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Czesé,

przed Toba ebook, w ktérym znajdziesz rozwigzania najwazniejszych
problemoéw w okresie dojrzewania. Prawdziwy SOS dla rodzica i nastolatka.

Jak zapewne wiesz, dojrzewanie to burzliwy, wkurzajacy, ale i niesamowicie
wazny okres dla nastolatka. Od jego doswiadczen, decyzji i wyboréw zalezy
jego przysztosc. Od tego w jakim stopniu odkryje swoje umiejetnosci, pasje,
predyspozycje, ktére beda jego kierunkowskazem w dalszym rozwoju.

Zawarta tutaj wiedza i zadania maja mu poméc w odkryciu swojej
tozsamosci, a Tobie spojrze¢ na niego z wiekszym zrozumieniem
oraz akceptacja.

W czesci dla Rodzica:
- znajdziesz wskazéwki, ktérych oczywiscie nie musisz kopiowac 1:1.
Niech beda dla Ciebie inspiracja, punktem wyjscia do stworzenia wiasnych

propozycji.

W czesci dla Nastolatka:

- znajdziesz zadania do wykonania, ktére pomoga mu odkry¢ i doceni¢ siebie,
a w efekcie wzmocnié¢ poczucie wartosci. Pracujac z mtodziezg widze, z jaka
trudnoscia przychodzi im znalezienie w sobie pozytywnych cech, gdzie tymi
negatywnymi zonglujg bez wiekszego namystu. Dlatego przy ich wykonaniu
moze potrzebowaé Twojego wsparcia - badz blisko.

Kto wie, czego nowego dowiesz sie o swoim dorastajagcym nastolatku?
Gteboko wierze, ze ten ebook pomoze WAM ogarnaé najwazniejsze problemy

dojrzewania i nie zwariowaé. Nauczy Was wspédtpracy, pomoze bardziej
zrozumiec i okazac sobie wsparcie. Z mitoscia i szacunkiem!

Civ

Had e
.
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Pozna)my sie!

Mam na imie Gosia
i jestem Dziewczyna w trampkach.

Na co dzien towarzysze nastolatkom w zyciu i rozwoju. Inspiruje ich historig oraz
doswiadczeniami. Dziele sie tym, co dla nich wazne i trudne. Dlatego napisatam
ksigzke, stworzytam poradniki o problemach dojrzewania oraz przeprowadzam
wyktady oraz szkolenia rozwojowe.

Tak wtasnie pomagam mtodym ludziom spetnia¢ marzenia i rozwija¢ skrzydta. By
mogli pewnym i odwaznym krokiem wejs¢ w dorostos¢. Podazajgc za swoimi
wartosciami oraz tym, co dla nich najwazniejsze.

Wierze, ze jezeli cztowiek zna swdj potencjat,
wie kim jest i czego chce od zycia.
Ma wsparcie, ktére wzmachnia go w dziataniach

oraz odwage, aby iS¢ otwarcie przez zycie.
Marzenia, ktére sg wieksze niz jego strach
- to nie szuka ucieczki od rzeczywistosci.

W zyciu i dziataniach stawiam na prawde, szacunek, intuicje, marzenia, relacje
i doswiadczenia. Na koncie mam samodzielnie wydana ksigzke, liczne nagrody
za dziatania Dziewczyny w trampkach oraz wiele inspirujacych wystapien
telewizyjnych, radiowych i publicznych. W 2018 r. znalaztam sie takze wsréd
najlepszych Treneréw Biznesu, Mentoréw oraz Coachéw.

Prywatnie jestem dziewczyng z gtowa petna marzen. Uwielbiam odkrywaé
swiat (nie tylko ten kolorowy) i tworzy¢ nowe rozwigzania. Podazam przez zycie
w trampkach i poczuciem misji, by kazdy mtody cztowiek mogt odkryc¢ w sobie
Motyla pewnego swojej wartosci.
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Moze Cie zaskocze, ale za wiekszos¢
wkurzajacych zachowan, decyzji
Twojego nastolatka odpowiada
jego MOZG.

Dlatego postaram Ci sie przyblizy¢
ten temat i przedstawic Tobie:

. Ny
- zmiany N -
- zadania rozwojowe _— -
- potrzeby - ~

jakie Twoje dorastajace dziecko
przechodzi w okresie dojrzewania.

Mézg nastolatka nie rosnie tak,
jak w okresie dzieciecym. On ulega
przebudowie, a to sg tego skutki:

- nastolatek przygotowuje sie

do dorostego zycia, dlatego szuka,
eksperymentuje, tworzy nowe
rozwigzania oraz szybko sie uczy
nowych rzeczy;

- czesto nieracjonalnie sie zachowuje
i buzuja w nim rézne emocje;

- jest podatny na uzaleznienia,

bo chetnie powtarza rzeczy, ktére
sprawiaja mu przyjemnos¢ (na tym
etapie uzaleznienia s3 silniejsze

i trudniejsze do pokonania);

- podejmuje nieprzemyslane decyzje
i ryzykownie sie zachowuje;

