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Kazde kolejne spotkanie to et 1) 1a szansa na poprawe formy

i zbudowanie wiezi z Twoim nastolatkiem.
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Rodzic przy wojemu dziecku

przestrzen, ktéra p tych wyzwaniach, jakim

musi sprostaé. A tym czasie rc ic weigz przy nin 'Q-dzie, aby stuzy¢ mu radq i

wsparciem.

Trener zas to troskliwy dorosty, ktéry trenuje, przygotowuije, popycha i zacheca

swoich podopiecznych, aby ci osiggneli wiecej, niz sie po sobie spodziewali.
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ANTIDOTUM: zy, by dzieki temu




ANTIDOTL 'qnic, ktérych

naruszenie . konsekwencie.




ANTIDOTUM: W' 74 eje hosci potrzebne do tego,

aby poradzit sobie w zyciu bez Twojej pomocy.




ANTIDOTUM: wy gr ié; zachwycaj sie

swoim nastolatki ‘d nie tego, co robi.
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Nastolatkow ' ryzyka i silne

doznania. iz udzielali rad.

Pod wzgledem emocjonalnym mogq wcigz czué sie niepewnie w zwiqzku ze

zmianami fizycznymi, ktére zachodzq w ich ciele.
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Rodz | ' olatek Cie
odpycha, T e, wyslij SMS-q,

spontanicznie zabi na wspding przyjemnosé

Bqdz zdecydowany i konsekwentny, wypracuj z nastolatkiem zbiér jasnych
zasad i oczekiwan oraz z gory okreslonych konsekwencji ich tamania i nie

zapominaj o stawianiu granic.
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»,Zasady domowe " pr > na isku i emocji | opierajq sie
na logicznych konsekwencjaci Poniewaz razem z nastolatkiem przystaniecie na
przestrzeganie okreslonych warunkéw, zanim dojdzie do ktopotliwe| sytuacji, twéj
nastolatek bedzie doskonale zdawat sobie sprawe, ze jesli cos schrzani, bedzie mégt

zwali¢ wine wylqcznie na samego siebie.”
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SPORZADZ KONCOWA WERSJE PISEMNA DOKUMENTU | PODPISZCIE JA
RAZEM.
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Przywileje
o

SAMOCHOD ALBO INNY SRODEK TRANSPORTU
Moge jezdzi¢ rodzinnym samochodem do przyjaciét, do szkoty oraz
w inne miejsca, do ktérych musze lub chce sie uda¢, moge tez popro-
si¢ rodzicow, zeby mnie tam zawiesli (pod warunkiem, ze nie beda
zajgci i nie beda stuchali w samochodzie zenujgcej muzyki).

PIENIADZE
Wysokos¢ kieszonkowego to tygodniowo na wtasne wy-
datki. Jesli chce wiecej, moge poprosi¢ o dodatkowg prace w domu

albo samemu znale#¢ jakies dorywcze zajecie.

GODZINA POWROTU DO DOMU

Podczas weekendu moge wréci¢ do domu najpézniej o
a w ciggu tygodnia o

TECHNOLOGIA

Komputer, tablet, telefon komérkowy, Wi-Fi

Rodzice dzieki swojemu geniuszowi bedg pozwalali mina korzystanie
z komputera, tabletu, telefonu komérkowego albo Wi-Fi stosownie
do moich potrzeb. Zdaje sobie sprawe, ze jest to przywilej, a nie zad-
ne niezbywalne prawo chronione artykutem 4. konstytucji Stanéw
Zjednoczonych.

INNE PRZYWILEJE (DO OMOWIENIA Z NASTOLATKIEM)

ch
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Zasady

CEL DOMOWYCH ZASAD

Rozumiem, ze cho¢ rodzice sg czasem meczacy, kochajg mnie po-
nad wszystko. Zdaje sobie réwniez sprawe, ze niniejsze zasady nie
sg zadng forma ukarania mnie. Wrecz przeciwnie, rodzice troszczg
sie 0 mnie tak bardzo, ze je ustalili, by pomdc mi sta¢ sie naprawde
fajnym, przyzwoitym dorostym. Podpis:

WZAJEMNY SZACUNEK

Obiecuje traktowaé cata rodzine z szacunkiem. Nie bede krzyczeé,
przeklina¢ ani méwi¢ niczego, co mogtoby sta¢ sie viralem na YouTu-
bie. Nawet jesli jestesmy na siebie wsciekli lub bedziemy toczy¢ za-
zartg ktétnie, bedziemy walczy¢ dla siebie nawzajem, a nie przeciwko
sobie. Podpis:

PUNKTUALNE POWROTY DO DOMU

Poniewaz rodzice nie chcg, zebym skoriczyt w rowie przy drodze, i nie
2ycza sobie, zebym zostat uprowadzony przez zielonych ufoludkéw,
w weekendy bede w domu (na progu!) do godziny. aw cig-
gu tygodnia do godziny . Bede miat na uwadze sytuacje
i okolicznosci, przez ktére moge sie spoznic. Jesli wydarzy sie co$
nagtego i nieoczekiwanego, niezwtocznie skontaktuje sie z rodzicami.
Podpis:

POMAGANIE W DOMU

Jesli rodzice poproszg mnie o pomoc, nie odmdwie. Poszukam tez
innych sposobéw pomagania, nawet jesli co$ nie nalezy do mo-
ich obowigzkow. Zrobie tak nie dlatego, ze to moja powinnos¢,
ale (1) dlatego ze chce im pokazac, jak bardzo jestem wdzigczny za
wszystko, co dla mnie robig, i (2) aby udowodni¢, ze tak naprawde
jestem wojownikiem ninja, ktéremu niestraszne zadne wyzwanie.
Podpis:
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ABSOLUTNA PRAWDOMOWNOSC

Obiecuje nigdy nie oktamywac rodzicéw, nawet jesli z jakiegos powodu
bedzie mi gtupio albo bede sie bat przyznaé do btedu. Cho¢ ich fryzury
z lat szkolnych wskazujg na co$ przeciwnego, rodzice nie sg kretynami
i dobrze wiedza, kiedy ktamie. Zdaje tez sobie sprawe, ze jesli kiedykol-
wiek znajde sie w niebezpiecznej albo niekomfortowej sytuacii, zawsze
bede mégt wystac im SMS-a ze stowem-szyfrem . Rodzi-
ce przyjada wtedy po mnie i bede mogt im powiedzie¢ tyle, ile bede
chciat — az tyle albo tylko tyle. Wiem doskonale, ze rodzice nigdy nie
beda mnie ocenializa to, ze prosze ich o pomoc. Podpis:

SZKOLA

Poniewaz chce znalez¢ superprace, a nie przez reszte zycia mieszkac
W piwnicy, wiem, ze rodzice oczekujg ode mnie, bym na $wiadectwie
miat $rednig przynajmniej . Obiecuje robi¢ wszystko, co
W mojej mocy, prosi¢ o pomoc w razie potrzeby i nie obwiniaé sie, jesli
przyniose stabg ocene. Dzigki cigzkiej pracy jestem duma dla siebie
i rodzicéw. Podpis:

KORZYSTANIE Z TECHNOLOGII

Elektroniczne gadzety to genialne narzedzia, ktére pomagajg mi do-
wiadywac sie nowych rzeczy o $wiecie, mie¢ kontakt z przyjaciétmi,
a nawet zamowi¢ pizze péZnym wieczorem. Zdaje sobie sprawe, ze
na skutek niewtasciwego korzystania z technologii moge podkopa¢
wiasna reputacje i zrujnowac sobie zycie, obiecuje wiec postugiwaé
sie nimi z petng odpowiedzialnoscia. W naszej rodzinie oznacza to,
ze i . Na koniec postaram sie ogranicza¢ czas,
jaki spedzam przy ekranie, i nie pozwole, aby technologia negatywnie
wptyneta na relacje z waznymi dla mnie osobami lub na moje obo-
wigzki. Podpis:

ZAKAZ UZYWANIA NARKOTYKOW | ALKOHOLU

Poniewaz szanuje samego siebie, méwie NIE alkoholowi i narkoty-
kom oraz TAK bezpiecznym, odlotowym przygodom z przyjaciétmi
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i rodzing. Narkotyki i alkohol mogg mi wyrzgdzi¢ powazng krzyw-
de i zniszczy¢ zycie, a wiec nie siegne po zadne z nich. Rodzice nie
chca mnie pozbawié superzabawy, a jedynie zalezy im na tym, abym
w pefni rozwingt swéj potencjat i nie wszedt w kolizje z prawem, nie
skoriczyt w wigzieniu albo na cmentarzu. Podpis:

DOBRA ZABAWA
Mimo ze rodzice sg czasami totalnie lamerscy i zenujacy, wiem, ze mnie
kochajg i chcg dla mnie jak najlepiej. Nasza relacja bedzie trwata do
korica zycia. Zobowiazuije sie do tego, aby dobrze sie bawi¢ z rodzina,
dostrzegajac w sobie i w nich to, co najlepsze. Podpis:

INNE ZASADY (DO OMOWIENIA Z NASTOLATKIEM)

Konsekwencje

RS

Zdaje sobie sprawe, ze jesli zlekcewaze ktéras z powyzszych zasad,
spotkajg mnie konsekwencje. Nie bedzie tak dlatego, ze rodzice s
palantami, ale dlatego ze chcg mi poméc wyrosnaé na przyzwoitego
cztowieka.

