie nadaje”; ,,Musze udawac bo strace relacje znajomych”

Lek i doznania z ciata:

e kofatanie serca

e suchos¢ w ustach

e nieustannej drzenie ciata

e napiecie miesni

e tak zwany kotek w gardle

e pocenie sie

e jakies trudnosci zotgdkowe
e trudnosci z oddychania.

Strach a lek

Strach pojawia sie w zwigzku z realnym i mozliwym do zidentyfikowania
zagrozeniem.
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Lek pojawia sie kiedy nie ma bezposredniego zagrozenia.

Lek powstaje w wyniku dwéch procesow:
o zachodzacy w korze mdzgowe;j
» dotyczacy ciata migdatowego

Przyczyny powstania leku nie sg jednorodne, a przyczynami mogg by¢ np.:

o doswiadczenia z dziecifnstwa

« nadopiekuncza postawa rodzicow
« lekowe wychowanie

« niehigieniczny tryb zycia

Jak moge pomoc:

e uUprawomocnienie

« nienachalnos¢

» narzedzia dialogu motywujacego
« odzwierciedlanie

« podsumowanie/parafraza

o edukowanie

Co jeszcze moze pomoc?
Pytania otwarte dzieki ktorym mozna uzyskac szerszg odpowiedz np

e jakciztym jest co czujesz
e Cco myslisz

e naczym ci zalezy

« co jestdlaciebie waine

e CO Moze ci pomoc

e jak ja moge ci poméc

e jaktorozumiesz.

Poczucie wtasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci to wszystko to, co o sobie wiem, czyli nie dotyczy ono
tego, co potrafie robi¢, ale tego, kim jestem i co o tym mysle.
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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Pamietajmy, ze nastolatek naprawde jest gotowy wiele zrobi¢ by by¢ widzianym i
akceptowanym przez najblizsze otoczenie. Dlatego czesto reaguje bardzo zywo na
wszelkiego rodzaju krytyke i to co styszysz, traktuje jak potwierdzenie, ze to co
robi jest ok.

Co bedzie zatem podstawg stabilnego poczucia wtasnej wartosci?

Podstawg stabilnego poczucia witasnej wartosci bedzie uznanie i wiara, ze
cztowiek sam w sobie stanowi wartos¢ z samego faktu bycia cztowiekiem.
Wartosc i godnos¢ sg w nim zapisane.

Stowa majg moc

Duma Widze Cie Dziekuje Ci
Jestem z ciebie dumny, | Widze Cie, Za to co wnosisz do
doceniam.... mojego zycia,

jestes$ dla mnie wazny
ucze sie od Ciebie

Skad sie bierze poczucie wtasnej wartosci:

« dyspozycje genetyczne

o wychowanie

« wczesniejsze doswiadczenia
e sprawczos¢

e normy kulturowe

Warto pamietaé
Poczucie wtasnej wartosci

e Mozna budowac przez wdziecznosé

e Mozna budowac przez docenienie

o mozna budowad przez uwaznos$¢ na doswiadczenia
o Moze sie zmieniac

e Praca nad nim, wymaga czasu i szacunku

81 AKADEMIA RODZICOW

e A



AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Zabojcy poczucia wiasnej wartosci
o Wygdrowane oczekiwania
« Warunkowa akceptacja
o Porownywanie
o Oceny i etykiety
e Przemoc

Carl Rogers:

...Czuje sie szczesliwszy, po prostu bedgqgc sobqg
i pozwalajgc innym byé sobaq...

Najlepsze co mozecie zrobié, aby budowac poczucie wartosci mojego dziecka

1. Zadbac o swoje poczucie wtasnej wartosci

2. Mozna zapytac dziecko, skad takie przekonanie, skad to wiesz? Po czym
to poznajesz?

3. Mozna tez odzwierciedli¢ to co mdwi dziecko np. ,,Rozumiem, ze kazdy
kto ma dwie jednymi z chemii jest beznadziejny”

4. Warto dowartosciowac dziecko, mowi¢ o jego staraniach, czy o tym, ze
sie nie poddaje pomimo trudnosci.

5. Mozna korzystac¢ z wtasnych doswiadczen i przyktaddw, niepowodzen w
szkole czy w zyciu. To wazna cze$¢ normalizacji doswiadczenia dla
dziecka, ktére ma szanse dowiedziec sie, ze rodzicom rédwniez nie
wszystko wychodzi.

