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_ Jakwspieraé zarowie
W otowie miodych ludzi?

Poradnik dla fodzicéw, pedagogdw i opiekunow







Oddajemy w Panstwa rece fragment poradnika Nastolatki
na zakrecie. Jak wspiera¢ zdrowie w gltowie mifodych lu-
dzi?, ktéry powstat w ramach ogdlnopolskiej akcji spotecznej
#zdrowiewgtowie.

Aby dotrze¢ do osdb, ktére maja realny wplyw na zycie
mitodych ludzi czasopismo ,,Charaktery”, Fundacja TVN i fir-
ma Amazon potgczyty sity i przygotowaty praktyczny porad-
nik, ktéry ma dostarczy¢ kompetencji, by skutecznie wspierac
zdrowie psychiczne nastolatkéw.

Z zaniepokojeniem $ledzimy narastajacy kryzys zdrowia
psychicznego wsréd dzieci i mtodziezy, co stanowi powazne
wyzwanie dla specjalistdw, ale przede wszystkim dla rodzi-
cow i opiekundw miodych oséb. W obliczu tego problemu,
pragniemy zwrdci¢ Panstwa uwage na koniecznos¢ podje-
cia dziatan wspomagajacych mtodziez w okresie, w ktdérym
wspierajgca komunikacja, wzajemne szanowanie granic oraz
dbanie o jakos relacji rodzinnych moga faktycznie przyczynic
sie do poprawy zdrowia psychicznego nastolatkow.

Fragment poradnika, ktéry udostepniamy dla Panstwa,
przedstawia tylko dwa z ponad dwudziestu opisanych trudno-
Sci i problemoéw pojawiajacych sie w okresie dorastania. Wie-
rzymy, ze publikacja Nastolatki na zakrecie wspomoze Pan-
stwa dziatania wspierajgce zdrowie psychiczne nastolatkow
oraz pozwoli na petnienie Panstwa misji edukacyjnej i profi-
laktycznej w jeszcze petniejszym wymiarze.

Poradnik, ktéry chcemy Panstwu przedstawic:

Wyposaza opiekundw w narzedzia, ¢wiczenia, listy pytan,

przyktadowe scenki dialogowe i daje wskazdwki do ewen-

tualnych dziatan interwencyjnych.



Pokazuje, jak budowa¢ komunikacje oparta na wzajem-
nosci, szacunku, komunikowaniu granic i rozumieniu
emocji oraz potrzeb drugiej strony, zamiast opartej na
ocenie i krytyce.

Podpowiada, w jaki sposéb naturalny dla rozwoju psy-
chologicznego etap buntu, ciekawosci, potrzeby budo-
wania wiasnej odrebnosci i tozsamosci — przekuwac na
motywacje, poczucie wtasnej wartosci i budowanie prze-
strzeni sprawstwa.

Upowszechnia wiedze na temat zdrowia psychicznego,
ksztattowania zachowan wspierajacych zdrowie psychicz-
ne oraz rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w sytu-
acjach zagrazajacych zdrowiu psychicznemu.

Ksigzka zostata napisana w przystepny i zrozumiaty spo-
sob, aby kazdy mogt z niej skorzystac — niezaleznie od wieku
czy doswiadczenia. Praktyczna wiedza zawarta w tej publikacji
to efekt pracy i wieloletniego do$wiadczenia 23 najlepszych
specjalistéow z réznych dziedzin, ktdérzy na co dzien pracuja
z dzie¢mi i mtodzieza z problemami zdrowia psychicznego.

Czes¢ dochodu ze sprzedazy poradnika zostanie przekaza-
na na wsparcie akcji #zdrowiewgtowie, ktéra ma na celu two-
rzenie gabinetdw psychologiczno-psychiatrycznych w szpita-
lach na terenie catej Polski.
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Jak wspierac zdrowie
w glowie miodych ludzi?
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NASTOLATKI NA ZAKRECIE

KIEDY I DLACZEGO
NASTOLATKI
PODEJMUJA

RYZYKOWNE
ZACHOWANIA?

