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Kim jestem?
Jaki jestem?
Co jest dla mnie wazne?

To trudne pytania,
ktore stajg przed mtodym cztowiekiem
w okresie dorastania.

Odkrywanie siebie odbywa sie na réznych poziomach:
fizycznym (cielesnym), psychologicznym,

spotecznym, duchowym.




Charakterystyczne zjawiska/zachowania dla okresu dojrzewania:

® burza hormonalna - przejawy tego procesu to przede wszystkim skok
pokwitaniowy, nastolatek gwattownie rosnie, zwieksza sie jego
waga, dynamicznie rozwijajg sie narzagdy wewnetrzne ( np. watroba,
serce, trzustka) oraz zewnetrzne (np. jadra, penis, piersi), ,,przeorga-
nizowuje sie” madzg - jednym stowem wielka destabilizacja,

e niestabilnos¢ emocjonalna - nastolatek doswiadcza czestych i nag-
tych zmian standw emocjonalnych; ptynnie przechodzi od emocji
pozytywnych do negatywnych bez wyraznych przyczyn zewnetrz-
nych,

® poczucie ambiwalencji - nastolatek jednocze$nie moze odczuwaé
pozytywne i negatywne nastawienia wobec czego$inie jest w stanie
wyttumaczyé, dlaczego tak jest,

e kryzys tozsamosci - niezbedny czas, w ktérym nastolatek doko-
nuje wyboru miedzy waznymi dla niego wartosciami, scala
dotychczasowqa wiedze o sobie i dzieki temu buduje siebie jako
osobe autonomiczng, samodzielng - do tego potrzebuje stopniowo
uwalniaésie od opiniirodzicéwiich autorytetu,

e skupienie na terazniejszosci - wazne jest co ,tuiteraz”, sprawdzenie,
jakie sg jego mozliwosci i ograniczenia, stagd podejmuje czasami
zachowaniaryzykowne,

e widzenie $wiata w czarno-biatych barwach - nastolatek bywa bardzo
ostry w swoich sgdach, ztrudem przychodzg mu kompromisy,

e obnizone poczucie wiasnej wartosci - nastolatek bardzo krytycznie
podchodzi do swojego wygladu (wagi, figury), mozliwosci i umiejet-
nosci,

 bunt nastolatka - potrzeba zaznaczenia wtasnej odmiennosci/auto-
nomii poprzez famanie lub negowanie norm i zasad wyznaczanych
przez dorostych,

e wzrost znaczenia grupy rowiesniczej — poszukiwanie wtasnego
miejsca w grupie spotecznejiodpowiedzi na pytanie, kim jestem”.




Czego nastolatek potrzebuje od rodzicow?
1. Mitosci - chce czu¢, ze jest kochany mimo btedow i potkniec.
2.Szacunku - dla swoich pogladdw, przekonan, opinii.

3. Wsparcia - potrzebuje pewnosci, ze moze liczyé na rodzicow w trud-
nych momentach, ze nie zostanie odrzucony, gdy cos sie nie uda.

4. Poczucia wiezi i przynaleznosci do rodziny - to daje mu poczucie
bezpieczenstwa.

5. Docenienia - potrzebuje, by dorosli dostrzegali jego wysitki, sukcesy,
osiggniecia.

6. Wiarygodnosci - chce mie¢ pewno$é, ze stowa rodzicow majg po-
krycie w czynach. Chce ustysze¢ od dorostych stowo ,,przepraszam”
oraz ze potrafig przyznad sie do swoich stabosci, pomytek, bteddw.

7. Jasno postawionych granic - z szacunkiem ale i ze stanowczoscia.
Potrzebuje jasno okreslonych zasad (ktére obowigzujg dorostych
i dzieci)ikonsekwencji wich przestrzeganiu.

8. Poszanowania intymnosci i dyskrecji - potrzebuje mie¢ swoje
sprawy itajemnice, o ktérych nie chce rozmawiac z dorostymi.

Jak rozmawiac z nastolatkiem?

Wazne elementy rozmowy to stuchanie i mowienie. Oba wptywaja
na jakos¢ kontaktu, poczucie zrozumienia, szacunku. Stuchanie jest
kluczowe, jezeli zalezy nam na tym, zeby nasze dziecko wspotpraco-
wato z nami.




