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| HARMONOGRAM SZKOLENIA




NA POCZATEK. ...

Punktualnos¢ — zaczynamy, wyktad krok po kroku... 5-minutowa przerwa w
trakcie

Otwartos¢ — zachecam, piszemy pytania na czacie, odpowiem na nie po
wyktadzie, zachecam tez do zadawania pytan osobiscie

Jakos$¢ - potrzebny bedzie notes i dlugopisy, wylqczmy gtosniki



PROGRAM

Szkolenie ma charakter bardzo praktyczny. Rodzice poznaja mechanizmy
wystepujgce w najblizszej relacji, miedzy rodzicami, a nastolatkami. Beda
mieC okazje poznania wtasnych zasobow i ograniczen, rozwing umiejetnosci
reakcji w sytuacjach zwigzanych z napieciami emocjonalnymi.

Szkolenie jest szansg na lepsze rozumienie swoich reakcji w relacji
z dzie¢mi/mtodziezag w wieku dojrzewania, poznania i stosowania
odpowiednich technik reagowania. To okazja do zbudowania w przysztosci
kontaktow satysfakcjonujgcych obie strony.




PODCZAS WARSZTATOW:

Zdobedziesz wiedze na temat wieku dojrzewania.
Nauczysz sie porozumiewac bez przekraczania granic.

Poznasz techniki, niezbedne do budowania satysfakcjonujacych kontaktow

z corka i/lub z synem



JA JAKO NASTOLATEK
JAKI BYLEM/AM? .
CO BYLO DLA MNIE NAJWAZNIEJSZE?
CZEGO POTRZEBOWALEM/AM?



JAKI ON/ONA JEST?

Jaki jest Twéj syn,/ cérka?

Jak sqdzisz, czego on/ona potrzebuje?

Poréwnaj potrzeby swoje i Twojego dziecka.
Czy sq podobienstwa? Réznice?

Jak sqdzisz, z czego wynikajqg?



ADOLESCENCIJA

Adolescere (lac.) — wzrastanie ku dorostosci

Zadanie rozwojowe:

vksztaltowanie sie¢ dwéch zdolnosci:

Zdolnosé do dawania nowego zycia

Zdolnos¢ do samodzielnego ksztaltowania wltasnego zycia



FAZY ADOLESCENCII:

Wczesna (dorastanie) 11 - 16 r.z.
Pézna (wiek mtodzienczy) 17 — 20/24 r.z.
LUB:

Faza ,,poczwarki” — osiqganie gotowosci organizmu do reprodukcji
gatunku 11 =16 r.z

Faza ,,motyla” - faza dorastania spotecznego
i psychologicznego



PRZEMIANY FIZJOLOGICZNE

Podwzgoérze wysyla sygnaly do szyszynki
Pobudzona szyszynka uwalnia hormony zwane gonadotropinami

Gonadotropiny pobudzajq gonady (jqdra
i jajniki) do produkcji hormonoéw:

Estrogenow v dziewczqgt (wzrost 6-krotny)
Testosteronu u chlopcow (wzrost 20-krotny)



Podwzgorze

Przysadka

czese przednia i tylna
\ezesoR tylna) Przytarczyczki

Tarczyca

Nadnercza
(gruczot nadnerczy)

Nerki

Wysepki trzustki

Jajniki u kobiet

Jadra u mezczyzn



SKOK POKWITANIOWY

Okres szybkiego wzrostu ciata,
zapoczqtkowujqcy dojrzewanie organizmu,
dotyczqcy uktadu kostnego, miesniowego
i narzqdow wewnetrznych
v dziewczqgt: miedzy 10. a 12.r.z. (zmiany
mniej nasilone, trwajqce kroécej)

U chtopcow: miedzy 12. a 15.r.z. (zmiany
bardzo wyrazne, np. przyrost o 20 cm i 20 kg)



