Ministerstwo
Zdrowia

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA ottt




Dobre wsparcie plus rozwazna kontrola

Konsultacja naukowa: dr hab. Krzysztof Ostaszewski
Redakcja jezykowa i korekta: Barbara Gruszka
Opracowanie graficzne: Marcin Franczak

Zdjecia: Shutterstock

Wydawca:

Fundacja Poza Schematami
fundacja@fundacjapozaschematami.pl
www.fundacjapozaschematami.pl

RC
PUL

Krajowe Centrum
Prasciutalataia Uzsleiienion

Zadanie wspotfinansowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2021-2025 w ramach konkursu przeprowadzonego przez
Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom.

Materiat opracowany przez Fundacje Poza Schematami.
ISBN 978-83-65956-72-9
Wydanie drugie zaktualizowane

WARSZAWA 2025

EGZEMPLARZ BEZPLATNY



Poradnik dla rodzicéw i opiekunow

Wprowadzenie [

Kiedy dziecko jest male, jestesmy dla niego najwazniejszymi osobami, ktdre
pokazujg mu $wiat i uczg, jak zy¢. Jednak z czasem do jego $wiata wkraczajg tez
inne osoby, nowe doswiadczenia, na ktére nie zawsze mamy wplyw. Dziecko
zaczyna dorasta¢ i wymykac sie spod naszej kontroli. I cho¢ wielu rodzicow
stara si¢ nadgzac za rozwojem swojego dziecka dostrzegajac i reagujac na jego
potrzeby, to jednak ich wysitki nie zawsze przynosza oczekiwany rezultat. Two-
rzaca si¢ tozsamos¢ nastolatka domaga si¢ odpowiedzi na pytania: ,kim wiasci-
wie jestem”, ,,dokad zmierzam”, ,,0 co chodzi w §wiecie dorostych?, ,;jak sobie
w nim poradze”. Aby odpowiedzie¢ sobie na te pytania, nastolatek zaczyna eks-
perymentowa¢ z nowymi zachowaniami, konfrontuje si¢ z rodzicami, ich §wia-
tem warto$ci oraz innymi dorostymi. Przekraczajac prog dorostosci odkrywa
smak wolnoéci i autonomii. Jednoczesnie jednak przezywa napigcia
ileki zwigzane z utratg bezpieczenstwa, jaka dawal mu czas dziecinstwa i jego
stabilne ramy. Nastolatek, chronigc swéj nowy $wiat przed ingerencja rodzicéw,
czesto zachowuje sie arogancko i buntowniczo. Rodzice zastanawiajg si¢ wow-
czas, gdzie popelnili blad, czy na pewno sa dobrymi rodzicami. Wchodzenie
dziecka w okres dorastania sprawia, ze czgsto czujg si¢ zagubieni i bezradni.

Zdarza sie, ze wraz z buntowniczymi zachowaniami nastolatka zmieniaja
si¢ takze rodzice. Ich cierpliwo$¢, wielokrotnie wystawiona na prébe, szybko
wyczerpuje sie i zaczyna si¢ walka. Rodzice nie zawsze zdajg sobie sprawe, ze
czas przemian, przez jakie przechodzi ich dziecko, jest naturalnym etapem
jego rozwoju. Obawiaja si¢, ze jesli nie podejma radykalnych krokéw wycho-
wawczych, to wowczas problemowe zachowania nastolatka ulegng nasileniu
i utrwaleniu. Oczywiscie jest to mozliwe, ale w wigkszo$ci zachowanie dziecka
normuje sie, kiedy wkracza w §wiat dorostych.

Niniejsza publikacja ma wesprze¢ rodzicéw w budowaniu dobrej relacji
z nastoletnim dzieckiem, pomdc rozpozna¢ motywy jego dzialania, usprawnié¢
wzajemng komunikacje i okresli¢ zasady stawiania granic. Wiedza na ten
temat oraz praktyczne ¢wiczenia pozwolg rodzicom lepiej realizowac sie
w swojej roli, uchroni¢ przed btedami wychowawczymi i zmniejszy¢ tym
samym wystepowanie niepozadanych zachowan nastolatka.
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Jak budowaé dobre relacje
z nastolatkiem?

Prowadzenie rozmoéw z nastolatkiem na temat jego potrzeb i problemow jest
podstawg do budowania dobrej relacji. Wazne jednak, aby rozmowy te nie
dotyczyly tylko lakonicznych pytan, np. ,,Jak tam w szkole?”, ,,Lekcje odrobio-
ne?”, ,A tak w ogole to co stychac?”. Tego typu pytania nie zachgcajg nastolat-
ka do prowadzenia dialogu, wigc udziela odpowiedzi na tym samym poziomie,
np.: ,W porzadku”, ,OK.”, ,,Moze by¢”, po czym znika w swoim pokoju i wila-
snym $wiecie. W niektorych rodzinach kontakt dorostych z dzie¢mi czesto nie
wychodzi poza tego typu komunikaty. Do powazniejszej rozmowy dochodzi
zazwyczaj, gdy dziecko przekroczy jaka$ dopuszczalng granice. Rodzice stara-
ja sie wtedy bardziej ,,przemoéwic nastolatkowi do rozumu”, rzadziej probuja
poznac przyczyny jego trudnosci. Taka rozmowa najczesciej zaczyna si¢ od
reprymendy, wygloszenia kazania, a koficzy postawieniem ograniczen. Kiedy
padaja przykre sfowa lub rodzic nie traktuje dziecka partnersko w rozmowie,
dochodzi do spigcia i zablokowania miedzy nimi kontaktu. Jesli ranigce sytu-
acje powtarzajg si¢, szansa na prawdziwg rozmowe staje si¢ coraz mniejsza,

a wzajemna blisko$¢ zaczynajg zastepowac pozory. Z czasem problemy nawar-
stwiajg sie i coraz trudniej jest si¢ porozumie.

