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Cześć,
przed Tobą ebook, w którym znajdziesz rozwiązania najważniejszych
problemów w okresie dojrzewania. Prawdziwy SOS dla rodzica i nastolatka. 

Jak zapewne wiesz, dojrzewanie to burzliwy, wkurzający, ale i niesamowicie
ważny okres dla nastolatka. Od jego doświadczeń, decyzji i wyborów zależy
jego przyszłość. Od tego w jakim stopniu odkryje swoje umiejętności, pasje,
predyspozycje, które będą jego kierunkowskazem w dalszym rozwoju. 

Zawarta tutaj wiedza i zadania mają mu pomóc w odkryciu swojej
tożsamości, a Tobie spojrzeć na niego z większym zrozumieniem 
oraz akceptacją. 
 
W części dla Rodzica: 
- znajdziesz wskazówki, których oczywiście nie musisz kopiować 1:1. 
Niech będą dla Ciebie inspiracją, punktem wyjścia do stworzenia własnych
propozycji. 
 
W części dla Nastolatka: 
– znajdziesz zadania do wykonania, które pomogą mu odkryć i docenić siebie,
a w efekcie wzmocnić poczucie wartości. Pracując z młodzieżą widzę, z jaką
trudnością przychodzi im znalezienie w sobie pozytywnych cech, gdzie tymi
negatywnymi żonglują bez większego namysłu. Dlatego przy ich wykonaniu
może potrzebować Twojego wsparcia - bądź blisko. 

Kto wie, czego nowego dowiesz się o swoim dorastającym nastolatku?

Głęboko wierzę, że ten ebook pomoże WAM ogarnąć najważniejsze problemy
dojrzewania i nie zwariować. Nauczy Was współpracy, pomoże bardziej
zrozumieć i okazać sobie wsparcie. Z miłością i szacunkiem!

www.dziewczynawtrampkach.pl
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Na co dzień towarzyszę nastolatkom w życiu i rozwoju. Inspiruję ich historią oraz
doświadczeniami. Dzielę się tym, co dla nich ważne i trudne. Dlatego napisałam
książkę, stworzyłam poradniki o problemach dojrzewania oraz przeprowadzam
wykłady oraz szkolenia rozwojowe.

Tak właśnie pomagam młodym ludziom spęłniać marzenia i rozwijać skrzydła. By
mogli pewnym i odważnym krokiem wejść w dorosłość. Podążając za swoimi
wartościami oraz tym, co dla nich najważniejsze. 

W życiu i działaniach stawiam na prawdę, szacunek, intuicję, marzenia, relacje           
i doświadczenia. Na koncie mam samodzielnie wydaną książkę, liczne nagrody 
za działania Dziewczyny w trampkach oraz wiele inspirujących wystąpień
telewizyjnych, radiowych i publicznych. W 2018 r. znalazłam się także wśród
najlepszych Trenerów Biznesu, Mentorów oraz Coachów. 

Prywatnie jestem dziewczyną z głową pełną marzeń. Uwielbiam odkrywać 
świat (nie tylko ten kolorowy) i tworzyć nowe rozwiązania. Podążam przez życie 
w trampkach i poczuciem misji, by każdy młody człowiek mógł odkryć w sobie
Motyla pewnego swojej wartości.

Poznajmy się!
M a m  n a  i m i ę  G o s i a  
i  j e s t e m  D z i e w c z y n ą  w  t r a m p k a c h .

Wierzę, że jeżeli człowiek zna swój potencjał, 
wie kim jest i czego chce od życia. 
Ma wsparcie, które wzmacnia go w działaniach
oraz odwagę, aby iść otwarcie przez życie. 
Marzenia, które są większe niż jego strach 
– to nie szuka ucieczki od rzeczywistości.

www.dziewczynawtrampkach.pl
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Dorastający umysł

Może Cię zaskoczę, ale za większość
wkurzających zachowań, decyzji
Twojego nastolatka odpowiada 
jego MÓZG.

Dlatego postaram Ci się przybliżyć 
ten temat i przedstawić Tobie:

- zmiany
- zadania rozwojowe
- potrzeby
 
jakie Twoje dorastające dziecko
przechodzi w okresie dojrzewania.

Mózg nastolatka nie rośnie tak, 
jak w okresie dziecięcym. On ulega
przebudowie, a to są tego skutki:

- nastolatek przygotowuje się 
do dorosłego życia, dlatego szuka,
eksperymentuje, tworzy nowe
rozwiązania oraz szybko się uczy
nowych rzeczy;

- często nieracjonalnie się zachowuje 
i buzują w nim różne emocje;

- jest podatny na uzależnienia, 
bo chętnie powtarza rzeczy, które
sprawiają mu przyjemność (na tym
etapie uzależnienia są silniejsze 
i trudniejsze do pokonania);

- podejmuje nieprzemyślane decyzje
i ryzykownie się zachowuje;

-  jego tok myślenia bazuje na faktach      
– nie skupia się na kontekście sytuacji;

- nie radzi sobie z przewidywaniem
konsekwencji swoich działań;

- ma obniżoną skłonność do
pamiętania, dlatego ważne rzeczy
trzeba mu powtarzać do skutku;

- jego zegar biologiczny jest
przesunięty o 2-3 godziny, dlatego
później się kładzie i nie może rano
wstać do szkoły;

- słabo sobie radzi z rozwiązywaniem
problemów;

- nie jest wielozadaniowy i nie potrafi
dobrze zarządzać sobą w czasie;

- często jest humorzasty, wybuchowy, 
ma zmienne nastroje i emocje;

- bardziej czuje niż myśli;

- intensywniej reaguje na stres;

- poszukuje emocjonalnych wrażeń.

www.dziewczynawtrampkach.pl
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I za to wszystko odpowiedzialny 
jest jego MÓZG!