LMIANY FIZYCZNE
UDZIEWCZAT

10-12 r. z.: poczqtek rozwoju piersi i rozwoju owlosienia
lonowego, sylwetka podlotka

12-14 r. z.: dalszy rozwoj piersi i owtosienia fonowego,
pierwsza miesigczka, poczgtek owlosienia pachowego, trqdzik
miodzienczy, poczqtki sylwetki kobiecej

14-16 r. z.: ostateczny ksztalt owlosienia, kobieca sylwetka
(podscidétka Huszczowa), zwolnienie tempa przyrostu ciezaru
ciala



LMIANY FIZYCZNE
U CHLOPCOW

11-13 r. z.: powiekszenie jgder, rozwdj owlosienia
lonowego, sylwetka wyrostka

13-15r. z.: dalszy rozwéj narzqgdow piciowych
i owlosienia fonowego, poczqtki pachowego,
mutacja, trqdzik, zgrubienie rysow twarzy,
dlugokonczynowos¢

15-17 r. z.: ostateczny ksztalt owtosienia, gtos meski,
»jabtko Adama”, poczqtki owtosienia twarzy, rozrost
ramion i barkéw, wolniejsze tempo przyrostu ciezaru

ciala



EMOCJE DORASTAJACYCH

Labilnos¢ emocjonalna, wahania nastroju
Nadmiernie silne reakcje emocjonalne
Bezprzedmiotowos¢ emociji

Zwiekszona drazliwosc¢ i niecierpliwos¢
Megalomania | egocentryzm afektywny

Buntowanie sie przeciw zasadom gitoszonym
przez dorostych

Zwigzki emocjonalne z rowiesnikami



IMIANY W ZYCIU SPOLECZNYM

Poczqtek silnej potrzeby wiezi z rowiesnikami
we wczesnej fazie dorastania

Stopniowe przechodzenie ze sSrodowiska
rodziny do grupy rowiesniczej

Cztonkostwo w grupie jako szansa poznania
zachowan i oczekiwan innych

Doskonalenie umiejetnosci dostosowywania
sie do drugiego cztowieka



GRUPA Kliki, paczki,
e —»|  organizacle —|  organizacje
ROWIESNICZA tej samej plci r62nel pla
nietrwate gotowosé
I%\JYTV\IIII}IIZIEI(IIE e ZWigzki —» dointymnych
preintymne Zwigzkow
zaleznosé Zwigzki
RELAGJES — |2 od —p oparte na
Z DOROSLYMI dorostych wspotzaleznosci




TYPY ROZWOJOWE TOZSAMOSC]

Rozproszona — brak statych przekonan
i wyborow, duzy lek i préoby jego opanowania

Lustrzana — przybrana; przejmuje czyjes wybory,
reguly i przekonania (rola idola)

Moratoryjna — odroczona; zmiany, akiywne
poszukiwanie wsréd alternatyw

Dojrzata — podjecie zobowiqzan, kim chce by¢ i co
chce w zyciu robi¢



KONFLIKTY Z DOROSLYMI 0 CO CHODZI |
(ZEGO DOTYCZA?

Potrzeba samodzielnosci a ograniczenia ze strony
dorostych

Potrzeba niezaleznosci, autonomii a chec¢ kontroli ze
strony dorostych

Poczucie dorostosci a traktowanie jak dziecka przez
dorostych

Wartosci i gusta dorostych a wltasne gusta i wltasna
hierarchia wartosci

Zainteresowanie seksualnosciq a obawy i zakazy
rodzicow i wychowawcow



N

A\
Dylematy....

Czy to zachowanie jest
W



SLYBKI WZROST

* Poczucie braku proporcji

* Niezdarnos¢

* Bycie spostrzeganym jako starsze




NIE LUBIE SWOJEGO CIALA...

