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Witamy na warsztatach
dla rodzicow nastolatkow




Bycie matka lub ojcem nastolatka to zarowno ekscytujace, jak

| wymagajgce wyzwanie! Mtody cztowiek przygotowuje sie do
dorostego zycia, odrywa sie od rodzicow, aby rozwijac sie i stac
sie samodzielnym. Celem jest poznanie wtasnych przekonan

I opinii podczas stawania sie odpowiedzialnym dorostym.
Jednoczesnie mtody cztowiek jest wrazliwy, a jego emocje
czesto przypominajg burze.

Okres dorastania to czas burzliwych przemian, a
zadaniem dorostych jest by¢ obecnym, gdy mtody
cztowiek tego potrzebuje - jako bezpieczna i troskliwa
przystan, partner do rozmoéw, ktos, z kim mozna
konfrontowa¢ swoje przekonania i opinie, oraz osoba, Warsztaty sktadaja sie z osmiu
ktora potrafi wyznaczac¢ granice w odpowiedni sposdb. spotkan grupowych:

Twoj nastolatek potrzebuje bardziej niz kiedykolwiek,
abys byt dostepny, gdy zajdzie taka potrzeba;

abys wspierat, udzielat z szacunkiem wskazéwek i
pokazywat, ze sie troszczysz i kochasz go bez wzgledu
na to, co sie wydarza.

Media spotecznosciowe sg waznym miejscem, gdzie
mtodziez wyraza swojg tozsamos¢, co moze prowadzi¢
do presji spotecznegj i poréwnan. Coraz wieksza role
odgrywajg réwniez przyjaciele, a my jako rodzice
musimy zaakceptowac, ze nie mamy juz takiego
wptywu jak wczesniej.

Okres dorastania przynosi zazwyczaj wiele radosci, ale
moze byc¢ rowniez wyzwaniem, zaréwno dla mtodego
cztowieka, jak i dla Ciebie jako matki czy ojca. Jako
rodzice czesto doswiadczamy odrzucenia i konfliktow
wartosci. Czujemy sie niepewni, jak radzi¢ sobie w
roznych sytuacjach, boimy sie o to, co przezywaja nasze
dzieci, bywamy roéwniez zmeczeni ciggtym zmaganiem
sie z konfliktami. W takich momentach warto podzieli¢
sie swoimi doswiadczeniami z innymi rodzicami
nastolatkéw! Zapraszamy na warsztaty dla rodzicow!




Czego mozesz sie spodziewac po warsztatach dla
rodzicow?

Podczas spotkan w grupie bedziemy rozmawiac, dzieli¢ sie doswiadczeniami i
przemysleniami. Otrzymacie konkretne ¢wiczenia do wykonania zaréwno podczas
warsztatow grupowych, jak i w domu. Poruszane tematy obejmuja zmiany zachodzace

w mtodym cztowieku i w roli rodzica w zwigzku z dorastaniem dziecka. Czego mozesz
oczekiwac jako rodzic lub opiekun? Co warto wiedziec i jak mozesz pomoc swojemu
nastolatkowi rozwijac sie w zdrowg, samodzielng osobe, jednoczesnie dbajac o siebie w tym
procesie?

Zrozumienie, jak radzic¢ sobie z emocjami dzieci i mtodziezy, jest czesto gtdbwnym tematem
wielu kursow dla rodzicow. Okres dorastania przynosi inne i czesto bardziej intensywne
emocje niz wczesniej. Utrzymanie dobrej relacji z nastolatkiem bywa trudne - zaréwno
mtodziez, jak i rodzice mierza sie w tym czasie z wiekszym stresem i obawami. Chcemy, aby
ten kurs pozwolit Ci zyskac lepsze zrozumienie siebie i swojego dziecka.