Nastolatki są ewolucyjnie przystosowane do tego, by szukać
nowych rozwiązań, nawet za wszelką cenę. Dlatego też 
się buntują – oni w ten sposób uczą się być dorosłym.

Towarzyszy temu silna potrzeba swobody, odseparowania
się od rodziców i samodzielnego kierowania swoim życiem. 
Taka już natura młodych poszukiwaczy swojego sposobu 
na życie.

- przejęcie odpowiedzialności osobistej, osiągnięcie
niezależności od rodziny;

- przemiana relacji z rodzicami na partnerską - współzależność;

- stworzenie satysfakcjonujących stosunków z rówieśnikami;

- określenie swojej tożsamości dzięki relacjom z innymi ludźmi,
czyli kim będę, własny styl, grupa przyjaciół, zawód, miłość.

ZADANIA ROZWOJOWE

www.dziewczynawtrampkach.pl 8



Zanim przejdę do potrzeb
nastolatków, najpierw chciałabym
przypomnieć, jak ważną rolę
odgrywają w naszym życiu  ogólnie
POTRZEBY. 

Potrzeby są uniwersalne i wspólne
wszystkim ludziom na świecie. 
To one odpowiadają na pytanie:

- Za czym tęsknię? 
- Czego potrzebuję?
 
Niestety często się zdarza, że nie 
są one zaspokojone, a co gorsze
widziane i brane pod uwagę. 

Żeby każdy z nas mógł je zaspokoić
potrzebna jest strategia:

 
Jak mogę je zrealizować?

 
Nastolatek też ma swoje potrzeby,
które gdy nie są zaspokojone,
wpływają na jego zachowanie. 

Zazwyczaj brakuje mu z Twojej
strony:
- zaufania,
- akceptacji,
- zrozumienia,
- swobody i autonomii,
- poczucia wpływu, 
- zainteresowania jego sprawami, 
- bycia widzianym,
- pozwolenia na popełnianie
własnych błędów.

Gdy nastolatkowi tego brakuje
pyskuje, buntuje się, trzaska
drzwiami, zagłusza Cię muzyką,
wychodzi z domu, zamyka się 
w sobie. 

Spodziewam się, że wiele z tych
zachowań doskonale znasz i da 
się je odczuć u Was w domu. 

Dlatego, by na przyszłość ich
uniknąć, mam dla Ciebie:
1. całą listę potrzeb,
2. zadanie do wykonania, 
które pomoże Ci zrozumieć:

Dlaczego on/ona tak się 
 zachowuje?

„Ludzie nie działają
przeciwko innym ludziom,

ale dla zaspokojenia swoich
potrzeb”

 
Marshall Rosenberg

www.dziewczynawtrampkach.pl

*Lista potrzeb na podstawie książki Marshalla B. Rosenberga „Porozumienie bez Przemocy. O języku serca”.
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Lista potrzeb

Autentyczności
Wyzwań
Uczenia się
Jasności
Świadomości
Kompetencji
Kreatywności
Samorozwoju/wzrostu
Autoekspresji/wyrażania własnego "ja"
Poczucia własnej wartości
Samoakceptacji
Szacunku dla siebie
Osiągnięć
Prywatności
Sensu
Poczucia sprawczości i wpływu na swoje
życie

Powietrza
Pożywienia
Wody
Schronienia
Ruchu
Odpoczynku

Kontaktu z samym sobą

Snu
Wyrażania swojej seksualności
Bezpieczeństwa fizycznego

Wybierania własnych planów,
celów i marzeń, wartości 
Wybierania własnej drogi
prowadzącej do ich realizacji
Wolności
Przestrzeni 

Całości/jedności
Spójności
Rozwoju
Stymulacji,pobudzenia
Zaufania
Świętowania zaspokojonych
potrzeb, spełnionych marzeń,
planów i opłakiwania
niezaspokojonych
Celu

Fizyczne

Autonomii

Spontaniczności
Niezależności

www.dziewczynawtrampkach.plwww.dziewczynawtrampkach.pl 10



Przyczyniania się do wzbogacenia życia
Informacji zwrotnej, czy nasze działania
przyczyniły się do wzbogacenia ich życia
Przynależności
Wsparcia
Wspólnoty
Kontaktu z innymi
Towarzystwa
Bliskości
Dzielenia się: smutkami, radościami,
talentami i zdolnościami
Więzi
Uwagi, bycia wziętym pod uwagę
Bezpieczeństwa emocjonalnego

Związku z innymi ludźmi

Radości z życia

Związku ze światem

Bycia widzianym
Zrozumienia i bycia zrozumianym
Zaufania
Ciepła
Otuchy
Miłości
Intymności
Siły grupowej
Współpracy
Wzajemności
Empatii
Współzależności
Równych szans
Szczerości

Zabawy
Humoru
Radości
Łatwości
Przygody
Różnorodności/urozmaicenia
Inspiracji

Prostoty
Dobrostanu
fizycznego/emocjonalnego
Komfortu/wygody
Nadziei

Piękna
Kontaktu z przyrodą
Harmonii
Porządku
Spójności
Pokoju

Lista potrzeb

www.dziewczynawtrampkach.plwww.dziewczynawtrampkach.pl 11
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W każdym domu normy i zasady są niezbędne, by rodzina mogła prawidłowo
funkcjonować. By wiedzieć, co jest ważne a co nie. Dlatego jeśli ich jeszcze 
nie macie lub są niejasne (mało przestrzegane?) – warto stworzyć je na nowo. 
Do stworzenia takiej listy warto zaangażować wszystkich domowników,
szczególnie nastolatka. Dzięki temu każdy poczuje się ważny i doceniony. 

