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Mam zaszczyt przedstawié
Parstwu publikacje, ktéra ma na
celu poméc Panstwu zrozumieé, co
przezywaja Wasze dzieci w okresie
dojrzewania, jqk im towarzyszyé ,
wspieraé, oraz w jaki sposéb

radzi¢ sobie z ewentualnymi

kryzysami i konfliktami.

Dojrzewanie to czas wielkich zmian - zardwno fizycznych, jqk
i psychicznych. Nastolatki przechodzq przez burze hormondéw, ktéra
wptywa na ich nastréj, zachowanie, potrzeby i zainteresowania. Jest
to moment w ktérym szukajg swojej tozsamosci, wartosci i celdw.
Dorastajgc chcg byé niezalezne, ale jednoczeénie potrzebujg
akceptacji i wsparcia. Nastolatki stajg przed wieloma wyzwaniami -
takimi jak nauka, praca, przyjazd, mitosé, seksualno$é, zdrowie,
hobby, czy obywatelskosé.
Ten czas wymaga od Panstwa jako rodzicéw duzo cierpliwosci,
zrozumienia, dialogu i mitosci. Nie jest to tatwe zadanie, ale jest to
zadanie bardzo wazne i satysfakcjonujgce. Dlatego zachecam
Parstwa do zapoznania sie z tg publikacjg, ktéra moze byé Zrédtem
wiedzy, inspiracji i wsparcia. Mam nadzieje, ze dzieki niej Padstwo
lepiej poznacie swoje dzieci, ich emocje, zagrozenia i wyzwania,
oraz ze znajdziecie w niej odpowiedzi na Wasze pytania
i watpliwosci.
Zycze Panstwu owocnej lektury.
Adam Korta

Starosta Bochenski 8
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Ze swiata nauki...

Okres dojrzewania to taki czas w zyciu, kiedy mézg cztowieka
zmienia sie. Przechodzi wazne, dynamiczne zmiany rozwojowe (to
ponad 10 lat intensywnych proceséw). Wtedy wtasnie zaczyna sie
okres totalnej przebudowy w mézgu, ktéry trwa az do 25 roku zycia.
Do tego wtasnie czasu nasze ciato i umyst znajdujg sie w procesie

dojrzewania.

>
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_\"q" Zastanéw sie!

Rodzicu zamknij na chwile oczy i wyobraz sobie wielki plac budowy
z intensywnoéciq réinorodnych dzialain na nim podejmowanych,
dynamikg zmian, szybkosciq przeksztalcen. Kto kiedykolwiek
przeprowadzal remont, ten wie, ze trudno w tym chaosie zachowaé
spokéj. Ten proces dokladnie obrazuje to, co zachodzi w mézgu
nastolatka. Zeby wiedzieé, jak z nim rozmawiaé, musimy przede
wszystkim wiedzieé i zrozumieé, z jakg wewnetrzng rewolucjg ten

mtody czltowiek na co dzien si¢ zmaga.



Jeszcze do niedawna badacze uwazali, ze za ,typowe”
zachowania nastolatka odpowiadajq zmiany hormonalne.
Prowadzone badania wykazaly jednak, ze przyczyn w zmianie
zachowania i samopoczucia dziecka nalezy dopatrywaé sie
réwniez w przeobrazeniach, jakie nastepujg w mdézgu, w jego

budowie i funkcjonowaniuv w okresie dorastania.
Mézg nastolatka to mézg w remoncie.

Pod wzgledem neurobiologicznym, wycinane jest z niego wszystko,
co zbedne (tzw. wycinka konektywna). Mézg nastolatka ma bowiem
wiecej neuronéw i potagczen nerwowych niz mézg dorostego.
Niestety wcale nie jest to zaleta - sprawdza sie tutaj powiedzenie
"co za duzo to niezdrowo”. Zbyt duza liczba neuronéw oznacza
chaos komunikacyjny pomiedzy réznymi strukturami  mézgu. Jako
ostatnia dojrzewa kora przedczotowa - to siedziba rozsgdku. To
,centralna jednostka” zarzqdzajaca, ktéra odpowiada @ za
p|c1nowanie, organizowanie, syntezowanie inforchji
docierajgcych do cztowieka oraz wnioskowanie, co nalezy z nimi
zrobié. Praca, jakag wykonuje mézg w tym waznym okresie, jest
bardzo energochtonna. Nastolatkowie odczuwajag ten fakt. W
wyniku WSpéJ(CIZiGJ(ClniCl wielu czynnikéw bio|ogicznych mogaq
przejéciowo doswiadczaé (a dorogli to zauwazaé) nowych form