- jego tok myslenia bazuje na faktach
- nie skupia sie na kontekscie sytuacji;

- nie radzi sobie z przewidywaniem
konsekwencji swoich dziatan;

- ma obnizona skionnos¢ do
pamietania, dlatego wazne rzeczy
trzeba mu powtarzaé do skutku;

- jego zegar biologiczny jest
przesuniety o 2-3 godziny, dlatego
poézniej sie ktadzie i nie moze rano

wstacé do szkoty;

- stabo sobie radzi z rozwigzywaniem
problemow;

- nie jest wielozadaniowy i nie potrafi
dobrze zarzadzaé soba w czasie;

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

- bardziej czuje niz mysli;
- intensywniej reaguje na stres;

- poszukuje emocjonalnych wrazen.
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| za to wszystko odpowiedzialny
jest jego MOZG!

Nastolatki s ewolucyjnie przystosowane do tego, by szukaé
nowych rozwigzan, nawet za wszelka cene. Dlatego tez
sie buntujg - oni w ten sposéb uczj sie by¢ dorostym.

Towarzyszy temu silna potrzeba swobody, odseparowania
sie od rodzicéw i samodzielnego kierowania swoim zyciem.
Taka juz natura mtodych poszukiwaczy swojego sposobu
na zycie.

ZADANIA ROZWOJOWE

- przejecie odpowiedzialnosci osobistej, osiggniecie
niezaleznosci od rodziny;

- przemiana relacji z rodzicami na partnerska - wspoétzaleznosg¢;
- stworzenie satysfakcjonujacych stosunkéw z réwiesnikami;

- okreslenie swojej tozsamosci dzieki relacjom z innymi ludzmi,
czyli kim bede, wiasny styl, grupa przyjaciét, zawod, mitosé.

www.dziewczynawtrampkach.pl



Zanim przejde do potrzeb
nastolatkéw, najpierw chciatabym
przypomnieé, jak wazna role
odgrywaja w naszym zyciu ogoélnie
POTRZEBY.

Potrzeby sg uniwersalne i wspélne
wszystkim ludziom na swiecie.
To one odpowiadajg na pytanie:

- Za czym tesknie?
- Czego potrzebuje?

Niestety czesto sie zdarza, ze nie
sg one zaspokojone, a co gorsze
widziane i brane pod uwage.

Zeby kazdy z nas mégt je zaspokoié
potrzebna jest strategia:

Jak moge je zrealizowaé?

Nastolatek tez ma swoje potrzeby,
ktére gdy nie s3 zaspokojone,
wptywaja na jego zachowanie.

Zazwyczaj brakuje mu z Twojej
strony:

- zaufania, - -
- akceptacji, - < -
- Zrozumienia, s N

\

- swobody i autonomii, =

- poczucia wplywu,

- zainteresowania jego sprawami,
- bycia widzianym,

- pozwolenia na popetnianie
wiasnych btedéw.

\\//

»Ludzie nie dziatajqg
przeciwko innym ludziom,
ale dla zaspokojenia swoich
potrzeb”

Marshall Rosenberg

Gdy nastolatkowi tego brakuje
pyskuje, buntuje sie, trzaska
drzwiami, zagtusza Cie muzyka,
wychodzi z domu, zamyka sie
w sobie.

Spodziewam sig, ze wiele z tych
zachowan doskonale znasz i da
sie je odczué¢ u Was w domu.

Dlatego, by na przysztos¢ ich
uniknaé¢, mam dla Ciebie:

1. cala liste potrzeb,

2. zadanie do wykonania,
ktére pomoze Ci zrozumiec:

Dlaczego on/ona tak sie
zachowuje?

*Lista potrzeb na podstawie ksigzki Marshalla B. Rosenberga ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca”.
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Powietrza e Snu

Pozywienia * Wyrazania swojej seksualnosci
Wody » Bezpieczenstwa fizycznego
Schronienia

Ruchu

Odpoczynku

Wybierania wtasnych planéw, e Spontanicznosci
celow i marzen, wartosci + Niezaleznosci
Woybierania wtasnej drogi

prowadzacej do ich realizacji

Wolnosci

Przestrzeni

Autentycznosci » Catosci/jednosci

Wyzwan » Spéjnosci

Uczenia sie * Rozwoju

Jasnosci o Stymulacji,pobudzenia
Swiadomosci « Zaufania

Kompetencji « Swietowania zaspokojonych
Kreatywnosci potrzeb, spetnionych marzen,
Samorozwoju/wzrostu planéw i optakiwania
Autoekspresji/wyrazania witasnego "ja" niezaspokojonych

Poczucia wlasnej wartosci e Celu

Samoakceptacji

Szacunku dla siebie

Osiagniec¢

Prywatnosci

Sensu

Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje

zycie
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Przyczyniania sie do wzbogacenia zycia
Informacji zwrotnej, czy nasze dziatania
przyczynity sie do wzbogacenia ich zycia
Przynaleznosci