Natalia Osko

1

ntek czuje presje, poniewaz zbliza sie egzamin
6smoklasisty. Jego rodzice sg bardzo zapra-
cowani i ciaggle tylko pytaja go o to, jak byto
w szkole, czemu dostat tylko tréjke, a nie czwoérke. Cze-
sto po ciezkim dniu w pracy relaksuja sie przy lampce
wina. Chiopak jest przemeczony, osamotniony i z tego

s sytuac

(3

wzgledu czesto gorzej wypada w nauce niz jego rowie-

:

Snicy. Nie ma wielu znajomych. Nattok mysli sprawia, ze
nastolatek czuje napiecie w ciele. Sam jednak nie wie,

Op

jak je nazwac i jak sobie z nim poradzic¢.

Po egzaminie 6smoklasisty kolega Antka — Pawet —
namawia go, by poszedt wraz z grupa oséb z klasy napi¢
sie piwa nad rzeka. Chtopak wraca do domu pézno. Jego
rodzicéw jeszcze nie ma w domu. Antek jest tak zmeczo-
ny, ze nawet nie idzie umy¢ zebéw. Podoba mu sie ten
stan. Wreszcie nie ma tych mysli, wreszcie nic nie czuje.



KIEDY | DLACZEGO NASTOLATKI PODEJMUJA RYZYKOWNE ZACHOWANIA?

Kiedy wraca w poniedziatek do szkoty, znéw jest tak
samo. Wkurzajacy nauczyciele, ktérzy ciagle cos chca,
pewni siebie rowiesnicy i ,tongcy w nieSmiatosci” Antek.
Podchodzi Pawet. Znowu proponuje spotkanie nad rze-
ka. Historia powtarza sie, a pigtkowe popotudnia nad rze-
ka staja sie tradycja. Po kilku tygodniach chtopcy zaczy-
naja pi¢ razem miedzy przerwami. Antek czuje, ze dzieki
piciu alkoholu staje sie pewniejszy siebie i akceptowany
W grupie réwiesniczej, a jego problemy i stres znikaja.

Sledzac przyktad Antka, rodzic moze lepiej zrozumieé swoje
dziecko. By¢ moze za jego zachowaniem kryje sie wiecej, niz
mozemy dostrzec na pierwszy rzut oka.

U kazdego z nas, niezaleznie od sytuacji, w gtowie poja-
wiaja sie rozne mysli. Od tego, co sobie pomyslimy, bedzie
zalezato to, jakie bedziemy mie¢ samopoczucie. Od naszego
nastroju bedzie z kolei zalezato to, co zrobimy. Obrazuje to
przedstawiony ponizej schemat mysli, emocji i zachowan.

Mysl I?moqe Zachowanie
i stany
® , Jestem gorszy
od innych”
® ,Ona na pewno ® Niskie
mysli, ze jestem poczucie
gtupi” w%asn?j_ ® Picie
® ,Co dostane ze wEliiese ] alkoholu
sprawdzianu?” ® Lek
® ,Rodzice ® Ztosc¢
jak zwykle
sg zajeci”




JAK ROZUMIESZ POJECIE ,,ZACHOWANIA
RYZYKOWNE”? JAKIE AKTYWNOSCI MOZESZ
DO NICH ZALICZYC?

Zachowania ryzykowne nastolatkow sg srodkiem do osiggnie-
cia celdw spotecznych i psychologicznych. Poprzez picie alkoholu
Antek zdobyt akceptacje w grupie réwiesniczej, poradzit sobie z to-
warzyszacym mu lekiem i budowat autonomie. Chiopiec nie miat
zasobdéw do osiggniecia powyzszych celdw w inny sposdb, ponie-
waz nie posiadat wielu umiejetnosci spotecznych. Rodzice nastolat-
ka nie przejawiali nim duzego zainteresowania i rowniez poprawiali
swoj nastréj alkoholem, dajac synowi przyktad narzedzia regulacji
emocji. W konsekwencji Antek dotaczyt do grupy réowiesniczej o po-
dobnym modelu funkcjonowania, co jego rodzina.
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Picie alkoholu
i upijanie sie

Hazard (i inne
zaburzenia
behawioralne)