PIERWSZE Zt AMANIE ZASADY DOMOWEJ]
Utrace JEDEN przywilej na (okres) albo do czasu, kie-
dy (sposéb odzyskania utraconego przywileju),
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JEZELI PONOWNIE ZLAMIE TE SAMA ZASADE
Utrace DWA przywileje na
dy

(okres) albo do czasu, kie-
(sposéb odzyskania utraconych przywilejéw).

JEZELI ZLAMIE TE SAMA ZASADE PO RAZ TRZECI
Utrace WSZYSTKIE przywileje na (okres) albo do cza-

su, kiedy (sposéb odzyskania utraconych przywi-
lejéw).

JEZELI ZLAMIE TE SAMA ZASADE PO RAZ CZWARTY
ALBO JEZELI MOJE ZACHOWANIE JEST NIEZGODNE
Z PRAWEM

Z powodu powagi tego naruszenia oraz mozliwogci (lub nieuchron-
nosci) krzywdy, jaka mégtbym przez to wyrzadzi¢ sobie i/lub innym,
udamy sie po pomoc do terapeuty, dla dobra catej naszej rodziny.

Zapoznatem sie z niniejszym dokumentem i przystaje na wymie-
nione w nim zasady i konsekwencje ich nieprzestrzegania. Wiem, ze
rodzice opracowali je z mitoci do mnie, i rozumiem, ze w przypadku
jakichkolwiek pytar zawsze moge sie do nich zwrdci¢.

Podpis nastolatka

Podpis rodzica (-6w)
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3) Ne
4) Gwaltc

5) Wieksza .

6) Nagta zmiana w c42| ne

/) Nagte zmiany w gronie przyjaciét.
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aby zwalez:

aby chwilowo odci

W okresie nastoletnim te doswiadczenia przezywane sq duzo bardziej intensywnie.
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KROK 4:
KROK 5: Twdj nc

KROK 6: Twoj nastolatek _ ytut $rod (SW opioidowych.

KROK 7: Twéj nastolatek zaczyna eksperymen’rowqc' z heroing, wciqgajgc jq nosem.
KROK 8: Organizm nastolatka rozwija tolerancje na narkotyk.

KROK 9: Kto$ pokazuje twojemu nastolatkowi, jak uzywaé strzykawki.
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Rodzicu, Twoja ro 1 $l Twoj wptyw na

nastolatka wiekszy niz Ci

Rodzicu nie miej co do tego wqtpliwosci i wykorzystaj swojq site.
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Jezeli twd| nastolatek spiqcy, ze nie moze wstac z

{6zka — jest to sygnat ostrzegawczy.

Jezeli dostaje coraz gorsze oceny — jest to sygnaf ostrzegawczy.
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Stucham Cie.

To twoja odpowiedzi jest w stanie rozwigzaé samo).

Masz wszystko, aby odniesé
Bonus:

8. Nie (bywajq chwile, kiedy stowem w najwyzszym stopniu wyrazajgcym mitosé i troske o dziecko jest
sfowo ,,nie”.




LIST, KTOREGO TWOJ NASTOLATEK NIE MOZE (JESZCZE)

DO CIEBIE NAPISAC

P

ny na Harvardzie i autorki ksiazki Journey Through Trauma.

Drogi Rodzicu,
oto list, ktéry chciatbym mdc do Ciebie napisac.

Potrzebuje tej kidtni, ktorq obecnie toczymy. Potrzebuje jej. Nie
potrafi Ci tego wyjasnic, poniewaz nie dysponuje odpowiednim je-
zykiem, poza tym i tak nie miatoby to sensu. Ale zapewniam Cig,
ze ta kldtnia jest mi niezwykle potrzebna. Nawet bardzo. W chwili
obecnej potrzebuje darzyé Cig nienawiscig, a zarazem mam wielkq
potrzebe, abys to przetrwal. Potrzebuje swiadomoéci, ze przetrwasz
nienawisc, ktérq do Ciebie czuje, oraz nienawiéé, ktorg Ty czujesz do
mnie. Bardzo potrzebuje tej kiotni, mimo iz zarazem jej nie cierpig.
Nie ma znaczenia, czego ona dotyczy: godziny powrotu do domu,
zadania domowego, prania, bataganu w moim pokoju, moich wyjse,
zostawania u kolegow i kolezanek, wychodzenia, niewychodzenia,
chtopaka, dziewczyny, braku przyjaciot, posiadania niewlasciwych
przyjaciot. To naprawde nie ma znaczenia. Musze sie z Tobg o to
pokldcic i bardzo wazne jest, abyé Ty ktocit sie ze mng.