Wsparcia

Wspélnoty

Kontaktu z innymi

Towarzystwa

Bliskosci

Dzielenia sie: smutkami, radosciami,
talentami i zdolnosciami

Wiezi

Uwagi, bycia wzietym pod uwage
Bezpieczenstwa emocjonalnego

Bycia widzianym
Zrozumienia i bycia zrozumianym
Zaufania

Ciepta

Otuchy

Mitosci
Intymnosci

Sity grupowej
Wspétpracy
Wzajemnosci
Empatii
Wspotzaleznosci
Réwnych szans
Szczerosci

Zabawy

Humoru

Radosci

tatwosci

Przygody
Réznorodnosci/urozmaicenia
Inspiracji

Prostoty

Dobrostanu
fizycznego/emocjonalnego
Komfortu/wygody

Nadziei

Piekna

Kontaktu z przyroda
Harmonii

Porzadku

Spéjnosci

Pokoju
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RODZIC ﬁASTOLATEK

ZASPOKOJONE

NIEZASPOKOJONE
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W kazdym domu normy i zasady s3 niezbedne, by rodzina mogta prawidtowo
funkcjonowac. By wiedzieé, co jest wazne a co nie. Dlatego jesli ich jeszcze
nie macie lub s3 niejasne (mato przestrzegane?) - warto stworzy¢ je na nowo.
Do stworzenia takiej listy warto zaangazowaé wszystkich domownikoéw,
szczegolnie nastolatka. Dzieki temu kazdy poczuje sie wazny i doceniony.

Jednak zanim zrobisz narade rodzinnga, najpierw musisz sie zastanowic:

- co jest dla mnie wazne? Uy

~ rd
- dlaczego daje dziecku takie polecenie? -~ ~
- jaki cel chce osiggna¢ uczac tych zasad? - =

- jakie cechy i umiejetnosci chce wyksztatci¢ w dziecku
wymagajac przestrzegania tych zasad? \
| koniecznie zréb swojg liste polecen i zasad, ktére najczesciej sg lekcewazone
a powinny by¢ przestrzegane. Opisz je bardzo doktadnie.

WAZNE! Normy i zasady:
- muszg by¢ jasno i konkretnie okreslone,
- przedstawione za pomoca pozytywnych sformutowan.

Moze sie zdarzy¢ (i z pewnoscia tak bedzie), ze dzieci nie beda chciatby
przestrzega¢ Waszych ustalen, wtedy zawsze mozesz przypomniec:

»Hej, przeciez razem je ustalaliSmy, wiec nie widze powoddw,
dla ktorego masz sie ich nie trzymac”.

Oczywiscie wszystkie zasady obowigzujg w dwie strony (rodzice - dzieci). Inaczej
nie beda wiarygodne. Raz na jaki$ czas mozecie je zmienic¢ lub uelastycznic.
Niech ustalone zasady wspierajg Waszg rodzine zamiast ograniczacd!

www.dziewczynawtrampkach.pl 13




Jok stawiaé granice?

Wszystkie nastolatki chca wolnosci, by zawsze mogli robi¢ to, co chca. Ale
musz3 sie przede wszystkim nauczy¢, ze na te wolnos¢ trzeba sobie zapracowacé
i najpierw wykazac sie odpowiedzialnoscia.

| to jest juz rola rodzicow - by mogli rozpoznaé, kiedy przejawiajg nadmierna
kontrole, a kiedy w zdrowy i odpowiedni sposéb powiedzie¢ ,,NIE!".

Nie da sie inaczej nauczy¢ mtodego cztowieka odpowiedzialnosci i samokontroli.
Tylko w taki sposéb moze zrozumieé, jak wiasciwie korzysta¢ z wolnosci i zy¢é
dobrze w realnym s$wiecie.

tolatki potrzebujg mitosci, samokontroli, wartosci,
opanowania i poczucia odpowiedzialnosci za wtasne Zycie,

ale nie osiggng tego bez Zzmudnej pracy swoich rodzicow!
- dr John Townsend

Zdrowo postawione granice zapewniaja nastolatkom harmonie, samokontrole
i poczucie witasnosci, jakich potrzebuja do odkrycia swojej tozsamosci oraz
radzenia sobie ze zmianami, jakim obecnie podlegaja.

Jednak zanim przejdziemy do stawiania granic, mata prosba do Ciebie
- postaraj sie najpierw dotrze¢ do zrédta problemu.

Dlaczego to jest takie wazne?

Czesto sie okazuje, ze zachowanie mtodego cztowieka to nie zaden bunt i walka
na racje, lecz rezygnacja, bezradnos¢, zniechecenie, brak wiezi emocjonalnej.
Dlatego wszystko mu jedno, bo on sie po prostu poddaje! A tak dojdziesz do
zrodta i bedziesz wiedzie¢, o co w tym wszystkim chodzi. Zraniony i zniechecony
nastolatek potrzebuje zachety, wciggniecia w rozmowe, wystuchania, a takze
akceptaciji.