Naduzywanie
internetu

Zazywanie
narkotykoéw

Palenie
papieroséw
i e-papieroséw

Cyberprzemoc

Podejmowanie
zachowan
seksualnych

ZACHOWANIA RYZYKOWNE U NASTOLATKOW

Kradzieze

sklepowe

i mniejsze
wykroczenia

Przemoc
rowiednicza

Uzywanie substancji
psychoaktywnych
(lekow,
bez rekomendacji
lekarskiej)




zdrowie i zycie (naduzywanie substancji psychoaktywnych, roz-
wijanie sie tolerancji na substancje, samookaleczenia, zmiany
w wygladzie fizycznym, zachowania autodestrukcyjne);

funkcjonowanie psychofizyczne (zmiany w poziomie moty-
wacji, sennosé, problemy ze snem, brak apetytu, nadmierny
apetyt);

funkcjonowanie emocjonalne (zmiany nastroju, ,zamkniecie
sie w sobie”, nadmierny lek, nadmierna agresja);

funkcjonowanie w Swietle prawa (wykroczenia, przemoc wo-
bec innych);

funkcjonowanie w domu (niewywigzywanie sie z obowiagz-
kéw domowych, ucieczki z domu);

funkcjonowanie w szkole (absencja, znacznie nizsze oceny,
trudnos¢ w promocji do nastepnej klasy, mniejsze zaintere-
sowanie szkotg);

funkcjonowanie spoteczne (jakie znajomosci zawiera i jaki
wptyw maja rowiesnicy, rozpad znajomosci, wyizolowanie,
brak potrzeby zawierania znajomosci, przemoc wobec innych).
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WYPISZ, JAKIE SA TWOIM ZDANIEM ZACHOWANIA
NASTOLATKOW CHARAKTERYSTYCZNE DLA
OKRESU ADOLESCENCJI ORAZ TE, KTORE MOGA
SWIADCZYC O ZAGROZENIU ZDROWIA LUB ZYCIA.
CZY KTORES Z NICH PRZEJAWIA TWOJE
DZIECKO?



KTORE ZACHOWANIA SA NORMA W OKRESIE

DOJRZEWANIA?

ZACHOWANIA
CHARAKTERYSTYCZNE
DLA OKRESU DOJRZEWANIA

Wieksza rola grupy réwiesniczej,
wiecej konfliktéw z rodzicami

Pierwsze zwiagzki romantyczne,
zainteresowanie seksualnoscia,
rozwdj tozsamosci seksualnej

Eksperymentowanie z wygladem,
ekspresja siebie

Zmiennos¢ emocji, drazliwos$é, mocna
che¢ podkreslenia wiasnego zdania,
konflikty

Eksperymentowanie z substancjami
psychoaktywnymi, sprawdzanie,
Jak to bedzie po nich”

Wygtupy, potrzeba zabawy, potrzeba
robienia czegos wspdlnie z grupa

ZACHOWANIA RYZYKOWNE,
ZAGRAZAJACE ZDROWIU
| BEZPIECZENSTWU

Nacisk grupy do wykonywania
zachowan niepozadanych

Podejmowanie ryzykownych
aktywnosci seksualnych, uprawianie
seksu bez zabezpieczenia,
bez swiadomosci konsekwencji
zdrowotnych oraz prawnych

Samookaleczanie

Przemoc i agresja fizyczna, werbalna
wobec innych, hejt w internecie,
zachowania autodestrukcyjne

Upijanie sig, regularne sieganie
po substancje psychoaktywne,
zwigkszanie dawek, wptyw uzywania
substancji na zycie codzienne

Przestepczosé, kradzieze,
drobne wykroczenia
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Jesli masz podejrzenia, iz zachowania dziecka
moga mowié o problemie, mozesz skorzystac¢

Z ponizszej listy pytan
Odpowiedz TAK lub NIE zgodnie z prawda.

Czy dziecko uzywa substancji
psychoaktywnych badz angazuje sie w inne
zachowania ryzykowne (seks, kradzieze, hazard,
naduzywanie internetu)?

Czy dziecko ma mniejsza motywacje
do wykonywanych czynnosci niz zazwyczaj?

Czy dziecko odzywia sie inaczej
niz zawsze?

Czy zachowuje sie nieadekwatnie w stosunku
do réwiesnikéw (unika ich/stosuje agresje lub
przemoc)?

Czy nastoletnie dziecko przejawia brak wiedzy
na temat konsekwencji swoich czynéw?

Czy przejawia brak zainteresowania
zyciem szkoty, nauka?

Czy dziecko przejawia problemy
ze snem (nadmierng sennos$é/trudnosci
z zasypianiem)?

Czy nastolatek zmienit sie pod katem fizycznym
(schudt/przytyt/pojawily sie sirice pod oczami/
odrapania/powiekszone Zrenice itp.)?

Czy dziecko ma trudnosci z radzeniem sobie
z trudnymi emocjami?