Wspie,rajﬁcy styl rodzicielski skoncentrowany na
emocjac

Rodzic, ktéry stosuje tzw. ,wspierajacy styl rodzicielski”, postrzega emocje jako okazje do
bliskosci z nastolatkiem, okazujac empatie i akceptacje oraz uznajac uczucia mtodego
cztowieka. Uznanie uczuc¢ oznacza ich akceptacje, nazwanie i zrozumienie, ze sg one
naturalng czesciag zycia. Dzieci i mtodziez ucza sie rozwiazywac trudne sytuacje i radzi¢
sobie z emocjami, obserwujac to, jak rodzice na nie reaguja. Celem wspierajacego stylu
rodzicielskiego jest nauczenie nastolatkdéw zaufania do wtasnych emocji, regulowania ich
oraz rozwigzywania problemaow.

Rodzice stosujacy wspierajacy styl rodzicielski sga swiadomi i akceptujacy. Reaguja na
emocje dzieci i wspierajg je w radzeniu sobie zarowno z pozytywnymi, jak i trudnymi
uczuciami, co zwieksza ich kompetencje emocjonalne.

Tacy rodzice nie tylko akceptuja i rozumieja emocje swoich dzieci - sg rowniez swiadomi i
otwarci wobec wtasnych uczuc.




O warsztatach

Kazde spotkanie bedzie réznito sie tematyka, jednak wszystkie beda miaty wspdéine
elementy:

Struktura warsztatow




Spotkanie 1

Tozsamos¢ i
przynaleznos¢

Cele dnia

«  Poznac sie i poczuc sie swobodnie w swoim
towarzystwie.

e Zrozumie¢ niektore zmiany, ktére zachodza u
naszych nastolatkow.

Nowa rola rodzica

Okres dorastania wyglada dzis inaczej niz wtedy,

gdy sami byliSmy mtodzi — media spotecznosciowe

i intensywne korzystanie z urzadzen ekranowych to
nowe zjawiska dla nas, rodzicéw nastolatkow. Mozemy
odnies¢ wrazenie, ze od naszej wtasnej mtodosci
mineto bardzo duzo czasu. To czas peten emocji —
zarobwno negatywnych, jak i pozytywnych — i wielu
rodzicéw zadaje sobie pytanie: co wtasciwie stato sie z
moim spokojnym dzieckiem?

Rolg rodzica jest by¢ obecnym, gdy mtody cztowiek
tego potrzebuje. Rodzice majg do odegrania wiele
rol — powinni by¢ bezpieczng i troskliwg przystania,
partnerem do rozmowy, a jednoczesnie wyznaczac
granice.

Twoje nastoletnie dziecko bardziej niz kiedykolwiek
potrzebuje, abys byt dostepny, gdy pojawi sie taka
potrzeba — wspieraj je, prowadz z szacunkiem i
pokazuj, ze Ci na nim zalezy i kochasz je bez wzgledu
na wszystko. Wielu rodzicow ma poczucie, ze petnili
role ,kierownika” lub ,dyrektora generalnego” w zyciu
swojego dziecka, ale gdy dziecko wchodzi w wiek
nastoletni, dostajg wypowiedzenie i moga co najwyzej
liczy¢ na ponowne zatrudnienie w roli ,konsultanta”.
Dla wielu oséb jest to jednak inne doswiadczenie. Jak
zmienita sie Twoja rola rodzica w tym czasie?

Zadanie domowe:
Jak postrzegasz swoje nastoletnie dziecko?

Kazdy cztowiek ma swoje pozytywne i
negatywne strony. W przypadku nastolatkéw
tatwo jest skupi¢ sie na tych negatywnych,
takich jak ich sktonnos¢ do zamyslania sie,
niepewnose¢, brak odpowiedzialnosci, unikanie
obowigzkéw, zamykanie sie w swoim pokoju
czy wyrazanie niezadowolenia. Jakie pozytywne
cechy zauwazasz u swojego dziecka?
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Spotkanie 2

Zrozumienie emocji w
okresie dorastania

Cele dnia

e Zrozumienie zmian w mdzgu podczas okresu
dojrzewania.

» Dostrzezenie powiazan miedzy tymi zmianami a
wptywem na emocje w okresie dorastania.