Mtodziez uczestniczaca w zajeciach w ramach projektu ,,Ku doros-
tosci” (*) wskazywata dlaczego nie rozmawia z niektéorymi dorostymi
orazich niestucha:

Nastolatek

Nie rozmawia z dorostymi bo: Nie stucha dorostych bo:
- dorosli nie majg czasu, - dorosli wygtaszajg kazania,
- udajg, ze stuchaja, - tylko krytykujg, narzekaja,
- szybko sie denerwujg, krzyczg, - ciggle zwracajg uwage,

gdy mimo dyskusji z nimi sie - majg pretensje,

nie zgadzamy, - wySmiewajq i bagatelizujg
- wySmiewajg, obrazaja, problemy nastolatkéw,

- przekonuja do swojej racji,
bo ich musi by¢ ,,na wierzchu”,

- 2 goéry wiedzg lepiej,

- uzyskane podczas zaufanej
rozmowy informacje wykorzystuja
w trakcie sprzeczek i konfliktéw,

- przy jednej trudnej sprawie
wypominajg potkniecia i btedy
z ostatnich kilku lat,

- 53 niedyskretni,

- przekazujg informacje cztonkom
rodziny i kolezankom/kolegom

Zwroty, ktére zamykajg mtodziez na rozmowe:
,a nie mowitam”,
»ja w twoim wieku”,
»ty zawsze”,
»ty nigdy”,
,inne dzieci to....”,
,wiem co czujesz, ale to dla twojego dobra”.

* Materiaty z zaje¢ z mtodziezq w ramach projektu ,,Ku dorostosci” realizowanego
przez Stowarzyszenie Praktykow Profilaktyki Spotecznej wg. autorskiego scenariusza.




Jak stuchac¢?

Aby nastolatek czuf sie zrozumiany, szanowany i wystuchany nalezy
aktywnie go stuchaé, to znaczy:

e zaczgc rozmowe wtedy, kiedy jestesmy spokojni i wiemy po co chce-
my rozmawiac, szczegdlnie w sytuacjach, kiedy zalezy nam na roz-
wigzaniu jakiegos konfliktu,

e zadbad o czas i miejsce rozmowy, np. pytajgc nasze dziecko, kiedy
mozemy z nim porozmawiac¢ w waznej dla nas sprawie,

* nie zajmowac sie innymi rzeczami (nie gotowac¢ w tym czasie obiadu,
nie odbierac telefonu, nie patrze¢ w ekran komputera, telewizora
itp.),

e chcie¢ zrozumieé, poznac¢ sposdb myslenia, motywacje nastolatka,
co nie jest oczywiscie jednoznaczne z podzielaniem jego pogladu,

e cierpliwie wystuchac catosci wypowiedzi, bez wzgledu na tresé wy-
powiedzi, na jej dtugosc (nie warto przerywaé, ani koriczyé wypowie-
dzizarozmoéwce),

¢ by¢ uwaznym - skupié sie na tym, co mowi nastolatek, nie przygoto-
wywac w tym czasie swojej wypowiedzi,

¢ pozwoli¢ natzy, wyrazenie emocji,

¢ zadawac otwierajgce pytania, gdy cos nie jest jasne, ale nie przepy-
tywac (tzn.,,Co o tym myslisz?”, ,,Opowiedz cos$ wiecej”),

® upewniac sie czy dobrze zrozumieliSmy wypowiedz (nie zaktadaé, ze
wiemy jak byto), np.,,Czy dobrze rozumiem, ze kiedy ...?"

e daé szanse nastolatkowi na wymyslenie rozwigzania zanim podasz
gotowq recepte - w ten sposdb przystuzysz sie do budowania jego
poczucia wartoscii pewnoscisiebie.




