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Joanna Bzdzion

Jestem coachem rodzicielskim, prowadze warsztaty, webinary dla rodzicow.

Pomagam rodzicom znajdowac spokdj i rados¢ w relacjach z dzie¢mi.

Jestem mama Jasia i Zuzi.
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ODREBNOS(

Kim jestem, kiedy jestem soba.
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CO TO JEST BUNT?

Stownik Jezyka Polskiego:
«sprzeciw, protest, opor»

«wystgpienie grupy ludzi przeciwko jakiejs witadzy»
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BUZUJACE TRZEBA TO LICZA SIE TYLKO
HORMONY JAKOS ) ZNAJOMI
PRZECZEKAC
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DLACZEGO TRUDNO JEST BYC g%,
RODZICEM NASTOLATKA {9}

e ROZWOQOIJ FIZYCZNY, UMYStOWY, EMOCIONALNY
NASTEPUJE W SZYBSZYM TEMPIE;

o DZIECKO UCZY SIE TEGO KIM JEST POZA SYSTEMEM
RODZINNYM,;

e WYLANIA SIE POCZUCIE ODREBNOSCI.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



niwe
SV,

REGULACJA EMOCJONALNA | §2
>EUD"

P
é"!:)-:-)!z() L

e 3etapy regulacji: dysregulacja, koregulacja, samoregulacja;

e nie bierz wszystkiego do siebie;
e modeluj;
przerwij rozmowe, jesli potrzebujesz ochtonag;

e nie przerzucaj na dziecko odpowiedzialnosci za swoje emocje.
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e jasna struktura i oczekiwania;

e pozytywna dyscyplina zamiast zelaznej dyscypliny;

e nietyle, co Ty masz zrobic, ale co ja zrobie- jakie beda konsekwencje;

e zaangazuj dziecko w tworzenie regut i rytuatdw rodzinnych;

pierwszg osoba, ktdrg potrzebujesz do czegos przekonac jestes Ty
sam;

e sprawdzaj, co jest dla Ciebie wazne;
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e ilosSC snu ma wptyw na zdrowie;
e cCzas bez ekranu przed spaniem;
e wieczorne rutyny;
e pokdj zaciemniony, przewietrzony, cichy;

e Twoje dbanie o siebie.
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INTERNET é
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GRANICE SA WYRAZEM MILOSCI.
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e nie zrywaj kontaktu, nie obrazaj sie- badz dostepny, zwtaszcza w
trudnych momentach;
e ‘do nothing time’- wspdlny czas zabawy, radosci, bycia razem,;
e pytaj po to, zeby lepiej poznad, nie po to, zeby zaspokoi¢ swoja
ciekawosc¢;
e nie przerywaj, pozwol dokonczy¢ zdanie.
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SLUCHAJ )

e stuchaj nie tylko po to, zeby czegos sie dowiedzied,;
e nie z ciekawosci, potrzeby kontroli;

e Kkieruj sie autentyczng checig poznania dziecka;

e stuchaj nie tylko stéw, ale tez tego, co pod nimi;

e zamiast kropki czy wykrzyknika stawiaj znak zapytania.
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Natura data nam dwoje oczu,

dwoje uszu, ale tylko jeden jezyk,

po to abySmy wiecej patrzyli i

stuchali, niz moéwili.
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TRENUJ POZTYWNOS(

e \Wwieczorna rutyna podczas ktorej kazdy domownik opowiada jedno
dobre zdarzenie minionego dnia;

e Wspominaj pozytywne doswiadczenia zwigzane z dzieckiem;

e doceniaj wysitki, starania;
mow dobrze o swoim dziecku, nie narzekaj na nie;

e praktykuj wdziecznosg,;

® rozwijaj sie w docenianiu tego, co pozytywne.
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“NASZ MOZG JEST JAK RZEP
NA NEGATYWNE INFORMACIE
| JAK TEFLON NA TE

POZYTYWNE.”
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“Czterdziestosiedmioletnia Abby przyszta na sesje terapeutycznag
zaniepokojona swoim synem, ktory grat na pozycji obroncy w licealnej
druzynie futbolowej, wyrdozniat sie w orkiestrze szkolnej, byt jednym z
najlepszych uczniow w roczniku i na dodatek byt niezwykle przystojny.
W koncu dowiedziatam sie, ze ten ideat zostat aresztowany i
umieszczony w poprawczaku za to, ze w czasie weekendowej imprezy
nad jeziorem grozit koledze pistoletem. Gdy poszta go odwiedzic,
rozptakat sie i powiedziat, ze odczuwat zbyt silng presje odnoszenia
sukcesow w kazdej dziedzinie i zawsze wydawato mu sie, ze musi bycC
najlepszy. Chciat po prostu pokazac, ze jest normalnym chtopakiem,
ktory czasem moze rozrabiac. Choc takie ‘rozrabianie’ to zdecydowana
przesada, Abbie dostrzegta dzieki temu w swoim synu cos wiecej niz
tylko osiggniecia oraz poznata jego leki i niepokoje.”

Karyl McBride
“Wsparcie dla dorostych cérek narcystycznych matek”
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OSIAGNIECIA vs. POCZUCIE
BEZPIECZENSTWA 1

“Powazny problem, jaki dostrzegam dzisiaj w
swoje| praktyce klinicznej polega na tym, ze
wielu rodzicow nie potrafi lub nie chce
dostroic sie do tego, kim ich dziecko jest jako
odrebna osoba.

Osiggniecia Twojego dziecka nie determinujq,
Kim jest.”

Karyl McBride, terapeutka
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»TA ERA NIE WYMAGA
LEPSZEGO ZAANGAZOWANIA.
WYMAGA ODRODZENIA

SAMOUKIERUNKOWANIA.”

Daniel H. Pink
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AUTONOMIA

e Czy dziecko jest szczesliwe, czy
probuje uszczesliwiac rodzicow?

e Czy ufasz swojemu dziecku?
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BLEDY A PEWNOSC SIEBIE

Btedy pokazujg, . _
ze éwicze. Jeszcze tego nie Jestem na dobrej

potrafie. drodze do...

Radze sobie z
trudnymi
zadaniami.

To zadanie bedzie

Doceniam siebie, : " ——
Nie porownuje sie

Z innymi.

ode mnie Nie poddaje sie
wymagac wysitku. tak szybko!

gdy zrobie cos
trudnego.

Prosze o pomoc, Jestem Staje sie lepszy w Porazki nie
: o wystarczajaco : e
kiedy jej N iaeby czyms, kiedy sprawiaja, ze si¢
potrzebuje. : cwicze. poddaje.

sprobowac!
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NIKT NIE ZACZNIE
ZACHOWYWAC SIE LEPIEJ]
PRZEZ TO, ZE POCZUJE SIE

GORZEJ.
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e AKCEPTACIA, MILOSC, KOMUNIKACIA TO PODSTAWY
BUDOWANIA RELACII,

o /ACHOWANIE TWOJEGO DZIECKA TO TYLKO
WIERZCHOLEK GORY LODOWEJ TEGO, CO W NIM;

e UWAZNE SLUCHANIE | BYCIE WSPARCIEM DZIALAJA
DUZO LEPIEJ NIZ “WYCHOWYWANIE".
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POLECANE KSIAZKI £3

e ,Nastolatki - kiedy konczy sie wychowanie” Jesper Juul
e ,Burzaw mozgu nastolatka” Daniel J. Siegel

o ,Jak mowic¢ do nastolatkdw, zeby nas stuchaty...” A. Faber, E.

Mazlisch, A. Faber

e ,TWoje ciatopozytywne dojrzewanie” B. Pietruszczak
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