zaburzenia réwnowagi w sferze emocjonalnej czy poznawczej.

Swiat z perspektywy nastolatka moina poréwnaé do pola
minowego, na ktérym nagle sie znalazt i prébuje przejsé. Nie
posiada szczegétowej mapy, a podpowiedzi i wyznaczane kierunki

oséb spotkanych w tej drodze bywaja sprzeczne.

Zrédto: Sarah Jayne Blakemore ,,Sekretne zycie mézgu nastolatka”, Wydawnictwo Mania, 2021



Emocje na wierzchu

Jednym z najintensywniej dziatajgcych i najbardziej dynamicznie
zmieniajgcych sie obszaréw w mézgu jest uktad limbiczny.
Odpowiada on za emocje i instynktowne reakcje. Zmiany
zachodzgce w uktadzie limbicznym, a takze w uktadzie nagrody
przyczyniajq sie do nadmiernej impu|sywnos’ci, zmiennosci
nastrojéw oraz réznych skrajnych zachowan. Dojrzewajgcy mézg
nastolatka sprawia, ze dzieci bywajg nieprzewidywalne. Czesto
swoimi stowami i postawami ranig innych ludzi. Wedtug badaczy,
do $wiadomosci mJ(odych ludzi nie dochodzi zbyt szybko informacjcl
o tym, ze naruszajq czyje$ granice albo, ze kto$ mégt poczué sie
gteboko urazony ich postepowaniem. Brak dobrej tacznosci miedzy
réznymi cze$ciami mézgu wplywa wiec na to, ze miodziez nie

zawsze liczy sie z uczuciami innych.

Typowe zachowania nastolatka Zachowania niepokojqgce
e zmiennos$¢ nastroju, « ciggty smutek, ztos¢,
e mniejsze zainteresowanie e brak umiejetnosci
nauvkqg i obowigzkami, koncentrowania sie na
o eksperymentowanie nauce, unikanie szkoty,
z uzywkami, e regularne sigganie
o potrzeba prywatnosei, po narkotyki lub alkohol,
o koncentrowanie sie na o unikanie relacji z ludzmi,
wygladzie zewnetrznym, / /\\ o zaburzenia odzywiania,
~ ~
« poszukiwanie wrazen, NS 1 « zachowania agresywne,
o popadanie w konflikty — e autoagresja,
z navczycielami, ~ L\ myséli samobdjcze.

rodzicami. v

Zrédto: Jill H. Rathus, Alec L. Miller ,,DBT Skills Manual for Adolescents”, New York 2015



Jak wspieraé rozwéj mézgu nastolatkow?

zrozumienie i empatia - potrzeba czasu i cierpliwos$ci, kazda
przebudowa w  korcu minie. Nastolatkowie potrzebuja
zrozumienia ze strony swoich bliskich oraz poczucia, ze to, co
sie z nimi dzieje, jest czym$ zupetnie naturalnym;

dbanie o kontakt pomimo trudno$ci - mitodzi ludzie bardzo
potrzebujq ciepta, bliskosci i zapewnienia o bezpiecznej wiezi
ze strony dorostych, cho¢ tej potrzeby nie okazuja lub okazujqg
w sposéb, ktéry jest dla bliskich trudny;

dbanie o dobrg komunikacje - koncentrowanie sie na
komunikatach wspierajgcych, a unikanie ciggtego upominania,
poréwnywania, wySmiewania;

navka planowania, zarzadzanie soba, czasem i przestrzeniq -
nie wystarczy powiedzieé nastolatkowi, ze powinien planowad.
Warto pytaé mtodego cztowieka o to, co planuje, co konkretnie
chce zrobié, co mu jest do tego potrzebne, jakich efektéw sie
spodziewa, jakie trudnoéci moze napotkag;

metoda zielonego oféwka takze dla nastolatkéw - chwal ,
doceniaj, koncentruj sie na mocnych stronach dziecka, na tym,
co potrafi i robi dobrze.