Jak moéwi¢?

e konkretnieiprecyzyjnie,

e wprost (np. ,,Prosze wynie$ Smieci”, a nie: , Trzeba wynies¢ $mieci”),

e krotko (wystrzegaj sie dtugich kazan, w przeciwnym razie nastolatek
ustyszy tylko kilka pierwszych zdan),

e zauwazac starania, a nie skupiac sie tylko na negatywnych rzeczach,

e chwali¢, opisujac, co nastolatek zrobit (np. ,Swietnie poradzite$ so-
biez...”),

e uzywac komunikatu,,ja” (unika¢ oskarzania, oceniania).




Komunikat ,ja”

Komunikaty ,ja” stuzg wyrazeniu swoich emocji, odczu¢ w zwigzku
zjakas$ sytuacja, a takze sg przydatne w prezentowaniu swoich oczeki-
wan co do tej sytuacji.

Elementy komunikatu,,ja”:

1.,JA CZUJE” - wyrazenie swoich uczu¢iemocji (Jestem zadowolona/
zdenerwowana /smutna/zta)

2. ,KIEDY TY” - opisanie zachowania powodujgcego problemy z od-
niesieniem sie do konkretnej sytuacji - krotko opisz zdarzenie, zacho-
wanie - nie oceniaj!

3. ,PONIEWAZ” - wyrazenie swoich potrzeb i krétkie wyjasnienie dla-
czego dana sytuacja wywotata takie uczucia.

4.,CHCIALABYM / CHCIALBYM” - przekazanie swoich oczekiwan/présb
w zwigzku z dang sytuacja.

,Kiedy ty (opisz zachowanie), ja (okresl uczucie), poniewaz (wyraz/
nazwij potrzebe). Chciatabym/ Chciatbym (konkretna prosba).”

Przyktad:

,Kiedy mowisz, ze po powrocie ze szkoty bedziesz sie uczyt/a, a tego
nie robisz czuje sie oszukany poniewaz chce wiedziec, ze to co sobie obie-
cujemy jest dla obu stron wigzgce. Chce zebys zrobit/a to co sam zade-
klarowates/as.”

,Jestem zta, kiedy przychodze do domu z pracy i widze brudne naczy-
nia porozstawiane po kqtach. Umawiatysmy sie, ze bedziesz dbat/a o to,
zeby wtqczac zmywarke, zanim wroce z pracy. Oczekuje, ze nastepnym
razem jak wrdce, naczynia bedq pozbierane. Kiedy wracam i jest brudno
w kuchni, nie mam ochoty szykowac dla nas obiadu.”

Stosowanie tego rodzaju komunikatdw pozwala unikngé¢ konfliktow.
Mowimy o sobie, o swoich uczuciach w odniesieniu do konkretnej
sytuacji. Przechodzimy od oceniania i zrzucania winy na drugg osobe do
wyrazania swoich uczuéioczekiwan.




Wazine!

Istniejg fatszywe komunikaty ,ja”, ktére pozornie odnoszg sie do
uczué, a sg ocenami (np.,,Czuje, ze sie w ogodle nie starasz” , ,Czuje, ze ci
na mnie nie zalezy”). Te zdania dzieki uzyciu stowa ”“czuje” sprawiajg
wrazenie, ze opisano w nich emocje, a tak naprawde to oceny i inter-
pretacje zachowania drugiej osoby.

Pochwata opisowa

Wazne jest, by doceni¢ starania nastolatka, zauwazy¢, ze poza
buntem, niezadowoleniem mtody cztowiek wykonuje pewne swoje
obowigzki. Warto to dostrzeci gto$no o tym powiedzie¢, nawet jezeli s
to zwykte codzienne czynnosci. Wazne, by mtody cztowiek miat
komunikat, ze widzimy i dostrzegamy tez pozytywne dziatania (a nie
tylko skupiamy sie na tym, co zte). W tym celu proponujemy zastosowac
pochwate opisowg. Ma ona te zalete, ze nie ocenia, nie nadaje
etykietek, nie odnosi sie do charakteru nastolatka. Odnosi sie do
konkretnej sytuacji i niesie informacje o tym, jakie zachowanie jest
pozadane.

Pochwata opisowa sktada sie zdwdch elementéw:
- opisu tego, cowidzisz (np. ,Widze pouktadane ksigzki na poétkach...”)

- nazwania swoich emocji w zwigzku z powyzszg sytuacjg (np. ,,Przyje-
mnie jest wejs¢ do twojego pokoju”).