Powinni$my pamieta¢, ze nastolatek moze nie wyraza¢ entuzjazmu w sytuacji,
kiedy chcemy sie do niego zblizy¢. Dobrg relacje z dzieckiem powinno budo-
wac si¢ juz w okresie niemowlecym, a nie wtedy, kiedy zmierza ku dorostosci.
Dla rodzicéw nawiazywanie dorostego kontaktu z nastolatkiem bywa trudne,
poniewaz w ich odczuciu wcigz jest jeszcze dzieckiem, za ktére odpowiadaja.
Jego autonomia, doswiadczenie i wiedza o Zyciu sg ciagle niewielkie, wiec
partnerstwo — ich zdaniem - jest na wyrost. Konflikt wewnetrzny, w jakim
tkwig rodzice z tego powodu, sprawia, ze nie bardzo wiedzg, jak komunikowa¢
sie z nastolatkiem. Nie chcg bowiem straci¢ poczucia bezpieczenstwa, jaka daje
im kontrola nad dzieckiem. Warto, aby rodzice zdali sobie sprawe z faktu, ze
ich dziecko i tak nieuchronnie wkroczy w dorosto$¢. Dlatego, mimo prze-
szkdd, powinni przygotowac zaréwno siebie, jak i dziecko do nowego etapu
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w ich Zyciu. Aby rozmowy miedzy nimi byly oparte na wzajemnym szacunku
i zaufaniu oraz prowadzily do wzajemnej wspotpracy, obie strony musza si¢
nauczy¢ pewnych regut.

ZASADY BUDOWANIA DOBREJRELACJI
1. Podstawa dobrych kontaktéw z dzieckiem jest rozmowa

B( Rozmawiaj ze swoim dzieckiem zawsze wtedy;,
kiedy tego potrzebuje

Czeste, zwykle rozmowy przy positkach, podczas wspolnego spedzania czasu
oraz te powazniejsze, pozwalaja lepiej poznac sie, zblizy¢ i zaciesni¢ wiezi. War-
to rozmawia¢ nie tylko o trudnosciach, ale takze o sobie, swoich radosciach,
sukcesach, rozczarowaniach. Dobrze, aby rodzic nie zwracal si¢ do nastolatka

z pozyciji tego, ktéry wszystko wie najlepiej. Warto tez, by dziecko ustyszalo, ze
rodzic w jego wieku tez zmagal sie ze swoimi watpliwo$ciami, miat czgsto inne
pomysly na siebie niz jego rodzice, a i teraz, mimo ze jest dorosly, ma prawo do
bledéw. Nie prébujmy jednak obarcza¢ dziecka zanadto swoimi problemami

i czyni¢ z niego swojego powiernika. To dorosly jest sterem i okretem.

B( Stworz warunki do rozmowy

Rozmowa, ktéra nie dotyczy codziennych spraw, powinna przebiega¢ w odpo-
wiednich warunkach, tzn. powinni$my zadbac o spokojne miejsce, gdzie nikt
i nic nie bedzie odwracalo naszej uwagi. Nalezy wiec wylaczy¢ telewizor, kom-
puter, komorke itp., aby w pelni skoncentrowac si¢ na dziecku i jego przezy-
ciach. Spotkania mogg takze odbywac si¢ poza domem, np. w parku czy

w cichej kawiarence, co podkresli ich wyjatkowos¢. Rozmowa nie powinna by¢
prowadzona pod przymusem (,,Albo rozmawiamy teraz, albo nie zawracaj mi
glowy”). W szczegdlnych wypadkach, kiedy nie mozna czeka¢ z oméwieniem
waznej sprawy, warto powiedzie¢ — ,Wiem, ze teraz jestes$ zajety, ale bylbym
spokojniejszy, gdybysmy te sprawe omoéwili jak najszybciej. Czy mozesz
poswieci¢ mi pare minut?”.




Dobre wsparcie plus rozwazna kontrola

B( Zajmij odpowiednig pozycje

Nie siadaj zbyt blisko lub zbyt daleko. Kiedy siedzimy blisko dziecka, moze
mie¢ odczucie pozbawiania go przestrzeni na wypowiedzenie swoich mysli
iuczuc oraz przekraczania bezpiecznych dla niego granic. Z kolei zbyt duza
odleglos¢ moze stwarzaé poczucie zachowania dystansu przez rodzica, male
zainteresowanie tym, co moéwi dziecko i nieche¢ do pomocy. W takiej sytuacji
lepiej zapytac dziecko, jakie miejsce bedzie dla niego odpowiednie. Zajmowane
miejsca powinny tez by¢ na podobnym poziomie - kiedy rodzic siedzi wyzej,
dziecko moze mie¢ poczucie jego przewagi (,,Patrzy na mnie z gory”).