Czy rzeczywiscie tak wazne jest uznawanie uczué
nastolatkéw? Czy to nie tylko burza hormonalna?
Kiedy przychodzimy na swiat, nie mamy zdolnosci

do samodzielnej regulacji emocji. W 100% polegamy
na wsparciu naszych gtéwnych opiekunéw. W miare
naszego rozwoju, w tym takze w okresie nastoletnim,
potrzebujemy duzo pomocy, aby zrozumiec, co
czujemy, czego potrzebujemy i jak sie uspokoic¢, kiedy
jestesmy przyttoczeni.

Ostatnie lata przyniosty badania nad tym, jak w
rodzinie rozmawiac¢ o emocjach i jak sie do nich
odnosi¢. Okres dojrzewania to czas, w ktérym mtodzi
ludzie doswiadczaja nowych lub silniejszych emodgji,

a zachowanie rodzicow wptywa na ich zdolnosci
emocjonalne. Dzieci i mtodziez z wysoka kompetencja
emocjonalng radza sobie lepigj zarobwno w domu, jak i
w szkole.

«Nic sie nie stato, wstan»

Kiedy mate dziecko upada i sie uderzy, zwykle szybko
sie pochylamy, usmiechamy i méwimy: ,Wstawaj,

nic sie nie stato”. Kiedy nasze dziecko lub nastolatek
cierpi, naturalnie chcemy usunac to, co powoduje bdl,
czesto przez odwrdcenie uwagi od tego, co sprawia
przykrosc.

Jednak w celu nauczenia sie regulacji emocji, dziecko
czy nastolatek potrzebuje wiecej strategii niz tylko
odwracania uwagi od tego, co trudne.

Jesli jedyna strategia, jaka stosujemy wobec dziecka,
jest dobrze intencjonalne ,wstawaj, nic sie nie stato”,
dziecko nauczy sie, ze bdl nie jest czyms, co nalezy
traktowac powaznie. Opiekunowie sa najwazniejszymi
osobami, ktére moga nauczy¢ dziecko odpowiedniego
zestawu reakcji na bdl, stres, odrzucenie, strate i
upokorzenie.

Aby wychowac dzieci, ktére beda odporne
emocjonalnie i beda potrafity radzi¢ sobie z uczuciami,
strategia ,wstan, nic sie nie stato” nie zawsze jest
najlepsza. Aby zrozumiec i opanowac emocje, trzeba
je uzna¢ — a w dziecinstwie i okresie dojrzewania

to wiasnie rodzice najlepiej moga pomaoc dziecku
rozwija¢ kompetencje emocjonalne, rozpoznawac,
rozumiec i radzi¢ sobie z réznorodnymi uczuciami.
Uznanie emocji (walidacja) to zaakceptowanie,
nazwanie i potwierdzenie, ze dana emocja istnieje.
Dzieci i mtodziez ucza sie rozwigzywania problemoéw
i podejscia do trudnosci, obserwujac reakcje
rodzicéw na ich emocje. Rodzice moga wspierac
rozwoj kompetencji emocjonalnych swoich dzieci,
jesli potrafig rozpoznawac, nazywac i radzi¢ sobie z
réznorodnymi uczuciami.

Zadanie domowe:

Znajdz sytuacje, w ktorej sprébujesz odkryc,
co czuje Twoje nastoletnie dziecko. Stan

sie ,detektywem emocjonalnym” i ¢wicz
zauwazanie oraz nazywanie tego, co widzisz.
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Spotkanie 3

Wykorzystywanie okazji
do nawiazania kontaktu

Cele na dzis
Zastanowienie sie nad jakosciag relacji z nastolatkiem —
oraz nad tym, co buduje wiez z mtodymi ludzmi.

Rozmowa skupiona na emocjach

Chociaz nastolatki bardziej skupiaja sie na
rowiesnikach, rodzice nadal odgrywaja kluczowa role.
Rola rodzica i kontakt z dzieckiem zmieniaja sie w
okresie dojrzewania, ale potrzeba wiezi jest réwnie
istotna jak wczesniej. Nastolatki wyprébowuja swoje
granice, poszukuja nowych doswiadczen i starajg sie
odnalez¢ swoje miejsce oraz dopasowac sie do grupy
rowiesniczej. W tym procesie rodzice powinni byc¢
bezpieczna przystania, do ktérej mtody cztowiek moze
wrécic. Taka stabilna obecnos¢ utatwia nastolatkom
odwage do eksperymentowania, popetniania btedow
oraz radzenia sobie z wyzwaniami Swiata w fazie
przejscia do dorostosci. Potrzeba przynaleznosci i
wiezi nie znika nigdy.