Wazne!
Pochwata traci swojg moc gdy uzyjesz stow: ,,ale”, ,, no nareszcie”, ,w

)

koncu”, jak chcesz to potrafisz”, ,,szkoda tylko, ze”.

Nalezy unikac¢:

e Doradzania np.: Powinienes..., W tej sytuacji nalezy..., Na twoim
miejscu, zrobitabym...,

e Bagatelizowania problemu np.: Jak nie ten to nastepny, Bedziesz
miat jeszcze wiele dziewczyn,

* Licytowania sie np.: Zebys wiedziat jakie ja mam problemy,
Zobaczysz jak dorosniesz,

® Pocieszania np.: Wszystko bedzie dobrze, To nie twoja wina,

e Uzalania sie np.: Och, biedaku...,

e Nadmiernego wypytywania np.: A kto tam jeszcze byt?

e Korygowania np.: To byfo inaczej...,

® Bronienia innych oséb zaangazowanych w dang sytuacje np.: Rozu-
miem twojego nauczyciela, postaw sie w jego sytuacji.

Swiat dorostego a $wiat nastolatka

W komunikacji wazne jest, by zdawac sobie sprawe, ze rozmdwca nie
musi podziela¢ naszego punktu widzenia, ze pewne rzeczy mozemy wi-
dzie¢ odmiennie. Tak czesto dzieje sie w relacji rodzic - dziecko. Oczeku-
jemy, ze nastolatek powinien wiedzieé, ze cos jest istotne albo powinien
przyja¢ naszg argumentacje.

Ponizsza tabela (*) pokazuje, w jak rézny sposéb pewne aspekty zycia
postrzegajg dorosli i nastolatki. Jesli w rozmowie uzywamy tylko argu-
mentow ze ,Swiata dorostych” to jest mata szansa, ze trafig one do
przekonania nastolatka. Rzadko ktéry nastolatek zrezygnuje ze swietnej
imprezy, by sie uczy¢izakilka lat mie¢ dobrg prace.
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DOROStLY

NASTOLATEK

CZAS

* Wazne jest to co bedzie - aktualne
wysitki skierowane sg na poprawe
przysztosci

¢ Wazna jest przesztosé - doswiad-
czenia pomagajg wyciggnaé
whnioski i nie popetniaé tych
samych btedéw

e Wazne jest ,tu i teraz”
e Przysztosé to zaledwie kilka
kolejnych dni

ODPOWIEDZIALNOSC

e Jest za wiele rzeczy odpowiedzial-
ny - praca, dom, dzieci, partner

¢ Ma tendencje do brania odpowie-
dzialnosci za innych (za ich zacho-
wanie, samopoczucie)

e Chetnie deleguje odpowiedzialno$¢
e To inni s odpowiedzialni za jego
porazki, niewtasciwe zachowanie

OBOWIAZKI

e Ma ich duzo

e Wie, ze nikt go nie wyreczy

¢ Przejmuje obowigzki innych
(dziecka, partnera, kolezanki
w pracy), bo sadzi, ze zrobi to
lepiej szybciej, dokfadniej

e Czesto ponosi konsekwencje, gdy
nie zrealizuje swoich obowigzkdéw

e Zna swoje obowigzki, ale odktada
ich wykonanie do ostatniej chwili

e Jesli odpowiednio dtugo poczeka,
to czesci rzeczy nie bedzie musiat
robi¢ (np. czasami pokdj ,,sprzata
sie sam”)

¢ Czesto nie ponosi konsekwencji, gdy
nie zrealizuje swoich obowigzkéw

RYZYKO

e Raczej unika

e Najpierw przemysli, potem
podejmuje dziatanie

¢ Przeszacowuje ryzyko

e Chetnie podejmuije,

e To co ryzykowne to jest ciekawe,
kuszace,

e Umie okresli¢ czy sytuacja
jest ryzykowna,

¢ Niedoszacowuje ryzyka, ma ztudne
poczucie niezniszczalnosci (,wiem, ze
tak sie dzieje, ale mnie to nie dotyczy”)

