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By¢ razem — fundament rodziny

o Zwigzek rodzicow wymaga takiej samej troski jak wychowanie dzieci.
o To, jak traktujemy partnera/partnerke, jest realng lekcjg dla dzieci
(szacunek, akceptacja, réznice).
« Nastolatki stajg sie naszym lustrem — pokazujg, czego naprawde sie od
nas nauczyty.
o Nie ma recepty na mitos¢ — sg natomiast kompetencje:
o ciekawos$¢ drugiej osoby
o komunikowanie granic i potrzeb
o gotowosc¢ do refleksji nad soba
e Zamiast obwiniania partnera warto pytac:
o Co jest pod moim niezadowoleniem?
o Czego mi brakuje?
o CoJA moge zmienic lub przestaé robi¢?

Etapy zwigzku

Zakochanie — idealizacja, intensywnosc, skupienie na podobienstwach
Stabilizacja — rutyna, poczucie ,,znamy sie”, wspdlna codziennosc
Konfrontacja z réznicami — oczekiwania, frustracje, proby zmiany partnera
(docelowo) Doswiadczona bliskos¢ — akceptacja, wsparcie,
odpowiedzialnos¢

HwnN e

o Dziecko najczesciej pojawia sie na jednym z pierwszych trzech etapéw i
radykalnie zmienia dynamike pary.

e Po narodzinach dziecka para czesto zaczyna funkcjonowac gtéwnie jako
,rodzice”, a nie partnerzy.

Réznice w podejsciu do wychowania
o Mit ,jednego frontu rodzicielskiego” jest przestarzaty i nierealny.

« Dzieciradza sobie z réznicami dorostych — a nawet na nich korzystaja.
e R&znorodnosc reakcji rodzicow:
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o uczy tolerancji

o pokazuje, ze mozna sie rézni¢ i by¢ razem

o Wwspiera budowanie tozsamosci nastolatka
Zamiast ,ratowac dziecko” przed drugim rodzicem:

o warto zapytac partnera: ,,Co moge dla Ciebie zrobic?”
Reagujmy z pozycji partnera/partnerki, nie tylko z roli matki lub ojca.

Konflikt rodzic—dziecko: rola obserwatora

Rodzic niezaangazowany w konflikt nie powinien do niego wchodzié.
Trojkat (rodzic—rodzic—dziecko) jest najgorszym scenariuszem dla dziecka.
Dziecko:

o pragnie zgody miedzy rodzicami

o czesto obwinia siebie za ich ktdtnie
Rola obserwatora:

o po konflikcie interesuje sie uczuciami partnera

o pozZniej uczuciami dziecka
Wsparcie zamiast krytyki daje szanse na refleksje i zmiane.

Zto$¢, agresja, odpowiedzialnos¢

Ztosc¢ jest sygnatem naruszonych granic, nie czyms, co trzeba eliminowac.
Agresywna reakcja # przemoc.
Jesli rodzic reaguje irracjonalnie, wazne jest:

o wziecie odpowiedzialnosci

o przeproszenie dziecka
Dziecko uczy sie wtedy:

o ze relacje mozna naprawiac

o ze rdznice nie niszczg bliskosci
Jesli jednak ktos stosuje przemoc i jg usprawiedliwia —to sygnat do bardzo
powaznych decyzji.

Rodzina w okresie dorastania dziecka

Nastolatek:

o wyodrebnia sie

o eksperymentuje

o nadal potrzebuje granic, relacji i dorostych
Rodzice:
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o przechodzg z ,wiem lepiej” do dialogu
o uczg sie stuchac¢ argumentéw dziecka

o odzyskuje czas, przestrzen i wolnosé
o musi na nowo odpowiedziec¢ sobie na pytanie: kim jestesmy jako
para?

Skupienie na zwigzku (Jesper Juul)

« Najlepsze, co rodzice moga zrobic dla dzieci, to zadbaé o swdj zwigzek.
« To zadanie zaczyna sie bardzo wczesnie, a w okresie adolescencji staje sie
koniecznoscia.

Budowanie trwatego zwigzku — 4 obszary pracy

o Akceptacja roznic

« Wzajemne wsparcie

e Sposdéb reagowania w konfliktach
« Jasne mdéwienie o potrzebach

To wiasnie trudnosci mogg prowadzi¢ do:

e intymnosci
o prawdziwej akceptacji
» dojrzatej bliskosci

Rozwdd - refleksja przed decyzja

o Wiele zwigzkdw rozpada sie z powodu niespetnionych oczekiwan.
« Rozstanie nie chroni dzieci przed drugim rodzicem.
o Warto zapytac siebie:

o Czy nie chce juz tej relacji?

o Czy przeszkadzajg mi konkretne zachowania czy caty cztowiek?
o Sygnaty alarmowe (Gottman):
krytyka

o pogarda (najsilniejszy predyktor rozpadu)

o defensywnosc

o mur milczenia
« Jedli rodzice sie rozstaja:

o najwazniejsze jest nie wciggac dzieci w konflikt

(@)
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o pytac dzieci o ich przezycia, a nie walczy¢ ,o0 racje”
Prawdziwa akceptacja zaczyna sie tam, gdzie koriczy sie zgoda.

e Dotyczy to:
o partnerow
o rodzicow
o nhastolatkow

Patchwork — co to w praktyce oznacza?
* potaczenie co najmniej dwdch historii rodzinnych,
* rozne oczekiwania i rézne tempa adaptacji,
* wielos¢ lojalnosci: wobec rodzica, drugiego rodzica, nowych partneréw,
czasem przyrodniego rodzenstwa,
* zmiana struktury, nad ktérg nastolatek nie ma kontroli.