Aby nawigzac¢ dobra relacje z dzieckiem, wazne jest,
by by¢ wyczulonym na jego potrzeby. Kiedy spedzasz
czas z nastolatkiem, staraj sie zrozumiec, jak sie czuje
i na czym mu zalezy. Zwracaj uwage na to, co robi,
mysli, czuje, czym sie interesuje i czym sie zajmuje.
Dzieki temu mtody cztowiek poczuje, ze ci na nim
zalezy. Kazdy chce by¢ ,zauwazony” i ,zrozumiany”.

Czasem nastolatek potrzebuje, bys nie ingerowat
zbyt mocno. Wtedy wspdlne uczestnictwo w jego
aktywnosci lub realizacja jakiegos wspdlnego
projektu moze byc¢ lepszym rozwiazaniem niz proba
przeprowadzenia poufnej rozmowy. Wazne jest, by
da¢ mu przestrzen na dojrzewanie.

Aby zblizy¢ sie do nastolatka, warto probowac
rozmawiac z nim w sposoéb pozytywny. Mtodzi

ludzie réwniez potrzebujag bliskiego kontaktu z
rodzicami. Taka relacja pomaga zapobiegac poczuciu
osamotnienia i niepewnosci.

»,Rozmowa emocjonalna” to rozmowa, w ktérej
wymieniamy sie myslami, stowami i uczuciami.

Lista kontrolna dobrej rozmowy:

«  Bliski kontakt, ale w odpowiedniej odlegtosci

*  Kontakt wzrokowy
Rozmowa z wymiana mysli, stéw i uczu¢

* Dzielenie sie emocjami

«  Odpowiedni czas i miejsce

«  Wspodlne aktywnosci moga byc¢ czesto dobrg
podstawa dla bliskich rozmow

Cwiczenie refleksyjne

Teraz wykonamy c¢wiczenie refleksyjne. Zastanowimy
sie nad rozmowami, jakie prowadzimy z naszymi
nastolatkami i czy sa one wartosciowe. W codziennym
zyciu wiele rozmoéw dotyczy wymiany informacji,
takich jak ,dokad idziesz” czy ,czy pamietates o stroju
na WF”.

Aby wzmocni¢ wiez i bliska relacje z nastolatkiem,
niezwykle istotne jest prowadzenie rozmow
emocjonalnych.

« Jak przebiega rozmowa emocjonalna z
nastolatkiem?

e« Czy sardznice miedzy chtopcami i dziewczetami?
(ciekawe bytoby poznanie opinii samych
nastolatkéw — co oni o tym mysla?)

«  Podaj przyktady, jak realizujesz to w praktyce. O
czym zwykle rozmawiacie?

W jakich sytuacjach czujesz, ze masz najlepszy
kontakt z nastolatkiem?

*  Jak sie czujesz, kiedy nie mozesz nawigzac
kontaktu, cho¢ tego chcesz?

e Co czujemy, gdy nastolatek uwaza nas za
natretnych lub przyttaczajacych?

e Co czujemy, gdy nastolatek uwaza nas za
kontrolujgcych?

« Jak reagujemy, go zostajemy odrzuceni przez
nastolatka? Czy czujemy niepokdj, ztosc¢?

« Czy pamietasz sytuacje, w ktorej potrzebowates
wsparcia od swoich rodzicéw, ale go nie
otrzymates? Jak chciatbys, zeby sie wtedy
zachowali?