Czy dziecko zachowuje sie inaczej w stosunku
do rodzicéw (jest agresywne/unika kontaktu/
przestaje rozmawiac)?
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Jesli niepokojg Cie Twoje odpowiedzi, porozmawiaj spokojnie
z dzieckiem, korzystajac z ponizszych podpowiedzi.

JAK ZAPOBIEGAC | REAGOWAC NA RYZYKOWNE
ZACHOWANIA NASTOLATKA?

— zadaj pytanie: ,Co u Ciebie stychac?”. Jesli
wiesz cos wiecej na temat hobby czy pasji nastolatka, pokaz
swoje zainteresowanie nimi, spedzaj z dzieckiem czas, anga-
zuj we wspolne obowiazki domowe.

- ,Jak sie dzisiaj czujesz?"; -
.Mam wrazenie, ze ostatnio jestes smutny”.

— zamiast: ,Czy fajnie byto w szko-
le?” powiedz: ,Mozesz powiedzied, co jest dla Ciebie interesu-
jacego/nudnego/gtupiego w tym projekcie, ktérym sie zajmu-
jesz?", ,Jakie konkretnie rzeczy nie podobaja Ci sie w szkole?".

— sprébuj wyobrazi¢ sobie, co przezywa
dziecko, uzywaj zwrotéw: ,Rozumiem, ze jest Ci trudno”, ,Pré6-
buje wyobrazi¢ sobie, co przezywasz".

— nastolatkowie potrzebuja wspar-
cia, a nie nadmiernej krytyki.

_ Wja_
kim celu nastolatek podejmuje sie takich aktywnosci?

- ,Czego potrzebujesz?”, ,Jak moge Ci pomoc?”.

- ,Co sadza réwiesnicy
o tym, co robisz?", ,Czy mozesz liczy¢ na czyjgs pomoc?”.

- ,Swietnie poradzitas sobie z tym pro-
blemem®.

—,To chyba nie moze by¢ prawda, ze zawsze kiedy



jestes zdenerwowany, to musisz kogos uderzyé¢. Czy mozesz
sobie przypomnie¢ sytuacje, kiedy odczuwates ztos¢ i zarea-
gowates inaczej niz uderzenie kogos?”.

— informuj o konsekwencjach danego zachowania,
powiedz o zagrozeniach.

— poinformuj nastolatka
o tym, na jakie zachowania i dlaczego nie ma zgody, np.: ,Nie
ma mojej zgody, zebys zostawata na noc u swojego chtopaka,
masz 14 lat, martwie sie o Ciebie i uwazam, ze na wspodlne
nocowanie jest jeszcze za wczesnie". Daj nastolatkowi auto-
nomie — ustalcie jasne dla wszystkich zasady: ,Nie mozesz
u niego nocowac, przyjade po Ciebie wieczorem. Ktdra go-
dzina bedzie dla Ciebie odpowiednia?".

— jesli nastolatek nie chce w tym
momencie rozmawia¢, daj mu czas. Pamietaj, iz dziecko
ma réwniez prawo do swojej prywatnosci, moze nie chcie¢
0 czyms$ mowic.

— daj sobie przestrzen na to, aby
w otwarty sposéb komunikowac réwniez swoje granice. Ty
tez mozesz nie mie¢ ochoty na rozmowe, czy wspodlne spe-
dzanie czasu. Wazne, aby Twoja rodzina wiedziata o tym
i data Ci przestrzen na bycie z samym soba.

— to rodzic jest najbardziej atrakcyj-
nym modelem dla dziecka. Jesli rodzic naduzywa substan-
cji psychoaktywnych, jest nieobecny, agresywny, to istnieje
duze ryzyko, ze nastolatek bedzie powielat te zachowania.

— gdy zauwazasz, ze nastolatek regularnie przycho-
dzi do domu pod wptywem substancji psychoaktywnych,
poczekaj, az wytrzezwieje i bedzie w stanie przeprowadzi¢
rozmowe. Podczas rozmowy o zachowaniu ryzykownym
nazwij fakty: ,Wrdcites wczoraj nietrzezwy do domu”, wyraz



swoje emocje: ,Twoje zachowanie zaniepokoito mnie”. Prze-
prowadz rozmowe w spokojnym miejscu, badz cierpliwy. Nie
krytykuj, nie oceniaj. Zapewniaj dziecko, ze robisz to, bo zale-
zy Ci na jego zyciu.

