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WYStUCHAJ Z UWAGA, BEZ OCENIANIA

* okaz zaciekawienie, gdy nastolatek wyraza wtasne mysli i uczucia;

* on teraz rozwija swojg wtasng tozsamosc¢ — aby byto to mozliwe,
musi otrzymac duzo zaufania i zainteresowania dla swoich
pogladow, nawet jesli s3 one sprzeczne z Twoimi przekonaniami;

* W ten sposob uczy sie on rozpoznawania i wyrazania wiasnego
zdania i potrzeb, a takze tego, ze majg one znaczenie i zastuguja na
szacunek;



DAJ MU ZNAC, ZE GO WIDZISZ | StYSZYSZ

gdy przezywa cos trudnego, przerwij swoje zadania, poswie¢ mu uwage;

kilka minut czutej uwagi wystarczy, aby nastolatek poczut sie ustyszany,
wazny i sie uspokoit;

potwierdz i uznaj jego uczucia — nastolatek moze nie wiedziec, czego
doswiadcza, w chaosie sprzecznych emocji i mysli, np.: ,Widze, ze jestes
smutny” albo ,Widze, ze sie ztoscisz”, ,Chce ci pomoc”;

powiedz nastolatkowi, ze to, co przezywa jest w petni zrozumiate;

kiedy rodzic nie bedzie skupiat uwagi na tym, co przezywa nastolatek, on
sam tez bedzie ighorowat swoje przezycia;



UNIKAJ ZAWSTYDZANIA

* bgdz wyrozumiat dla btedéw nastolatka-- to zawsze okazja do tego,
aby sie czegos nauczyc;

* pokaz mu, ze kochasz go bezwarunkowo, a nie tylko wtedy, kiedy
spetni Twoje oczekiwania;



O CO MI CHODZI

doceniaj, zwroc¢ uwage, kiedy dotrzyma stowa;
pogratuluj osiggniec, docen wysitek oraz ciezka prace;
zauwazaj cechy jego osobowosci;

y,uwielbiam patrzec, jak bawisz sie z psem, masz tak ogromne serce
dla zwierzakow: Jestes opiekunczy i wzrusza mnie to”;

w ten sposob nastolatek uczy sie poznawac oraz doceniac siebie;



WSPIERAJ

* nie badz przesadnie surowy, jezeli nastolatek zawali egzamin lub
wpadnie w jakies tarapaty;

e zamiast tego zachecaj do odkrycia najlepszych mozliwych
rozwigzan sytuacji;

* kiedy nastolatek ma problem z podjeciem decyzji, pokazuj mu
opcje, zaangazuj sie w pomoc, ale nie wyreczaj;



PYTAJ O ZDANIE

* nastolatek chce, aby rodzic liczyt sie jego opinig;

* bedzie czut sie wazny, gdy zaciekawisz sie jego punktem widzenia
na rodzinne sprawy czy sytuacje w kraju, gdy poprosisz go o rade,
np. w kwestii urzgdzenia mieszkania;



ZACIEKAW SIE

* rozmawiaj z nastolatkiem czesto o tym, co go interesuje;
e wspieraj w rozwijaniu jego talentow i zainteresowan;

* nastolatek, ktory posiada jakas pasje i moze jg rozwijac, czuje sie
bardziej wartosciowy;



PISZ CZASEM MILOSNE LISCIKI DO SWOJEGO
NASTOLATKA

* moze byc to w formie sms-a lub kartki pozostawionej na biurku, na
lustrze;

* napisz mu serdeczng notatke petng stow wsparcia oraz
potwierdzajgcy jego wartosc;



NIE KRYTYKUJ SAM SIEBIE

e zwracaj uwage, aby nie krytykowac samego siebie w obecnosci
nastolatka — obserwowanie tego, jak traktujesz siebie, ma znaczacy
wptyw na ksztattowanie sie jego samooceny;

* nie krytykuj tez innych osob, bo wtedy nastolatek dowiaduje sie,
jak wiele rzeczy takze w nim moze ci sie nie podobac;



Prezentacja stworzona na podstawie artykutu , Czas zwatpienia” autorstwa Anny Czarneckiej, ktory ukazat
sie w magazynie ,,Psychologia nastolatka” nr 3/2021.
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