dobry sen - chociaz nastolatki majg tendencje modyfikowania
dotychczasowego rytmu dobowego, warto wspieraé ich higiene
snu;

uwazna obecno$é - nastolatki potrzebujg wsparcia dorostych,
ich uwaznej obecnosci ale takze przyzwolenia na coraz wiekszq
niezalezno$é. Obecno$é¢ dorostych, oparta na empatii oraz
zaangazowaniu w relacje, moze pomdéc miodym w integracji
zaréwno pracy mézgu, jak i catej tozsamoséci, by wykorzystad

ogromny potencjat rozwojowy, ktéry niesie za sobq dorastanie.

°ra

/ /Z’rc’)cﬂo‘ ,Charaktery” ,Mézg nastolatka -

\ o
\/ burza mysii i emocji”, Karolina Appel,

sierpier 2023



DAR - czyli jak wspierac proces
»»przebudowy” mézgu

DIETA
Badania naukowe wskazujg na istnienie osi mézgowo-jelitowej -
aktywnego potgczenia miedzy mézgiem a jelitami. Na tej drodze
wysytanych jest wiele sygnatéw, w tym neuroprzekaznikéw,
hormonéw( np. kortyzol) i cytokin. Produkcja sygnatéw, m.in.
serotoniny i dopaminy, zalezy od bakterii jelitowych (mikrobioty).
Aby wszystko sprawnie funkcjonowato, bakterie muszq by¢
odpowiednio dozywione. Potrzebny jest im btonnik (zawarty m.in. w
weglowodanach ztozonych i warzywach), niszczqg fast foody.
AKTYWNOSC
Sport to zdrowie - réwniez psychiczne. Nasz organizm uwielbia,
kiedy jesteémy w ruchu i w podziekowaniv wyzwala endorfiny. Sq to
tzw. moduty emocji, ktére nalezg do grupy ,hormondéw szczescia”.
Majg wiele zalet: poprawiajg nastréj, blokujg bdl, rozluzniajg
mieénie, obnizajg poziom kortyzolu. Produkcja endorfin moze trwaéd
nawet do kilku godzin po zakohczeniu treningu. Zreszta nie tylko
endorfiny maja w sporcie znaczenie, réwnie wazny jest aspekt
psychologiczny: mtody cztowiek stawia przed soba cel, a jego
realizacja moze przynie$é mu poczucie sprawczosci.
RELAKSACIA

Wbrew pozorom do metod relaksacyjnych nalezg nie tylko
medytacja, mindfulness (czyli éwiczenia uwaznosci) czy techniki
oddychania. Roztadowaé¢ napiecie mozemy takze poprzez proste
czynno$ci: rozwijanie hobby, spacer z psem czy ograniczenie czasu
z telefonem w reku. Warto pielegnowaé¢ wspélne rodzinne tradycje -
moze to byé coniedzielne wyjécie do kina, wycieczki rowerowe albo
gra w planszéwki. Pokazmy nastolatkowi, ze lubimy spedzaé¢ z nim
czas.