To jedyny sposéb, by dotrzeé do jego serca:
»Skupitam sie na Twoich stabych stopniach zamiast Ciebie wystuchac.
Przepraszam. Wydaje mi sie, ze jednak przezywasz cos trudnego o czym
nie wiem. A chciatabym z Tobg o tym porozmawiac...”.

www.dziewczynawtrampkach.pl
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Mitos¢ przede wszystkim

Dzieki niej pokazesz, ze dbasz o dobro Twojego nastolatka

i zalezy Ci, by doswiadczat tego, co dla niego najlepsze. To jest
wazne, szczegolnie na poczatku. Gdy zaczniesz stawia¢ granice,
zaczyna sie prawdziwe konflikty. Dlatego warto powiedzie¢:

»Moze mi nie uwierzysz, ale ja naprawde jestem po Twojej
stronie. Nie robie tego, bo chce Cie ukarac¢ - mi zalezy na Tobie.
Robie to, bo chce dla Ciebie jak najlepiej”.

Mam zasady i wymagania
wobec Ciebie

Nastolatek musi wiedzie¢, gdzie przebiega granica, by mégt sam
zdecydowag, czy jg przekroczy czy nie. Rodzice powinni mie¢
wymagania wobec jego postaw i zachowan. Takie podejscie
pokazuje, ze wierza jego mozliwosci i wspierajg go w rozwoju.
To jest bardzo pomocne (mimo tego, ze poczatkowo mato
zrozumiate dla mtodego cztowieka).

WAZNE! Im bardziej niedojrzaty jest Twéj nastolatek,
tym bardziej musisz by¢ konsekwentny.

Wolnos¢ wyboru

- nie zmusisz nastolatka do tego, by wybrat wtasciwie. Nie uda
Ci sie catkowicie kontrolowa¢ jego zachowania;

- jesli nie nauczy sie wybierac¢ zle, nie nauczy sie tez wybierac
dobrze.

Najlepszy sposéb na nauke zycia to doswiadczenia i popetnianie
btedéw. Ale wolnos¢ tez ma swoje granice. Zawsze mozesz
interweniowadé, gdy sytuacja tego wymaga.

Konsekwencje dziatan

Nastolatki potrzebujg konsekwencji, poniewaz dzieki niej
ucza sie, ze dobre zachowanie przynosi dobre rezultaty
a zte zachowanie pocigga za soba zte.

- Gdy dobrze sie uczysz, to nie tylko masz dobre stopnie,
ale i przywileje.
- Gdy Ci sie nie chce, to masz stabe stopnie i utrate swobody.

Konsekwencje mogg byc rozne - choé najbardziej bola te,

ktére zwigzane sg z wolnoscia, dodatkowymi przywilejami
oraz rozrywka.

www.dziewczynawtrampkach.pl
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JaK sie dogadaé?

Méj tata do dzis pamieta, jak podczas burzliwej kiétni wykrzyczatam do niego:
Jestes beznadziejnym ojcem! Miatam wtedy nascie lat i nie sadzitam, ze to go tak

go zaboli.

Kazdy komunikat ma w sobie moc. Moze wzmacniac¢ i budowagé, ale jedno
KLUCZOWE stowo lub zdanie od waznych dla nas oséb, moze iS¢ za nami przez
cale zycie. Dlatego zanim przejdziemy dalej rzucam kolejne wazne pytanie:

Jak wyglada Wasza komunikacja? Czy czesto z Twoich ust pada...

KRYTYKA

.Zle to zrobites, méwitam Ci,
ze tak bedzie”

»Jak Ty sie ubratas, przeciez
to do siebie kompletnie nie
pasuje”

OCENA

»,Kiedy przestaniesz by¢
bataganiarzem!”

,Jestes taka duza, a taka
bezmysina”

ROZKAZ
,0Odté6z to w tej chwili!”

»Nie péjdziesz do kolegi
i koniec kropka!"

GROZBA

»Jak dalej bedziesz tak sie uczyt,
to nic z Ciebie nie bedzie!”

»Jezeli nie przestaniesz zadawac
sie z tymi chtopakami, to
skonczysz w poprawczaku!”

OBWINIANIE

»Przez Ciebie spéznitam sie
do pracy i bytam na dywaniku
u szefa”

.Przez Ciebie zachowanie nie
moge spa¢ w nocy”

OSKARZANIE

»Nigdy nie mozesz zrobi¢
niczego na czas!”

»TY nigdy mnie nie stuchasz!”

DAWANIE RAD

»Moéwitam, ze tak bedzie”

,Powiem Ci, co powinnas
zrobié...”

IGNOROWANIE

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

"No i po co ptaczesz. Kolezanki
dzisiaj s, jutro ich nie ma"

POROWNYWANIE

,Dlaczego nie mozesz by¢ taka,
jak Twoja siostra”

»Moja kolezanka nie ma takich
problemoéw z synem, jak ja
z Toba”

WYOLBRZYMIANIE

,Jeszcze kilka jedynek i nie
zdasz do kolejnej klasy. Kiedy
Ty sie w kohcu ogarniesz!”

www.dziewczynawtrampkach.pl 16




A co powiesz na takie
rozwigzanie?

