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ZDAN, KTORE
ZBUDUJA TWOJE

DZIECKO
Badz dorostym,

ktéry dodaje skrzydet

Optgmadusy rouwsy wymoga wie Tyllo Tgmudijneege srodewisla,
a/[a réwniez WSfMMz o[am&{M & nowwiozonio w{ﬁﬂwwo[mo%/ m{w i

Joachim Bauer Empatia. Co potrafig lustrzane neurony, PWN 2008

ZAUWAZYC DZIECKO - to dla Ciebie:

Dla mnie oznacza - dac przestrzen do zaistnienia. Nie zapetnia¢ jej swoim ,wiem” — zamiast tego zostawi¢
ja catkowicie pusta, dac czas, w ktérym mtody cztowiek bedzie mogt zaistnieé, wyrazic sie.

Czesto jest to po prostu dobry moment do wspdlnego milczenia, nie potrzeba wtedy szukaé tematéw do
rozmow, wystarczy by¢ we wspdlnej przestrzeni. Podja¢ decyzje o pozostawieniu swoich spraw na pdznie;.
By¢ moze zamiast milczenia bedzie to monolog dziecka, w ktérym potrzebuje wyrazi¢ wszystko to, co sie
wydarzyto - czesto trudno wtedy wytrwaé bez uwag na stownictwo, ton gtosu, a moze na to, ze mtody
cztowiek fantazjuje i buja w obtokach. Sprébuj tylko stuchaé, podazaé¢ za jego wypowiedzig, byc
zainteresowanym. Zadbaj o to, zeby czut sie bezpiecznie, zeby czut, ze jego sprawa nie zostanie
zbagatelizowana, bo by¢é moze nastepnym razem juz nie przyjdzie... Przeanalizuje, ze lepiej powiedzie¢
o tym, komus, kto nie przerywa, kto nie krytykuje i nie ocenia. Albo zauwazy, ze lepiej jest nic nie mowic
izamkna¢ sie w zaciszu swojego pokoju.

Dlatego sprobuj zrobi¢ dzisiaj cos inaczej, niz zwykle. Byé moze ostatnio miate$ za duzo spraw, a za mato
czasu —jezeli tak byto, to nie réb sobie wyrzutéw. Dzisiaj zacznij od nowa - stuchaj aktywnie, zadawaj pytania.
Badz ciekawy, nie ciekawski.

Zauwazone dziecko to dobry poczatek drogi - drogi do budowania jego poczucia wtasnej wartosci.
Poprzez stuchanie stajemy sie bardziej uwazni na jego potrzeby, ktére nam komunikuje - a to stanowi
punkt wyjsScia do rozwijania w nim indywidualnego potencjatu i wiary w to, ze mozna siega¢ po wiecej.




OD CZEGO
ZACZAC

Przypomnij sobie Wasza ostatnia rozmowe...

® Kto do kogo przyszedt?

® Jaki temat omawialiscie?

® |le w tej rozmowie byto Ciebie, a ile Twojego nastolatka?

® Co byto zasobem - czyms$, co budowato most porozumienia?
® Co mogto oddala¢?

Zanotuj wszystko, co przychodzi Ci do gtowy, bez oceniania, wartosciowania i bez krytyki.

Jak sie ztym czujesz? Czy widzisz co$, co mogtoby péjs¢ lepiej? A moze wtasnie teraz cieszysz sie
sukcesem owocnej rozmowy, ktéra chciatbys powtérzyé? Co pomogto Wam w komunikacji?

W swojej pracy z mtodymi ludZmi czesto spotykam sie ze stwierdzeniami, ze nie potrafig rozmawiaé ze
swoimi rodzicami ,bez emocji.” Wtedy stawiam pytanie ,jak myslisz, co Ty bys zrobit w tej sytuacji, jako
rodzic?” Wchodzimy w role. A nastepnie wspdlnie z grupa omawiamy, jak sie z tym czulismy, kiedy bylismy
w roli rodzica, a jak, kiedy bylismy w roli dziecka? Co byto wtasciwe, a co nie? W kazdej z perspektyw.
Jak mozna byto uniknaé nieporozumienia?
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Nie jest tatwo z dojrzewajgcym mtodym cztowiekiem, czesto nie jest nam tatwo ze sobg w kontakcie znim.