Nadmierna koncentracja na wyglgdzie

* Brak akceptacji dla wyglgadu, kompleksy

* Poréownywania z innymi

* Chec osiqgniecia ideatu bez liczenia sie z realiami

i bez pracy nad sobg

* Poczucie niesprawiedliwosci

* Brak adekwatnej dbatosci o ciato




SYGNALY SEKSUALNE

* Niepokdj zwiqzany z wilasng seksualnosciqg
* Zainteresowanie drugq piciq

* Pierwsze randki i kontakty seksualne

* Poznawanie tajemnicy

— film, internet, gazety




CHWIEINOSC NASTROJU

* Burza hormonalna

* Przechodzenie od depresji do euforii

* Subtelne bodzce - silna reakcja

* Staba kontrola emocji i strategie zaradcze

'\ gﬁ
5 IR

Iadowoiene gwarantowane




SLABE POCZUCIE CZASU




KRYZYS TOZSAMOSCI

* Kim jestem?
* Kim mam sie stac?
* Czego oczekujq ode mnie inni?

* Zmiennos$¢ sqdow o sobie

Problem: Utrata dzieciecego poczucia tozsamosci bez
osiqgniecia nowej




AUTORYTET IDOLA




DZIECKO CZY DOROSLY?

* Konflikt potrzeb

* Trudno$é w braniv odpowiedzialnosci

* Che¢ bycia traktowanym jak dorosty




KONFORMIZM WOBEC GRUPY

* Potrzeba bliskich wiezi

* Obawa przed odrzuceniem
* Podatnos¢ na wptyw

* Solidarnos$é grupowa

* Podkres$lanie przynaleznosci

(stréj, hobby, postawa)



BIALO - CZARNA WIZJA SWIATA

* Brak relatywizmu

* Podziat na swoich i obcych

*  Brak tolerancji, krytycyzm

* ,»Rozliczanie” dorostych

#38



* Nowe znajomosci UWAGA!

* ,,Eksperymenty”’

NIEDOSZACOWANIE RYZYKA

* Navuka
* Sport

Miobpzploczinaiwe




BUNT WOBEC AUTORYTETOW

* Potrzeba samostanowienia

* Potrzeba oryginalnosci

* Podwazanie prawd oczywistych

* Upor

4
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LACHOWANIA
PROWOKACYJNE




CZYM JEST PROWOKACJA?

W petni swiadome, zamierzone, celowe
zachowanie, reakcja, dziatanie - nastolatka
majgce na celu wywotanie okreslonych
zachowan, reakcji lub dziatan rodzica lub
innej osoby.

Czasami bywa to reakcja niezaplanowana,
impulsywna, a odbierana jest jako ,,czysta
ztosliwos¢™.



PROWOKACJA INICJATYWNA

| CO SIE TAK GAPISZ?
TYLKO SPROBUJ!
PROWOKACYINE MILCZENIE!
GRY PSYCHOLOGICZNE




PROWOKACJA REAKTYWNA

LACHOWANIE SPROWOKOWANE SYTUACJA | CUDZYM ZACHOWANIEM LUB ZAPLANOWANE
DZIALANIE NA PRZEWIDYWANE ZACHOWANIE,
GRY PSYCHOLOGICZNE




PROWOKACJA ZWROTNA

WYMIANA CIOSOW,
GRY PSYCHOLOGICZNE




RODZAJE ZACHOWAN PROWOKACYINYCH

Agresywne
Manipulacyjne

Gry psychologiczne



DO (ZEGO PROWOKUJA
NASTOLATKY

IMPULSYWNA
REAKCIJA



KONSTRUKTYWNE DZIALANIA
WOBEC PROWOKACIJI - AGRESJI

¢




KROK 1 Wskad rachowania agresywie

EFH:II: 2> Odwola] sie do umowy [Fasad aogolnie oboswigzujaoych)

KROE = Powicedsz jak sie cujesz

. <
. =

ECF!GK-!I- stormmurdiu)] oczekivwanie, wyrmaganie 2y Zgdanise
EFI:GH. = I Poinformuj o konsekwencjach

Sankcjia do kbarej] sie odwolujess powinma byc:
— adekwatrea do rozrmiianu CEyrae;

- zgodina Z pranaeern .