* Materiaty z warsztatow z rodzicami ,,Szkota dla Rodzicéw i Wychowawcow” realizowanych
przez Stowarzyszenie Praktykow Profilaktyki Spotecznej na podstawie programu rekomendowa-
nego opartego na ksigzce Faber Adele, Mazlish Elaine ,,Jak méwic, zeby dzieci nas stuchaty,

jak moéwic, zeby dzieci do nas méwity”
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Co robic?

e Najpierw wystuchaj. Pamietaj, ze w rozmowie stuchanie jest rownie
wazne jak méwienie!

e Rozmawiaj! Pozwdl nastolatkowi przedstawié swdj punkt widzenia.
Zadawaj pytania, ale nie przepytuj.

e Staraj sie mowic spokojnie. Twdj podniesiony gtos to dla nastolatka
sygnat do obrony.

* Nie musisz sie zgadzac z tym, co nastolatek moéwi, ani ulegac
wszystkim jego prosbom i naciskom. Nie pozwdl, by tobg
manipulowat.

e Jesli czegos nastolatkowi zabraniasz, uzasadnij dlaczego. Nie ocze-
kuj, ze Twojg decyzje przyjmie z petnym zrozumieniem.

¢ Unikaj wypowiedzi: "Ja w twoim wieku, to...", "Ja miatem gorzej...”,
,A nie mowitem...”

» Nie wygtaszaj ,kazan”, juz po kilku zdaniach nastolatek przestaje
stuchac.

Szanuj i traktuj powaznie nastolatka - nie bagatelizuj jego potrzeb,
emocji, przezyc.

e Szanuj swoje emocje i potrzeby:

- gdy jeste$ bardzo zdenerwowana przerwij rozmowe, ale poinfor-

muj dlaczego to robisz. (,,Jestem bardzo zdenerwowana, potrzebuje
czasu by sie uspokoi¢. Do rozmowy wrécimy wieczorem.”)

- gdy nie masz w danym momencie czasu, sprawdz na ile wazna jest
sprawa i gdy jest to mozliwe zaproponuj dogodny termin rozmowy
(nie moze by¢ zbyt odlegty).

Stuchaj, jesli nastolatek chce sie podzieli¢ swoimi przemysleniami,
jesli chce Ci opowiedzie¢ o swoim Swiecie. Nie musisz podziela¢
jego pogladdw, ale tez nie musisz ich negowac, wysmiewac, kryty-
kowac.

e Nie rozmawiaj w emocjach - gdy nastolatek jest w emocjach, nie
ustyszy Twoich argumentow.
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Pierwsze eksperymenty z substancjami psychoaktywnymi
(np. narkotyki, alkohol itp.) - jak rozmawia¢ z nastolatkiem?

NA ,GORACO”:

e Wez kilka wdechdw i postaraj sie opanowac¢ emocje. Spokojnie
zorientuj sie w sytuacji - czy stan zdrowia dziecka nie wymaga
interwencji lekarza? (np. wzmozona agresja wobec otoczenia lub
autoagresja, ataki paniki, utraty przytomnosci, brak logicznego
kontaktu stownego, majaczenie, silne wymioty itp.)

* Pamietaj: kazda rozmowe mozesz odtozy¢ w czasie — daj sobie czas
na przemyslenia i opanowanie pierwszych emocji.

* Nie czas na wyktad, gdy nastolatek jest nietrzezwy. Nie wdawaj sie
w dyskusje, daj jasny sygnat, ze widzisz, co sie dzieje (,, Chwiejesz
sie, czuje od ciebie alkohol...”)

* Okresl w prosty sposéb, czego oczekujesz (, Pofdz sie teraz spac.
Porozmawiamy jutro”).

e Zadbaj o siebie. Zapewnij sobie wsparcie innych osob, jesli tego
potrzebujesz. Odpocznij.
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ROZMOWA NA DRUGI DZIEN:

* Nie staraj sie chroni¢ nastolatka przed negatywnymi konsekwencja-
mi poprzedniego dnia (np. , kaca”, pdznego powrotu). Nie odpusz-
czaj mu jego wczesniejszych zobowigzan.