- znajdz przestrzen na wspélna
rozmowe (nie w biegu, nie przy
obiedzie);

- stworz do niej odpowiednie

warunki; zacznij od zdefiniowania
problemu, zacheé nastolatka, aby
przedstawit swoéj punkt widzenia;

- wykaz zrozumienie, nie przerywaj
i nie oceniaj;

- dopiero wtedy przedstaw swdj
punkt widzenia;

- poszukajcie wspodlnych rozwigzan
(tylko nie uzywaj zbyt czesto
pytania: ,Dlaczego?”, poniewaz
wpedzi go w poczucie winy);

- podejmijcie konkretne kroki, ktére

rozwigza problem i tym samym

zawrzyjcie umowny kontrakt miedzy

soba.

www.dziewczynawtrampkach.pl
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ZAMIAST WYDAWAC
ROZKAZY OPISZ PROBLEM

Zanim wiaczysz gtosno muzyke,
to najpierw zapytaj, czy innym ona
nie przeszkadza.

Nie chce, abys wracat do domu
po zmroku, bo boje sie o Ciebie.

ZAMIAST DLUGICH KAZAN
POWIEDZ JEDNYM ZDANIEM

Kasia, buty na miejscel!
Odktadamy telefony przy jedzeniu!

Najpierw obowiazki pézniej
przyjemnosci!

ZAMIAST ATAKOWAC
OPISZ CO CZUJESZ

Jest mi przykro, kiedy mnie nie
stuchasz. Przeciez wiesz, ze jako
mama nie chce

dla Ciebie zle.

Rozumiem Cig, na przysztos¢ chce
tylko wiedzie¢ wczesniej o Twoich
planach.

ZAMIAST OBWINIAC
UDZIEL INFORMACII

Nastepnym razem, jak w pospiechu
bedziesz wychodzit z domu, to prosze
sprawdz dwa razy czy zamknates
dobrze drzwi.

Wolatbym, abys nastepnym razem
najpierw skupit sie na tym co wazne,
a poézniej poswiecat czas na rozrywke.

ZAMIAST WYTYKAC CO
JEST ZLE OKRESL SWOIJE
OCZEKIWANIA

Mam nadzieje, ze nastepnym razem
wykazesz wiecej zrozumienia swojej
matej siostrze.

Chciatbym, abys nastepnym razem
zamiast krzyczen spokojnie wyjasnit
o co Tobie chodzi.

ZAMIAST PELNYCH Ztoscl
NAPOMNIEN ZROB
ZASKAKUJACE RZECZY

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

ZAMIAST GROZzZIC
ZAPROPONUJ WYBOR

Masz do wyboru dwie mozliwosci:
albo sie przebierzesz, albo natozysz
na te koszulke bluze, ktéra zakryje
ten wulgarny napis.

www.dziewczynawtrampkach.pl 18



Jokim jestes Rodzicem?

Zainteresowatam sie losem nastolatkéw oraz ich problemami z rodzicami,
poniewaz sama przerabiatam je latami. Dopiero bedac dorosta zobaczytam,
jak lekcje i braki wyniesione z dojrzewania, wptynety na moje dalsze zycie.

Moi rodzice réznili sie od siebie, nawet bardzo. Na szczescie kazdy z nas jest juz
innym cztowiekiem niz te kilkanascie lat temu )

Tata zawsze byt i jest cztowiekiem pracy. Nie spedzat ze mnga zbyt duzo czasu. Nie
rozmawiat na wazne tematy. Chociaz najgorsze byto to, ze nie potrafit wyrazac¢
swoich uczué, a mi tego brakowato. Jak kazda dorastajgca dziewczyna chciatam
moc przyjsé z problemem do taty, potrzebowatam jego wsparcia. Niestety bardzo
czesto sie ktéciliSmy. Zazwyczaj to on méwit a ja miatam go tylko stuchac.
Sporadycznie nasze rozmowy przypominaty prawdziwy dialog. Skad taka wizja
bycia ojcem? Jego tata mato interesowat sie swoimi dzie¢mi. Skupiat sie przede
wszystkim na pracy, by zarabia¢ pienigdze. W jego wizji rodziny to kobieta byta
odpowiedzialna za prowadzenie domu i wychowanie dzieci.

Na szczescie mama byta inna. Ufata mi, pozwalata podejmowac¢ witasne decyzje.
Jednak czesto chciata mnie wyreczaé i ochroni¢ przed ztem swiata (z mitosci).
Rzadko sie kiécitysmy, bo ona unikata burzliwej konwersacji. Dlatego tez wiele
niejasnosci byto zakopywanych pod dywan. Nie rozmawiaty$my o naszych
potrzebach czy uczuciach. Zbyt bardzo liczyta sie z opiniami innych, a ja
nienawidzitam tego. Dla mojej mamy wzorcem byta jej mama (co jest oczywiste),
chociaz moja babcia byta o wiele odwazniejsza.

Jjestem rodzicem, Ty dzieckiem. To sq nasze role.
Czasem musze skorzystac ze swojej pozycji rodzica
i kiedy zajdzie taka koniecznosc, bez wqtpienia
to zrobie.

Zawsze jednak chce wiedziec, co myslisz i dlaczego
czujesz sie tak, jak sie czujesz. Zalezy mi rowniez na tym,
aby prowadzic jasny, szczery i peten szacunku dialog

z Tobaq.