B( Stuchaj uwaznie

Tak jak podstawa dobrego kontaktu jest rozmowa, tak aktywne stuchanie jest
podstawa udanej rozmowy. Kiedy aktywnie stuchamy, nie przerywamy wypowie-
dzi drugiej osoby i nie wtrgcamy swoich uwag (czekamy na swojg kolej), nie
pouczamy (,,Gdybys mnie postuchal, nie byloby teraz problemu”), nie oceniamy
(»Jak mozesz tego nie rozumie, przeciez to takie proste”), nie pomniejszamy pro-
blemoéw dziecka (,,A jakie w twoim wieku mozesz mie¢ problemy”), nie poréwnu-
jemy do siebie lub innych osdb, a tym bardziej do rodzenstwa (,,Ja w twoim wie-
ku...”, ,Zobacz jak twdj brat radzi sobie w szkole, a ty?...”), nie obrazamy dziecka
(- ITylko idiota moze mie¢ takie pomysty”), nie obrazamy si¢ na dziecko (,,Jak tak
bedziesz ze mng rozmawial, to wychodzg...”), nie zaprzeczamy uczuciom i potrze-
bom dziecka (,,Nie wydaje mi si¢, abys tego potrzebowal, staramy sie, jak mozemy,
a tobie ciggle malo”), nie ziewamy, nie krecimy si¢, nie rozgladamy, nie spoglada-
my na zegarek, utrzymujemy kontakt wzrokowy, ale nie natarczywy.

B( Sprawdzaj, czy dobrze zrozumiates (parafraza)

Podczas rozmowy dobrze jest od czasu do czasu powtdrzy¢ (sparafrazowac)
wypowiedz dziecka, aby sprawdzi¢, czy dobrze ja rozumiemy. W przeciwnym
wypadku moze doj$¢ do nieporozumienia i prowadzi¢ do konfliktu:
Dziecko: Jutro mam w szkole trudng klaséwke i obawiam sie,
Ze sobie z nig nie poradze.
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Konstruktywne rozwigzywanie konfliktow
z dorastajgcym dzieckiem moze by¢ trudne
dla obu stron, co ma decydujacy wptyw

na dalszy rozwoéj wzajemnych kontaktow.

Rodzic:  Rozumiem, zZe masz jutro trudng klasowke i si¢ denerwujesz.
Chcesz przez to powiedziec, ze wolisz zostaé w domu i nie is¢ do
szkoty? Czy o to ci chodzi?

Dziecko: Nie. Ja tylko méwie, zZe denerwuje sig jutrzejszq klaséwkg.

Rodzic:  Acha, jak mégtbym ci pomoc?
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B( Odzwierciedlajuczucia

Zasada ta polega na empatycznej reakeji rodzica na stowa i zachowania
nastolatka:

Dziecko: Poktécitem si¢ z Karoling. Wszystko sig popsuto miedzy nami.

Nie wiem, jak to naprawic.

Rodzic: Widze, ze to, co méwisz, jest dla ciebie trudne, mito mi,

ze chcesz sig ze mng tym podzielic.
Swoje odczucia mozna tez wyrazi¢ poprzez przytulenie dziecka, poklepanie po
ramieniu, objecie czy wyraz twarzy, ktora pokazuje troske, zrozumienie.
Mozemy réwniez uzywac takich zwrotéw, jak np.: ,Och”, ,,Ach”, , Tak”,
»Mhm?”, co pokaze, ze skupiamy si¢ na rozmowie i podgzamy za tym, co méwi
dziecko.

B( Uzywaj komunikatu ,Ja” — komunikacja asertywna

Komunikat ,,Ja” pozwala wyrazi¢ swoje uczucia nie ranigc innych. Uzywamy
go, gdy chcemy powiedzie¢, jak dziala na nas zachowanie lub sfowa nastolatka
oraz jak na nie reagujemy.

Kazda wypowiedz powinna zaczynac¢ si¢ nie od ,, Iy, ale od ,,Ja”. Kiedy zaczy-
namy formulowa¢ komunikat od: ,,Ty”, np.: ,Denerwujesz mnie, kiedy mowie
do ciebie, a ty patrzysz w telewizor”, obwiniamy dziecko za uczucia, jakie
wywoluje w nas jego zachowanie.

Natomiast, kiedy zaczynamy od ,,Ja”, np.: ,Denerwuje si¢ (jest mi przykro), kie-
dy méwig do ciebie, a ty patrzysz w telewizor”, oddajemy dziecku odpowie-
dzialno$¢ za skutki, jakie ono powoduje.

Wypowiedzi rodzica z pozyciji "Ja"
zachecajq dziecko do zmiany

nieakceptowanego zachowania,
zmniejszajq jego che¢ buntu i oporu.
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2. Dostrzegaj sygnaly, jakie wysyta dziecko

Oproécz rozmowy, w budowaniu i podtrzymywaniu dobrej relacji istotna jest
nasza uwazno$¢ na to, co dzieje sie z dzieckiem i kiedy potrzebuje naszej obec-
nosci (np. widzimy, ze jego zachowania s inne niz zwykle).

Dziecko np. jest smutne, nieobecne, rozdraznione, zamyka si¢ w swoim pokoju,
kreci si¢ kolo nas bez pozornie wyraznego powodu, podejmuje nieskuteczne
proby rozmowy, ,,A... wlasciwie to... niewazne”, ,,Pewnie bedzie ci¢ to $mie-
szy¢”, ,Masz wazniejsze sprawy...”.