6. Mozemy moéwic o tym, ze mieliSmy podobne mysli o sobie i powiedziec¢
jak sobie z tym poradzilismy.

7. Mozina tez powiedzie¢ o swoich emocjach i obawach kiedy byto sie
nastolatkiem, pokaze to dziecku, ze przezywalismy rdzne rzeczy
podobnie. Np. Tez nie mogtam sie juz doczekac kiedy dostane pierwsza
miesigczke.

8. Warto urzeczywistniac to co méwi dziecko. Czesto na nasze
niepowodzenia majg wptyw okolicznosci, ktére czasem pomijamy.
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9. Najlepsze, co mozecie zrobi¢ dla poczucia, wtasnej wartosci swojego i
dziecka to:

a. Uznanie i akceptacja

b. osobista komunikacja dotyczgca tego jak dziecko wzbogaca wasze
zycie,

c. zainteresowanie jego zyciem wewnetrznym i doSwiadczeniem.

d. traktowanie roznych komunikatéw dziecka, czy trudnego
zachowania, jako zaproszenia do jego swiata.

Zrodta:

Ksigzka: ,,Nastolatek potrzebuje wsparcia” Agnieszka Kozak, Marcin
Rzeczkowski, Robert Bielecki

Akademia Rodzicéw 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 bezptfatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)

S“.’WH‘??SZE”W — AKADEMIA RODZICOW RN
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Seminarium online 06.10.2024

Czym jest odpowiedzialnos¢:

Jak podaje stownik jezyka polskiego odpowiedzialnos¢ to:

1. «obowigzek moralny lub prawny odpowiadania za swoje lub czyje$ czyny»

2. «przyjecie na siebie obowigzku zadbania o kogos lub o cos

Czy mozna na odpowiedzialnos¢ spojrze¢ inaczej?

Odpowiedzialnos$¢ jako odpowiedz na to co wazne.

Zaproszenie do wspottworzenia zycia rodzinnego, do wspottworzenia
odpowiedzialnosci za funkcjonowanie catej rodziny.

W tej ,,odpowiedzi” jest zawarty wolny wybor.

Wazne pytania do refleksji

Czy jako rodzic, daje mojemu dziecku, mojemu nastolatkowi prawo do tego
aby wybierat w jaki sposdb chce by¢ odpowiedzialny za naszg rodzine.

Czy odpowiedz mojego dziecka musi by¢ doktadnie taka jaka ja chce ustyszec?
Czy musi by¢ zgodna z tym co ja bym zrobit/zrobita

Czy musi by¢ zgodna z moim systemem potrzeb, wartosci i przekonan?

Czy twoje dziecko ma prawo odpowiedzieé inaczej niz ty chcesz?

Czy masz w sobie przestrzen na rozmowe o tym, dlaczego ta odpowiedz jest
inna?

Czy masz w sobie przestrzen na to zeby ustysze¢ i zrozumieé?

M ANTAL A
N | VLR
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Zaproszenie do rozmowy z nastolatkiem — pomocne zdania

e Chetnie dowiem sie co ty myslisz na ten temat

e Chce cie wystuchac i dowiedziec sie, czemu chcesz zdecydowad akurat tak
e Chce poznac twoje zdanie i twoje argumenty

e Chce dowiedzied sig, jaki ty masz pomyst na rozwigzanie tej sytuacji.

Tutaj byto w prezentacji o mozgu

Czy odpowiedzialno$¢ jest tatwa?

Sprawdzmy jakie my jako rodzice mamy zdanie o odpowiedzialno$é. Jakie mamy
skojarzenia i wspomnienia. Czy nasze zdania, ktore byty powierzane nam w naszych
nastoletnich czasach na pewno byty dostosowane do naszego wieku?

Czy z tych naszych doswiadczen nie wynika, ze zdaniem, ktory dajemy naszym
dzieciom brzmia ,ja w twoim wieku...?”

Warto zadad sobie pytanie, czy to jest to zdanie, ktéry sam/sama chce styszeé¢ od
innych ludzi.

Korzystajmy z wiedzy, ktérg mamy na temat biologii i zmian w organizmie nastolatka,
by¢ moze bedzie to dla nas pomocne.