- Kevin Leman

www.dziewczynawtrampkach.pl 19
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Jakim CHCE by¢ rodzicem?

Na co POZWALAM a na co nie?

Jak WSPIERAM swojego nastolatka?

www.dziewczynawtrampkach.pl 20




Za TwWo)e zaufanie

To wszystkie materiaty, jakie dla Ciebie przygotowatam.
Mam nadzieje, ze sg i beda Tobie pomocne w dalszej przygodzie,
jaka jest dojrzewanie.

Druga czes¢ jest dla Twojego nastolatka!

Dziekuje za pobranie tego ebooka.
Wierze, ze wykorzystasz te wiedze najlepiej, jak potrafisz.

PS Znajdz mnie w sieci ;)

r@ (ﬂhttps://ww*B

kliknij w ikony



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

Potrzebujesz wiecej
wiedzy i wsparcia?

POMOCNIK W UZALEZNIENIU
OD EKRANOW

Znajdziesz w nim konkretne sposoby,
by sprawdzi¢ czy Twoj nastolatek jest
uzalezniony i jak go z tego wyciagnac.
Wiedze o wptywie technologii na
rozwoj mtodziezy i o zaburzeniach,
jakie powoduje. Praktyczne wskazéwki,
jak zapobiec uzaleznieniu. Informacje
o ,Facebook’owej depresji” i jak jej
stawic¢ czofa.

SPRAWDZ TEN POMOCNIK h

KOMUNIKATOR
DO POROZUMIENIA

Znajdziesz w nim rozwiazaniami
konfliktow z Twoim dorastajacym
dzieckiem — przyktady z zycia wziete.
Praktyczne wskazowki, ktére pomoga
Ci odby¢ rozmowe petng wsparcia.
Liste najwiekszych btedéw rodzicow,
jakie popetniajg oraz jak ich unikna¢.

SPRAWDZ TEN KOMUNIKATOR

X

www.dziewczynawtrampkach.pl
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Potrzebujesz wiecej
wiedzy i wsparcia?

PORADNIK
DLA RODZICOW

Znajdziesz w nim przyktady z zycia
wziete, wskazowki - bez zbednej teorii

i moratéw. Wiedze o lekach, obawach

i problemach nastolatkow. Podpowiedzi,
jak z nim rozmawia¢, by kazdy z Was
mogt siebie w koricu zrozumied. Zadania,
ktore beda wsparciem w codziennej
komunikacji z dorastajacym dzieckiem.

SPRAWDZ TEN PORADNIK h

POMOCNIK W DEPRESJI
DLA RODZICOW

Znajdziesz w nim wiedze o objawach

i przyczynach depresji — szybciej ja
rozpoznasz oraz zaczniecie leczenie.
Historie z zycia wziete. Opis zaburzen,
z ktorymi tatwo pomyli¢ depresje

- podobienstwa i réznice. Porady,

jak wybrac¢ odpowiedniego specjaliste.
Wiedze o potrzebach nastolatka, czyli
jakie da¢ mu wsparcie i czego unikac.

SPRAWDZ TEN POMOCNIK

www.dziewczynawtrampkach.pl
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zesé,

Zabieram Cie w podréz zycia,
co Ty na to?

Na tym etapie zycia z pewnoscig nie jest
Tobie tatwo. Wszyscy cos do Ciebie chca,
Twoje ciato i umyst sie zmienia, a do tego
nie zawsze potrafisz zrozumiec siebie.
Istny dramat, co nie?

Widzisz, aby odpowiedzie¢ sobie
na to pytanie, niezbedne s3 pytania
pomocnicze:

- Co sprawia Tobie rados¢?

- Na czym sie znasz?

- Co mozesz pokazac swiatu?

- Jakg masz wiedze i umiejetnosci?

- Jak lubisz dziata¢?

- Jakie masz zyciowe doswiadczenia?
- Jakimi motywami sie kierujesz idac
przez zycie?

- Twoje marzenia i pragnienia?

- Czym wyrozniasz sie od reszty?

- Jaka masz misje?

~ - 7~
- Co lubisz robié? - —
7 N

Ten szat minie, przekonasz sie.

Ale zanim minie - przybywam Tobie
na ratunek. Dziewczyna w trampkach
(czyli ja) ma to juz za sobg, dlatego
doskonale rozumiem Twoja hustawke
nastrojow i rozstrzelone mysli. Ale bez
obaw - poradzimy cos na to!

Na poczatek rzucam pytanie, ktére
dla wielu nastolatkéw jest arcy trudne:

Skad mam wiedzieé, OMG, moze sobie myslisz:

2
czego chce? »Ej Dziewczyno w trampkach

przesadzitas. W ogdle to nie sq

Jesli Ty tez nie wiesz - nie miej do siebie pytania pomochicze”.

o to pretensji. Dopiero zaczynasz swoja

drogg i dzigki niej si¢ dowiesz. Ale nie martw sie, nie zostawiam Cie

na pastwe losu. Na kolejnych stronach
znajdziesz ode mnie podpowiedzi
i inspiracje.