3. Okazuj zainteresowanie zyciem nastolatka

Przede wszystkim jego ulubionymi zajeciami, réwiesnikami, z jakimi sie spoty-
ka; sukcesami, jakie odnosi nie tylko w szkole; nie szczedz mu pochwat (pozy-
tywnie wzmocnig jego dziatania i zachecg do nowych); w przypadku porazek
pokazuj, jak moze radzi¢ sobie z trudnosciami; szanuj prawo do jego decyzji,
ale pokazuj mu tez konsekwencje jego wybordéw; zastanéw sig, jakie czynnosci
moglibyscie wykonywac razem (dzielenie si¢ zainteresowaniami, wspdlna
wycieczka, obejrzenie ciekawego filmu itp.). Wazne, aby zanadto nie ingerowa¢
w sprawy nastolatka, nie narzucac si¢ i nie wypytywac natarczywie. Wystarczy
by¢ uwaznym obserwatorem i zawsze by¢ ,,pod reka”.

4. Nie przenos narelacje z dzieckiem swoich nawykow
wyniesionych zdomu rodzinnego

Przygladajac si¢ wtasnym postawom rodzicielskim warto sprawdzi¢, jakie
wzorce zachowan wyniedlismy z domu rodzinnego. Moga to by¢ przekonania,
normy i wartosci, jakimi kierowali si¢ nasi rodzice, styl zycia w rodzinie, sys-
tem kar i nagrdd, stawianie granic, pozycja dzieci ustalona przez rodzicow

w rodzinie, sposéb budowania wzajemnych relacji itp. Mozemy je bezrefleksyj-
nie przekazywa¢ wlasnym dzieciom. Wzorce te moga wspiera¢ rodzicéw

w wypelnianiu swojej roli rodzicielskiej, ale moga takze znaczaco jg utrudniac.
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Pozytywny przekaz

Negatywny przekaz

Komunikaty sg jasne i zrozumiate,

a jesli takie nie sg, moga zostac¢
zakwestionowane.

Rodzic: Uwazam, ze twdj ubior jest
zbyt wyzywajgcy.

Nastolatka: Czy mozesz powiedziec,
co konkretnie ci w nim przeszkadza?

Wystepujg podwojne komunikaty,
wprowadzajgce zamieszanie

i wymagajgce domyslania sie.
Rodzic: Niektorzy tu obecni mysla,

Ze jak sie tak ubiorg, to dopiero zrobig

wrazenie...

Dziecko zawsze jest kochane, nawet
jesli jego zachowanie jest nie do
przyjecia.

Dziecko jest zawstydzane,
krytykowane. Argumenty dziecka sg
kwestionowane.

Rodzic: Co masz za wieche¢ na
gtowie i to ma by¢ wedftug ciebie
tadne? Nawet nie umiesz zrobi¢ sobie
porzadnej fryzury.

Nastolatka: Nie widze w niej nic
ztego...

Rodzic: Twoje zdanie mnie nie
interesuje.

Granice prywatnosci sg szanowane.

Granice prywatnosci sg zamazane

i czesto ulegajg naruszeniu,

np. otwieranie korespondenciji
dziecka, wchodzenie do jego pokoju
bez pukania.

Czy masz cos$ do ukrycia moja panno?

Wymagania stawiane dziecku sg
dostosowane do jego wieku
i osiggnietego stopnia rozwoju.

Wymaga sie od dziecka
pseudodojrzatosci.

Ja w twoim wieku..., Dzieci mtodsze
od ciebie juz sobie z tym radza, a ty
ciggle masz problemy.
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Stale i automatycznie daje sie
dzieciom odczu¢, ze sg cenione.
Jestem z ciebie dumna,

Ze poradzitas sobie z tg sprawag,
cho¢ nie byto tatwo.

Daje sie dzieciom odczug, ze nic nie
sg warte i nie zastugujg na mitosc.
Dlaczego nigdy nic nie potrafisz zrobi¢
dobrze?! Czy kiedys doczekam, ze
bede miata z ciebie pocieche?

Kazde uczucie ma prawo zaistniec.
Nie przejmuj sie, kazdy na twoim
miejscu by sie zdenerwowat.

Uczucia bywajg przedmiotem agres;ji

i dlatego sg ttumione.

Przestan sie mazac, bo naprawde dam
ci powdd do ptaczu.

Rodzice dajg wsparcie

i sg przewodnikami.

Widze, ze jestes smutny, moge ci
w czyms pomoc?

Dzieci same sie wychowuja, najlepiej
jak potrafia.

Nie zawracaj mi gtowy, mam
wazniejsze sprawy od twoich
problemdw.

Obowigzujg rozsadne ograniczenia
i zaleznosci.

Panuje chaos (raz wolno cos robi¢,
innym razem tego nie wolno robid)
albo skrajna surowosc.

Warto rozpozna¢ wzorce, ktére nam towarzyszg i okresli¢ tym samym wlasny

styl wychowawczy wplywajacy na sposéb komunikowania sie z dzieckiem.