Jednak zanim zrobisz naradę rodzinną, najpierw musisz się zastanowić:

- co jest dla mnie ważne?
- dlaczego daję dziecku takie polecenie?
- jaki cel chcę osiągnąć ucząc tych zasad?
- jakie cechy i umiejętności chcę wykształcić w dziecku 
wymagając przestrzegania tych zasad? 
 
I koniecznie zrób swoją listę  poleceń i zasad, które najczęściej są lekceważone
a powinny być przestrzegane. Opisz je bardzo dokładnie.

WAŻNE! Normy i zasady:
- muszą być jasno i konkretnie określone,
- przedstawione za pomocą pozytywnych sformułowań.
 
Może się zdarzyć (i z pewnością tak będzie), że dzieci nie będą chciałby
przestrzegać Waszych ustaleń, wtedy zawsze możesz przypomnieć:  

„Hej, przecież razem je ustalaliśmy, więc nie widzę powodów, 
dla którego masz się ich nie trzymać”. 

Oczywiście wszystkie zasady obowiązują w dwie strony (rodzice - dzieci). Inaczej
nie będą wiarygodne. Raz na jakiś czas możecie je zmienić lub uelastycznić. 
Niech ustalone zasady wspierają Waszą rodzinę zamiast ograniczać! 

Normy i zasady

www.dziewczynawtrampkach.plwww.dziewczynawtrampkach.pl 13



Wszystkie nastolatki chcą wolności, by zawsze mogli robić to, co chcą. Ale 
muszą się przede wszystkim nauczyć, że na tę wolność trzeba sobie zapracować 
i najpierw wykazać się odpowiedzialnością. 

I to jest już rola rodziców - by mogli rozpoznać, kiedy przejawiają nadmierną
kontrolę, a kiedy w zdrowy i odpowiedni sposób powiedzieć „NIE!”.

Nie da się inaczej nauczyć młodego człowieka odpowiedzialności i samokontroli.
Tylko w taki sposób może zrozumieć, jak właściwie korzystać z wolności i żyć
dobrze w realnym świecie.

Zdrowo postawione granice zapewniają nastolatkom harmonię, samokontrolę 
i poczucie własności, jakich potrzebują do odkrycia swojej tożsamości oraz
radzenia sobie ze zmianami, jakim obecnie podlegają. 

Jednak zanim przejdziemy do stawiania granic, mała prośba do Ciebie 
– postaraj się najpierw dotrzeć do źródła problemu. 

Dlaczego to jest takie ważne?

Często się okazuje, że zachowanie młodego człowieka to nie żaden bunt i walka
na rację, lecz rezygnacja, bezradność, zniechęcenie, brak więzi emocjonalnej.
Dlatego wszystko mu jedno, bo on się po prostu poddaje! A tak dojdziesz do
źródła i będziesz wiedzieć, o co w tym wszystkim chodzi.  Zraniony i zniechęcony
nastolatek potrzebuje zachęty, wciągnięcia w rozmowę, wysłuchania, a także
akceptacji. 

To jedyny sposób, by dotrzeć do jego serca:
 „Skupiłam się na Twoich słabych stopniach zamiast Ciebie wysłuchać.

Przepraszam. Wydaje mi się, że jednak przeżywasz coś trudnego  o czym 
nie wiem. A chciałabym z Tobą o tym porozmawiać…”.

Nastolatki potrzebują miłości, samokontroli, wartości,
opanowania i poczucia odpowiedzialności za własne życie,
ale nie osiągną tego bez żmudnej pracy swoich rodziców! 
- dr John Townsend

Jak stawiać granice?

www.dziewczynawtrampkach.plwww.dziewczynawtrampkach.pl 14



Dzięki niej pokażesz, że dbasz o dobro Twojego nastolatka 
i zależy Ci, by doświadczał tego, co dla niego najlepsze. To jest
ważne, szczególnie na początku. Gdy zaczniesz stawiać granice,
zaczyną się prawdziwe konflikty. Dlatego warto powiedzieć:
 

„Może mi nie uwierzysz, ale ja naprawdę jestem po Twojej
stronie. Nie robię tego, bo chcę Cię ukarać – mi zależy na Tobie.

Robię to, bo chcę dla Ciebie jak najlepiej”.

Nastolatek musi wiedzieć, gdzie przebiega granica, by mógł sam
zdecydować, czy ją przekroczy czy nie. Rodzice powinni mieć
wymagania wobec jego postaw i zachowań. Takie podejście
pokazuje, że wierzą jego możliwości i wspierają go w rozwoju. 
 To jest bardzo pomocne (mimo tego, że początkowo mało
zrozumiałe dla młodego człowieka). 