— rmmun#Hivea do wykonarnia:

ROK & ‘ VWiylkonaj sankcje

e A N ) A




ZAPYTAJ SAM SIEBIE.



POMYSLO......

Pomysl o sytuacji ze swojego zycia w relacji z dzieckiem, ktéra jest trudna.
Pomysl o czyms$, z czym teraz sie borykasz, co kosztuje Cie duzo stresu. O
problemie, ktérego rozwiqgzania jeszcze nie znalaztes. Moze cos$ ci sie nie
udato, moze kolejny raz wszedtes w konflikt.

Pomysl na czym polega Twéj problem i odpowiedz na nastepujgce pytania:



Co konkretnie sie wydarzyto?

W/|czym tkwi problem?

Col jest dla Ciebie najtrudniejsze?

Za co jestes w tej sytuacji odpowiedzialny?
Co czujesz?

Czego potrzebujesz w tej sytuacji¢

Co czuje druga strona?

Czego potrzebuje druga strona?

Co chcesz zrobié inaczej/lepiej zeby rozwigzaé problem?
Czego do tego potrzebujesz?

Co jest mozliwe do zmiany?

Na co masz wptyw?

Jakie masz opcje dziatania?

Co wybierasz?

Zapisz jak sie czujesz, po udzieleniu odpowiedzi na te pytania.



PODSUMOWANIE

Wszyscy zadajemy pytania, ale sztukq jest uzywaé ich z okreslonqg
intencjq — by rozwiqgzywac trudnosci i osiqgaé zamierzone cele.

Pytania pomagajq zobaczy¢ sytuacje z réznych perspektyw.
Przedstawiony zestaw pytan pozwala naswietli¢ ,,trudnq” sytuacje
tak, zeby postawié sie w roli ,,uczestnika” wydarzen w swoim zyciu, a
nie ,,ofiary”.

Pytania dziatajq jak naped. One praktycznie programujq to, jak sie
zachowujemy i do jakich celéw dgzymy
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MYSLENIE PYTANTAMI, CZYLI JAK NAWIAZAC
| UTRZYMAC DIALOG Z WLASNYM DZIECKIEM



Nasze skojarzenia

Jaki on jest?

Co jest wazne w dialogu?
Co robimy w dialogu?

Jacy jestesmy?

DIALOG



HISTORIA NASTOLATKA

Jakie pytania przychodzq ci do gtowy w trakcie czytania tej historii¢

Zapisz trzy pytania na kartce.



Jestem matka nastolatka. Do tej pory jakos udato sie z nim wytrzymac. Teraz
to totalna porazka.

Caty czas mowi, ze jest zmeczony i w ogodle chodzi wiecznie skrzywiony.

Juz od pierwszych dni, zaraz po rozpoczeciu szkoty, sobie nagrabit. Wracat
pozno do domu, a jak sie zjawit, to zaraz zamykat sie w pokoju i grat na
komputerze. Na moje uwagi burczat cos pod nosem i trzaskat drzwiami.
Kazat nam sie nie wtrgcac¢ w jego zycie. A jak tu sie nie wtracaé, kiedy serce
boli, jak cztowiek patrzy na takie marnowanie sobie zycia. Zaraz posypig sie
paty, a 0 maturze nie ma co marzy¢, nie mowigc juz o studiach. Nie chce
nam opowiadac o sobie. Mdéwi: a niby co tu mowi¢, przeciez my sie juz od
dawna znamy! Teraz to juz kazda moja uwaga na trafia na ttumiony Smiech,
a w najlepszym wypadku, jak ma dobry humor, to funduje nam cisze.