Warto zadac sobie pytanie, za co chce wzigé odpowiedzialnos¢ a za co naprawde
moge? Czy na pewno moge wzig¢ odpowiedzialnos¢ za to:

e czy moje dziecko bedzie szczesliwe
e Czy wyros$nie na odpowiedzialnego cztowieka
e czy skonczy dobre studia

e czy da sobie rade w zyciu

Droga do odpowiedzialnosci

Droga do odpowiedzialnosci nie jest prosta. Nie wystarczy powiedzie¢ do dziecka:
teraz to ty jeste$ odpowiedzialny za... | przekazaé dtuga liste.

Odpowiedzialnosc¢ to droga, ktdrg podgzamy razem z dzieckiem i powoli jg
przekazujemy.
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Tutaj byto o nadmiernej odpowiedzialnosci i niedostatecznej

Jesper Juul stworzyt przyktadowa liste:

KAZDY CZTERNASTOLATEK POWINIEN BYC W STANIE:

® Gospodarowac swojg odziezg, prac i prasowac swoje ubrania
* Robic¢ zakupy i przygotowac positek

e Potozy¢ sie do tézka i wstaé

e Sprzatad

e Zarzadzac swojg pracg i nauka

e Zarzadzac swoim transportem

Co jeszcze bedzie pomocne w drodze do odpowiedzialnosci? Na pewno warto zada¢
sobie pytania:

e Naileiw jakich obszarach czuje sie odpowiedzialny za wtasne dziecko?

e Naile adekwatna jest ta odpowiedzialnos$¢?

Rola rodzica — sparing-partner

Rodzic zostaje sparingpartnerem, w nieustajacych rozmowach i dialogu z nastoletnim
dzieckiem. Sparingpartner to ktos, kto na treningu stawia maksymalny opér
przysztemu mistrzowi, jednoczesnie minimalizujgc ryzyko jego kontuzji. Chodzi o to,
aby przygotowad go na wszystko, co moze go spotkaé w prawdziwej walce. Tak samo
jest z rodzicami i ich nastoletnimi dzie¢mi: dorosli majg za zadanie przygotowac je na
to, co moze je spotkaé w prawdziwym zyciu.

Nastolatkowie nadal potrzebujg dorostego, ktéry ma wiecej doswiadczenia, nadal
potrzebujg dorostego, ktory jest zaciekawiony ich zyciem, ale nie z poziomu kontroli,
ale z poziomu ciekawosci.

Cieszcie sie swoimi dzie¢mi

Popatrzcie na swoje dzieci i cieszcie sie efektem kilkunastu lat swojej pracy, swojego
wysitku. Zaciekawiajcie sie tym, na kogo wyrasta ten mtody cztowiek.
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Zrédta:
Ksigzka: ,,Nastolatek potrzebuje wsparcia” Agnieszka Kozak, Marcin
Rzeczkowski, Robert Bielecki

Ksigzka: ,,Nastolatki, kiedy koriczy sie wychowanie” Jesper Juul

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 bezptfatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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Seminarium online 03.12.2024.

Jak to wtasciwie jest ze ztoscig nastolatkow? Czy oni mogg sie ztosci¢? A moze
nie mogy, ale sie ztoszczg i jak jest u nas ze ztoscig?

Ztos¢ zwykle kojarzy nam sie negatywnie: agresja, niebezpieczenstwo; krzyk;
przekraczanie granic; ,zto$¢ pieknosci szkodzi”, ,,to nie jest powdd, zeby sie tak
ztoscic”.

Zto$¢ nie jest lubiang emocja, kojarzy sie z czyms ztym, z czyms$ co moze zerwac
relacje, co bywa zagrazajgce. Nasze doswiadczenia ze zto$cig mogg wptywaé na
to, jak o niej myslimy, jak jg przezywamy lub jak nie przezywamy, a takze na to
jak pozwalamy przezywac jg naszym dzieciom.

Ztos¢ jest waznym komunikatem, ktéry mowi o tym, ze dzieje sie co$

niedobrego, ze dzieje sie cos, czym trzeba sie zajac.

