To, jak zwracasz sig
do innych,

ma dla nich znaczenie.

Twoje stowa ksztattujg klimat relacji. Ktory z nich chcesz stworzyc?

~Jestes beznadziejny.”

»Przynosisz mi wstyd.”

~Wiem, ze to dla ciebie trudny czas.”
~Zalezy mi na tym, zeby poznac Twoje zdanie

na ten temat.”

Osoba nastoletnia potrzebuje autonomii, ale tez akceptaciji.

Jedno wspierajgce zdanie moze otworzy¢ rozmowe.
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Twola reakc]a na emocje
moze otworzyc rozmowe
o nich— albo jg zamknac.

Twoje stowa ksztattujg klimat relacji. Ktory z nich chcesz stworzyc?

. Przestan sie tak zachowywac!”

,» Tak mi si¢ odwdzigeczasz?!”

,, Jo zachowanie mnie rani, ale chce zrozumiec,
co si¢ za nim kryje.”

.Chciatabym/chciatbym, zebyémy o tym
porozmawiali, kiedy oboje bedziemy

spokojniejsi.”

W okresie dojrzewania emocje sg intensywne. Swojg postawg mozesz

pokazywac mtodym ludziom, w jaki sposob regulowac emocje.
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La kazda emocja stoi
potrzeba — ustysz |3,

zanim zareagujesz.

Twoje stowa ksztattujg klimat relacji. Ktory z nich chcesz stworzyc?

»Przestan natychmiast!”

»Nie pozwole na takie zachowanie!”

,Powiedz mi, prosze, co cig tak zdenerwowato?”
~Widze, ze cos Cig zeztoscito — opowiesz mi
o tym?”

Zachowania trudne dla otoczenia czesto maskujg lek, frustracje
lub przecigzenie. Stowa, ktére zauwazajg silne emocje i zachecajg

do rozmowy o ich przyczynach, pomagajg osobie nastoletniej wrocic

do réwnowagi.
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Wspierajaca
komunikacja zmniejsza
ryzyko konfliktow,
wycofania i agresiji.

Twoje stowa ksztattujs klimat relacii. Ktéry z nich cheesz stworzyé?

»Nie wymyslaj problemow.”

° s n
,,Masz sie dostosowac.

. Widze, ze cos cig martwi.”

~Porozmawiajmy — znajdziemy rozwiazanie.”

Dzieci, ktére czuja sie styszane, rzadziej wchodzg w zachowania

ryzykowne i szybciej proszg o pomoc.
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Autonomia rozwija sig
w relacji —
nie w konflikcie.

Twoje stowa ksztattujg klimat relacji. Ktory z nich chcesz stworzyc?

»Nie masz prawa tak mowic!”

~Zawsze robisz problemy.”

~Otysze twoja ztos¢ — pomoz mi jg zrozumieé.”
~Jestem tu, zeby cig¢ wesprzec. Opowiedz mi,

z czym sig teraz mierzysz.”

W okresie dojrzewania mtody cztowiek uczy sie zycia — eksperymentuje
i czasami popetnia btedy. Twdj ton i stowa decydujg, czy Ci zaufa

i podzieli sie z Tobg swoimi doswiadczeniami.
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