Zrédlo: ,,Charaktery” ,Nastolatek w stresie. Mézg w przebudowie”. Sanprobi, wrzesiern 2021



Korzysci i zdobycze nastoletniego mézgu

e Poszukiwanie nowosci - dzieki dgzeniu do uzyskania nagrody
w obwodach mézgowych, ktére sktania nas do odkrywania
nowych rozwigzan, angazowania sie w zycie oraz odczuwania
intensywnych doznan, w okresie nastoletnim nieustannie
poszukujemy nowosci we wszystkich obszarach zycia. Taka
postawa, przy dobrym wsparciu, moze zaowocowaé trwata,
prawdziwg fascynacjg zyciem, dgzeniem do realizowania
swoich marzed i pragnied, poszukiwania innowacyjnych
rozwigzan.

o Spoleczne zaangazowanie - typowym dla rozwoju nastolatka
jest oczywiécie zwrécenie swojego zainteresowania w kierunku
réwiesnikéw i $wiata, a plecéw do ogniska domowego.
Potrzebuje czué stabilno$¢ za plecami, aby méc wejs¢ w ten
trudny $wiat relacji réwieséniczych, podjaé ryzyko petnienia
nowych rél spotecznych. Nastolatek potrzebuje stymulaciji,
niezaleznoéci i kontaktéw z innymi, ctby odkrywac’: Swiat na
swoich zasadach.

e Intensywna emocjonalnoéé - intensywne emocje sg zardwno
przyjemne, jak i nieprzyjemne, a mtodziez przezywa je
zazwyczaj na pefnych obrotach. Sprawiajg, ze nasze zycie
smakuje wyrazniej, jest w nim wiecej energii, motywacji,
witalnosci.

e Twércza eksploracja - jesli w czasie dojrzewania z otwartosciq
pielegnujemy naszq kreatywno$é¢, wyobraznie, przyjmowanie
nowych perspektyw, w twdérczy sposéb zgtebiamy réznorodne
mozliwoséci, to te cechy moga nam sie bardzo przydaé réwniez

w pdZniejszym zyciu.

Zrédto: Singie| D.J. ,Burza w mézgu nastolatka”, Wydawnictwo MIND, Warszawa 2016



Ciekawostki!

U nastolatkéw zmienia sie tez dobowy rytm Cgzy wiesz, dlaczego
wydzielania melatoniny - hormonu relaksacyjnego, nastolatki zasypiajg
odpowiedzialnego takze za zasypianie i sen. U oséb .
dopiero o 3 w nocy?
dorostych melatonina zaczyna sie wydzielaé okoto
godziny 21, najwiekszy jej poziom w organizmie
wystepuje w godz. 24 -3 w nocy, potem spada,
nastepnie ok. 6. rano dorosty sie powoli wybudza,
poniewaz melatonina znika z organizmu.

Tymczasem w przypadku nastolatka jest zupetnie

inaczej. Az do o godziny 24 melatonina nie wydziela

0}

sie w ogdéle - dlatego nie chce mu sie spad. Czas

Al

zasypiania to miedzy 24. a 3. w nocy, najgtebszy sen
trwa od 3. w nocy do 6. rano. Kiedy nastolatek
przychodzi na godz. 8 do szkoly - to czuje sie tak
samo, jakby dorosty przyszedt do pracy na 4. rano -

jest naprawde mato przytomny.

Skad ten ironiczny

Mtodzi ludzie majg mocno ograniczong umiejetnosé
r . L
usmiech? , - .
odczytywanie emocji na podstawie wyrazu twarzy

oraz panowania nad wtasng mimikg. Ich kompetencja
w tym zakresie to tylko 1/3 kompetencji dorostego.
To wtasnie efekt niedojrzatosci ptatéw
przedczotowych mézgu. Stad doskonale znane
rodzicom i nquczycie|om ironiczne Us'miechy,
rozmaite grymasy, czy ,gradowa chmura” na twarzy.

Nastolatki nie wiedza, ze je majq!




Test - jaki jest Twéj styl rodzicielstwa?

.Moje dzieci majg wyznaczone obowigzki domowe.

.Uwazam, ze miedzy rodzicami a dzieckiem powinny byé réwnoséé oraz
partnerstwo.
.Uwazam, ze to rodzic jest liderem, podejmuje decyzje i nie musi ich

ttlumaczyé dziecku.

.Ciesze sie, ze moje dziecko ma wtasne zdanie, ale to ja mam ostatnie

S+OWO.

5.Dzieci uczq sie niezaleznosci, praktykujgc ja na co dzien.