Co warto zebysmy wiedzieli o ztosci?

e Brak kontaktu ze ztoscig - moze by¢ rezygnacjg z ochrony granic

e Konsekwencjg ttumienia ztosci moze byé dostosowywanie sie do innych,
dbanie raczej o zadowolenie innych niz swoje

e Konsekwencjg ttumienia ztosci mogg by¢ dolegliwosci
psychosomatyczne.

e Rodzic, ktéry kumuluje ztos$¢ i doswiadcza ,,poczucia krzywdy” czy
,Poswiecenia” moze mie¢ oczekiwania, ze dziecko takze bedzie sie
dostosowywato i posSwiecato.

e Jesli zignorujemy naszg zto$é, ktdra mowi o tym, Zze nasze granice zostaty
przekroczone —to my mozemy zaczg¢ przekraczac granice innych ludzi.

e Skumulowana ztos¢, moze przerodzic sie w zachowania agresywne lub

przemocowe wobec innych oséb.
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Kto nie wyraza swojej ztosci, czesto nie potrafi broni¢ swoich granic.

Ztos¢ nastolatka:

Wyrazanie ztosci przez nastolatkéw mozna odczytac jako zachowanie
skierowane przeciwko nam. Moze pojawic sie myslenie, ze on/ona robig na
ztos¢ lub prébujg manipulowac.

Warto pamietaé, ze nastolatki skupiajg sie gtéwnie na sobie, wiec ich
zachowania s3 “za sobg, a nie przeciwko rodzicowi”.

Co dzieje sie w mézgu nastolatka?

Faktycznie burza hormonalna plus zachodzgca w mdzgu nastolatkéw
gwattowna i gteboka przebudowa majg najwiekszy wptyw na ich zachowanie.
Ukfad limbiczny - czyli zawiadujgcy emocjami, odpowiedzialny za odczuwanie i
wyrazanie m.in. ztosci. Jest szczegdlnie aktywny w okresie dojrzewania.
Natomiast najmtodsza ewolucyjnie czes¢ kora nowa (gdzie odbywajg sie
bardziej zaawansowane procesy poznawcze (np. rozumowanie, analizowanie,
planowanie, podejmowanie decyzji, méwienie) nadal sie przebudowuije.
Oznacza to, ze cze$¢ mozgu odpowiedzialna za regulacje emocji, ocene ryzyka,
hamowanie pobudzenia i agresji, umiejetno$¢ odczytywania i interpretacji
sytuacji spotecznych nadal dojrzewa. Ten proces moze trwaé nawet do 25. roku
zycia.

Te struktury (uktad limbiczny i kora nowa) mogg ze sobg konkurowac, co
prowadzi do nierownowagi. W tej walce przewage ma uktad limbiczny,
emocjonalny, w petni rozwiniety. Stad duza zmiennos$é w nastrojach i
zachowaniu nastolatkéw. Stad réwniez bierze sie impulsywnosé, olbrzymia
zmiennos¢ nastrojow czy skrajne zachowania. Ma problemy z empatia i nie
przewiduje dobrze skutkdw swoich zachowan, wiec moze nie zwracac uwagi,
jak jego zachowanie wptywa na innych.

Gdy spotkajg sie ze sobg te dwie perspektywy: racjonalnego rodzica i
emocjonalnego nastolatka nie trudno o konflikt i wzajemne niezrozumienie. Do
tego walka tych dwdch sit odbywa sie rowniez wewnatrz nastolatka - sam
siebie nie rozumie, moze mieé poczucie niepanowania nad swoimi reakcjami

emocjonalnymi.
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Jak na zto$¢ nastolatka reaguja rodzice?

e (Czasami ,wine” przerzucajg na dziecko — np. ,,moje dziecko jest trudne”
e Mogg pojawiac sie takie mysli, “gdyby moje dziecko byto inne, ta relacja
bytaby inna”.

Warto jednak spojrzec inaczej - jesli w jakiejkolwiek relacji, nie tylko tej z
naszymi dzie¢mi, pojawiajg sie réznego rodzaju trudnosci, to prawdopodobnie
sg to informacje o naszych niezaspokojonych potrzebach.

A moze to takze ,okazja”, zeby:
e zatrzymac sie i zobaczy¢, jak naprawde jest w tej relacji z moim
dzieckiem.
e zapytacé swoje dziecko, co moge zrobié, zeby by¢ dla ciebie lepszym
rodzicem.
e zapytac dziecko jak ono mysli, co mozemy zrobic razem, zeby ta relacja
byta dla obu stron bardziej satysfakcjonujaca.

