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Wprowadzenie

Przestrzeh do rozmowy

Techniki typu “ja”

Zaufanie w komunikaciji

Prywatnosé

Warto przyznawac¢ sie do btedu. Jak to robic w
relacji z nastolatkiem?
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Wprowadzenie

Komunikacja jest nieodtqczng czesciq naszego zycia i odgrywa kluczowq
role w codziennych relacjach miedzy ludzmi. Jest to proces wzajemnego
przekazywania informacji i uwaznego stuchania drugiej osoby. Jednakze

aby byta skuteczna, niezbedna jest odpowiednia przestrzen do rozmowy.
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Rodzina odgrywa istotng role w
rozwoju  nastolatkbw, pomimo iz
prezentuje sie inaczej niz we
wczesniejszych etapach zycia
dziecka. Trwate i pozytywne wiezi sq
jednym z czynnikbw chronigcych
przed niekorzystnymi zachowaniami.
W istotny sposdb wptywajg na
zdrowy rozwdj mtodych ludzi. W
czasie dojrzewania nastolatkowie
poszukujq niezaleznosci i
eksperymentujq z nowymi
doswiadczeniami. Jednak obecnosc¢
rodziny jako stabilnego wsparcia
emocjonalnego i spotecznego jest
kluczowa dla ich samopoczucia i

rozwoju. Nawiqzywanie i
utrzymywanie  pozytywnych relacji
rodzinnych moze pomoc w

budowaniu pewnosSci siebie, zdrowej
tozsamosci i umiejetnosSci radzenia
sobie z wyzwaniami.

Psychiczna przestrzen  odgrywa
istotng role w komunikacji miedzy
rodzicem a nastolatkiem. Chodzi o
emocjonalny  kontekst, w jakim
odbywa sie rozmowa. Witasciwa
atmosfera, petna  szacunku i

otwartosci sprzyja efektywnej
komunikacji. Negatywne uczucia
takie jak gniew, niecheC czy
niezadowolenie  mogq  zaktdbcac

przekaz i utrudnia¢ porozumienie.

Rola rodzica jako nadawcy i
nastolatka  jako  odbiorcy  jest
kluczcowa w procesie komunikaciji.
Opiekun jest osobg, ktéra inicjuje
rozmowe i przekazuje informacije.
Dlatego istotne jest, aby to on jasno
i zrozumiale przekazat  swoje
przestanie, uzywajgc odpowiednich
Srodkdw komunikacji  takich  jak

stowa, gesty i mowa ciata.

Nastolatek jest drugg strong komunikaciji, ktora stucha i interpretuje przekazywanq
wiadomos§C. Jego zadaniem jest aktywne stuchanie i zrozumienie rodzica. Gtownym

celem rozmowy jest wzajemne zrozumienie

i porozumienie. Komunikacja jest

skuteczna, gdy rodzic i nastolatek osiqgajq petne zrozumienie i zgadzajq sie co do

przekazywanej wiadomosci.
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Rodzice nastolatkédw mogq korzystaé z technik komunikacyjnych takich jak
komunikacja typu “ja’, aby skuteczniej porozumiewaé sie z nimi.

Unikajcie rozmow typu ‘ty’, Starajcie sie rezygnowa¢ z komunikatow
skupiajgcych sie na zachowaniach nastolatka, ktore mogq prowadzi€ do
oceniania i etykietowania. Zamiast tego skupcie sie na wyrazaniu swoich
wtasnych uczuc i potrzeb.

Skoncentrujcie sie na wyrazaniu swoich reakcji na zachowanie nastolatka,
opisywaniu swoich uczu¢ i moéwieniu o tym, co was dotyka i czego
potrzebujecie. Przyjmijcie odpowiedzialnoSC za swoje emocje, potrzeby i
samych siebie. Jako rodzice zacznijcie od opisania konkretnego zachowania
nastolatka, na ktére reagujecie.

Na przykiad mozecie powiedziec

Wyrazcie uczucia
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Wyjasnijcie, dlaczego to
zachowanie wam przeszkadza

"Poniewaz potrzebuje, abysmy mogli
prowadzi¢ dialog spokojnie i z szacunkiem..."

Propozycja

konstruktywnego rozwiqzania "Chciatoym/chciatabym,  zebyémy  mogli
Wreszcie mozecie zaproponowac znalez€é sposdbb na rozmowe, w ktorej
konstruktywne rozwiqzanie, ktore wspolnie czujemy sie stuchani i szanowani..."
uwzgledni wasze potrzeby i uwagi

nastolatka.

Przy wykorzystaniu tych technik komunikacyjnych rodzice
mogq skuteczniej wyraza¢ swoje potrzeby i uczucia, co
sprzyja  budowaniu  porozumienia i wzajemnego
szacunku miedzy nimi a nastolatkiem. W ten sposoéb
obie strony tworzq atmosfere sprzyjajgcq zdrowej
komunikaciji i rozwiqgzywaniu problemow.
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Zaufanie w komunikaciji

Zaufanie to podstawa udanej komunikacji.
Ny -‘-‘; ‘Gdy ufamy drugiej osobie, czujemy sie swobodnie, mamy
przestrzef do tego, by méwié o tym, co jest dla nas wazne.
Jednak rozmowa to takze uwazno$¢ i zrozumienie, co
druga osoba chce nam przekazaé. Stuchanie oznacza, ze
dajemy jej petng uwage i staramy sie zrozumie€ jej
perspektywe.