— zgtos sie do psychologa szkol-
nego. Mozesz skorzysta¢ z pomocy psychiatry, terapeuty
rodzinnego, terapeuty uzaleznien, psychoterapeuty dzieci
i mtodziezy. Jesli widzisz, ze zdrowie lub zycie dziecka jest
bezposrednio zagrozone lub jego zachowanie moze by¢ za-
grozeniem dla oséb trzecich, dzwon pod numer 112, zawiez
dziecko na izbe przyjec.



JAK WSPIERAC
| SZANOWAC
WZAJEMNE
GRANICE?

dr Agata Majewska

skazowki dotyczace tego, jak komunikowac sie z na-
stolatkiem, warto traktowac z tagodnoscig dla siebie
i w odniesieniu do wtasnej sytuacji, ktdra jest indywi-

dualna, niepowtarzalna. Nigdy tez takie wskazéwki nie beda ztoty-
mi radami, ktdre jak za dotknieciemn magicznej rézdzki sprawig, ze
znikng wszystkie problemy. Problemy majg wszyscy i mozna je po-
traktowac jako okazje do rozwoju.

Gars¢ wskazéwek dotyczacych komunikacji
z nastolatkiem

Warto stuchac i by¢ ciekawym odpowiedzi dziecka.

Wazna jest otwartos¢ na wszystkie odpowiedzi, np.: ,tak”,
Lnie”, ,nie wiem".

Jesli nastolatek nie chce odpowiada¢ na pytania, dobrze,
gdyby dorosty to uszanowat i pokazat, ze jesli tylko dziecko
zechce sie czyms podzieli¢, moze liczy¢ na przestrzen do roz-
mowy i wsparcie.



NASTOLATKI NA ZAKRECIE

© Istotne jest zainteresowanie sie Swiatem nastolatka i dowie-
dzenie sie wiecej o tym, co lubi i czym sie zajmuje w wolnych
chwilach.

® Organizujac wspolny czas, warto da¢ dziecku szanse wyboru
aktywnosci.

® Nalezy pamieta¢, ze to, co jest wazne na Twojej liscie zasad ro-
dzica, wcale nie musi by¢ wazne dla dziecka. Warto zastano-
wic sig, na ile przyjete reguty w domu czy szkole sg elastyczne
i na ile dotycza oczekiwan dorostych, a na ile wszystkich
cztonkdw grupy — rodziny, spotecznosci uczniowskiej.

© Przed rozmowa ze swoim nastoletnim dzieckiem dobrze jest
upewnic¢ sie, ze masz wystarczajace zasoby na wzajemny
kontakt. Jesli czujesz sie zmeczony, zestresowany i nie masz
nastroju, aby poruszac¢ wazny temat, warto przetozy¢ rozmo-
we na lepszy moment.

® Wskaz granice, ktére sg dla Ciebie wazne podczas wspdlnej
rozmowy. To moze by¢ temat, ktérego nie chcesz poruszac lub
moze stowa, ktdrych nie chcesz, aby pojawity sie miedzy Wami.

® Nie bdj sie mdwi¢ o swoich potrzebach, myslach i towarzy-
szacych emocjach. Staraj sie jednak dzieli¢ ze swoim dziec-
kiem tym, czego chciatbys wiecej w Waszej komunikacji niz
tylko tym, czego Ci brakuje.

— Nie bede wiecej rozmawiac z Anig!

— Co sie stato?
— PokiécitySmy sie i nie bede sie z nig wiecej przyjaznic!
— Chcesz mi o tym opowiedzie¢? Postucham Cie.

— Tak — zaprosita cata klase na urodziny, a dobrze wie,
ze nie lubie Kasi! Zrobita to na pewno specjalnie.

— Chcesz powiedzie¢, ze zaskoczyto Cie zaproszenie Kasi
przez Anig, tak?

18
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—Tak! Zrobita to celowo. Wie przeciez, ze jej nie cierpie.

— Rozmawiatas o tym z Anig moze?

— Nie, nie bede z nig juz nigdy rozmawiac!

— Stysze, ze czujesz teraz duzo ztosci.

— A kto by sie nie zdenerwowat?

— Masz prawo to teraz czu¢, wiesz?

— | co ja mam zrobi€... IS¢ na te urodziny?

— Mysle, ze warto podjac decyzje, jak bedziesz miata w sobie
mniej ztosci. Jak uwazasz?

— Chyba masz racje.

— Potrzebujesz ode mnie teraz jakiejs wskazéwki?

