Relacje z nastolatkiem

Jak wspiera¢ w waznych
decyzjach lub w trudnych
sytuacjach?




Swiadome zachowanie — dwa skrzydta orta ....

Akceptacja jest kluczem do rozwoju swiadomego
zachowania dziecka.

Aby to byto mozliwe potrzebuje: AUTENTYCZNOSCI
i umiejetnosci PANOWANIA NAD SOBA.

Jesli brakuje jednego z nich lub bedzie kulato, to
prawdopodobnie nie zrealizuje swojego petnego
potencjatu.

Dzieci potrzebujg nauczyc sie sztuki potgczenia ze
sobg oraz tgcznosci z innymi — filarow wszystkich
relacji.

Zdolnos¢ wigze sie ze
zdolnosciag — trampolina
do autentycznosci oraz nawigzywania i utrzymywania
gtebokich zwigzkow.

Zrédfo: ,Swiadomi rodzice” prof. Shefali Tsabary



Autentycznosc¢ — pierwsze skrzydto oria ....

Autentycznosc jest uszanowaniem wtasnej wewnetrznej istoty i
wyrazania tego kim jestesmy. Uwolnij dziecko od ciggtej aprobaty dla
jego zachowan. Co czuje dziecko jak jej nie ma?

Akceptacja dzieci takimi jakimi sg, wymaga gtebokiego zaufania i

rezygnaciji z ,kim powinny” by¢. Akceptujemy dzieci w takim stopniu

Jak akceptujemy siebie. Reakcje wspierajgce autentycznosc:

Nasze ego — jak siebie sami postrzegamy ? Caty nasz sposob - Widze Cie
my$lenia, emocje i zachowania, zakorzeniony jest w tym obrazie. Eﬁ;‘;?';? Cle
Egotyczne reakcje: - Jeste$ kompletny taki jaki jestes....

- kazania: gdybym byt na twoim miejscu...

- Opinie: jesli o mnie chodzi....

- Osady: lubie...

- Nakazy: nie bgdz smutny....

- Kontrola: jesli zrobisz to, to nie bede tego akceptowac — Ciebie....

- Ta wspdlna chwila jest doskonata....



Panowanie nad sobga — drugie skrzydto oria...

Panowanie nad sobg jest sposobem przyjmowania i
traktowania woli innych ludzi.

Jak uczy¢ panowania nad sobag?

Okreslamy i egzekwujemy wiasne granice emocjonalne,

jestesmy stanowczy i konsekwentni,

- nie dajemy pozwolenia na niewtasciwe zachowanie w
momencie kiedy takie zachowanie ma miejsce
(korygowanie zachowania zawsze musi mie¢ miejsce w
chwili obecnej — btyskawiczna reakcja ,tu i teraz”),

- nie stawiamy ich potrzeb nad naszymi,

- uczymy jak majg zapanowac nad wtasng ekspresjg i
radziC sobie z emocjami,
- odpowiadamy na potrzeby dzieci a nie obstugujemy je.



Panowanie nad sobg — konflikt i pozytywne wzmacnianie...

W takim stopniu w jakim unikamy konfliktu poprzez brak podjecia
zdecydowanego dziatania to najczesciej, w takim samym stopniu
obawiamy sie wyrazac aptobate, wsparcie czy mitosc.

Jakie sa konsekwencje? Najczesciej wychowujemy dzieci o niskim

poczuciu wartosci, ktore watpig w siebie.

Konflikt generowany zbyt czesto to rezultat sztywnego myslenia i

sprzecznej woli dwaoch stron.

Jak postepowac?

« /Zbadaj wtasne myslenie i nieswiadome sposoby walki o przejecie kontroli.

» Ucz dziecko sztuki negocjacji i tworzenia wynegocjowanych rozwigzan
zamiast albo-albo,

« Pozytywnie wzmacniaj,

« Ustal zasady podstawowe i elastyczne — wyrazanie, komunikacja,

konsekwencja.



| jak siebie widzimy? Neurony lustrzane.

* QOdbijajg jak w lustrze drugg osobe
Rodzic wejdzie do domu ze ztym lub zmeczonym
wyrazem twarzy, dzieci to dostrzegg i szybko udzieli im
Sie zty nastroj.
Analogicznie — uSmiech rodzica przejdzie na twarze
dzieci, to trudne zadanie pojdzie o wiele tatwiey.
W taki sposob dziatajg neurony lustrzane — komorKki
odpowiadajgce m.in. za odczytywanie cudzych emocji i
Intencii.

« Pozwalajg nam nasladowac innych i uczyc sie

» Dziatajg mimowolnie | nieswiadomie

* Procesy, ktore w nich zachodzg sg mechanizmem
przenoszenia wiedzy

NEURONY LUSTRZANE
®  Moj mézg widzi to, co Ty widzisz
®  Mo¢j mdzg czuje to, co Ty czujesz

" Moj mdézg mysli to, co Ty myslisz

Dzieci i mtodziez budujg obraz siebie samych
oczami dorosfych ze swojego otoczenia




5 Zasad Miltona Ericksona WSZYSCY LUDZIE:

1. Sagw porzadku
tacy jacy sg

3. Zawsze dokonujg
dla siebie
najlepszego wyboru

| 2. Juz posiadajg w sobie
N | 4 .

g\, - wszystkie zasoby by
odniesc sukces

4. W swoich dziataniach
Kierujg sie jak najlepsza
iIntencja

5. zmiana jest nieuchronna



Zapraszam na warsztaty | sesje coachingowe

www.akademiawellbeing.pl

Dziekuje za uwage

Beata Krzos
tel. 693 030 534

Wspoizatozycielka Akademii Wellbeing, trener rozwoju osobistego, HeartMath® Certified Practitioner,
praktyk PRISM Brain Mapping, wykfadowca na Uniwersytecie Ekonomicznym we Wroctawiu,
psychodietetyk, coach w procesie certyfikacji ICF, Certified Practitioner w procesie certyfikacji RTT,
absolwentka Uniwersytetu Ekonomicznego, Uniwersytetu Warszawskiego, Uniwersytetu w Maastricht,
Uniwersytetu SWPS we Wroctawiu oraz Akademii Leona Kozminskiego w Warszawie.


http://www.akademiawellbeing.pl/
mailto:bkrzos@akademiawellbeing.pl