Zadanie domowe:

Zwrdé uwage na rozmowy ze swoim
nastolatkiem. Kiedy odbywacie bliskie
rozmowy? Zanotuj, kiedy odbytes bliska i
emocjonalng rozmowe ze swoim dzieckiem i
zabierz ja na nastepne spotkanie.
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Spotkanie 4

Nawiazywanie kontaktu
z mtodzieza na ich
aktualnym poziomie

Cele dnia

e Czym jest empatyczna odpowiedz

. Zastanowienie sie, jakie masz mozliwosci, by
okazac swojemu nastolatkowi empatie

Empatyczna odpowiedz to patrzenie na cos z
perspektywy drugiej osoby i powstrzymywanie sie od
oceniania (np. ,to nie byto tak” lub ,nie miatem tego
na mysli...”). Trzeba naprawde uznac perspektywe
drugiej osoby jako jej doswiadczenie (bez ,ale” czy

.Ja widze to inaczej...”). Nalezy starac sie zrozumiec¢
uczucia drugiej osoby i komunikowac, ze dostrzegasz i
uznajesz jej przezycia.

Okazywanie empatii oznacza:

Przyjmowanie czyjegos punktu widzenia
Unikanie oceniania

Rozumienie emocji drugiej osoby
Wyrazanie zrozumienia

Bycie obecnym

Cwiczenie refleksyjne

Jak to jest, gdy spotykamy sie z empatig?

Co myslimy o odnoszeniu sie do naszego dziecka w
ten sposdb? W jakich sytuacjach jest to naturalne?

Kiedy nie jest korzystne postepowanie z dzieckiem

poprzez lustrzane odbicie i wsparcie emocjonalne?

Uwaga: Nie w kazdej sytuacji wsparcie emocjonalne
jest wtasciwe. Nastolatkowie potrzebuja pewnego
przewodnictwa ze strony rodzicéw w wielu sytuacjach,
ktore nie obejmujg wsparcia emocjonalnego a w
ktérych dziecko potrzebuje pewnosci, ze rodzice
zapewnig bezpieczne przewodnictwo.

Zadanie domowe:

1. Zwrdc uwage na uczucia nastolatka,
szczegolnie jesli sg one mato widoczne (np.
zamyslenie, frustracja i rozczarowanie)

2. Traktuj wyrazanie emocji jako okazje do
nawigzania kontaktu i nauki.

3. Stuchaj i akceptuj ich uczucia - unikaj
oceniania

4. Pokaz, ze rozumiesz, jak czuje sie druga
osoba

5. Jesli to odpowiednie, pomdz im rozwigzac
problem - ewentualnie ustali¢ granice.

Cwicz pie¢ powyzszych krokéw. Mozesz ¢wiczyé
z nastolatkiem, ktérego masz w domu. Co
dzieje sie podczas rozmowy? Zapisz kilka mysli
na temat tej rozmowy i zabierz je na nastepne
spotkanie.
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Spotkanie 5

Poznaj lepiej siebie jako
rodzica nastolatka

Cele dnia

e Poznanie réznych schematow interakcji miedzy
rodzicami a nastolatkami

*  Poznanie siebie jako rodzica

Role rodzicow i style rodzicielskie

Jesli spojrzymy kilka pokolen wstecz, zauwazymy,
ze W spoteczenstwie zaszto wiele zmian, co réwniez
wptyneto na to, jakimi jestesmy rodzicami. Mtodziez
dorasta w spoteczenstwie, ktore bardzo sie zmienito
od czasoéw, gdy bylismy mtodzi.

Wieksza wiedza na temat dzieci i mtodziezy
przyczynita sie do zmiany sposobu bycia rodzicem.
Nikt nie jest taki sam, ale wsrdd rodzicow we
wspodtczesnym spoteczenstwie mozna dostrzec
pewne wspodlne cechy. Z biegiem czasu stali sie mniej
surowi i autorytarni. Naukowcy odkryli, ze dzieci i
mtodziez ucza sie wiecej, czuja sie bezpieczniej i
lepiej rozwijaja, gdy majg do czynienia z cieptym i
wspierajgcym stylem rodzicielskim, a nie ,twardym” i
autorytarnym.

Naukowcy zauwazyli, ze rodzice majg pewne typowe
sposoby zachowywania sie wobec dzieci i mtodziezy.

Na dzisiejszym spotkaniu grupowym omowimy szerzej

takie schematy interakgji.