Rozpaczliwie potrzebuje tego, abys mocno trzymat drugi koniec
liny, podczas gdy szamocze sig na jednym jej koricu i prébuje znajdo-
wac punkty oparcia w tym nowym dla mnie Swiecie. Kiedys wiedzia-
tem, kim jestem, kim Ty jestes, kim my jestesmy. Teraz tego nie wiem.
Teraz badam granice i czasami potrafie je znale¢ jedynie wtedy, kiedy

onizszy list opublikowatem za pozwoleniem dr Gretchen Schmel-
zer, certyfikowanej psycholozki, absolwentki wydziatu medycy-
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pociggam za ling, ktdrej koniec Ty trzymasz. Kiedy testuje wytrzy-
matos¢ wszystkiego, co dotychczas znatem. Wowczas czuje, ze Zyje,
i na minute tapie oddech. Wiem, ze tesknisz za tym stodkim dzieckiem,
ktorym kiedys bytem. Wiem to, poniewaz sam za nim tesknie, a czeéé
tej tesknoty jest dla mnie teraz bardzo bolesna.

Potrzebuje tej kidtni, musze sie przekonaé, ze niewazne, jak zte
czy przytlaczajace sq moje uczucia — nie zniszczq ani Ciebie, ani
mnie. Tak bardzo potrzebuje, byé mnie kochal, nawet gdy jestem sobg
w najgorszym wydaniu, nawet kiedy moze Ci sie wydawaé, ze ja Cie
nie kocham. W tej chwili potrzebuge tego, bys kochat siebie i mnie za
nas oboje. Wiem, jakie to okropne, gdy ktos Cie nie lubi i nazywa , tym
zbym”. W glebi duszy tak wiasnie czuje, ale chee, abys to wytrzymat
i zwrdcit sig po pomoc do innych dorostych. Poniewaz ja teraz nie
moge Ci pomde. Nie mam nic przeciwko temu, zeby$ zebrat swoich
dorostych przyjaciét i stworzyt , grupe wsparcia w celu przetrwania
wybuchow wiciekloéci nastolatka”. Albo rozmawiaj o mnie za moimi
plecami — mam to gdzies. Tylko nie odpuszczaj i mnie nie zostawiaj.
Nie poddawaj sig podczas tej Kiotni. Potrzebuje tego.

Dzieki tej ktotni naucze si, ze moja strefa cienia nie przystania
strefy Swiatla. Tu kidtnia sprawi, ze naucze sie, iz odczuwanie ne-
gatywnych emocji nie oznacza zerwania wiezi. To dzigki tej kiotni
naucze sig stuchaé samego siebie, nawet jesli wigze sig to z rozczaro-
waniem innych 0séb.

Jednak i ta konkretna Kotnia sie skoriczy. Burzowe chimury sig
rozwiejq. Ja o niej zapomne i Ty o niej zapomnisz. A potem znowu
wréci, a ja znowu bede potrzebowat, zebys mocno trzymat line. Ta
potrzeba bedzie sie pojawiaé stale przez lata.

Zdaje sobie sprawe, ze Twoja praca rodzica nie przynosi Ci zbyt
wiele satysfakcji. Prawdopodobnie nigdy Ci za nig nie podzickuje ani
nie uznam Twojej perspektywy. Bardziej prawdopodobne, ze skryty-
kuje Cig za ten trud. Bedzie wygladato na to, ze cokolwiek bys zrobit,
i tak nie bedzie to wystarczajqce. A jednak niezaleznie od tego, jak
bardzo si¢ z Tobg kléce, catkowicie polegam na Twojej umiejetnoéci
stawiania mi oporu. Niezaleznie od tego, jak bardzo jestem naburmiu-
szony. Niezaleznie od tego, jak bardzo staje sig milczacy.

Prosze, trzymaj mocno drugi koniec liny i wiedz, e w tej chwili
robisz cod, co jest dla mnie najwazniejsze na swiecie.

Sciskam Cie,
Twdj Nastolatek
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