Jak jest w szkole, to da sie jeszcze wytrzymacd. Najgorsze sg soboty i
niedziele, te imprezy z okazji urodzin, na ktdrych chce koniecznie bywac. Do
tej pory nigdzie nie chodzit i byto dobrze. A teraz... ile mozna stuchac tych
bzdurnych ttumaczen, gdy nie wraca na noc w sobote do domu. Umieram ze
strachu, a jak sie w koncu zjawia, to wytadowuje wtedy na nim catg swoja
ztos¢. Nie moge sie po prostu powstrzymac.

Czepia sie. Ostatnio osSmieszyt ojca, zadajgc mu pytanie z najnowszej historii
Polski, po uzyskaniu odpowiedzi, zaczat sie histerycznie smiac i powiedziat,
ze to bzdura. Mnie wytknat, ze ubieram sie jak matolata, a powinnam
wiedzie¢, ile mam juz lat. Twierdzi, ze jesteSmy niedouczeni. Karze nam
czytac jakies bzdurne ksigzki i uczy¢ sie obstugi komputera. A kto teraz ma na
to czas! Ja mam dwa etaty w réznych miejscach. Wieczorem padam, nawet
M jak mitos¢ nie mam juz sity obejrzec!

Ale o co mu tak naprawde chodzi? Przeciez nie jest kretynem, to dobry
chtopak. Naprawde, mdgtby sobie odpuscic.



PYTANIA — WYBRANE PRZYKLADY

Wyrokujgcego (oceniajgcego)
Po co sie przejmowad?

Jak mogtam przegrac?

Dlaczego mnie to spotyka?
Dlaczego on jest taki wredny?
Co zrobié, aby on zrozumiat?
Czyja to wina?

Jak on moze?

Uczqcego sie (wspierajgcego)

Co dziata?

Jakie jest moje dobre doswiadczenie?
Co jest mozliwe?

Jaki mam wybér?

Czego moge sie nauczyé?

Jakie sq jego potrzeby?

Za co jestes odpowiedzialna?



WNIOSKI

To jak spostrzegamy rzeczywisto$¢ — zalezy od nas, od tego jakie
nadajemy jej znaczenie,

Wszyscy zadajemy pytania z jednego i z drugiego obszaru
Wazne, aby odrézni¢ te obszary, zauwazy¢: jakie pytania zadaje?

Mam wybbér..... decyzja nalezy do mnie.....



PRZELACZANIE

Czy jestem w obszarze (w pozycji)wyrokujgcego?
Gdzie chciatabym by¢?

Jak moge to zrobic?

Jakie sq fakty?

Jak inaczej, niz do tej pory moge o tym myslec?

Jakie zatozenia przyjmuje¢ (przekonania, wartosci)

A moze jest to przekonanie ograniczajqce i warto je zeskanowac?



PRZELACZANIE CD.

Czy to witasnie chce czué?

Czy to witasnie chce robic?

Czego nie dostrzegam lub unikam?

Co ten drugi cztowiek czuje, myili, potrzebuje?

Co zabawnego (pozytywnego, cieckawego) moge zobaczyé w tej
sytuaciji¢

Jaki mam w tej chwili wybére



CWICZENIE

Powrét do 3 pytan, ktére napisata/em na kartce
Jakie sq?

Wyrokujgce zamieni¢ na wspieraijqce..........



bi¢, aby siebie

Co zro

nawzajem ustyszed?



,CLTERY USZY” VON THUNA
g

y jest jeszcze troche kawy w tym dzbanku?




,CLTERY USZY™ VON THUNA

Co styszysz, gdy twéj syn/cérka wchodzi rano do kuchni i pyta?

»,CzZYy jest jeszcze troche kawy w tym




UCHO RZECZOWE

Koncentruje sie na warstwie informacyjnej wypowiedzi, tresé jest traktowana w
sposob rzeczowy i dostowny.

Np. ,,On chce wiedzieé, czy w w dzbanku jest jeszcze kawa”.

Mozliwa odpowiedz:

»Nie, dzbanek jest zupetnie pusty”.