6.Bywa, ze odrabiam prace domowe za swoje dziecko - przeciez chce, zeby

11.

12
13

15.
16.

17.
18.

19.

miato dobre oceny!

.Duzo pracuje, wiec nie mam czasu na chodzenie na wywiaddwki.

.Odczuwam satysfakcje, gdy inni chwalqg, jakie tadne, grzeczne i zdolne jest

moje dziecko.

.Zainstalowatam/-em aplikacje Librus w telefonie, zeby mieé peten wglgd

w obecnoséci i oceny mojego dziecka.

.Moze nie mam czasu na wie|ogodzinne zwierzenia, ale najwazniejsze, ze

zapewniam dziecku bezpieczerstwo materialne - ma co jeéé, ma niezte
ubrania, dobry telefon, zawsze wyjezdzamy na wakacje.
Daje dzieciom duzo ciepta i staram sie byé dla nich dostepna/-y

emocjonalnie.

.Daje maksymalnie duzo troski i ciepta swojemu dziecku.

.Mtody cztowiek jeszcze nie wie, czym sie interesuje i co chce robi¢, wiec

podpowiadam swojemu dziecku, jak powinno najlepiej zagospodarowaé

wolny czas, zeby osiagnaé¢ zaktadane cele.

.Dzwonie do swojego dziecka kilka razy dziennie lub jestesmy w kontakcie
SMS-owym.
Bywam czasem szorstka/-i i surowa/-y wobec swojego dziecka.

Czasem mam wrazenie, ze jeéli nie przypilnuje wszystkiego, na pewno co$
ztego stanie sie mojemu dziecku.

Oczekuje, ze moje dziecko bedzie sie mnie stuchato (bedzie postuszne).
Dbam o wszechstronny rozwéj swojego dziecka, ma grafik wypetniony
réznymi zajeciami pozalekcyjnymi od rana do wieczora.

Wazne jest dla mnie respektowanie panujgcych w naszej rodzinie zasad.

20Staram sie byé konsekwentna/-y, ale i wyrozumiata/-y.

21.

W moim domu panuje jasna hierarchia i wiadomo, czyje zdanie jest

najwazniejsze.



22.Mam wéréd znajomych na Facebooku kolegéw i kolezanki swojego dziecka.
23. Nie znam kolegéw ani kolezanek swojego dziecka, zazwyczaj spotyka sie
z nimi poza domem.
24.0siqgn@’(qm/—q’(em w zyciu sukces i za wszelkg cene do jego osiggniecia
poprowadze réwniez swoje dziecko.
25.Uwazam, ze nieuchronne i surowe kary sq skuteczne wychowawczo.
26.Jawna kontrola i kary nie dziatajqg, dlatego stosuje pochwaty i nagradzam
za postuchanie mnie.
27.Unikam konfliktéw, raczej dgze do harmonii i zachecam do dialogu.
28.Nie mam czasu sprawdzaé na kazdym kroku, co robi moje dziecko, da
sobie rade.
29.Daje swojemu dziecku wszystko, czego potrzebuje, wiec oczekuje, ze

w zamian bedzie wzorowo sie Uczy’(o lub bedzie nqj|epszym sportowcem.
30.Wierze swojemu dziecku - jesli méwi, ze nie pali, to zadna pedagog mi nie

wméwi, ze jest inaczej!

Zrédto: Fundacja Dorastaj z Nami; https://dorastajznami.org

Zakresl numery tych zdan, z ktérymi sie zgadzasz i zsumuj ilosé zakreslonych zdan

w kazdym poziomym wierszu. Styl rodzicielski, przy ktérym ilosé¢ zakreslonych zdan jest
najwieksza, jest Ci prawdopodobnie najblizszy.






Kiedy zachowanie nastolatka zaczyna Cie

niepokoic...

1.Porozmawiaj szczerze z nastolatkiem jesli jakies jego
zachowanie Cie niepokoi. Powiedz o tym, ze sie martwisz,
chciatby$ zrozumieé¢, co sie dzieje. Postaraj sie zachowad
spokdj i badz uwazny na to, co méwi Twéj nastolatek. Byé moze
sq jakies powody, dla ktérych tak sie zachowuje, o ktérych
nawet by$ nie pomyslat.

