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JAK PRZEZYC
W DOMU

Z NASTOLATKIEM ?

Drogi Rodzicu,

wiasnie stajesz przed wyzwaniem: Twoje dziecko nie chodzi do szkoty...a to trudne nie tylko
dla Ciebie lecz takze dla Twojej pociechy... Nie ma juz tego cennego czasu kiedy mozecie od
siebie odpoczac...

NAJWAZNIEJSZE !!! Twoje dziecko tez jest w bardzo trudnej sytuacji i nie ma
wyjsécia... a bycie z Tobg Kochany Rodzicu moze byé dla niego réownie stresujace,
budujgce napiecie i poczucie ciggtej kontroli... a autonomia w tym wieku jest
niezwykle istotna...

Wiec aby ten czas mozna pozytywnie wykorzystac:

1. Po pierwsze mozesz przyjg¢ perspektywe rodzica-badacza — wyobraz sobie, ze
widzisz tego mtodego cztowieka po raz pierwszy w zyciu. Zaciekaw sie nim: jaki jest,
czym sie interesuje, z kim jest w kontakcie w social media...?

Pamietaj jednak, ze postawa badacza jest nieosadzajaca, jest fagodnym
przygladaniem sie, odkrywaniem drugiego cztowiek bez naktadania na niego filtru
wiasnych oczekiwan.
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2. Drugim wazinym elementem budowania postawy badacza jest postugiwanie sie
komunikacjg oparta na uwaznosci:

e S3 to pytania otwarte w rodzaju: co o tym myslisz? Jakie jest Twoje zdanie
na ten temat?

e Postugiwanie sie komunikatami JA, czyli jesli chcesz cos przekazaé uzywaj
narracji na swoj temat, pokazujesz swéj wewnetrzny swiat przezyé: Mysle...
Sadze... Uwazam... Potrzebuje...

Komunikat: ,Potrzebuje Twojej pomocy” — jest znacznie bardziej zachecajgcy
do wspotpracy

e Uzywaj czesto dziekuje, pokaz, ze doceniasz kazdg pomoc, uwage,
sympatyczny gest, wykonanie prosby.

ADEKWATNA KOMUNIKACJA OPARTA O TRZYSTOPNIOWY PROCES:

AUWAZY

ROZUMIEC

REAGOW.

Ta ,triada” kontaktu pozwala budowac¢ komunikacje, ktdrej celem jest zbudowanie
relacji. Nasze dzieci/nastolatkowie potrzebujg poczu¢ naszg obecnos$¢, a wiec
moment uwagi skupionej tylko na nich. Swietnie by byto, gdyby byta to uwaga
poszukujgca zrozumienia zachowania dziecka, a nie oceniajgca i krytykujgca. To
wybér drogi do prawdziwego zobaczenia kim jest, kim sie staje moje dziecku bez
naszego filtru oczekiwan czesto opartych na naszych lekach i pragnieniach.

Pewnie znasz takie opowiesci, a moze tez sg to Twoje wspomnienia: ,Mdj ojciec
bardzo duzo pracowat, ale kiedy byt ze mng czutem, ze jestem dla niego wazny.
Patrzyt i stuchat, byt ciekawy tego co mam do powiedzenia i zawsze byt po mojej
stronie”. ,Moja mama znata imiona wszystkich moich znajomych, nie raz bytam
zaskoczona... ale ona tak uwaznie stuchata, ze zapamietywata sytuacje, ktére
opowiadatam i do nich nie raz nawigzywata czy pytata uzywajgc imion moich
przyjaciot. To byto fajne, czutam sie wazna dla niej.”
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3. | tak przechodzimy do trzeciego obszaru: poznaj swiat swojego dziecka, dostrajajgc

sie do

jego wewnetrznego stanu. Podejmuj wysitek wyobrazania sobie

i zrozumienia tego, co dzieje sie w ich gtowach — buduj obecnos¢ mentalna.

Budowanie prawdziwej bliskosci to podejmowanie préb i popetnianie btedéw — nasza

rodzicielska szczeros¢ w relacji bedzie kluczowa: zalezy mi, pomylitem sie.

4. Grzechy gtéwne, czyli czego unikac¢ i na co zwracaé szczegdlna uwage:

Zamiast wygtaszad kazania (i zobacz co narobites, ile razy mam powtarzac...)
uzyj komunikatéw budujgcych wiez (,widze ze jeste$S zawiedziona,
zastandwmy sie jak mozna to naprawic”)

Zamiast przykleja¢ etykiete (,len”, ,nieodpowiedzialny”) postaraj sie
zrozumied, zadajgc sobie pytanie: co naprawde sie dzieje, jaka moze by¢é
przyczyna zachowania?

Zamiast kwestionowacd/krytykowaé¢ emocje dziecka (,daj spokdj nic sie nie
stato”)

dostrzez je UPRAWAMACNIAJAC ich przezywanie: ,to naturalne Zze sie
ztoscimy, gdy nie mamy tego czego chcemy”, ,smutek jest ok, gdy
przyjacidtka wyjezdza”

| wydaje mi sie ze kluczowe jest: NIGDY NIE ZAWSTYDZAJ SWOIJEGO
DZIECKA, bo uczysz je, ze nie moze by¢ sobg, nie moze by¢ autentyczne
i szczere

| na koniec postuze sie cytatem za Jesperem Juulem:

,Dorosli ponoszq catkowitq i wytgczng odpowiedzialnos¢

za jakos¢ wszelkich relacji
z dzieckiem”

Z pozdrowieniami dla wszystkich dzielnych rodzicow @E.N.

Zapraszam do drugiej czesci:

LJa-rodzic, jak nie zwariowac ze sobq” za jakis czas....
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