Dziecko uczy sie granic innych ludzi poprzez testowanie ich. Moze nie jest
,hiegrzeczne” tylko eksploruje w ten sposéb Swiat? Bez strachu przed
konsekwencjami czy szantazem emocjonalnym - bedzie czutfo sie bezpiecznie.
Jesper Juul pisat:

Mtodzi ludzie w okresie dorastania wrecz potrzebujg przeciwstawiac sie
dorostym, gdyz dzieki temu budujg swojg godnos¢, odrebnosc i poczucie
wiasnej wartosci. Aby zdrowo, twdrczo i optymalnie sie rozwina¢ potrzebne
jest im tylko wsparcie i bezwarunkowa akceptacja ze strony oséb dorostych.

Jakie emocje moga pojawiac sie w rodzicu?

e Bezradno$é, ktdra moze uruchamia¢ wewnetrznego krytyka (np. jestem
ztym rodzicem, nie daje rady). To moze prowadzic¢ do ztosci na siebie.
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e Lek—np. oto, co o nas pomyslg inni. Lek moze powodowac w nas
myslenie czarno biate i bardzo waskie (np. jestem beznadziejny)

Lek potaczony z bezradnoscig moze utrudniato wejscie w kontakt z nastoletnim
dzieckiem. Kiedy nastawienie jest mocno nacechowane lekiem i bezradnoscia
warto poszukaé¢ pomocy, porozmawiac z innymi rodzicami nastolatka, byé moze
skorzystac z jakiej$ konsultacji czy z grupy wsparcia.

Jakiego rodzica potrzebuje nastolatek?
e wierzgcego, ze jest wystarczajgco dobry i moze popetniac btedy
e wytrzymujgcego to, ze jemu jest trudno

e rozumiejgcego, ze dziecko nie walczy z nim.

Ztos$¢ nastolatka jest:

naturalnym procesem rozwojowym

nie zawsze wynika z ,,burzy hormonow”

e sygnatem o niezaspokojonych potrzebach

e moze tez by¢ waznym sygnatem, ze w jego zyciu dzieje sie co$
niepokojgcego

e zaproszeniem do nastoletniego Swiata

e szukaniem pewnosci i zaufania, ze bez wzgledu na jego zachowanie

rodzice pozostang przy dziecku.

Jak mozemy reagowacé?
e Sprébujmy pomoc dziecku zrozumiec jego emocje.
e Warto tez zadaé sobie pytanie: Czy ja wiem, co dzieje sie z moim
dzieckiem? Czy jestem tym zainteresowany/ zainteresowana?
e Pokazac, ze sami umiemy prosi¢ o pomoc (modelowanie zachowania)
e Starajmy sie tego nie ttumic, wigczy¢ empatie i zaciekawié sie tym, co sie
po prostu pod tym trudnym zachowaniem kryje.
| moze by¢ trudno i moze bole¢, ale...
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Nastolatek potrzebuje, zebysmy my jako dorosli go wytrzymali,

kiedy nie moze wytrzymac ze sobgq...

Jakie s3 konsekwencje niewyrazonej ztosci?
e silne napiecie w ciele i silng potrzebe kontroli (w konsekwencji
perfekcjonizm)
e gwafttowne wybuchy ztosci w pozornie , btahych sytuacji” lub wobec
stabszych

Jaka pomoc bedzie wsparciem?

nie opuszczaj dziecka

zatrzymaj sie, wez oddech

zadbaj o siebie
modelowanie innej komunikacji

AKADEMIA
RODZICOW

NSTOLATI
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Ty
% Komunikat NVC @

Jaka potrzeba stoi za tymi stowami/ zachowaniem/ emocja?

Bodziec - WYBOR - reakcja

“Najpierw potaczenie, potem korekta”

Buduj komunikat “ja” (czuje...), zamiast “ty” (co zrobites)

Odroznij fakty od interpretacji

Film:

https://youtu.be/ MINAIzuiiA?si=0w8LzavzSikuO9Py

Zrédta wykorzystane do przygotowania seminarium:

a. Jesper Juul , Nastolatki — kiedy konczy sie wychowanie”

b. A. Kozak, M.Rzeczkowski, R.Bielecki -, Nastolatek potrzebuje
wsparcia”

c. https://youtu.be/YofM811uKK8?si=bulwF5hEFtFzrqFl

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

d. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa

e. Skierowany do rodzicow i opiekunéw nastolatkéw w wieku 12+

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

g. Zapisy do newslettera
https://tiny.pl/cdc48

S[[‘]wa[%yszeme ' AKADEMIARODZ'CC’)W projekt finansuje
nighieska/ linia NANTOLATKA o
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