2.Jesli zachowanie trwa juz od jakiego$ czasu, nie spodziewa] sie,
7e twoje dziecko samo sobie z nim poradzi lub z niego
wyroénie.. Reaguj i rozmawiaj z dzieckiem zwtaszcza wtedy gdy
pojawiajqg sie trudne emocje, takie jak zto$¢ lub lek. Moze to
oznaczad, ze dziecko nie jest w stanie sobie poradzié¢ z dang
sytuacjg i poziomem frustracji lub niezaspokojonych w petni
potrzeb.

3.Jesli obawiasz sie szczerej rozmowy z nastolatkiem, bo przeciez
juz wiele razy prébowates i nic to nie dato, pamietaj, ze
milczenie jest jeszcze gorsze. W tej sytuacji zastandw sie, czy
nie warto zwrécié sie o pomoc do specjalisty i uméwié sie na
konsultacje w Poradni lub innej placéwce $wiadczgcej pomoc
specjalistyczng dla dzieci i mtodziezy.

4.Staraj sie na biezgco rozmawiaé ze swoim dzieckiem nie tylko
na temat postepédw w nauce ale réwniez, albo przede wszystkim,
o tym, jak radzi sobie w relacjach z réwieénikami. Potrzeba
bycia w grupie jest w tym wieku jedng z najwazniejszych
potrzeb rozwojowych.

5.Jesli ktéry$ z rodzicéw ma mniej kontaktu z dzieckiem (np. ze
wzgledu na prace za granicq, czeste wyjazdy, prace
zmianowgq), porozmawiajcie o tym, w jaki sposéb i kiedy
moglibyécie razem spedzaé czas tak, zeby dziecko nie odczuto
braku tych kontaktéw. Mozecie wspdlnie wymy¢lié takie sposoby,

ktére sprawiq wam najwiecej radosci, satysfakcji.

Zrédto: Nelsen 3., Lott L. (2018), Pozytywna dyscyplina dla nastolatkéw, Wydawnictwo Pozytywna Dyscyplina, Warszawa



Ciekawostki!

Okreslenie iGEN (czyli generacja i) dotyczy

[ v]

pokolenia , ktére bez dostepu do sieci czujq sie ()

=5
jak bez powietrza. Choé bycie online daje =2

nieograniczony dostep do informacji i umozliwia
szybkg komunikacje, to jednak okazuje sie, ze
wcale nie uszczeéliwia. Samotno$é oraz brak
satysfakcjonujgcych kontaktéw spotecznych
zmieniajag funkcjonowanie mdézgu. Ciagte bycie
online wiaze sie z ekspozycja na ogromng liczbe
bodZzcéw, co powoduje, ze mtodzi ludzie sa mniej
odporni  emocjonalnie, ciagle zmeczeni i
niewyspani. Bezkrytyczne dgzenie do kreowanych
przez internetowych celebrytow ideatéw,
uzaleznienie od lajkéw i pozytywnych komentarzy

powoduje u mtodych ludzi spadek samoakceptacji.

Bunt nastolatka ma swoje zalety. Dzieki

&

e

Ye

niemu

mtode osoby uczq sie stawiania granic, nabywaja

niezaleznoéci, odpowiedzialnosci

zZa

wtlasne

dziatania. Rozwijajg wiare we wtasne mozliwosci,

poczucie sprawstwa. Dowiadujqg sie kim sqg, co jest

dla nich wazne. Ponadto,

nastolatki uczg sie

wyrazania emocji, ich regulowania. Podejmujgc sie

dyskusji z rodzicem, nauczycielami

i innymi

dorostymi rozwijajg umiejetnosé walki o swoje

tatwe.

wartoéci, opinie. Okres buntu to réwniez czas
testowania, sprawdzania i zdobywania nowych
doswiadczerd - nawet jezeli nie zawsze jest to