Negatywny sposob komunikacji pojawia sie wowczas, gdy rodzic reprezentuje

styl autorytarny, pouczajacy, obwiniajacy lub bagatelizujacy.

e Rodzic autorytarny stosujgc zakazy, grozby lub zadania dazy do

utrzymania kontroli nad rozmowg i pojawiajacymi si¢ w niej emocjami

»Nie rozumiem, jaki ty masz powod do zmartwien, przestan jecze¢

i zajmij si¢ czyms$ pozytecznym”, ,,Dzieci i ryby glosu nie maja, wigc réb,

co mowie!”, ,Nie obchodzi mnie, Zze masz teraz wazny telefon. Chodz tu

natychmiast!”, ,Jezeli zaraz nie posprzatasz po sobie, to pozatujesz”. Ten

styl komunikacji pokazuje, ze rodzica nie obchodza uczucia i potrzeby
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dziecka, ktére ma si¢ dostosowac i wykonywac polecenia. Nastolatek
w takiej sytuacji bedzie skory do buntu i stownych atakéw lub tez
zamknie sie w sobie i wycofa, bedzie unikal kontaktu z rodzicem.

e Rodzic pouczajacy w komunikacji z dzieckiem szuka okazji do dawania
dobrych rad i prawienia mu kazan. Podobnie jak w przypadku rodzica
autorytarnego i ten rodzic stawia si¢ ponad uczuciami i potrzebami
dziecka, poniewaz wie lepiej, co jest mu potrzebne. Zwrot, jakiego
najczesciej uzywa rodzic, to: ,powinienes”. ,,Powiniene$ mie¢ lepszy
humor, przeciez wszyscy byli dla ciebie mili”, ,,Nie powiniene$ tego
robi¢, zobaczysz, ze mialem racj¢”, ,,Nie powinienes mie¢ zalu do matki,
ona ci¢ kocha i wie, co dla ciebie najlepsze”. Dziecko styszac tego typu
wypowiedzi rodzicdw nie ma przestrzeni do wyrazania swoich opinii,
najczesciej zamyka si¢ w sobie, potakuje, staje sie bierne i zdaje na racje
rodzicéw. Moze takze przyja¢ konfrontacyjng postawe i wszystko

negowac.

e Rodzic obwiniajacy, aby postawi¢ na swoim, obarcza dziecko
poczuciem winy za to, co zrobilo i jak si¢ czulo. Celem takiego
postepowania jest pokazanie, ze z rodzicem nie nalezy dyskutowac,
poniewaz jest madrzejszy, starszy i dlatego zawsze ma racje. Jesli dziecko
nie jest dostateczne ulegle, wowczas rodzic uzywa obelg, wysmiewa,
poniza i pomniejsza warto$¢ dziecka. ,,I po co zmarnowale$ tyle czasu
na reperacje tego urzadzenia, méwilem, ze i tak ci si¢ nie uda”,
»Zastanawiam sie, jak mozna tego nie rozumie¢, robisz si¢ coraz
glupszy”, ,,Moze kiedy$ zrozumiesz, co mam na mysli, cho¢ to takie
proste...”. Dzieci stronig od kontaktu z rodzicem, czujg si¢ malto wazne,
bezskutecznie sie staraja, aby zastuzy¢ na jego milos¢. W takiej sytuacji
dziecko moze uruchomi¢ dziatania odwetowe, albo stac sie
przezroczyste, schodzi¢ rodzicowi z drogi.

e Rodzic bagatelizujacy unika zaglebiania si¢ w uczucia dziecka,
umniejsza je, gdyz nie wie, jak reagowac na jego leki i obawy.
»Nie przejmuj sie, nic si¢ nie stato, znajdziesz sobie innego chlopaka”,

10
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»Czym ty sie przejmujesz, jutro ci przejdzie”, ,Strach ma wielkie oczy,
przeciez to drobiazg”. Dziecko czuje w takiej sytuacji, Ze rodzic

nie traktuje jego uczu¢ powaznie, nie rozumie lub nie chce go rozumie,
nie stara sie wejs¢ w jego polozenie. Dlatego przestaje liczy¢ na wsparcie
rodzicéw i szuka go gdzie indziej.

GWICZENIE ,/mien przekazy z dziecinstwa”

Cwiczenie stuzy obserwaciji przekazoéw z dziecifnstwa stosowanych przez wta-
snych rodzicow i powielania ich w relacji z wtasnym dzieckiem. Celem pracy jest
dokonanie poréwnania, ktére z przekazéw moga negatywnie wptywac na kon-
takt z dzieckiem, a ktére pozytywnie.
® Zastanow sie, ktore z wymienionych w tabelce przekazéw na str. 8,
przypominajg ci wzorce rodzicéw z twojego dziecinstwa i jaki miaty one
wptyw na twoje uczucia, obraz siebie, dziatania oraz zycie doroste.
e Sprawdz, ktore z przekazéw zarowno pozytywnych, jak i negatywnych
przenosisz do relacji z wkasnym dzieckiem. Mozesz tez dopisa¢ swoje.
e Zastandw sie, jaki mogg mie¢ one wptyw na twoje dziecko i dlaczego ich
uzywasz.
e Jesli uzywasz negatywnych przekazéw, zastandw sie, jak mozesz
zmienic¢ je na pozytywne.
e Okresl, co bedzie ci potrzebne do dokonania tej zmiany (pomocne w tym
bedzie éwiczenie ,Konstruktywna zmiana”).