Ale kazdego dnia mozna zaczyna¢ od nowa. Nie tak dawno, prowadzac w gabinecie rozmowe z jedna
znastolatek, dotyczaca nieustannych ktétniz mama, ustyszatam od nigj, ze jej ,mamasie stara”... iwtasnie
to, jak sie okazato, daje tej nastolatce motywacje do pracy nad sobg oraz powoduje, ze sama tez sie stara.

Ta mtoda osoba zainspirowata mnie do opisania kilku waznych kwestii, ktérymi chciatabym sie z Wami
podzieli¢. Jest to zbidrzdan, do zastosowania od zaraz, ktérymi mozna budowac swoje dziecko.
Podzielitam je na cztery obszary:

(0]:3.77.114 §

® Jak dobrze zacza¢ dzien,

® Gdy nastolatek wraca ze szkoty§
® Na trudne chwile

® Gdy jestesmy w konflikcie

PROSTYCH ZDAN,

ktérymi mozesz

zbudowac¢ swojego nastolatka

kazdego dnia!

BY DOBRZE ZACZAC DZIEN

,DOBREGO DNIA | INSPIRUJACYCH LUDZI WOKOL" to, w jaki sposdb zaczniesz swéj dzieh ma wplyw
o na jego przebieg oraz na wybory, ktérych dokonujesz. Poranki bywaja trudne, niekiedy pogoda nie

pomaga nam sie zmotywowac do wstania, a ogrom obowigzkdéw w danym dniu przyttacza. Warto mie¢

obok siebie osobe, ktdra wesprze nas dobrym stowem, zagrzeje do dziatania, zapewni, ze jest!

Tak niewiele trzeba, zeby mtody cztowiek wyszedtz domu z poczuciem, ze zostat zauwazony.

Przypomnij sobie swoje dziecifstwo - jakie stowa motywowaty Cie do dziatania, a jakie odbieraty
motywacje?




PO POWROCIE ZE SZKOLY

Zamiast znanego wszystkim: ,Jak byto w szkole?” zapytaj: ,JAK CI MINAE DZIEN?" - mozemy
9 wszyscy wspdlnie zasigé¢ do stotu i poopowiadaé, co nam sie przydarzyto - dobrego i ztego.

Jakie lekcje mozemy z tego wyciagngé? Bez oceniania, krytykowania, dawania rad, ze
zwréceniem szczegdlne] uwagi na to, jak dana osoba sobie poradzita. Mozemy réwniez
wyciagnac¢ wnioski, ze wszyscy mamy zte dni, a kazdy z nas ma swdj sposdb radzenia sobie
ztrudnoSciami - razem macie na pewno mnéstwo strategii radzenia sobie z w/w trudnosciami,
ktére warto gdzies zanotowac i wraca¢ do nich, kiedy nie ma pomystu co dalej?

TRUDNE CHWILE

.RAZEM DAMY RADE” - to komunikat, ktéry daje informacje mtodemu cztowieku, ze Wasza
9 relacja jest dla Ciebie wazna, bez wzgledu na to, co sie stato, jesteScie w tym razem. Jakkolwiek jest

ciezko, zapraszamy mtodych ludzi do generowania rozwigzan i alternatywnego wyjscia z trudnych
sytuacji, w ktérych czesto znalezli sie poprzez swoje zachowanie.
Bez wzgledu na to, co sie stato gramy do jednej bramki, jestesmy w tym razem. Czy jeste$ mama,
ktéra samotnie wychowuje dziecko, czy ojcem, ktory z wychowaniem i codziennymi lekcjami
mierzy sie sam - po prostu zawsze podchodZ do problemu czy trudnosci, jak do wyzwania. Sprébuj
nie szuka¢ winnych, zamiast tego, wspdlnie poszukajcie rozwigzan. Taka burza mézgoéw pozwali
Wam sie do siebie zblizy¢.