— Nie, chciatam tylko by¢ wystuchana, dzieki mamo.

Zdarza sie, ze rodzice chcieliby poznac konkretne zwroty, ktérych

moga uzywac w codziennej komunikacji ze swoim dzieckiem. Warto
wiedzieé, ze bardziej niz o konkretne wypowiedzi chodzi o spo-
séb, w jaki rozmawiamy - o przestrzen na wypowiedz, o przyjecie
danej historii i 0 fagodnosé w przekazywaniu informacji zwrotnej.
Oczywiscie mozna miec¢ ,pod rekay” przydatne, sprzyjajace komuni-
kacji zwroty. Trzeba tylko pamietac, ze przy ich wypowiadaniu wazna
jest naturalnos¢, przekonanie, ze moga autentycznie wesprzec.
Nastolatek powie dorostemu wiecej, kiedy otrzyma przestrzen
do dzielenia sie. Dziecko nie przychodzi do rodzica po ocene i ,zto-
te rady”. Przyjmie znacznie wigcej z obserwacji zachowan doro-
stych, w tym sposobu komunikacji z innymi. Lepiej dotrg do niego
wskazowki przekazane ,miedzy stowami”, niz gdyby miato postu-



chac konkretnego polecenia. Im czesciej, mimo braku checi dziec-
ka, dorosty méwi mu bezposrednio, co ma robié, tym wyzsze mury
zaczynaja ich dzielic.

Niektdrzy rodzice mysla, ze trudnosci, ktérych doswiadczajg w rela-
cji ze swoim dzieckiem, sg bezposrednio zwigzane z brakiem prze-
strzegania ustalonych zasad. Mozna wtedy najczesciej ustyszed, ze
nastolatek:

nie docenia tego, co ma w domu,

nie okazuje bliskim szacunku,

lekcewazy prosby o zachowanie porzadku w swoim pokoju,
zachowuje sie w sposéb agresywny w stosunku do rodzen-
stwa lub rodzicdw,

przeklina mimo ostrzezen, aby nie postugiwac sie w domu
wulgarnym jezykiem,

przesiaduje przed komputerem lub ,z nosem w telefonie”,
brakuje mu pasji, motywacji do zaangazowania sie w obo-
wigzki szkolne i domowe.

Kiedy myslimy o okresie nastoletnim i zasadach, to z jednej strony
moze pojawic sie w nas poczucie, ze to dwa wykluczajace sie po-
jecia. Nastolatki przewaznie nie lubig przeciez zasad, ograniczen,
zakazéw, nakazéw. Méwigc kolokwialnie: nie lubia, kiedy ktos im
mowi, co maja robic. Bardziej oddziatuje na nich przyktad dorostych
lub réwiesnikéw. Miodziez obserwuje swoje otoczenie, sprawdza,
jak inni maja sie do danych zasad, jak reaguja, co mdwia. Mozna
nawet powiedziec, ze wazna staje sie dla nich prawda w przekazie.
Nastolatki s3 wyczulone na bycie autentycznym, na postepowanie
w zgodzie ze soba.

Z drugiej jednak strony pewne zasady, statos¢ czy przewi-
dywalnos¢ dajg nastolatkom wazne odniesienie, punkt zacze-



pienia, porzadkuja chaos, ktéry panuje wewnatrz nich i wokdt
nich. Czasem warto przekierowa¢ uwage z zasad na temat gra-
nic w rodzinie i tego, jak nam w tej rodzinie uktadaja sie wza-
jemne relacje.

Zamiast formutowania listy zasad mozna pomysle¢ o wspdl-
nych zwyczajach, rytuatach. Podczas spotkan z nastolatkami moz-
na ustyszed, ze wazne jest dla nich spedzanie czasu z rodzing. Nawet
jesli dzieci w pierwszej chwili narzekaja, ze rodzice zorganizowali ja-
kas ,nudna” wycieczke, to sam fakt tego wyjazdu i spedzenie razem
czasu okazywat sie istotny.

Stworzenie listy rzeczy, ktdre chcielibyscie zrobi¢ razem
w najblizszym czasie.

Zaproszenie nastolatka do swojego swiata i pokazanie mu,
jak rodzice chcieliby spedzi¢ wspdlnie chwile. Ustalenie w ty-
godniu czasu na spedzenie chwil bez nadmiernego korzysta-
nia z telefondw, komputerdéw, telewizora.