R

Reflection exercise

When you were a child/teen, which feelings did you
and your parents have in common? How did your
parents treat you when you were a teen? Were you
ever shouted at, punished or rejected? Can you
remember how it felt?

Zadanie domowe:

Pytania refleksyjne o wtasnych
doswiadczeniach z dziecinstwa. Refleksja
osobista w ramach zadania domowego. Podziel
sie swoimi doswiadczeniami z partnerem/
przyjacielem lub inng zaufang osoba.

W jaki sposéb rodzice pokazywali, ze Cie
kochajg?

W jaki sposob rodzice wyznaczali granice?
Jak to odbierates?

*  Jak reagowali na Twoje smutki i
zmartwienia? Czy sposob, w jaki Cie
traktowano, byt dla Ciebie dobrym, czy
ztym doswiadczeniem?

« Jak to byto wyrazac trudne emocje w
Twojej rodzinie? (ztos¢, smutek, wstyd,
strach)

«  Jakie wptyw, Twoim zdaniem, miato
Twoje dziecinstwo na Twoje doroste zycie
0golnie, w tym na tego, jak myslisz o sobie
i w jaki sposdb postepujesz ze swoim
nastolatkiem?
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Spotkanie 6

Bycie odrzuconym,
regulowanie swoich
emocji i odbudowywanie
relacji

Cele dnia

» Refleksja nad wtasnymi emocjami w kontakcie ze
swoim nastolatkiem

»  Stanie sie bardziej swiadomym wtasnych wzorcéw
myslenia i dziatania (stylu rodzicielskiego) w
réznych sytuacjach

Bycie odrzuconym

Wielu rodzicéw doswiadcza odrzucenia ze strony
swojego nastoletniego dziecka. Jest to naturalna
czes¢ przemiany z dziecka w dorostego, ktéra
zwigzana jest ze stawaniem sie oddzielng osoba,
niezaleznym cztowiekiem. Rodzice doswiadczaja
odrzucenia na rézne sposoby — niektdrzy czuja sie
zranieni i smutni, inni staja sie zaniepokojeni i bardziej
kontrolujacy, niektérzy moga w odpowiedzi rowniez
odrzucac, czuc¢ sie bezradni lub pasywni i nie miec sity
mierzy¢ sie z emocjami nastolatka.

Emocje czesto bolg bardziej, gdy probujemy ich
unikac. Jak wiec regulowac emocje bez ich unikania?
Wyzwanie dla wielu rodzicéw polega na tym, ze przez
cate dziecinstwo ttumili i oduczali sie reagowania

i przezywania. Warunkiem regulowania wtasnych
emocji jest poznanie swoich prawdziwych reakcji. Dzi$
porozmawiamy o narzedziach, z ktérych pomoca my,
rodzice, mozemy sie regulowac.

Regulowanie emocji polega na rozpoznawaniu
emocji, akceptowaniu ich bez oceniania — nie na
przywiazywaniu sie do nich, ale tolerowaniu uczuc
bez ich odpychania. tatwiej o tym maéwic niz zrobic.
Cho¢ mozemy rozumiec, ze reagujemy gtupio lub
irracjonalnie, bardzo trudno jest zachowac sie inaczej,
szczegolnie kiedy gotujemy sie w srodku.

Samoregulacja

Niektorzy idg na spacer, robig sobie przerwe,
uspokajaja sie dzieki treningowi lub aktywnosci — jest
wiele mozliwosci. Najwazniejsze jest, zebysmy potrafili
sie uspokoi¢, aby méc kontynuowac kontakt lub dialog
z naszym nastolatkiem i zebysmy potrafili opanowac
swoje emocje, jesli przezywamy duzo zamartwiania
sie, niepokoju i troski o nastolatka - tak abysmy nie
czuli sie zbyt wyczerpani wtasnymi obawami.

W jakich sytuacjach musisz regulowac swoje emocje i
co robisz w takich momentach?

Odbudowywanie

Nigdy nie jest za wczesnie ani za pézno, aby
odbudowac relacje. Jednym ze sposoboéw jest
powiedzenie «przepraszam». To, ze rodzic przeprasza/
odbudowuije relacje, jest waznym przyktadem do
nasladowania dla nastolatka i daje mu doswiadczenie,
ze jesli dochodzi do pogorszenia relacji, mozna ja
naprawic.