* Przygotuj sie do rozmowy. Zadbaj o Wasz komfort: brak presji czaso-
wej, zeby nic Wam nie przeszkadzato.

® Przemysl i zaplanuj, co chcesz powiedzie€ i co chcesz uzyskac. Jakie
masz uczucia w zwigzku z tym, co sie wydarzyto? Co Tobg kieruje?

* Powiedz, co zauwazytes. Méw o faktach: Miates wczoraj zaczerwie-
nione oczy, bytes wesotkowaty. Wyczuta/em zapach marihuany.

¢ Wyraz swoje uczucia i obawy: Jestem Twojg mamgq/tatg, kocham
Cie, zalezy mi na Tobie i jestem zaniepokojona/y, tym, co sie wyda-
rzyto. Moim zdaniem bytes wczoraj pod wptywem narkotyku/alko-
holu.

* Daj wypowiedziec sie nastolatkowi, by mégt przedstawi¢ swoéj punkt
widzenia. Sprébuj dowiedzied sie jak najwiecej o tym, co sie
naprawde dzieje? Jakie byty okolicznos$ci, motywy. Pamietaj, ze
trudno jest nastolatkowi juz na poczatku odpowiedzie¢ na pytania
typu: Co pites? Z kim bytes na tej imprezie? Popros, Zzeby to
nastolatek opowiedziat, co sie wydarzyfto.

* Porozmawiaj o mozliwych zagrozeniach, okresl swoje wartosci
i oczekiwania wobec dziecka: Nie akceptuje brania narkotykow, sqg
szkodliwe i mogqg spowodowac wiele problemow. Oczekuje, ze
zastanowisz sie nad tym, co sie wydarzyto i wyciggniesz z tego lekcje
na przysztosc. Chciatbym mdc Ci ufac, ze jestes w stanie sam
dokonywac wtasciwych wyboréw/ dbac o swoje bezpieczerstwo.

® Porozmawiaj z nastolatkiem, jakie widzi wyjscie z tej sytuacji? Na co
mozecie sie wspolnie umowic? Pamietaj, ze nie musisz sie zgadzad
na wszystkie zaproponowane rozwigzania. Przedyskutujcie je i znaj-
dzcie co$, co bedzie komfortowe dla obu stron.
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BADZ UWAZNY!

e Jesli sytuacja powtarza sie z pewng regularnoscia, jesli od pewnego
czasu zauwazytes niepokojgce zmiany w zachowaniu/wygladzie Twoje-
go dziecka — zasiegnij rady specjalisty, poszukaj profesjonalnej pomo-
cy! Zmiany moga dotyczy¢ oséb w grupie réwiesniczej, sposobu ubiera-
nia czy rytmu dnia, ale tez spadku jakosci relacji z najblizszymi osobami.
Specjalista bedzie w stanie odpowiednio zdiagnozowac sytuacje
Waszej rodziny i zaproponowac adekwatne dla Was rozwigzania.

¢ Eksperymentowanie, przekraczanie norm, sprawdzanie, co wolno, a cze-
go nie, sg naturalnym elementem dorastania. Nie oznacza to, ze takie
wydarzenie powinno przej$é ,bez echa” i zosta¢ zignorowane. Wrecz
przeciwnie. To doskonaty moment na dyskusje i wzmocnienie lub nauke
prawidtowych zachowan. Istotne jest to:

- czy nastolatek jest Swiadomy konsekwencji,

- czy potrafi prawidtowo oszacowaé, jakie podejmuje ryzyko,

- czy prawidtowo rozpoznaje potrzeby, jakie kierujg jego zachowaniami.
¢ ,Za kazdym zachowaniem kryje sie potrzeba”- zastandw sie, co moze

sta¢ za ,wybrykiem” Twojego dziecka? Co moze ,napedzac” takie

zachowanie? Moze to byé np. chec zdobycia pozycji w grupie, radzenie

sobie z nie$miatoscig. Porozmawiaj o tym z Twoim nastolatkiem, ucz

alternatywnych, pozytywnych sposobdéw zaspokajania jego potrzeb.

Pomysl, jak mozesz go w tym wesprzec.