Poprzez praktykowanie uwaznego stuchania tworzymy fundament zaufania w
naszych relacjach. Jednym z kluczowych elementdw tego procesu jest
szanowanie prywatnosci i poufnosci drugiej osoby. Kazdy z nas ma prawo do
powinien czu¢ sie bezpiecznie, wiedzqc, ze to, co zostaje powiedziane w zaufanej
przestrzeni, nie zostanie wykorzystane przeciwko niemu.

Budowanie takiej przestrzeni w naszych
relacjach pomaga nam lepiej porozumieé
sie i tworzy¢ dobre wiezi z nastolatkami.
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Szanowanie prywatnosSci nastolatkdw jest rownie
istotne. Nastoletnie dzieci majg praowo do
prywatnosci i ochrony swoich danych osobowych.
Rodzice powinni to respektowaC nie naruszac
granic. Nieuprawnione ujawnianie informaciji, ktére
powinny by¢ poufne, moze burzyC zaufanie i
utrudnia¢ komunikacje.
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Kiedy popetnimy btqd lub zaktdcimy komunikacje w nieprzyjemny sposob, wazne jest, aby
naprawiC sytuacje. Metoda 4P to prosty sposdb radzenia sobie w takich momentach.

Metoda 4 P opiera sie na 4 krokach:

Przyzncmie sie do btedu

szjecie odpowiedzialnosci

Bgodzenie sie, przeprosiny

Bszukanie rozwiqzania

Pierwszym krokiem jest Swiadome przyznanie sie do
popetnionego btedu lub zaktécenia komunikacji. Wazne
jest, aby byC szczerym i otwartym wobec swojego

dziatania oraz konsekwenciji, jakie spowodowato.

Nastepnym krokiem jest wziecie odpowiedzialnosci za swoje
dziatania. Oznacza to, ze rozumiemy, ze to my byliSmy
sprawcami sytuacji nieprzyjemnej dla innych os6b. Nie
zrzucajcie winy na innych ani nie szukajcie usprawiedliwien,
tylko przyjmijcie petnqg odpowiedzialnoSC za swoje
postepowanie.

Trzeci krok polega na skierowaniu swojego postepowania na
pogodzenie sie z innymi osobami lub grupq, ktorej dziatanie
zaktocilismy. Warto ztozyC szczere przeprosiny za swoje
zachowanie i wyrazic zal z powodu spowodowanych
negatywnych konsekwencji. W tym kroku wazne jest
przejawienie empatii i zrozumienia dla uczu¢ innych osob.

Ostatni krok to skoncentrowanie sie na znalezieniu sposobu
naprawy sytuacji. Chodzi o to, aby wspodlnie z nastolatkiem,
ktory ucierpiat na skutek naszych dziatan, znalez¢ sposéb na
rozwiqzanie problemu przywroécenie dobrej atmosfery. Moze
to oznacza¢ dziatanie na rzecz naprawienia szkody,
zastosowanie zmian w naszym zachowaniu lub podjecie
innych dziatan, ktére pomogaq unikng¢ podobnych sytuacji w
przysztosSci.
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odgrywa kluczowq role w naszym zyciu i relacjach miedzy ludzmi.
Aby byta skuteczna, potrzebna jest odpowiednia przestrzen do rozmowy. Zardbwno ona,
jak i psychiczna atmosfera majqg wptyw na jakoSC komunikacji. Rodzic jako nadawca i
nastolatek joko odbiorca odgrywajq kluczowq role w procesie komunikacji. Uzywanie
technik komunikacyjnych takich jak komunikacja typu “ja” moze pomoc w skuteczniejszym
porozumiewaniu sie z nastolatkiem. Zaufanie jest podstawqg udanej komunikacji, dlatego
warto budowacC zaufanq przestrzeh do rozmowy. Uwazne stuchanie i szanowanie
prywatnosci to elementami budowania zaufania. Szacunek dla prywatnosci nastolatkow

jest niezwykle istotny, aby utrzymac zdrowq komunikacje i relacje.

Poprzez odpowiedniq przestrzen do rozmowy, zaufanie, szacunek dla prywatnosci
oraz umiejetnos¢ przyznawania sie do btedoéw i naprawy sytuacji, mozemy tworzy¢
atmosfere sprzyjajgcq porozumieniu, wzajemnemu szacunkowi i rozwojowi relaciji.
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Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktérego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby mowienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundaciji Nie Widac Po Mnie.

Celem Fundacii jest budowanie Swiadomosci z zakresu zdrowia publicznego

z nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oSwiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i miodziezy oraz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajgce sie trudnosci i kryzysy.

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny. Organizujemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu

i komunikacji z pacjentem wsrdod personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/
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