UCHO APELOWE

Odczytuje zyczenia i oczekiwania nadawcy: do czego chce mnie sktoni¢, jaki wptyw
na mnie wywiera?

Np. ,,On chce, abym nalat mu kawe”.

Mozliwa odpowiedz:

»Niestety w tym dzbanku nie ma

ani kropli, ale zaraz zrobie ponownie kawe”.




UCHO TERAPEUTYCZNE

Nastawione na rozumienie przezy¢ nadawcy, stucha
wypowiedzi pod kgtem ,,co nadawca méwi o sobie samymz2”.

Np. ,,Ona potrzebuje kawy, musi by¢ bardzo zmeczona”.

Mozliwa odpowiedz: v

»Nie spatas dobrze w nocy?

Martwisz sie czymse”.

N
L



UCHO RELACYINE

Odkodowuje informacje o wzajemnej relacji — stosunku nadawcy do odbiorcy i jego
zachowania: co o mnie mysli, jak mnie widzi¢

Np. ,,Pewnie mnie krytykuje, bo wypitem dwie filizanki i nie pomyslatem o innych”.

Mozliwa odpowiedz:

»Nie byto limitu na kawe,

trzeba byto wczesniej sobie nalaé”.




CZY JEST JESZCZE TROCHE KAWY W TYM

DZBANKU?”

»,Nie, dzbanek jest zupetnie pusty”.

»Niestety w tym dzbanku nie ma ani kropli, ale zrobie
ponownie kawe ”.

»Nie spatas dobrze w nocy? Martwisz sie czymse”.

»Nie byto limitu na kawe, trzeba byto wczesniej sobie
nalaé”.



Mosty zamiast
muréw?



BLOKADY KOMUNIKACYJNE WG

T. GORDONA

obwinianie, oskarzanie, ocenianie

oSmieszanie, zawstydzanie

interpretowanie, stawianie diagnozy

2. wyklady i moralizowanie
3. ostrzezenia

4. postawa meczennika

5. sarkazm

6. proroctwa

7.

8.

9.

uspokajanie, pocieszanie
10. wypytywanie, indagowanie
11. ignorowanie tresci komunikatu

12. rozkazywanie



KOMUNIKAT JA

Ja czuje, mysle... (opis moich uczug,
ustosunkowania)

Gdy Ty... (opis konkretnego zachowania)

Poniewaz... (opis skutkow, jakie ponosze w
zwiqzku z tym zachowaniem)

| chce, bys... (opis swoich oczekiwan wobec
syna/corki w tej sprawie, jesli je mam)



ASERTYWNA KRYTYKA

Fakiy
U stosunkowanie + dbaj o uczuc ial

K onsekwencje

0 czekiwania



ARAFRAZA SYTUACYJNA — Z LOTU PTAKA

,;Od godziny kfocimy sie na temat wyboru szkoty dla ciebie.

Myslimy o tym zupetnie inaczej, mamy dwa rézne stanowiska.

Mimo to dalej probujemy nawzajem sie przekonywac.

Uwazam, ze taki sposéb rozmawiania nie da efektu.

Zastanéwmy sie lepiej, co mozemy zrobi¢,

aby uzyskac w tej kwestii porozumienie”’.




STOPNIOWANIE REAKCJI NA NIEPOZADANE
rACHOWANIE

Udzielenie informacji: ,twoje zachowanie
przeszkadza mi, prosze, bys tego nie robit”

»,bardzo mnie ztosci, ze
wciqgz to robisz”
Przywolanie zaplecza: ,jesli nie przestaniesz

tego robi¢, to...”

Uzycie zaplecza: konsekwentne wypetnienie
obietnicy z poprzedniego punktu.