JA miatam ponad 20 lat, gdy konkretnie
zrozumiatam czego chce od zycia. Ale
oczywiscie nie musisz iS¢ w moje slady.
Mi w tym wyzwaniu nikt nie pomagat,

a ja Tobie mam zamiar ;) Pomysl, zapytaj innych

o zdanie. | do dziata!
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Te zadania beda dla Ciebie duzym wsparciem, gdy
kolejny raz cos Tobie nie wyjdzie i poczujesz smak
porazki lub z jakiegos powodu pomyslisz sobie:

- Nie jestem nic wart!

- Jestem zty!

- Do niczego sie nie nadaje!

- Nie jestem wazny!

- Nic nie potrafie!

- Jestem nieudacznikiem!

- Zawsze musze sie dopasowac!

- Jestem bezradny!

- Jestem niechciany!

- Musze by¢ mity i grzeczny!

- Musze wszystko robi¢, jak nalezy!

- Nie moge okazywac stabosci!

- Musze spetniaé oczekiwania innych!
- Jestem gorszy od innych!

- Nic nie znacze!

- Nie poradze sobie w zyciu!

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

To co, bierzemy sie do roboty?

PS A na koncu czeka na Ciebie jeszcze jeden wazny temat!

www.dziewczynawtrampkach.pl




Wybierz i zaznacz te, ktére do Ciebie pasuja

Aktywnos¢é

Bezintere
sownos¢é

Doradzanie

Niezalez
nos¢é

Pewnos¢é
siebie

Asertywno
s¢é

Bujna
wyobraznia

Przedsiebio
rczosc

Aktywnosé
fizyczna

Cierpliwosé

Poczucie
humoru

Pracowi
tosc

Autentycz Autoprezen
nosc¢ tacja

Duzo

.. Dziatanie
energii

tatwosé

Lojalnosé w komunikacji

Otwartosc¢ Pomysto
na nowosci wosé

Czutosé

www.dziewczynawtrampkach.pl
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Wybierz i zaznacz te, ktére do Ciebie pasuja

Whnoszenie
wkladu

Wizjoner
stwo

Wytrzyma
tos¢

Pokora

Wdzieczno
$¢

Zdrowy
rozsadek

Spostrzega
wczoscé

Wytrwatosé¢

Zyczliwoséé

Poszukiwa
nie sensu

Samodys

cyplina

www.dziewczynawtrampkach.pl

Tworczosé

Wiara
w siebie

Precyzja

Sprawnosé

fizyczna

38



Czytanie

Malowanie

Pieczenie

Uczenie
innych

Wyobraznia
przestrze
nna

Gotowanie

Nauka
jezykow
obcych

Praca
z liczbami

Umiejetno
Sci kosmety
czne

Wystepowa
nie
publiczne

Dekorowa
nie

Nawigzywa
nie relacji

Praca
W grupie

Obstuga
urzadzen

Wspotpraca

Gra na

instrumen
cie

Pisanie

Szycie

Umiejetnosci
techniczne

Zarzadza
nie ludzmi

www.dziewczynawtrampkach.pl

Inspirowa
nie innych

Planowanie

Rysowanie

Umiejetnos¢
stuchania

Zdolnosci
aktorskie




Bez presji
czasu

Kierujac sie
rozumem

Patrzac
jak inni
to robia

Z ciagle
nowymi
osobami

W hatasie

Kierujac sie
sercem

w
powietrzu

Oceniajac

Rywalizujac

Powoli

Kochajac
innych

Na wsi

Pod presja
czasu

Stuchajac

w

samotnosci

Doradzajc

Opiekujac
sie innymi

Odtwarzajac
innych

Szybko

Wytyczajac
nowe
Sciezki

www.dziewczynawtrampkach.pl

Majac
wszystko
pouktadane

Obserwujac

Podazajac
utarta
Sciezka

Spontanicz
nie

Zawsze
z planem




Agresywny

Gadatliwy

Nieczuty

Oziebly

Zachtanny

Kiotliwy

Impulsywny

Nieszczery

Porywczy

Zazdrosny

Bojazliwy

Kaprysny

Msciwy

Pesymistycz
ny

Ztosliwy

Chytry

Leniwy

Obojetny

Tchorzliwy

Zawziety

www.dziewczynawtrampkach.pl

Egoistyczny

Niecierpliwy

Opryskliwy

Zarozumiaty

Wscibski




Jesli poréwnujesz sie do innych masz poczucie
bycia gorszym i dopada Cie frustracja.

Np. wchodzisz na Facebooka i widzisz usmiechnietych ludzi
w super ciuchach. Myslisz sobie: ,, Oni majg swietne Zycie!”.

A tak naprawde nie wiesz, jak jest. Dzisiaj nie przektama¢é
rzeczywistos¢ w social mediach.

Poréwnywanie innych do siebie moze prowadzi¢
do pychy i pogardy.