Znalezienie takich aktywnosci, ktére mozna wykonywac ina-
czej niz do tej pory — moze witasnie razem? To moze by¢ przy-
gotowanie kolacji, obejrzenie wspdlnie filmu wieczorem, wyj-
Scie do kina, wyjscie na koncert.

Sprawdzenie, czy jest mozliwe, aby chociaz raz w tygodniu
moc razem usigse do stotu i zjesé rodzinny positek.

Warto by¢ dla siebie tagodnym i przyjac¢, ze w danym momencie
naszego zycia rodzinnego z nastolatkiem robimy tyle, na ile po-
zwalajg nam nasze zasoby. Kazdy rodzic podejmuje decyzje, ktdre
w danej chwili wydajg mu sie stuszne. Ma rézne dylematy i zasta-
nawia sie, czy mogtby postapi¢ inaczej. Najwazniejsze wydaje sie



to, aby dbac¢ o poziom natadowania swojej wewnetrznej baterii,
aby nie doprowadzac do jej wyczerpania.

Mozna starac sie podnosi¢ swdj nastrdj ,mikrodbaniami”, czyli
matymi czynnosciami, drobnymi rzeczami, ktére moga oddzia-
tywac na to, jak sie czujemy w ciggu dnia. Bardzo wazne, aby nie
podejmowac kluczowych decyzji, kiedy czujemy, ze nasza bateria
jest bliska wyczerpaniu, ze ,jedziemy na oparach”. Lepiegj istotne
zyciowo decyzje odtozy¢ na pdzniej lub poprosi¢ kogos o wspar-
cie w ich rozstrzygnieciu. Osobista ,lista mikrodban” bedzie zale-
ze¢ od tego, co lubimy, co sprawia nam przyjemnosc.

wyjscie na spacer,

wystawienie twarzy do storca,

polezenie na macie na ziemi,

wziecie prysznica w ciggu dnia,

przemycie twarzy chtodng woda,

puszczenie ulubionej muzyki w domu,

taniec,

Spiewanie,

obejrzenie ulubionego serialu/filmu,

porzadkowanie ulubionej przestrzeni, np. garderoby, pokoju
z ksigzkami,

telefon do przyjaciela,

przeczytanie fragmentu wybranej ksigzki albo puszczenie
audiobooka w tle, kiedy nie mamy mozliwosci, aby czytac.

Z takich list moga korzysta¢ wspdlnie rodzic i nastolatek, by razem
szukac aktywnosci przynoszacych ulge w ciggu dnia i odbudowu-
jacych zasoby. Towarzyszenie dzieciom, ktére dorastajg i czuja sie
jak mate statki na wielkim, wzburzonym oceanie, moze nie spra-
wi, ze ten ocean bedzie spokojniejszy, ale moze by¢ wsparciem na
tyle, ze nastolatki poczuja sie pewniej za sterem. Natomiast rodzi-



ce, ktdrzy swiadomie potrafig wyrazi¢ zgode na taka podrdz, beda
mogli z wiekszym spokojem sie jej przygladac. Beda tez mogli pa-
mietac, ze w tej podrézy rowniez sg wazni i warto o siebie dbac.
W ten sposdb pokazujg dorastajgcym nastolatkom, ze mozna by¢
dla siebie waznym i wartym zadbania. Kiedy dzieci widzg, ze doro-
Sli siegaja po wspierajace strategie radzenia sobie, im tez jest do
nich blizej.



Drogi Czytelniku,

e-book, ktéry przeczytates jest fragmentem ksigzki
Nastolatki na zakrecie, ktéra zostata wydana przez czaso-
pismo ,Charaktery” we wspdtpracy z Fundacja TVN i firma
Amazon w ramach ogdlnopolskiej akcji #zdrowiewglowie.

Czesciowy dochdd ze sprzedazy tej ksigzki zostanie prze-
znaczony na Fundacje TVN.

Nasza misjg jest edukowanie oséb majacych realny
wptyw na nastolatkdw! Zbuduj silniejsze relacje z Twoim
nastolatkiem, opierajac sie na wzajemnym zrozumieniu
i empatii.

W poradniku znajdziesz:
208 stron praktycznej wiedzy,
schematy postepowania w trudnych sytuacjach,
¢wiczenia i praktyczne przyktady z zycia nastolatka
i rodzica.

Poradnik zostat przygotowany przez 23 specjalistow
z obszaru psychologii i psychoterapii.

Peln3a wersje poradnika
kupisz na stronie
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