WAŻNE! Im bardziej niedojrzały jest Twój nastolatek, 
tym bardziej musisz być konsekwentny.

- nie zmusisz nastolatka do tego, by wybrał właściwie. Nie uda 
Ci się całkowicie kontrolować jego zachowania;
- jeśli nie nauczy się wybierać źle, nie nauczy się też wybierać
dobrze.
 
Najlepszy sposób na naukę życia to doświadczenia i popełnianie
błędów. Ale wolność też ma swoje granice. Zawsze możesz
interweniować, gdy sytuacja tego wymaga.

Nastolatki potrzebują konsekwencji, ponieważ dzięki niej
 uczą się, że dobre zachowanie przynosi dobre rezultaty 
a złe zachowanie pociąga za sobą złe. 

- Gdy dobrze się uczysz, to nie tylko masz dobre stopnie, 
ale i przywileje. 
- Gdy Ci się nie chce, to masz słabe stopnie i utratę swobody. 
 
Konsekwencje mogą być różne – choć najbardziej bolą te,
które związane są z wolnością, dodatkowymi przywilejami
oraz rozrywką.

Miłość przede wszystkim

Mam zasady i wymagania
wobec Ciebie

Wolność wyboru

Konsekwencje działań
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1
K R Y T Y K A
„Źle to zrobiłeś, mówiłam Ci, 
że tak będzie”

„Jak Ty się ubrałaś, przecież 
to do siebie kompletnie nie
pasuje”

„Nigdy nie możesz zrobić
niczego na czas!”

„Ty nigdy mnie nie słuchasz!”

„Mówiłam, że tak będzie”

„Powiem Ci, co powinnaś
zrobić…”

„Dziecko, Ty nie wiesz, co 
to jest prawdziwy problem!"

"No i po co płaczesz. Koleżanki
dzisiaj są, jutro ich nie ma"

„Dlaczego nie możesz być taka, 
jak Twoja siostra”

„Moja koleżanka nie ma takich
problemów z synem, jak ja 
z Tobą”

„Jeszcze kilka jedynek i nie
zdasz do kolejnej klasy. Kiedy
Ty się w końcu ogarniesz!”

„Kiedy przestaniesz być
bałaganiarzem!”

„Jesteś taka duża, a taka
bezmyślna”

„Odłóż to w tej chwili!”

„Nie pójdziesz do kolegi 
i koniec kropka!"

„Jak dalej będziesz tak się uczył, 
to nic z Ciebie nie będzie!”

„Jeżeli nie przestaniesz zadawać
się z tymi chłopakami, to
skończysz w poprawczaku!”

„Przez Ciebie spóźniłam się 
do pracy i byłam na dywaniku 
u szefa”

„Przez Ciebie zachowanie nie
mogę spać w nocy”

2 O C E N A

3
R O Z K A Z

4 G R O Ź B A

5 O B W I N I A N I E

O S K A R Ż A N I E

D A W A N I E  R A D

P O R Ó W N Y W A N I E

I G N O R O W A N I E

W Y O L B R Z Y M I A N I E

6

7

9

8

10

Mój tata do dziś pamięta, jak podczas burzliwej kłótni wykrzyczałam do niego:
Jesteś beznadziejnym ojcem! Miałam wtedy naście lat i nie sądziłam, że to go tak
go zaboli. 

Każdy komunikat ma w sobie moc. Może wzmacniać i budować, ale jedno
KLUCZOWE słowo lub zdanie od ważnych dla nas osób, może iść za nami przez
całe życie. Dlatego zanim przejdziemy dalej rzucam kolejne ważne pytanie:

Jak wygląda Wasza komunikacja? Czy często z Twoich ust pada...

Jak się dogadać?

www.dziewczynawtrampkach.plwww.dziewczynawtrampkach.pl 16



Pamiętaj, by
nie zapędzić
się w dobrze
znany Tobie
monolog!

A co powiesz na takie
rozwiązanie?

 
- znajdź przestrzeń na wspólną
rozmowę (nie w biegu, nie przy  
 obiedzie);

- stwórz do niej odpowiednie
warunki; zacznij od zdefiniowania
problemu, zachęć nastolatka, aby
przedstawił swój punkt widzenia;

- wykaż zrozumienie, nie przerywaj 
i nie oceniaj;

- dopiero wtedy przedstaw swój
punkt widzenia;

- poszukajcie wspólnych rozwiązań
(tylko nie używaj zbyt często
pytania: „Dlaczego?”, ponieważ
wpędzi go w poczucie winy);

- podejmijcie konkretne kroki, które
rozwiążą problem i tym samym
zawrzyjcie umowny kontrakt między
sobą.

www.dziewczynawtrampkach.pl
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Z A M I A S T  A T A K O W A Ć
O P I S Z  C O  C Z U J E S Z

Z A M I A S T  W Y T Y K A Ć  C O
J E S T  Z Ł E  O K R E Ś L  S W O J E
O C Z E K I W A N I A

Z A M I A S T  O B W I N I A Ć
U D Z I E L  I N F O R M A C J I

Z A M I A S T  P E Ł N Y C H  Z Ł O Ś C I
N A P O M N I E Ń  Z R Ó B
Z A S K A K U J Ą C E  R Z E C Z Y

Z A M I A S T  G R O Z I Ć
Z A P R O P O N U J  W Y B Ó R

Zanim włączysz głośno muzykę, 
to najpierw zapytaj, czy innym ona 
 nie przeszkadza.