Niewlasciwe style komunikacji i wychowawcze czesto sg efektem bezradnosci
rodzicéw wobec dorastajacych dzieci. Nastolatki, chociaz buntuja si¢ przeciw-
ko stawianym ograniczeniom, potrzebujg bezpiecznych ram, w ktérych moga
sie poruszac. Jednoczes$nie muszg je kwestionowac, aby budowac¢ wlasne,
wewnetrzne poczucie bezpieczenstwa, testowac swoje pierwsze niezalezne kro-
ki w dazeniu do autonomii, podejmowac samodzielne decyzje, ksztaltowa¢
wlasne wartosci i przekonania. Dgzenie do dorosto$ci naszego dziecka moze
by¢ dla nas trudne i wyczerpujace emocjonalnie. Niektérzy z rodzicéw unikaja
konfrontacji z nastolatkiem w obawie, Ze moga sobie nie poradzi¢ lub straci¢
panowanie nad sobg. Obawiajg si¢ tez, Ze podjeta interwencja moze zaostrzy¢
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Dobre wsparcie plus rozwazna kontrola

konflikt i sprowokowac¢ nastolatka do zachowan ryzykownych, jak np. do

ucieczki z domu, siggniecia po alkohol, narkotyki czy naduzywanie mediow

cyfrowych lub tez uruchomi¢ zachowania autodestrukcyjne. Jednak ttumienie

negatywnych uczuc lub ich ignorowanie nie sprawi, ze emocje znikng i pro-

blem sam si¢ rozwigze. Pomo6c w tym moga jasno sformutowane granice, ktore

nauczg nowych sposobdéw postepowania zaréwno rodzica, jak i dziecko.

EéwICzENIE ,Konstruktywna zmiana”

Technike te mozna stosowaé w kazdej sytuaciji, kiedy rodzic lub dziecko zmaga
sie z podjeciem réznych wyborow i trudno mu przewidzie¢ skutki swoich decy-
zji. Mozna rowniez wykorzystac jg przy sporzadzaniu umowy, gdy rodzice uma-
wiajg sie z dzieckiem na zmiane dotychczasowych zachowan.

Kiedy nastepuje formutowanie umowy, warto sie zatrzymac przy kazdym

z punktow i zada¢ sobie lub nastolatkowi nastepujgce pytania:

Ktore z wymienionych postanowierr moge wprowadzi¢ bez trudnosci,
a co wymaga czasu i pomocy?

Co jest ci potrzebne do zmiany zachowania?

Jakie korzysci uzyskasz ze zmiany tego zachowania?

Co sie stanie, jesli go nie zmienisz?

Co moze ci przeszkodzi¢ w dokonaniu zmiany?

Jak zamierzasz sobie z tym poradzi¢?

Czy masz wazne powody, aby nie dokonywac zmiany?

Powyzsze pytania moga rowniez zostaé¢ wykorzystane do rozmowy z nastolat-
kiem na temat ryzykownego zachowania, ktore prezentuje.

Analiza zachowania poprzez zadawane pytania wzbudza refleksje i przyczynia
sie do racjonalnej oceny swojej sytuacji. Trzeba tez pamietac, ze kazdy z nas
moze broni¢ sie przed zmiang. Dlatego nalezy pozwoli¢ sobie na wyrazanie
swoich obaw i zwigzanych z nimi uczué, bez ich oceniania.
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5. Jakikiedy stawia¢ granice?

Aby dzieci mogly funkcjonowa¢ zgodnie z naszymi oczekiwaniami, nalezy

ustali¢ zasady, ktorymi beda si¢ kierowaly. Zdarza sig, ze rodzice zakladaja,

ze dzieci wiedzg, jak maja si¢ zachowywac i nie informuja ich w jasny sposéb

o ustalanych przez siebie regutach. Taka sytuacja stwarza podtoze do potencjal-

nego konfliktu, wysuwania pretensji wobec dziecka, wymierzania kar. Stawia-

nie granic jest potrzebne, aby nastolatek wiedzial, jak daleko moze si¢ posuna¢

i ponie$¢ konsekwencje swojego wyboru.
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e Zaprosmy swoje dziecko do wspdlnego ustalania zasad i konsekwencji.

Zasady powinny by¢ tak samo rozumiane i realizowane przez
wszystkich czlonkéw rodziny. Kazda strona ma prawo zgltasza¢ swoje
postulaty, jednak przy calej demokratycznej postawie rodzica, to on —
jako osoba dorosta — ma decydujace stowo. Uwzglednienie zdania
nastolatka jest wazne, poniewaz pokazuje mu, ze rodzice liczg si¢ z jego
potrzebami. Latwiej wigc zaakceptuje nawet te zasady, z ktérymi nie
bedzie si¢ zgadzal.

Konsekwencje powinny by¢ bezposrednio przypisane do poszczegélnych
punktéw umowy, poniewaz nie mozna stosowac ich wszystkich na raz.
Np.: ,,Za brak porzagdku w swoim pokoju zgadzam si¢ nie korzystacé

z telefonu przez cztery dni. Za nieodrabianie prac domowych/, za
spoznianie si¢ do domu/, za wagary zgadzam si¢ nie chodzi¢ na imprezy
przez miesiac” itd.

Zastanowmy sie, jakie konsekwencje beda mialy znaczenie

dla naszego dziecka, bo tylko wtedy bedzie obawialo si¢ utraci¢ swoje
przywileje, np. spotkania z réwiesnikami, dostep do komputera,
kieszonkowe itp. Nie nalezy odsuwac nastolatka od dziatan, ktére
pozytywnie wplywajg na jego rozwdj, np. udzial w zajeciach sportowych
lub pozalekcyjnych.

Nie ustalajmy konsekwencji, ktorych nie bedziemy mieli ochoty

realizowac. Niekonsekwentne realizowanie przez nas postanowien
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umowy, przymykanie oczu na dotychczasowe ustalenia, wyreczanie
dziecka z jego obowiazkéw daje mu przyzwolenie na famanie zasad

i uczy braku odpowiedzialnosci. Jesli np. pozbawimy dziecko dostepu
do Internetu na 2 tygodnie, a przywracamy go po 2 dniach na skutek
dobrego zachowania dziecka i usilnych prosb, przekazujemy mu
komunikat, ze nasze zycie rodzinne nie ma jasnych ram, a o konkret-
nych rozwiazaniach decyduje chwilowy nastroj lub skuteczna
manipulacja.