Zachowanie réwnowagi miedzy kontrolq i zaufaniem

Bycie rodzicem lub opiekunem jest jedna =z najbardziej
fantastycznych, satysfakcjonujgcych $ciezek, jakie obieramy w zyciu,
ale bez waqtpienia moze by¢ réwniez jedna z najtrudniejszych.
Prawie wszyscy rodzice miewajq chwile, kiedy martwiq sie o swoje
dzieci, a takze o wtasng zdolno$é do wspierania i prowadzenia ich
ku dorosto$ci. Zadanie to jest szczegdlnie trudne w przypadku
wychowywania nastolatkéw. Gdzie znalezé zdrowg granice
pomiedzy kontrolg dzieci a okazywaniem zaufania wobec nich?
Dlaczego wolno$é i poczucie autonomii sq takie wazne dla mtodych
ludzi i jak rodzicowi mozna poméc to zrozumied?

Podczas mierzenia sie ze wszelakimi zmianami, nastolatki
potrzebujg madrego wsparcia i madrego zainteresowania. Kluczowe
jest budowanie efektywnej komunikacji opartej o granice, ale tez
opartej o zasady oraz $wiadomo$é i umiejetno$é komunikowania
konsekwencji w kategorii wzajemnoséci, czyli: jezeli komunikujemy
granice, swoje potrzeby, ustalamy jakie$ zasady, to istotne jest, by
mieé takie poczucie, ze my to robimy wspdlnie, ze to jest cos
wzajemnego. To komunikowanie wzajemnosci jest kluczowe dla
rozwoju psychospotecznego naszych nastolatkéw, bo przeciez
spoteczenstwa funkcjonujg w oparciv o wzajemno$é, szanujac
ustalone  wspdlnie granice. Szanujemy potrzeby nastolatka,
jednoczes$nie uwzgledniajgc swoje, ktére tez sq istotne i warto, aby

nastolatek to zauwazyt. Jest to wzajemne uwrazliwianie sie na

siebie.
Waszne aspekty komunikacji:
e Komunikaty sygnalizujgce uczucia: e Bycie i wspieranie zamiast ataku:
,Jest mi zle, gdy...” e ,Jestem tu, gdy mnie potrzebujesz”
,,Podoba mi sie sposéb, w jaki...” « Oferowanie wyboréw
o Otwartosé na rozmowe o Wspdélne spedzanie czasu
e Elastyczne, ale jasne zasady i granice « Pozwalanie na wyrazanie

wtasnych potrzeb i opinii



Poradnia

Psycho|ogiczno—Pedqgogiczna
im. Stefana Szumana w Bochni

POWIAT BOCHENSKI

SKARBNICA MOZLIWOSCI

Opracowaty pracownice
Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Bochni:

Kinga Patka - dyrektor Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej oraz Specjalnego
Os¢rodka Szkolno-Wychowawczego w Bochni, a przede wszystkim psycholog,
socjolog, pedagog, psychoterapeuta CBT w trakcie szkolenia, trener

Biofeedbacku.

Anna Mikotajska-Kolan - psycholog, pedagog, psychoterapeuta w trakcie
catoéciowego szkolenia przy Katedrze Psychoterapii Collegium Medicum UJ oraz
cztonek Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego i Sekcji Naukowej Psychoterapii
PTP. Prawie 20 lat do$wiadczenia zawodowego w diagnozie i terapii dzieci
i m’(odziezy z réinorodnymi zaburzeniami w rozwoju oraz wspieraniu

rodzicéw/opiekunéw w procesie powrotu ich dzieci do optyma|nego zdrowia.
Regina Piotrowska - pedagog, socjolog, fizjoterapeuta, terapeuta wodny od
ponad 15 lat pracujgcy z dzieémi i dorostymi z réznymi deficytami, zaburzeniami

i schorzeniami neurologicznymi.

Projekt graficzny: Emilia  Skotyszewska - psycholog, socjoterapeuta,

psychoterapeuta w trakcie szkolenia.

Korekta tekstu: Agata Gorczyrnska - pedagog, surdopedagog, neurologopeda.