Nie chcę, abyś wracał do domu 
po zmroku, bo boję się o Ciebie.

Kasia, buty na miejsce!

Odkładamy telefony przy jedzeniu!

Najpierw obowiązki później
przyjemności!

Jest mi przykro, kiedy mnie nie
słuchasz. Przecież wiesz, że jako
mama nie chcę 
dla Ciebie źle.

Rozumiem Cię, na przyszłość chcę
tylko wiedzieć wcześniej o Twoich
planach.

Mam nadzieję, że następnym razem
wykażesz więcej zrozumienia swojej
małej siostrze.

Chciałbym, abyś następnym razem
zamiast krzyczeń spokojnie wyjaśnił 
o co Tobie chodzi. 

Następnym razem, jak w pośpiechu
będziesz wychodził z domu, to proszę
sprawdź dwa razy czy zamknąłeś
dobrze drzwi.

Wolałbym, abyś następnym razem
najpierw skupił się na tym co ważne, 
a później poświęcał czas na rozrywkę.

Kto z Was potrafi przez 2h wytrzymać
bez telefonu? Jestem ciekawa kto
poradzi sobie z tym wyzwaniem.

Masz do wyboru dwie możliwości:
albo się przebierzesz, albo nałożysz 
na tę koszulkę bluzę, która zakryje 
ten wulgarny napis.

Z A M I A S T  W Y D A W A Ć
R O Z K A Z Y  O P I S Z  P R O B L E M

Z A M I A S T  D Ł U G I C H  K A Z A Ń
P O W I E D Z  J E D N Y M  Z D A N I E M

www.dziewczynawtrampkach.pl
www.dziewczynawtrampkach.pl 18



Zainteresowałam się losem nastolatków oraz ich problemami z rodzicami,
ponieważ sama przerabiałam je latami. Dopiero będąc dorosła zobaczyłam, 
jak lekcje i braki wyniesione z dojrzewania, wpłynęły na moje dalsze życie. 

Moi rodzice różnili się od siebie, nawet bardzo. Na szczęście każdy z nas jest już
innym człowiekiem niż te kilkanaście lat temu :)

Tata zawsze był i jest człowiekiem pracy. Nie spędzał ze mną zbyt dużo czasu. Nie
rozmawiał na ważne tematy. Chociaż najgorsze było to, że nie potrafił wyrażać
swoich uczuć, a mi tego brakowało. Jak każda dorastająca dziewczyna chciałam
móc przyjść z problemem do taty, potrzebowałam jego wsparcia. Niestety bardzo
często się kłóciliśmy. Zazwyczaj to on mówił a ja miałam go tylko słuchać.
Sporadycznie nasze rozmowy przypominały prawdziwy dialog. Skąd taka wizja
bycia ojcem? Jego tata mało interesował się swoimi dziećmi. Skupiał się przede
wszystkim na pracy, by zarabiać pieniądze. W jego wizji rodziny to kobieta była
odpowiedzialna za prowadzenie domu i wychowanie dzieci. 

Na szczęście mama była inna. Ufała mi, pozwalała podejmować własne decyzje.
Jednak często chciała mnie wyręczać i ochronić przed złem świata (z miłości). 
Rzadko się kłóciłyśmy, bo ona unikała burzliwej konwersacji. Dlatego też wiele 
 niejasności było zakopywanych pod dywan. Nie rozmawiałyśmy o naszych
potrzebach czy uczuciach. Zbyt bardzo liczyła się z opiniami innych, a ja
nienawidziłam tego. Dla mojej mamy wzorcem była jej mama (co jest oczywiste),
chociaż moja babcia była o wiele odważniejsza.

Jakim jesteś Rodzicem?

Ja jestem rodzicem, Ty dzieckiem. To są nasze role.
Czasem muszę skorzystać ze swojej pozycji rodzica 
i kiedy zajdzie taka konieczność, bez wątpienia 
to zrobię. 

Zawsze jednak chcę wiedzieć, co myślisz i dlaczego
czujesz się tak, jak się czujesz. Zależy mi również na tym,
aby prowadzić jasny, szczery i pełen szacunku dialog 
z Tobą.
- Kevin Leman 
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Ja jako
RODZIC

Jakim CHCĘ być rodzicem?

Na co POZWALAM a na co nie?

Jak WSPIERAM swojego nastolatka?

www.dziewczynawtrampkach.pl 20



Za Twoje zaufanie 

Dziękuję

To wszystkie materiały, jakie dla Ciebie przygotowałam. 
Mam nadzieję, że są i będą Tobie pomocne w dalszej przygodzie, 
jaką jest dojrzewanie. 

Druga część jest dla Twojego nastolatka!

Dziękuję za pobranie tego ebooka. 
Wierzę, że wykorzystasz tę wiedzę najlepiej, jak potrafisz. 

PS Znajdź mnie w sieci  ;)

kliknij w ikony

https://www.instagram.com/malgorzatakapusciak/?hl=pl
https://www.facebook.com/dziewczynawtrampkachh
http://www.dziewczynawtrampkach.pl/


www.dziewczynawtrampkach.pl

POMOCNIK W UZALEŻNIENIU 
OD EKRANÓW

 Znajdziesz w nim konkretne sposoby,
by sprawdzić czy Twój nastolatek jest
uzależniony i jak go z tego wyciągnąć.
Wiedzę o wpływie technologii na
rozwój młodzieży i o zaburzeniach,
jakie powoduje. Praktyczne wskazówki,
jak zapobiec uzależnieniu. Informacje
o „Facebook’owej depresji” i jak jej
stawić czoła.