EWICZENIE ,Postaw granice’

Ponizej przedstawiona jest skrécona wersja umowy jako przyktad do opracowania
wiasnej. Zapros dziecko do wspodlnego ustalania zasad i konsekwencji ich famania.

Zgadzam sie przestrzegac¢ nastepujgcych zasad:

1. Zgadzam sie nie kla¢, nie krzyczeé, nie wyzywac nikogo.

2.Zgadzam sie codziennie: sta¢ t6zko, utrzymywac swoje ubrania i pokoj w czy-
stosci i porzadku.

3. Zgadzam sie wykonywac¢ codziennie nastepujgce prace domowe: my¢ naczy-
nia po obiedzie, wychodzi¢ z psem przed poéjsciem do szkoty i wynosié Smieci.

4.7gadzam sie chodzi¢ na wszystkie zajecia szkolne.

5. Zgadzam sie odrabia¢ wszystkie lekcje zgodnie z zaleceniami nauczycieli.

6. Zgadzam sie bra¢ udziat w domowych uroczystosciach w ustalonych terminach.

7. Zgadzam sie wracac¢ do domu najpozniej o godz. 22.00.

Jesli nie bede stosowaé sie do zasad, spotkajg mnie nastepujgce konsekwencije:
zakaz wychodzenia z domu wieczorem przez najblizsze dwa tygodnie, korzysta-
nia z telefonu przez cztery dni, udziatu w imprezach przez miesiac, zapraszania
przyjaciot do domu przez miesiac, wstrzymania najblizszego kieszonkowego.

Data: ........... Podpis rodziCOw ........ccccveeeerereenenee Podpis dziecka ........cccoeovrrerenene.
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Stworzmy w ustalaniu zasad bezpieczng przestrzen dla odrebnosci
upodobarn i stylu nastolatka, ktére moga si¢ rézni¢ od naszych.
Nastolatek potrzebuje zachowania pewnej wolnosci w ramach
stawianych granic, aby eksperymentowac i zdobywa¢ nowe
doswiadczenia. Z czasem mozna je na probe poszerzy¢ i zobaczy¢, jak
sobie z nimi radzi, np. pozwoli¢ na swobodniejszy ubiér i fryzure,
pdzniejsze powroty do domu, czestsze spotkania z rowiesnikami.
Nastolatek sam wskaze swoim zachowaniem, jaki zakres
odpowiedzialnos$ci moze na siebie przyjac. Jesli pojawia si¢ niepozadane
zachowania (np. naduzywanie alkoholu na imprezach, palenie
papierosow, niekulturalne odzywki, niewypelnianie swoich obowiazkow
domowych lub szkolnych itp.), mozna wrdci¢ do poprzednich ustalen.

Pamietajmy, Ze nastolatek bedzie testowac przyjete granice. Jesli je
przekroczy, stosujmy konsekwencje bez odstepstw, zrébmy to spokojnie
i bezstronnie. Najpierw sprawdzmy jednak powdd naruszenia zasad.
Moze okazac sie, ze przyjete zobowiazania okazaly si¢ dla dziecka zbyt
trudne. Warto to wzig¢ pod uwage i zmieni¢ ustalenia.

Opracujmy pozytywne konsekwencje (zyski) z przestrzegania zasad
przez nastolatka. Nie stosujmy nagréd w sytuaciji, kiedy wykonuje on
czynnosci, ktore i tak nalezg do jego codziennych obowigzkéw. Zawsze
dostrzegajmy i okazujmy zadowolenie ze staran nastolatka, nawet tych
drobnych. Nie zapomnijmy ich skomentowac. Postarajmy sie potaczy¢
oceng z jego zachowaniem: ,,Naprawde masz gust, §wietnie si¢ ubrafas”,
»Podziwiam cie, ze tak dobrze potrafisz zorganizowac sobie prace”.

Unikajmy wchodzenia z dzieckiem w sojusze przeciw innym czlonkom

rodziny, umozliwiajagce mu omijanie lub lekcewazenie zasad.

Utrzymujmy porozumienie z wszystkimi czlonkami rodziny majacymi

wplyw na jego zachowania.

Przyklad dialogu wskazujacego na zawigzywanie koalicji:

Rodzic: Przeciez ustalilismy wspélnie z mamg, Ze dzisiaj nie bedziesz
grat na komputerze. Dlaczego to robisz?
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Nastolatek: Oj, tato, tylko troche... pozwdl mi skonczy¢ gre.
Btagam, tylko ten jeden raz.... Mama si¢ nie dowie.

Rodzic: No dobrze, ale nie mow tylko mamie. Masz pot godziny,
zanim mama przyjdzie z pracy. Jak cie przylapie, to ja
0 niczym nie wiem.

