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DLACZEGO NASTOLATKI
SIEGAJA PO UZYWKI?

1. Brak umiejetnosci do poruszania sie w
dzisiejszej rzeczywistosci;

2. Przebodzcowanie, zbyt duza ilosc
bodzcdw, nieumiejetnosc filtracji;

3. Brak akceptacji spotecznej i rodzinnej;
4. Brak akceptacji siebie, swoich uczuc,
emocji, potrzeb;

5. Zbyt duzo obowigzkow;

6. Poszukiwanie spetnienia w Swiecie
zewnetrznym, brak wglgdu we wtasne
wnetrze;

7. Stawianie w dzisiejszym Swiecie
niemoralnych autorytetow, jako wzor.



DROGI RODZICU,

jestes opiekunem, wiec pamietaj, ze Twojg rolg
jest wsparcie oraz akceptacja wyborow Twojego
dziecka.

Zadbaj o to, aby Twoje dziecko umiato
wypowiadac sie o swoich uczuciach i emocjach.
Pomd&z mu poznac potrzeby oraz wspieraj go w
ich realizacji.

Nie narzucaj wyborow, okreslonych zachowan-
pomoz mu doswiadczac i uczyc sie swiata.




STAN SIE AUTORYTETEM

Pamietaj, ze to Ty jestes jego wzorem do
nasladowania i to poprzez obserwacje Ciebie
buduje w sobie nawyki zachowan. Rozmawiaj z
dzieckiem.



SKRYPT ROZMOWY:

Metoda ,Porozumienie bez przemocy”

Konkretne, zaobserwowane przez nas dziatania,
ktore wptywajg na nasze samopoczucie.

Dziecko nie odrabia lekcji. Ciggle je odktada.
Rodzic notorycznie powtarza, aby siadat do lekgji
| po pewnym czasie dochodzi do wybuchu ztosci |
krzykow.

Przyktad rozmowy:

Rodzic: najdrozsza corko/synu powtarzam Ci o
lekcjach tylko dlatego, ze sie o Ciebie troszcze i
chce abys czut sie dobrze w szkole. Chce abys na
lekcjach byt/byta spokojna. Przypomnij sobie,
zaobserwuj jak czujesz sie na lekcjach, kiedy
jestes nieprzygotowany/na, i przypomnij sobie,
jak sie czujesz, kiedy jesteS przygotowany i
dostajesz za odpowiedz 5. Pomysl jak reagujg na
Ciebie rowiesnicy, nauczyciele i ty sam.



' CO CZUJEMY, WOBEC TEGO CO
SPOSTRZEGAMY?

Moim marzeniem jest, abys zawsze czut sie
dobrze. Dlatego prosze Cie, abys sie przygotowat.
Martwie sie, kiedy przychodzisz ze szkoty
zdenerwowany, zestresowany tym, ze sobie nie
poradzite$ na lekcji. Pomysl, przypomnij sobie jak
Sie czujesz, kiedy dostates ztg ocene i musisz nam
o tym powiedzieC. Lubie patrze¢, kiedy jesteS
usmiechniety, zrelaksowany, spokojny i pewny
siebie dlatego prosze Cie, abys dbat o szkote i
Swoje samopoczucie.



POTRZEBY, WARTOSCI,
PRAGNIENIA, Z KTORYCH
WYNIKAJA NASZE UCZUCIA

Rodzic: Kocham Cie, akceptuje Twoje wybory,
zalezy mi, abys$ czut sie dobrze. Ja wtedy rowniez
czuje sie dobrze. Wiem, ze edukacja wptynie na
Twoje przyszte zycie i chciatbym w tej sferze
ogladac Cie, jako osobe szczesliwg i spetniong.

KONKRETNA PROSBA:

Prosze, abys wzigt pod uwage to o czym
rozmawialismy, jezeli zdecydujesz inaczej -
zrozumiem, jednak wiedz, dlaczego zalezy mi na
tym abys tak funkcjonowat. Jezeli uznasz, ze nie
chcesz czu¢ sie w szkole dobrze to prosze
powiedz mi o tym i porozmawiajmy, dlaczego taki
jest Twoj wybor.

Rozwijaj z nim wspolnie pasje i zainteresowania.
Zadbaj o to abys byt wzorem do nasladowania.



W  zwigzku z duzym rozwojem cywilizacji,
najmtodsze  pokolenie jest uksztattowane
catkowicie inaczej. Uktad nerwowy pracuje na
innym poziomie i inaczej jest uksztattowana
wewnetrzna biochemia, a co za tym idzie

- czesto nie mozemy przektadaC¢ naszych
doswiadczen z dziecinstwa na dzisiejszego
nastolatka.

Dlatego unikaj wypowiedzi jak byto w Twoim
wieku i zanim to powiesz przemysl, jak duza
zmiana zaszta w Swiecie.

Zapoznaj sie z filmem:

https://www.youtube.com/watch?
v=VCdoleSxUNw



PRZEBODZCOWANIE. CZYM
JEST I JAK SIE OBJAWIA?

W dzisiejszym rozwoju cywilizacji jesteSmy
wystawieni na ogromng ilos¢ bodzcow
zewnetrznych, poniewaz nie wiemy jak filtrowac
| nie rozumiemy, ze powinnismy to robic¢, zeby
nasz uktad nerwowy sie nie przegrzewat. A wiec
tu niezbedna jest umiejetnos¢ filtrowania
bodzcow, selekcja potrzebnych rzeczy i tych
zbednych, umiejetnos¢ obserwacji siebie i
dzieki temu niedopuszczanie do przegrzania
uktadu nerwowego.

Zapoznaj sie z filmem:

https://www.youtube.com/watch?
v=V]zQTPL21Pk



BRAK AKCEPTAC)I SPOLECZNE])

Poprzez ksztattowanie wzorcow w srodowisku
zewnetrznym, trudnych do spetnienia w
codziennosci. Mtodzi ludzie caty czas dgzg do
zaspokojenia oczekiwan zewnetrznych,
kreowanych przez korporacje, marketing. Czesto
niewiele ma to wspodlnego z codziennoscig,
jednak mtodzi ludzie zapatrzeni w celebrytow, nie
zZnajg Swiata spoza kamery i aparatu.



@& WROC DO 2YCIA

Drogi rodzicu, pamietaj, ze potrzeba akceptacji i
wyrazania siebie to jedna z najwazniejszych
potrzeb w ksztattujgcej sie osobowosci. To
wtasnie nieumiejetnosc realizacji tej potrzeby i
nacisk srodowiska zewnetrznego najczesciej
wywotuje bunt nastolatka i jego chec sprzeciwu
wobec oczekiwan wszystkich wokot.




(@ WROE DO ZYCIA

UmiejetnoS¢ nazywania, rozpoznawania oraz
maowienie 0 emocjach, uczuciach, potrzebach jest
niezbedne do zrozumienia siebie oraz realizacji
wtasnych potrzeb, wyznaczania i realizacji celow,
a takze do wyznaczania granic.

Zapoznaj sie z filmem:

https://www.youtube.com/watch?
v=xXUbrBFvtoHQ



DOWIEDZ SIE WIECE):

Subskrybuj nasz kanat na YouTube:
https://www.youtube.com/channel/UCJcEq-
yjly35Fo0i0OEcyeAOw/videos

Nasz Fb:
https://www.facebook.com/polska.fundacja.p
rzeciwdzialania.uzaleznieniom

Zapisz sie do naszego newslettera:
https://pfpu.pl/biuletyn/