Potrzebujesz więcej
wiedzy i wsparcia? 

SPRAWDŹ TEN POMOCNIK

KOMUNIKATOR 
DO POROZUMIENIA

 

Znajdziesz w nim rozwiązaniami
konfliktów z Twoim dorastającym
dzieckiem – przykłady z życia wzięte.
Praktyczne wskazówki, które pomogą
Ci odbyć rozmowę pełną wsparcia.
Listę największych błędów rodziców,
jakie popełniają oraz jak ich uniknąć.

SPRAWDŹ TEN KOMUNIKATOR

https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/ebook-pomocnik-w-uzaleznieniu-od-ekranow-dla-rodzicow/
https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/ebook-komunikator-do-porozumienia-dla-rodzicow/


PORADNIK 
DLA RODZICÓW

Znajdziesz w nim przykłady z życia
wzięte, wskazówki - bez zbędnej teorii 
i morałów. Wiedzę o lękach, obawach 
i problemach nastolatków. Podpowiedzi,
jak z nim rozmawiać, by każdy z Was
mógł siebie w końcu zrozumieć. Zadania,
które będą wsparciem w codziennej
komunikacji z dorastającym dzieckiem.

SPRAWDŹ TEN PORADNIK

www.dziewczynawtrampkach.pl

POMOCNIK W DEPRESJI 
DLA RODZICÓW

Znajdziesz w nim wiedzę o objawach 
i przyczynach depresji – szybciej ją
rozpoznasz oraz zaczniecie leczenie.
Historie z życia wzięte. Opis zaburzeń,
z którymi łatwo pomylić depresję 
- podobieństwa i różnice. Porady, 
jak wybrać odpowiedniego specjalistę.
Wiedzę o potrzebach nastolatka, czyli
jakie dać mu wsparcie i czego unikać.

SPRAWDŹ TEN POMOCNIK

Potrzebujesz więcej
wiedzy i wsparcia? 

https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/poradnik-dla-rodzicow/
https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/ebook-pomocnik-w-depresji-dla-rodzicow/
https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/ebook-pomocnik-w-depresji-dla-rodzicow/


Dla
Nastolatka



WWW.YOUR WEBSITE.COM

Na tym etapie życia z pewnością nie jest
Tobie łatwo. Wszyscy coś do Ciebie chcą,
Twoje ciało i umysł się zmienia, a do tego
nie zawsze potrafisz zrozumieć siebie.
Istny dramat, co nie?

Ten szał minie, przekonasz się. 

Ale zanim minie - przybywam Tobie 
na ratunek. Dziewczyna w trampkach
(czyli ja) ma to już za sobą, dlatego
doskonale rozumiem Twoją huśtawkę
nastrojów i rozstrzelone myśli. Ale bez
obaw - poradzimy coś na to!
 
Na początek rzucam pytanie, które 
dla wielu nastolatków jest arcy trudne:

Skąd mam wiedzieć, 
czego chcę?

 
Jeśli Ty też nie wiesz - nie miej do siebie 
o to pretensji. Dopiero zaczynasz swoją
drogę i dzięki niej się dowiesz. 

JA miałam ponad 20 lat, gdy konkretnie
zrozumiałam czego chcę od życia. Ale
oczywiście nie musisz iść w moje ślady. 
Mi w tym wyzwaniu nikt nie pomagał, 
a ja Tobie mam zamiar ;) 
 

Widzisz, aby odpowiedzieć sobie 
na to pytanie, niezbędne są pytania
pomocnicze:

- Co lubisz robić?
- Co sprawia Tobie radość?
- Na czym się znasz?
- Co możesz pokazać światu?
- Jaką masz wiedzę i umiejętności?
- Jak lubisz działać?
- Jakie masz życiowe doświadczenia?
- Jakimi motywami się kierujesz idąc     
przez życie?
- Twoje marzenia i pragnienia?
- Czym wyróżniasz się od reszty?
- Jaką masz misję?

OMG, może sobie myślisz: 

„Ej Dziewczyno w trampkach
przesadziłaś. W ogóle to nie są

pytania pomocnicze”. 

Ale nie martw się, nie zostawiam Cię 
na pastwę losu. Na kolejnych stronach
znajdziesz ode mnie podpowiedzi 
i inspiracje.

Pomyśl, zapytaj innych 
o zdanie. I do działa!

Cześć, 
Z a b i e r a m  C i ę  w  p o d r ó ż  ż y c i a ,   

c o  T y  n a  t o ?

www.dziewczynawtrampkach.pl 25



Te zadania będą dla Ciebie dużym wsparciem, gdy
kolejny raz coś Tobie nie wyjdzie i  poczujesz smak
porażki lub z jakiegoś powodu pomyślisz sobie:

- Muszę być miły i grzeczny!

- Muszę wszystko robić, jak  należy!

- Nie mogę okazywać słabości!

- Muszę spełniać oczekiwania innych!

- Jestem gorszy od innych!

- Nic nie znaczę!

- Nie poradzę sobie w życiu!

- Nie jestem nic wart!

- Jestem zły!

- Do niczego się nie nadaję!