¢ Dobra komunikacja to podstawa! Sposéb, w jaki zareagujemy na
»Wybryki” nastolatka moze spowodowac, ze albo sie do nas zblizy
albo sie od nas oddali. Nasza reakcja na to, co zrobito dziecko, moze
wywotaé w nim zal albo wzbudzié zaufanie. Pamietajmy, ze dobra wiez
z rodzing, co potwierdzajg liczne badania, to gtéwny i najsilniejszy
,czynnik chronigcy”. Jesli nastolatek sie zagubi, bedzie wiedziat, u kogo
szuka¢ wsparciai pomocy.

¢ Kryzys moze by¢ doskonaty okazja do pogtebienia relacji. Jest on
sygnatem, ze ,,co$ nie dziata tak, jak powinno” i nalezy sie temu blizej
przyjrzeé. Potrzebne sg jakie$ zmiany. Mogg one dotyczy¢ catej rodziny.
Gdy zajdzie taka potrzeba, nie bdjcie sie poprosi¢ o wsparcie i pomoc
specjalisty.
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GDZIE SZUKAC POMOCY:

Gdanskie Centrum Profilaktyki Uzaleznien
ul. Dyrekcyjna 5, 80-852 Gdansk
tel. 58 320 44 04 (Punkt Pomocy Psychologicznej),
502 430 755, 669 979 208
e-mail: netporadnia@gcpu.pl
www.gcpu.pl

e dla nastolatka: Program ,,FRED GOES NET” skierowany do mtodziezy 13-
19 lat, ktéra eksperymentuje z substancjami psychoaktywnymi - alko-
holem, narkotykami itp. Program jest oparty na metodzie krétkiej inter-
wencji profilaktycznej z wykorzystaniem zatozen dialogu motywujgcego.
Pomoc tego rodzaju ma na celu wzbudzenie refleksji i zmotywowanie do
zmiany. FRED GOES NET obejmuje 3 popotudniowe warsztaty. Poprze-
dza go konsultacja rodzica/ opiekuna prawnego i nastolatka ze specja-
lista GCPU. Program nie jest adresowanych do oséb uzaleznionych.

e dla rodzicéw: Warsztaty ,,Szkota dla rodzicow” — cykl 10-ciu trzygodzin-
nych spotkan skierowanych do rodzicow/ opiekundw, ktérych celem jest
nabycie umiejetnosci konstruktywnego porozumiewania sie w relacji ro-
dzic - dziecko, wyrazania uczu¢, oczekiwan, pozytywnego motywowania,
umiejetnego stosowania wzmocnien pozytywnych i negatywnych, sta-
wiania granic, refleksji nad wtasng postawg wychowawczg. Warsztaty
dajg mozliwos¢ wymiany doswiadczen, a takze uczg dialogu i ksztattowa-
nia wiezi opartych na wzajemnym szacunku. Warsztaty dajg mozliwos¢
wymiany doswiadczen, a takze uczg dialogu i ksztattowania wiezi
opartych nawzajemnym szacunku.




Stowarzyszenie Praktykow Profilaktyki Spotecznej
Pl. Solidarnosci 1/3.19 (Europejskie Centrum Solidarnosci),
80-863 Gdansk
tel. 733 522 773
e-mail: spps.gdansk@gmail.com
www.profilaktykaspoleczna.pl
web.facebook.com/profilaktykaspoleczna

dla mtodziezy w wieku 16-19 lat: Program ,,Ku dorostosci” — cykl 20-tu
trzygodzinnych spotkan grupy psychoedukacyjnej, podczas ktérych mto-
dziez ma szanse wzmocnic swoje poczucie wiasnej wartosci, nauczyc sie
konstruktywnego wyrazania uczué, poznac siebie — swoje potrzeby, cele,
wartosci, mocne i stabe strony. Ponadto pracuje nad zdobyciem umiejet-
nosci niezbednych w relacjach interpersonalnych, tj. stawianie granic,
konstruktywna komunikacja czy radzenie sobie ze stresem. Poza grupa
w ramach projektu mtodziez oraz rodzice mogg skorzystac rowniez z in-
dywidualnych konsultacji psychologicznych i pedagogicznych.