Powiedzenie ,przepraszam” i wziecie petnej
odpowiedzialnosci pomaga zmniejszy¢ poczucie winy
i wyrzuty sumienia u rodzicéw i nastolatka. Wazne
jest wtedy unikanie stowa ,ale”. ,Przepraszam - ale...”
nie brzmi jak petne przeprosiny. Nie ma tez potrzeby
uzywania stowa ,przepraszam” czasami wieksza wage
ma powiedzenie ,Jest mi tak przykro z powodu...”.

Jak naprawic? Aby przeprosiny byty skuteczne jako
forma odbudowania relacji, musza by¢ szczere — jesli
nie jestes gotowy, poczekaj i przemysl, co chcesz
powiedzie¢. Zaplanuj i obserwuj, co czujesz.

Zadanie domowe:

e Zauwaz, co dzieje sie w Tobie, gdy
nastolatek odrzuca Cie, nie stucha, lub gdy
dzieje sie cos, co powoduje napiecia. Jak
reagujesz?

W jaki sposdb odbudowujesz relacje?
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Negocjacje, planowanie i
stawianie granic

Cele dnia

Refleksja nad tym, czym jest wyznaczanie granic

— oraz w jaki sposoéb - jako rodzice — musimy
dostosowac nasze podejscie do wyznaczania granic,
aby wspiera¢ rozwdj nastolatka.

Stawianie granic

Mtodziez nie potrzebuje granic tylko po to, aby nie
podejmowac ztych decyzji. Granice to takze wsparcie
w regulowaniu emocji. Czasami nastolatek potrzebuje,
abysmy byli pewni i konkretni, w ten sposéb mozemy
pomac im w nawigowaniu.

Nastolatek ma stac sie niezalezny i radzi¢ sobie
samodzielnie — i my, jako rodzice, musimy to
uszanowac. Moze nam sie wydawac, ze mamy wiecej
doswiadczenia i wiedzy oraz podejmujemy lepsze
decyzje niz nastolatek, ale niekoniecznie

bedzie on nas stuchat, jesli nie poczuje sie traktowany
powaznie i z szacunkiem.

Relacja z Twoim nastolatkiem jest najwazniejszym
warunkiem wyznaczania granic przez Ciebie jako
matke lub ojca. Kiedy czujesz potrzebe wyznaczenia
granic, warto przemysle¢ sytuacje i zastanowic sie,
co chcesz powiedzie¢ i dlaczego. Nie jest wskazane
ustalanie granic, gdy jesteSmy mocno wzburzeni,
niezaleznie od tego, czy ztoscig, czy strachem.

Cwiczenia refleksyjne

¢ Co sktania mnie do wyznaczania granic mojemu
nastolatkowi?

W jakich sytuacjach chce wyznaczy¢ granice?

»  Jakies doswiadczenia, ktére byty dla mnie trudne,
i przed ktérymi chciatbym ochroni¢ swojego
nastolatka?

e Czy pamietam, w jaki sposéb stawiano mi
granice?

Jakim wyzwaniom musi sprosta¢ Twoj nastolatek i
jakie zachowanie musi regulowac?

Narzedzia

Wyznaczanie granic wymaga przewidywalnosci z
Twojej strony, zrozumienia perspektywy nastolatka i
rownego dialogu.

Zastanow sie - co
mozesz zrobi¢ wczesnigj?
Przyktadowo: mozesz
przygotowac stréj na WF?
Natadowac¢ telefon?

Utatwianie

Indywidualnie dostosuj
pomoc i wsparcie.
Zastanow sie, czy
wymagania i oczekiwania
sa realistyczne.

Stopniowe
wspieranie
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Podsumowanie i
zakonczenie

Cel dnia
Czym szczegdlnie sie zainteresowatem lub o czym
chciatbym dowiedzie¢ sie wiecej?

Notatkl



Programme

- Veiledning for
foreldre til ungdom
International Child Development

Bufetat