Nie ma ludzi lepszych i gorszych. Nawet, gdy powodzi
Ci sie dobrze - masz markowe ubrania, najnowszego
Iphona lub mieszkasz w wypasionej chacie. Ciesze sie,
ale nie kazdy miat takie mozliwosci. To co masz, warto
doceni¢ niz sie tym przechwalac¢ i wywyzszac.

Porownujac sie do innych zbaczasz
ze swojej drogi.

To, na czym Ci naprawde zalezy, powinno wynikaé

z tego co czujesz i z Twoich wartosci. Kazdy z nas ma
inna wizje zycia. Podobnie jak witasna droge, talenty
czy doswiadczenia. Nie kopiuj zycia innych - tworz
wiasng historie!
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Porownywanie sie do innych obniza Twoja
satysfakcje z tego, co robisz.

Nie pedz za tym, by komus cos pokazaé, udowodnic,
zyskac¢ w jego oczach. To co robisz jest dla Twojej
wiasnej satysfakcji, spetnienia i radosci.

Gdy przestaniesz sie porownywac - wygrasz!

W zyciu nie chodzi o to, by ciggle goni¢ za innymi i sie
do nich upodabniaé. Tylko by sie rozwija¢ oraz spetnia¢
swoje marzenia. Kazdego dnia mozesz by¢ lepszym
cztowiekiem, takze dla siebie. Masz swoje umiejetnosci,
talenty, wartosci, jakimi sie kierujesz — nie zapominaj

o tym. To Cie wyréznia z ttumu!

Nie oceniaj innych - inni nie beda
oceniac Ciebie!

Nie dokonuj pochopnych osadéw wobec drugiej osoby.
Bo nigdy nie wiesz:

- coO ma w sercu?

- co przezyta w zyciu?

- jaka jest jej intencja?

- czy moze teraz nie doswiadcza jakiejs$ tragedii zyciowej?
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Rozwin ze mno, sKrzydta

Zadania, jakie dla Ciebie przygotowatam, byty po to,

by wzmocni¢ Twoje poczucie wartosci i doda¢ Ci skrzydet.
Pokazac¢ czarno na biatym, ze oprécz ograniczen, masz w sobie
wiele pozytywnych cech, umiejetnosci, ktére pomoga Tobie
dokona¢ wtasciwych wyboréw w zyciu.

Masz w sobie prawdziwa MOC, pamietaj o tym.
Czas pokazac jg swiatu!

PS Koniecznie dotgcz do mnie w sieci ;)

|@| #tdziewczynawtrampkach

ﬂ dziewczynawtrampkachh



“Dziewczyna
w trampkach"

Wychodzi poza banaty
i siega prawdy, by poméc
nastolatkom zmierzy¢ sie
z prawdziwym zyciem
oraz ich problemami.

Dziewczyna w trampkach to
prawdziwa towarzyszka w zyciu

i rozwoju. Wchodzi z Toba w dialog,
otwiera umyst na swiat wartosci,
relacje z innymi, wdziecznos¢ oraz
wizje przysztosci. Najwazniejsze

- pomaga odkry¢ i wyrazi¢ SIEBIE.

To nie jest kolejna
zwykta ksigzka
dla mtodziezy.

Ta ksigzka to ponad 200 stron
przezy¢ i doswiadczen mtodej
dziewczyny, ktora nie boi si¢
moéwié prawdy o zyciu.

O tym jak stana¢ twarza w twarz
z rzeczywistoscia, wyjs¢ z cienia,
uwierzy¢ w siebie oraz wyciagnac¢
lekcje z bolesnych porazek
zamiast staé sie ich wiezniem.




MUSISZ JA WZIAC DO REK]
| PRZECZYTAC, ABY
UWIERZYC...

Kasia %@i

Julia
Ta ksigzka nie jest
" . h” » —d
DznewngEa \/\{;:lezzc typowym poradnikiem dla
;\otksrlsg \Spr:lost rz\éw.i nastolatkéw. Ona pomaga
uto uwierzy¢ w siebie
i : SO .
o tym, jakimi Wz:'to\;czlsgu. i zrozumiec co jest w zyciu
warto kierowac tuzc ol naprawde wazne. Dzieki
Z wieloma sytuacj niej mozna rozwinaé

mog’fam sie utozsamlc i to

lagnie niesamowite. skrzydta i zmienic zycie,
jest wta

podejscie do wielu spraw.

Ewelina

Ksigzka wciagneta mnie niesamowicie z dwéch powodow. Pierwszy:
prosty, zrozumiaty i ciepty jezyk. Drugi: historie z zycia wziete,
z ktorymi mozna sie utozsamic¢. Gwarantuje Ci, ze ksigzka zainspiruje
Cie do dziatania i doda wiele odwagi w Twoim zyciu.

ZAMAWIAM "DZIEWCZYNE W TRAMPKACH"

3


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

MUST HAVE
kazdego nastolatka

>>> Musisz je mieé!

www.dziewczynawtrampkach.pl



Koniec z pseudo
przyjaciotmi

ZAMAWIAM TEN POMOCNIK

¢
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Nie daj sie
Zzhiszczy¢
dreczycielom

ZAMAWIAM TEN POMOCNIK
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