- Nie jestem ważny!

- Nic nie potrafię!

- Jestem nieudacznikiem!

- Zawsze muszę się dopasować!

- Jestem bezradny!

 - Jestem niechciany!

Wtedy na ratunek wyciągniesz sobie te zadania i powiesz: 
„Moment, moment! Wcale tak nie jest. Oto na co mnie stać”. 
 

To co, bierzemy się do roboty? 

PS A na końcu czeka na Ciebie jeszcze jeden ważny temat!

www.dziewczynawtrampkach.pl 26



Jakie cechy  
Ciebie opisują

Asertywno
ść

Aktywność
fizyczna

Autentycz
ność

Bezintere
sowność

Bujna
wyobraźnia

Dużo
energii

Doradzanie Empatia Lojalność

Niezależ
ność Odwaga Poczucie

humoru

Przedsiębio
rczość

Pracowi
tość

Autoprezen
tacja

Łatwość 
w komunikacji

Pomysło
wość

Wybierz i zaznacz te, które do Ciebie pasują

Aktywność

Cierpliwość

Otwartość
na nowości

Pewność
siebie Czułość

Działanie

Altruizm

Kreatyw
ność
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Jakie cechy  
Ciebie opisują

Szczerość Skutecz
ność

Spostrzega
wczość

Uczciwość Wrażliwość Wytrwałość

Zaradność Wizjoner
stwo Życzliwość

Wnoszenie
wkladu

Wytrzyma
łość Szczodrość

Pokora Entuzjazm

Twórczość

Zręczność

Precyzja

Wybierz i zaznacz te, które do Ciebie pasują 

Siła woli

Wdzięczno
ść

Poszukiwa
nie sensu

Optymizm Samodys
cyplina

Wiara 
w siebie

Sprawność
fizyczna

Zdrowy
rozsądek
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Na czym 

 

się znasz

Czytanie Gotowanie Dekorowa
nie

Gra na
instrumen

cie

Malowanie Nauka
języków
obcych

Nawiązywa
nie relacji Pisanie

Pieczenie Praca 
z liczbami Szycie

Uczenie
innych

Umiejętno
ści kosmety

czne

Obsługa
urządzeń

Umiejętności
techniczne

Wyobraźnia
przestrze

nna

Występowa
nie

publiczne
Współpraca Zarządza

nie ludźmi

Inspirowa
nie innych

Planowanie

Rysowanie

Zdolności
aktorskie

Umiejętność
słuchania

Zaznacz umiejętności, jakie posiadasz

Praca 
w grupie
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Jak lubisz

 

działać

Bez presji
czasu

Kierując się
sercem

Kochając
innych Doradzajc

Kierując się
rozumem

W
powietrzu Na wsi Opiekując

się innymi

Patrząc 
jak inni 
to robią

Oceniając Odtwarzając
innych

Z ciągle
nowymi
osobami

Rywalizując Słuchając

Mając
wszystko

poukładane

Obserwując

Podążając
utartą

ścieżką

Wybierz i zaznacz swoje preferencje 

Pod presją
czasu

Szybko Spontanicz
nie 

W hałasie Powoli Zawsze
 z planem

Wytyczając
nowe

ścieżki

W
samotności
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Twoje

Zaznacz te, które posiadasz  

Pesymistycz
ny

ograniczenia

Agresywny Kłótliwy Bojaźliwy Chytry

Gadatliwy Impulsywny Kapryśny Leniwy

Nieczuły Nieszczery Obojętny

Oziębły Porywczy Tchórzliwy

Zachłanny Zazdrosny Złośliwy Zawzięty

Egoistyczny

Niecierpliwy

Opryskliwy

Wścibski

Zarozumiały

 

Mściwy
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1

3

2

Jeśli porównujesz się do innych masz poczucie
bycia gorszym i dopada Cię frustracja. 

Np. wchodzisz na Facebooka i widzisz uśmiechniętych ludzi 
w super ciuchach. Myślisz sobie: „ Oni mają świetne życie!”. 

A tak naprawdę nie wiesz, jak jest. Dzisiaj nie przekłamać
rzeczywistość w social mediach. 

  
Porównywanie innych do siebie może prowadzić 

do pychy i pogardy. 
 

Nie ma ludzi lepszych i gorszych. Nawet, gdy powodzi
Ci się dobrze – masz markowe ubrania, najnowszego
Iphona lub mieszkasz w wypasionej chacie. Cieszę się,
ale nie każdy miał takie możliwości. To co masz, warto
docenić niż się tym przechwalać i wywyższać.

  
Porównując się do innych zbaczasz 

ze swojej drogi.
 

To, na czym Ci naprawdę zależy, powinno wynikać 
z tego co czujesz i z Twoich wartości. Każdy z nas ma
inną wizję życia. Podobnie jak własną drogę, talenty 
czy doświadczenia. Nie kopiuj życia innych  – twórz
własną historię!
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4

6

5

 
Porównywanie się do innych obniża Twoją

satysfakcję z tego, co robisz.
 

Nie pędź za tym, by komuś coś pokazać, udowodnić,
zyskać w jego oczach. To co robisz jest dla Twojej
własnej satysfakcji, spełnienia i radości.