dla rodzicow i mtodziezy 10-14 lat: ,,Program Wzmacniania Rodziny”
— cykl 7-miu dwugodzinnych spotkan dla rodzicow/ opiekundéw i ich
dzieci w wieku 10-14 lat, ktdrzy chcg poprawic swoje wzajemne relacje,
wzmocni¢ wiez, poprawi¢ komunikacje, nauczy¢ sie praktycznych sposo-
bow rozwigzywania konfliktow.

e dlarodzicéw: Warsztaty ,Szkota dla rodzicow” —opis na str. 16




Gdanski Osrodek Pomocy Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
ul. Ractawicka 17, 80-406 Gdarisk
tel. 58 347 89 30
e-mail: sekretariat@raclawicka.gda.pl
www.raclawicka.gda.pl

Stowarzyszenie MONAR Poradnia Profilaktyki, Leczenia i Terapii
Uzaleznien w Gdansku
ul. Srebrniki 9, 80-282 Gdansk
tel. 58 302 04 42, 58 302 63 89

e-mail: gdanskporadnia@monar.org

www.monar.org/placowka/stowarzyszenie-monar-poradnia-
profilaktyki-leczenia-i-terapii-uzaleznien-w-gdansku

Towarzystwo Profilaktyki Srodowiskowej ,,MROWISKO”
ul. Reduta Wyskok 9, 80-840 Gdarsk
tel. 58 550 26 69
e-mail: biuro@mrowisko.org.pl
www.mrowisko.org.pl

Miejska Poradnia Terapii Uzaleznien i Wspétuzaleznien
ul. Oliwska 62, Gdansk Nowy Port,
tel. 58 342-33-65, 530 057 519
e-mail: naszaporadnia@gcz.com.pl
www.gcz.com.pl/miejska-poradnia-terapii-uzaleznien-i-
wspoluzaleznien
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Miejskie Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne:

PPP nr 1 ul. Obywatelska 1, 80-259 Gdansk Wrzeszcz Gérny
tel. 58 341 87 58

PPP nr 3 ul. Watowa 21, 80-858 Gdarisk Srddmiescie
tel. 58 301 07 21

PPP nr 4 ul. Krzemienieckiej 1, 80-448 Gdansk Wrzeszcz Dolny
tel. 58 341 05 42

PPP nr 5 ul. Zwigzku Jaszczurczego 4, 80-288 Gdansk Piecki — Migowo
tel. 58 348 72 82

PPP nr 6 ul. Lenartowicza 21, 80-704 Gdarisk Przerdbka
tel. 58 301 18 15

PPP nr 7 ul. Traugutta 82, 80-229 Gdansk Wrzeszcz Gorny
tel. 58 341 39 50; 58 520 26 42

www.gdansk.pl/urzad-miejski/wydzial-rozwoju-spolecznego/gdanskie-
placowki-oswiatowe

Warto przeczytac:

1. Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca,
Wydawnictwo: Jacek Santorski & Co Agencja Wydawnicza, Warszawa 2009

2. Faber Adele, Mazlish Elaine, Jak méwic, zeby dzieci nas stuchaty.

Jak stuchac, zeby dzieci do nas mowity, Media Rodzina, Poznan 2013

3. Faber Adele, Mazlish Elaine, Jak méwic do nastolatkdw, Zzeby nas stuchaty.

Jak stuchaé, zeby z nami rozmawiaty, Media Rodzina, Poznan 2016

4. Jasper Juul, Nastolatki. Kiedy koriczy sie wychowanie, Wydawnictwo
MiND, Podkowa Lesna 2014

5. Meeker Med., Mocni ojcowie, mocne corki, Wydawnictwo M, Krakow
2012

6. Robert J.MacKenzie, Nastolatki. Kiedy pozwoli¢? Kiedy zabronic?,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdanisk 2017

7. Jesper Juul, Nastolatki. Kiedy koriczy sie wychowanie?, Wydawnictwo
MiND, Podkowa Les$na 2016

8. Verena Kast, Ojciec-corka, matka-syn. Poszukiwanie wtasnej tozsamosci,
Oficyna Wydawnicza ABA, Warszawa 2004
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