Dla Natalii. Mojej matej coreczki, ktora dorosta...



WSTEP

Witaj! Dziekuje, ze siegasz po ksigzke Survival z nastolatkiem. Gratuluje Ci tego
odwaznego kroku i dziekuje za zaufanie. Przed Tobg piekna przygoda, jakg moze stac sie
towarzyszenie Twojemu dziecku w dorastaniu. Pokaze Ci, jakbudowac relacje
z nastolatkami, jednak ta ksigzka nie jest tylko do czytania — ma przede wszystkim
postuzy¢ do wypracowania trwatych zmian. W Survivalu proponuje Ci nie zbiér
informacji, a prawdziwg transformacje. Ona jest mozliwa i doswiadczyto jej juz wielu
rodzicéw. Jednak zmiany nie dziejg sie same. Przygotuj wiec co$ do pisania i wyruszamy.

Najpierw chce przekazac Ci kilka uwag technicznych:

Ksigzka sktada sie z czterech czesci. W pierwszej znich znajdziesz teorie isporo
¢wiczen. Kazdy rozdziat zawiera réwniez link do nagrania wideo, ktére mozesz zobaczy¢
online.

By tatwiej byto Ci pracowac z ksigzkg materiaty dodatkowe mozesz od razu obejrzec
na swoim smartfonie dzieki kodom QR. Wystarczy pobra¢ na telefon bezptatng
aplikacje — czytnik kodéw QR, uruchomi¢ ja izblizy¢ telefon dokodu tak,
jak przy robieniu zdjecia. Link zostanie odtworzony automatycznie. Spréobuj jak to dziata
i przejdz do strony:

W czesci 1Il. opracowatam dla Ciebie siedem kart strategii. S3 to gotowe
rozwigzania — do zastosowania od zaraz. Poniewaz jednak najlepiej dziataja pomysty,
na ktére sami wpadamy, zachecam do wypelniania wolnej przestrzeni rozwigzaniami,
jakie wypracujesz na wiasnych uzytek w Twoim domu.

Na koncu kazdego rozdziatu, miedzy tekstem ina koncu ksigzki natrafisz czasem
na puste miejsca. One sg do Twojej dyspozycji. Zapisuj tam swoje wrazenia i wazne lekcje,
jakie wynosisz z danego rozdziatu, wykonuj ¢wiczenia, notuj cytaty i numery stron,
do ktérych chcesz ponownie zajrze¢. Niech ta ksigzka tetni zZyciem i stanie sie
survivalowym dziennikiem, do ktérego z checig bedziesz wracac.

Dodatkiem do ksigzki jest tez ebook dla Twojego nastolatka opracowany przeze mnie
przy udziale samych zainteresowanych. Jest on dostepny na stronie oraz poprzez kod QR.



Dla czytelnikow tej ksigzki stworzytam specjalng grupe wsparcia na Facebooku.
Dotaczajac  doniej, uzyskasz moje dodatkowe wsparcie. Dzielimysie tam
dosSwiadczeniami i swoimi przemys$leniami. Prosze, by przyja¢ zasade, ze kazdy moze
wyrazi¢ swoja opinie, ale — jak sama nazwa wskazuje — jest to jego opinia i nie ma ona
na celu urazenia innej osoby czy podwazania jej zdania, krytykowania, oceniania. Bede
o to bardzo dbata i licze na Twoja wspotprace w tym zakresie.

Zapraszam rowniez do pisania domnie naadres kontakt@szkolymocy.pl.
Nie obiecuje, ze na kazdy mail odpowiem, ale z pewnos$cia kazdy przeczytam. Jezeli
uznasz, ze potrzebujesz rozmowy, moge zaproponowac indywidualne konsultacje.
Aby sie uméwi¢, napisz do mnie lub zadzwon, a ustalimy dogodny termin i forme.

Metaforg dorastania, tego, z kim mamy do czynienia, sg dla mnie dwa przedmioty —
to zegar, ktory tyka, odmierzajac czas, oraz lawenda. Symbolizuja mtodziez — zegar,
bo czujemy, jak uptywa czas ijak wiele sie dzieje wokot nas. Zaskakuje nas, jak szybko
wyrosty nasze maluchy, ale ten czas dziata réwniez na nasza korzys$¢, bo nigdy nie jest
za pozno, zeby odmieni¢ relacje! Zawsze jest dobry czas, by byto lepiej, tatwiej. Cho¢
pewnie macie takie mys$li, nie warto zamartwiac sie, zetyle juzsie wydarzyto,
juz sie nie uda, jest za p6Zno. Nigdy nie jest za p6Zno i dziekuje Ci, Ze jeste$ tutaj ze mna,
bo to jest ten idealny moment, ta wtasciwa godzina, w ktorej to sie powinno wydarzy¢.
Dlaczego wieclawenda? Dla mnie jest to roslina do$¢ trudna w uprawie, ale rownocze$nie
przepieknie, odurzajaco pachngca. Zatrud poswiecony na dbanie o nig potrafisie
odwdzieczy¢ pieknymi kwiatami. To jest dla mnie metafora nastolatkow — tezsa
czasami trudne w uprawie, ale warto je hodowac.