KROK 1 Wskad rachowania agresywie

EFH:II: 2> Odwola] sie do umowy [Fasad aogolnie oboswigzujaoych)

KROE = Powicedsz jak sie cujesz
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ECF!GK-!I- stormmurdiu)] oczekivwanie, wyrmaganie 2y Zgdanise
EFI:GH. = I Poinformuj o konsekwencjach

Sankcjia do kbarej] sie odwolujess powinma byc:
— adekwatrea do rozrmiianu CEyrae;

- zgodina Z pranaeern .

— rmmun#Hivea do wykonarnia:
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EZYK PROSBY

rosbe warto wyrazaé:
w formie twierdzqcej,
w kategoriach pozytywnych,

odnoszqc sie do konkretnych zachowan.

Np. ,,prosze cie, bys odnidst swoje ubrania na miejsce”
Lamiast:

»,CZY hie prositam cie juz, bys miat wiecej szacunku dla
mojej pracy i nie obarczat mnie jeszcze zanoszeniem
twoich rzeczy na miejsce?”



| JAK SIE DOBRZE ,,POKLOCIC™?

Zamiast ataku i krytyki:

Sformutuj zarzut w jezyku Twojej potrzeby

Zamiast obrony:

Wystuchaij, dowiedz sie wiecej o tym, jak przezywa problem
Zamiast kontrataku:

Zajmij sie potrzebami syna/cérki. Dopytaj, czego oczekuje, co mozesz
zrobic?



ANALIZA KONFLIKTU

Stanowisko twoje i jego

Potrzeby twoje i jego

Problem negocjacyijny:

Co mozemy zrobié, by potrzeby Twoje i potrzeby Moje mogly by¢
aspokojone w najwyzszym stopniu?

Poszukiwanie rozwiqgzan satysfakcjonujgcych obie strony.



UKRYTE POTRZEBY | MARZENIA

Nazwijcie problem, ktéry powraca.

Niech kazde z was powie, na czym mu zalezy, jak chce, by byto
w tej sprawie.

Zadaijcie sobie nawzajem pytanie:

Co stoi za Twoim zachowaniem /potrzebq?

chczego to takie wazne dla Ciebie?

Nie podwazaijcie ani nie kwestionujcie tego, co méwi , nie
przekonujcie do zmiany myslenia. Celem jest poznanie ukrytych
potrzeb i marzen dziecka, ktére stojqg za zachowaniem i
zaakceptowanie ich.



Zajmij krzesto nr 1. Skup sie na swojej perspektywie. Nazwij swoje
zastrzezenie, potrzebe, uczucia, obiekcje, stanowisko w konflikcie.
Powiedz to do syna/cérki ,pustego krzesta” lub zapisz na kartce po
stronie ,,moja perspektywa”.

Teraz zajmij krzesto nr 2. Przyjmij perspektywe Nazwij
zastrzezenia, potrzeby, uczucia i obiekcje . Wypowiedz to w
iej/jego imieniu lub zapisz na kartce po stronie ,,jej/jego
perspektywa”.

Stan z boku i popatrz na oba krzesta. Jak teraz widzisz Wasz konflikt?
Co myslisz teraz o swoim dziecku? Jakie rozwigzania przychodzq ci do
gtowy, by sprzyjaty Wam obojgu?



Chciatbym, abys
PAMIETAL:

- ze jestes dla mnie Wazny.
_ - ze zawsze mozesz na mnie liczyc.
- ze wierze w Ciebie.
- ze mozesz Byc sobg
- ze pomoge Ci w tym, co trudne.
- ze nie musisz zastuzy¢ na mojg mitosc.
- ze jestes, bytes i bedziesz dobry.
- ze kocham cie, nie za to, jaki jestes,
ale ze jestes
- Ze nic nie musisz udowodniac Swiatu,
bo to, co najwazniejsze "odkryjesz" dla
siebie.
ﬂ - ze Swiat moze byc trudny, ale Ty sobie z
= ) tym poradzisz.
. - ze zachowania, sytuacje, ludzkie sprawy
bywajg zte, ale cztowiek ma w sobie dobro.

-ze wazne, abys BYL! , 5£7
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