Swiat dorostych sie zmienia — a ja, nastolatek, nie wybieratem/am tego

W patchworku potrzebne s3:
" transparentnosc,
= spojnosc dorostych,
= respektowanie tempa dziecka,
® rozumienie, ze ,akceptacja” nie rowna sie ,polubienie”.

Perspektywa nastolatka — dlaczego to jest tak wrazliwy czas?
* wyodrebnia sie,
* ma swoje zycie,
* ale nadal potrzebuje rodzicow

Nastolatek w patchworku:
Nie wybiera zmiany
— musi sie w niej odnalez¢
= To budzi bunt, wycofanie, drazliwos¢.
= Nawet jesli rodzice czujg ulge po rozstaniu, dziecko moze czuc strate.
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Przezywa rownoczesnie: wiasny kryzys rozwojowy + kryzys rodziny

W efekcie moze dojs¢ do:
* regesu;
* walki o lojalnos¢ jednego z rodzicow;
* odrzucenia nowego partnera ,na wszelki wypadek”;
* testowania granic.

Ma potrzebe: stabilnosci, bycia wystuchanym i jasnych komunikatéw
Nie obietnic na site, ale przewidywalnosci.

Najczestsze konflikty i putapki, w ktére wpadaja dorosli

Dorosty ,,pedzi do przodu”, a nastolatek ,,stoi w miejscu”.
= Dorosty ma poczucie: ,,uporzgdkowatam/em zycie, moge zaczg¢ nowe”.
= Nastolatek: ,Za szybko. Nie ogarniam”.

Najczestsze konflikty i putapki, w ktére wpadajg dorosli

Oczekiwanie natychmiastowej sympatii do nowego partnera.
= Naturalne jest, ze nastolatek moze potrzebowac miesiecy, a czasem lat,
by pojawita sie akceptacja.
Poréwnywanie relacji ,u mamy” i ,u taty”.
= Dziecko tkwi wtedy miedzy mtotem a kowadtem.
= Neutralnos$¢ i nieciggniecie za jezyk sg kluczowe.

Préba wciagniecia nastolatka w konflikt dorostych.
= Kazdy komentarz typu” ,zobacz, co twodj/a ojciec/mama zrobit/a”—
narusza jego granice.

Narracja o ,,patchworku idealnym”.
= Nie trzeba by¢ idealng rodzing patchworkowa.
= Trzeba byc¢ rodzing, w ktorej kazdy ma swoje miejsce.
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Czego nastolatek potrzebuje najbardziej?

e Uznania jego emocji
Rozumiem, ze to moze by¢ trudne.”
,Masz prawo nie lubi¢ tej sytuacji / potrzebowac czasu.”

e Stabilnych granic, wspélnych dla obojga rodzicéw
Dzieci potrzebujg spdjnosci, nie identycznosci.

e Obecnosci rodzica, ktéry jest ,,do dyspozycji”
Nie chodzi o bycie idealnym.

Chodzi o bycie dostepnym.

e Braku presji w relacji z nowym partnerem rodzica
Relacja niech rosnie organicznie, nie z przymusu

e Szczerosci adekwatnej do wieku
Proste komunikaty: co sie zmienia, co zostaje takie samo.

Jak budowaé nowa relacje, zachowujgc uwaznos$¢ na dziecko?

= Nie spiesz sie z wprowadzaniem nowej relacji.
Najpierw rozmowa indywidualna z dzieckiem.
Dopiero potem pierwsze, krotkie spotkania w neutralnych
okolicznosciach.

= Pozwdl dziecku miec opinie.
Nie musisz sie z nig zgadzac¢ - wystuchaj.

= Uzgodnij z nowym partnerem:
role, jakg chce/nie chce petni¢, zasady wspolnego domu, reakcje na
konflikty, granice dorosty—nastolatek.
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= Daj dziecku wybor tempa.
Jesli,,za szybko”, zwolnij,
Jesli ,,nie chce sie z nim/nig widzie¢”, zréb przerwe i zapowiedz, kiedy
temat wroci

= Chron relacje rodzic—dziecko.
Nowa mito$¢ nie ma prawa zmniejszy¢ uwagi wobec nastolatka.

= Uzgodnij komunikaty miedzy domami.
W patchworku najwiekszg krzywdg jest chaos.

= Normalizuj ambiwalencje.
Dorosli majg prawo by¢ szczesliwi.
Dziecko ma prawo byc¢ wsciekte i zagubione.

Obie prawdy sg rownolegte.

Najlepszg rzecza, jaka rodzice mogg zrobié dla dzieci, jest porzadnie skupic sie

na swoim zwigzku” — ale tez na jakosci relacji z dzieckiem.

Zrédfta: Literatura

JJuul ,,By¢ razem. Ksigzka dla par”

A. Kozak, R. Bielecki, M. Rzeczkowski , Nastolatek potrzebuje wsparcia. Zrozum swoje dziecko i badz po
jego stronie”

Opracowanie wtasne na podstawie materiatéw Stowarzyszenia Niebieska Linia

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