Pamie¢tajmy, ze stosowanie doraznych kar zamiast zapowiedzianych
konsekwencji nie uczy pozadanego zachowania. Dorazne kary, czyli
dziatania niezapowiedziane, czg¢sto sg nasza emocjonalng reakcja na
zachowania dziecka, wyrazem naszej bezsilno$ci, zto$ci, demonstracja
wladzy rodzicielskiej. Takie kary rodza w dziecku zachowania
odwetowe, jak bunt, opdr, zlo$¢, autoagresje, a takze lek i napiecie.
Prowadza do pozornego przystosowania si¢ dziecka, ukrywania uczug,
klamstw, dzieki ktérym moze unikna¢ kary, zablokowania otwartosci
i odciecia rodzicéw od mozliwosci uczestniczenia w jego prawdziwym
zyciu. Kara pozwala rowniez nastolatkom tatwo przej$¢ do porzadku
dziennego nad niewtasciwym zachowaniem, pozbawia go mozliwosci
podjecia pracy nad sobg, aby stal si¢ bardziej dojrzaty. Ustalone

i zapowiedziane konsekwencje, w przeciwienstwie do doraznych kar,
pozwalajg nastolatkom rozwija¢ samodzielnos¢ w podejmowaniu
odpowiedzialnych zachowan, dostarczajg mozliwosci uczenia si¢ na
swoich btedach.

CWICZENIE ROZSZERZONEGO KOMUNIKATU . Ja |, Ty"

1. ,TY” - Zachowujesz sie nieodpowiedzialnie, ile razy mozna cie prosic,

abys wyszedt z psem?!
~JA” — Nie podoba mi sie, ze do tej pory nie wyszedtes$ z psem,
a masz czas, aby siedzie¢ przed komputerem.

2.,TY” - Obrazasz mnie, gdy odwracasz sie do mnie plecami,

gdy méwie do ciebie.
~JA” — Jest mi przykro, kiedy odwracasz sie do mnie plecami,
gdy mowie do ciebie.

Wypisz co najmniej 5 przyktadéw komunikatéw ,Ty” i zamien je na komunikaty ,.Ja”".
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Co zawiera pakiet edukacyjny dla rodzicow i opiekunow?

Cykl broszur obejmuje nastepujace tematy:

Zrozumiec¢ nastolatka

Karolina Van Laere

Zawarte w publikacji zagadnienia dotyczg spe-
cyfiki zmian zachodzacych w okresie dorastania,
w tym tych dotyczacych relacji z rodzicami.
Czytelnik otrzyma praktyczne wskazéwki
pomocne w radzeniu sobie w trudnych sytu-
acjach w relacji z nastoletnim dzieckiem.

Madra ochrona - mniejsze ryzyko

Anna Borucka

Opracowanie zawiera wiedze o czynnikach
ryzyka i czynnikach chronigcych mtodziez
przed podejmowaniem zachowan ryzykownych.
Czytelnik pozna praktyczne ¢wiczenia

i wskazowki wzmacniajace takie kompetencije
psychospoteczne nastolatkow.

Jak i gdzie szuka¢ pomocy? Poradnik

dla rodzicow i opiekunow nastolatkow

Kinga Sochocka

Publikacja zawiera informacje na temat miejsc
Swiadczacych pomoc psychologiczng nastolat-
kom pijacym alkohol. Czytelnik znajdzie w niej
praktyczne wskazéwki dotyczace prowadzenia
rozmowy z nastoletnig osoba o koniecznosci
skorzystania z konsultacji u specjalisty.

Alkohol to zawsze ryzyko

dr Agnieszka Pisarska

Broszura zawiera informacje o skali zjawiska oraz
konsekwencjach picia alkoholu przez mtodziez.

Ulotki, ktore znajduja sie w pakiecie:

Jak alkohol wptywa na mozg nastolatka?
Karolina Van Laere

Rodzice a alkohol. Jak by¢ dobrym
wzorem dla nastolatka?
dr Agnieszka Pisarska

Jak budowac¢ odpornos¢ na presje
rowiesniczg zwigzang z alkoholem?

Jak rozmawiac z nastolatkiem,
ktory zaprzecza piciu alkoholu?
Joanna Sakowska

Czytelnik znajdzie w niej praktyczne wskazowki
do prowadzenia rozméw z nastolatkiem o zagro-
zeniach zwigzanych z piciem alkoholu.

Dobre wsparcie plus rozwazna kontrola
Janina Wegrzecka-Gilun

Broszura dotyczy zagadnien zwigzanych

z budowaniem przez rodzica lub opiekuna pozy-
tywnej wiezi z nastolatkiem. Czytelnik znajdzie w
niej praktyczne wskazéwki dotyczace sposobow
komunikowania i udzielania wsparcia oraz
wyznaczania granic w zyciu nastolatka.

Twoj nastolatek a alkohol. Rodzicielskie
interwencje

Joanna Sakowska

Opracowanie w przystepny i praktyczny sposob
porusza zagadnienia zwigzane z prowadzeniem
skutecznych rozmow interwencyjnych przez
rodzicéw i opiekunéw w sytuacji, gdy nastolatek
siega po alkohol.

Uzywanie lekow przez miodziez.

Co warto wiedzie¢?

Agnieszka Pisarska

Broszura zawiera informacje o uzywaniu przez
miodziez lekéw przeciwbolowych, uspokajaja-
cych i nasennych oraz zagrozeniach zwigzanych
z przyjmowaniem lekéw bez zalecenia lekarza.
Rodzice znajda tu réwniez wskazéwki dotyczace
rozmow z nastoletnim dzieckiem na temat bez-
piecznego stosowania lekow.

Jak wspierac nastoletnie dziecko

w podejmowaniu racjonalnych decyzji
dotyczacych alkoholu?

Anna Borucka

Jak nauczy¢ nastolatka radzi¢ sobie
ze stresem?
Janina Wegrzecka-Gilun

Rodzice a leki. Jak by¢ dobrym wzorem
dla nastolatka?
Agnieszka Pisarska
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