Nazywam sie Basia Bielanik, zwyksztatcenia jestem nauczycielem, wiele lat
pracowatam w szkotach réznego szczebla, gtéwnie w gimnazjum, ale rowniez w liceum
i szkole podstawowej w troche mniejszym wymiarze godzin. Zawsze bardzo dobrze
dogadywatam sie z mtodziezg. Uwazam, Ze to s3g fajni ludzie ito sie czuje. Oni zawsze
to wiedzieli i mimo, Ze pare lat juz mineto, odkad nie pracuje w szkole, wcigz mam
w gltowie tamte do$wiadczenia i czerpatam z nich w trakcie pisania ksigzki. Prywatnie
jestem od pietnastu lat Zong Julka i mam dwie cérki — Julia ma prawie 8 osiem lat,
a Natalia skonczyta trzynascie iod trzech lat obserwuje wiele zmian zar6wno w jej
fizyczno$ci, zachowaniu, jak i w naszej relacji. To wszystko sktonito mnie do tego, Zeby
zajac sie tematem nastolatka, czerpigc ztego, cojest dlamnie najcenniejsze —
z Porozumienia bez przemocy Marshalla Rosenberga, ktére mozesz znal réwniez
pod nazwa NVC. To bedzie nasz drogowskaz i jedna z gtéwnych inspiracji w catej ksigzce.

Ja ze swojej strony zrobie wszystko, co w mojej mocy, zeby wedtug mojej najlepszej
wiedzy i moich umiejetnosci przekaza¢ Ci to, co wiem, czego doswiadczytam, czego
nauczytam sie o tym, jak porozumiec sie z nastolatkiem ijak budowac z nim relacje —



nie taka na ,tu iteraz”, byleby rozwiazac jaki$ biezacy problem, tylko taka, by Twoja
przyjazn z dzieckiem trwata i zeby byto coraz fajniej, coraz tatwiej jemui Tobie. Do Twojej
dyspozycji oddaje jedenascie rozdziatéw podstawowych oraz dwa dodatkowe — jeden
o samodzielnym macierzynstwie ispecyficznej sytuacji, kiedy staramy sie by¢ matka
iojcem dla naszego dziecka. W odpowiedzi na pytania rodzicow powstat tez rozdziat
dla rodzin patchworkowych, w ktorych spotykajg sie dzieci z dwoch zwigzkéw i dwie
rézne rodziny zyja podjednym dachem. To réwniez generuje specyficzne problemy
i postaramy sie temu przyjrzec. To wszystko dostajesz ode mnie, jednak to nie wystarczy.
Bez Twojej pracy, bezrobienia notatek, wykonywania ¢wiczen — na papierze
iwprawdziwym zyciu — ta ksigzka straci potowe swojej wartosci. Marze o tym,
by pozytywna zmiana zadziata sie w Twojej rodzinie, i moge ze swojej strony zapewnic,
ze jezeli zaufasz i sprobujesz, to bardzo szybko poczujesz roéznice.

Zycze Ci wielu wzruszen, ol$nien, przemyslen, a przede wszystkim spektakularnych
efektéw w relacji z dzieckiem. Powodzenia!

CZESC 1.

ROZDZIAL 1.

PROJEKT CZLOWIEK.

CZEGO JA POTRZEBUJE?

JAK MAM TRAKTOWAC CIEBIE?

Na poczatku chce Cie przestrzec, a moze uspokoi¢. Po przeczytaniu tej ksigzki Twoj
nastolatek sie nie zmieni. By¢ moze powinnam napisa¢ o tym na oktadce, zeby to byto
jasne, zanim kupisz ksigzke, jednak nieprzypadkowo zachowatam te informacje
dla siebie. Ona lub on wcigz beda mieli nascie lat i swoje sprawy, a Ty nadal bedziesz
rodzicem. Jezeli jednak zaufasz inie tylko przeczytasz ksigzke, wykonasz ¢wiczenia
i wypelnisz puste strony, aleprzede wszystkim wprowadzisz zmiany w swoim
zachowaniu, zmieni sie wszystko. Wasze relacje przeniosg sie o kilka pozioméw w gore.
Tak wysoko, jak tylko im pozwolisz. Co wiecej, to sie nie skonczy, kiedy zamkniesz
ksigzke i odtozysz jg na potke. Tak naprawde dopiero wtedy poczujesz lekkos¢ i wtedy
bedziesz zbierac plon tych zmian.