Jakie zdania Was do siebie zblizaja, a jakie oddalaja? Stwérzcie swoje wtasne zdanie budujgce
poczucie, ze jestescie jedna druzyng.
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~KOCHAM CIE, PAMIETAJ O TYM” - nie zawsze jest to tatwe do wypowiedzenia, warto jednak
sprobowac i da¢ czas. Mtodzi ludzie czesto mi mdwig, ze wiedzg o tym, ale nie styszg tego czesto.
Ich zachowanie przekraczajgce granice, czesto ma na celu wywotanie zapewnienia o mitosci.
Brzmi jak banat? Postuchaj, co méwi do Ciebie mtody cztowiek i powiedz, ze po prostu chcesz,
zeby o tym pamietat.

Jak sie czute$, kiedy w dziecinstwie, rodzice méwili Ci , kocham Cie”, byé moze pochodzisz
zrodziny, w ktérej rzadko méwiono o uczuciach? Jak chciatabys, zeby byto w Twojej rodzinie?

,CO JEST DLA CIEBIE WAZNE TERAZ?" - to pytanie o potrzeby Twojego nastolatka. Wszyscy
mamy potrzeby, réznimy sie tylko strategiami, czyli sposobami ich zaspokajania. Wszystkie
podejmowane przez nas dziatania wynikaja z dazenia, by te potrzeby zaspokoié. Jakie sg potrzeby
Twojego dziecka? Czyli co jest dla niego wazne teraz? Zadaj pytanie i zostaw przestrzen do
stuchania, by¢ moze nie otrzymasz odpowiedzi od razu - badz cierpliwy.

A codla Ciebie jest wazne teraz?

WIERZE W CIEBIE, DASZ SOBIE RADE" - to wiara w potencjat, jaki ma w sobie mtody cztowiek.
Wspieramy dziecko w trudnych chwilach, pomagamy mu wsigé¢ na konia, z ktérego spadto i
jechac dalej bedac przy nim. A kiedy znowu spadnie, otrzepiemy kurz z niestabngca wiarg w to, ze
da sobie rade ponownie. Zdobyte doswiadczenia wyposaza go w strategie radzenia sobie zinnymi
trudnosciami czy niepowodzeniami. W ten sposdb bedziemy przy nim, kiedy bedzie toczyt kolejne
boje na drodze do rozwoju swojego potencjatu.

Jakie uczucia do Ciebie przychodza, kiedy to czytasz?



SPOSOB NA ROZEADOWANIE KONFLIKTU

czy hierarchii w rodzinie. W kazdym razie ,ufam Ci”, ,jeste$ dla mnie wazny”, ,akceptuje Cie”,
Jpotrafisz”, ,masz prawo tak mysle¢.” Czesto mtody cztowiek ma inng narracje, niz jego rodzic - to
normalne, wazne zeby zadac¢ sobie pytanie, ,co mozemy z tym zrobic?”, ,jak mozesz mi pomaoc
zrozumie¢ Twoj punkt widzenia?”

0 ~SZANUJE TWOJE ZDANIE" - ja to widze inaczej - przez pryzmat swojego doswiadczenia, wieku

Zobacz teraz siebie, jako to dziecko, ktérym bytes, w jaki sposéb rodzice okazywali szacunek
do Twojego zdania?

Jak myslisz, czy okazywanie szacunku do zdania twojego nastolatka moze poméc w
budowaniu waszej relacji? A moze to pytanie do niego?

By¢ moze teraz do gtowy przychodza Ci inne zdania, inne pomysty na zapewnienie przestrzeni
w rozmowie ze swoim dzieckiem. Notuj wszystko, poddawaj w watpliwosé, eksperymentuj, sprawdzaj,
a kazdego dnia bedzie Wam do siebie blizej.

Jak to, co przeczytates, mozesz wykorzystac w relacji ze swoim dzieckiem?

Z wielka ciekawoscig czekam na Twoje odczucia, komentarze. Czy znalaztas w tym ebooku cos dla siebie?
Napisz do mnie wiadomos¢, dzielgc sie swoimi spostrzezeniami. biuro@terapiepodskrzydlami.pl

Zinspiracyoe, Piliyepn Krayworacko
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