 
 
 

W życiu nie chodzi o to, by ciągle gonić za innymi i się 
do nich upodabniać. Tylko by się rozwijać oraz spełniać
swoje marzenia. Każdego dnia możesz być lepszym
człowiekiem, także dla siebie. Masz swoje umiejętności,
talenty, wartości, jakimi się kierujesz – nie zapominaj 
o tym. To Cię wyróżnia z tłumu!  

    
 
 

Nie dokonuj pochopnych osądów wobec drugiej osoby. 
Bo nigdy nie wiesz:
- co ma w sercu?
- co przeżyła w życiu?
- jaka jest jej intencja?
- czy może teraz nie doświadcza jakiejś tragedii życiowej?
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Gdy przestaniesz się porównywać - wygrasz!

 

Nie oceniaj innych – inni nie będą 
oceniać Ciebie!



PS Koniecznie dołącz do mnie w sieci ;)

Rozwiń ze mną skrzydła

Zadania, jakie dla Ciebie przygotowałam, były po to, 
by wzmocnić Twoje poczucie wartości i dodać Ci skrzydeł. 
Pokazać czarno na białym, że oprócz ograniczeń, masz w sobie
wiele pozytywnych cech, umiejętności, które pomogą Tobie
dokonać właściwych wyborów w życiu. 

Masz w sobie prawdziwą MOC, pamiętaj o tym.
Czas pokazać ją światu! 

# d z i e w c z y n a w t r a m p k a c h

d z i e w c z y n a w t r a m p k a c h h



"Dziewczyna 
w trampkach"

Wychodzi poza banały 
i sięga prawdy, by pomóc
nastolatkom zmierzyć się 

z prawdziwym życiem 
oraz ich problemami.

Ta książka to ponad 200 stron
przeżyć i doświadczeń młodej
dziewczyny, która nie boi się
mówić prawdy o życiu. 

O tym jak stanąć twarzą w twarz
z rzeczywistością, wyjść z cienia,
uwierzyć w siebie oraz wyciągnąć
lekcje z bolesnych porażek
zamiast stać się ich więźniem.

Dziewczyna w trampkach to
prawdziwa towarzyszka w życiu 
i rozwoju. Wchodzi z Tobą w dialog, 
otwiera umysł na świat wartości,
relacje z innymi, wdzięczność oraz
wizję przyszłości. Najważniejsze 
– pomaga odkryć i wyrazić SIEBIE.

To nie jest kolejna
zwykła książka 
dla młodzieży.



MUSISZ JĄ WZIĄĆ DO RĘKI 

I PRZECZYTAĆ, ABY 

 UWIERZYĆ…

 
"Dziewczyna w trampach”

to książka niezwykła.
Autorka wprost mówi 

o tym, jakimi wartościami

warto kierować się w życiu.

Z wieloma sytuacjami

mogłam się utożsamić i to

jest właśnie niesamowite. 

Julia
Kasia

Ewelina
 Książka wciągnęła mnie niesamowicie z dwóch powodów. Pierwszy:

prosty, zrozumiały i ciepły język. Drugi: historie z życia wzięte, 
z którymi można się utożsamić. Gwarantuję Ci, że książka zainspiruje

Cię do działania i doda wiele odwagi w Twoim życiu.

„Ta książka nie jest
typowym poradnikiem dla
nastolatków. Ona pomaga

uwierzyć w siebie 
i zrozumieć co jest w życiu

naprawdę ważne. Dzięki
niej można rozwinąć

skrzydła i zmienić życie,
podejście do wielu spraw. 

ZAMAWIAM "DZIEWCZYNĘ W TRAMPKACH"

https://dziewczynawtrampkach.pl/ksiazka-dziewczyna-w-trampkach-new/


Musisz je mieć!

www.dziewczynawtrampkach.pl

MUST HAVE 
każdego nastolatka



Koniec z pseudo
przyjaciółmi

 

Oto masz przed sobą

NOWY pomocnik, który

pomoże Ci przełamać

strach i poznać nowych

przyjaciół.

Takich, którzy zawsze

będą Cię wspierać,

chronić, cieszyć się 

z Twoich sukcesów 

i nie zdradzą innym

sekretów.

Dzięki tej wiedzy szybkozyskasz akceptację grupy.
Tylko tak przestanieszsamotnie przemykać przez szkolne korytarze i płaszczyć się przedinnymi.

Postaw na przyjaźń – to Twój najlepszy wybórw życiu!  ZAMAWIAM TEN POMOCNIK 

www.dziewczynawtrampkach.pl

https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/pomocnik-postaw-na-przyjazn/
https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/pomocnik-postaw-na-przyjazn/
https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/pomocnik-postaw-na-przyjazn/


Nie daj się
zniszczyć

dręczycielom
 

„Bądź bohaterem swojego

życia!” to Twój NOWY,

najważniejszy sojusznik 

w walce z przemocą 

i internetowym hejtem. 

Ponad połowa uczniów 

w Twojej szkole jest

codziennie prześladowana

– nie bądź jednym z nich!

Ten pomocnik będzie dla Ciebie jak światełko w tunelu, które pomoże Ci odzyskać wolność i spokój.

Wystarczy, że zamiaststrachu odkryjesz w sobieodwagę, by zostaćbohaterem swojego życia.  ZAMAWIAM TEN POMOCNIK 

www.dziewczynawtrampkach.pl

https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/pomocnik-w-walce-z-przemoca/
https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/pomocnik-w-walce-z-przemoca/
https://dziewczynawtrampkach.pl/produkt/pomocnik-w-walce-z-przemoca/