Wszystko, o co prosze, tozaufanie do mnie. Zreszta nieja jestem tworcy idei,
o ktérych bedzie mowa. Moja wielka inspiracjg s3 Marshall Rosenberg, Jesper Juul oraz
duet Faber-Mazlish. Peing liste ksigzek, z ktorych czerpatam, znajdziesz w bibliografii
na koncu ksigzki, wiec jezeli chcesz dowiedziec sie jeszcze wiecej, skorzystaj ztych
materiatow.

Moj wkiad w Survival to adaptacja filozofii Porozumienia bez przemocy do pracy z ta
grupa wiekowa. NVC nie jest metoda wychowawcza, ale zatozenia Porozumienia sa
tak uniwersalne i wspierajace, ze potrafig uleczy¢ i naprawic¢ kazda relacje. Co wazne,
moje doSwiadczenie z wtasng corka dato mi pewnos¢, ze to, co chce Ci zaproponowad,
po prostu dziata.

Jak méwi popularne przystowie francuskie, nikt nie naje sie z ksiqgzki kucharskiej,
dopdki sam nie zacznie gotowad, wiec do dzieta!

Kiedy nieSmiato budzisie wnas instynkt macierzynski, chcemy mie¢ dziecko.
To nie tylko konstrukcja jezykowa, alerowniez swego rodzaju przekonanie,
ze dziecko sie MA. Jako rodzice spodziewamy sie dziecka, ale nie spodziewamy sie
cztowieka. Dziesie¢ lat mija nieprawdopodobnie szybko i powoli zaczyna wytania¢ sie
cztowiek, ktory sie nam urodzit. Jezeli efekt wychowawczy, jaki udato nam sie osiggnac,
nie jest satysfakcjonujacy, wiagczamy turbodotadowanie. Prébujemy przy uzyciu znanych
nam narzedzi — prosb, grézb, manipulacji, kar i nagréd, szlabandw, odciecia od kasy,
wzbudzania poczucia winy, zawstydzania i innych do$¢ powszechnych metod — nadrobi¢
zalegto$ci wychowawcze w czasie, jaki sadzimy, Ze nam pozostat. Czesto jednak w zamian
otrzymujemy jedynie milczenie lub trzasniecie drzwiami. Przeciez nie tego chcemy
dla siebie, nie tego chcemy dla naszych dzieci.

A czego tak wtasciwie chcemy?

Czy kiedykolwiek zadate$ sobie pytanie, na jakiego cztowieka chcesz wychowac swoje
dziecko? Jezeli tak, czy miato to miejsce nad kotyska niemowlecia, w pierwszy dzien
przedszkola, szkoly czy moze catkiem niedawno, kiedy zmiany fizyczne i emocjonalne
staty sie natyle widoczne, Ze sktonity Cie do refleksji? W kazdym z tych przypadkow
pogratuluj sobie. JesteS w mniejszoS$ci. To smutne, bo — moéwiac jezykiem survivalu —
jezeli nie wiesz, co wtozy¢ do plecaka Twojego dziecka, ryzykujesz, Ze zabraknie w nim
tego, czego bedzie potrzebowato, by przezy¢ i doj$¢ tam, gdzie chce.

Sprawdzam dalej: Czy pytate$ swoje dziecko, kim chce by¢? Nie w podstawowce, kiedy
dziewczynka przezywa fascynacje zawodem fryzjerki, asyn chce by¢ drugim
Lewandowskim, tylko wtasnie teraz, kiedy dorasta. Jak bardzo jeste$ ciekawy swojego
dziecka? Ile jest w Tobie otwarto$ci, abyje poznaé, polubié, aprzede wszystkim



zaakceptowac¢ takim, jakie jest? To brzmi tak pieknie igtadko, ale to wielka chwila
prawdy.

Proponuje wiec pierwsze ¢wiczenie, a zarazem sprawdzian dla Ciebie. Nie przechodz
dalej, tylko wykonaj, prosze, jedno z zadan. Mozesz to zrobi¢ na kilka sposobow.



