Q ZARADNIK
RODZICIELSKI

Bezpieczenstwo nastolatka




Gdzie kryja sie zagrozenia?

« Relacje rodzinne
-konflikty z rodzicami, z rodzenstwem
- rozpad zwiagzku rodzicow, kryzysy rodzinne

« Sytuacje szkolne
- hieporozumienia z nauczycielami
- relacje z innymi uczniami
- wyzwania edukacyjne

« Czas wolny
- nastolatek bez nadzoru
- nastolatek w sieci



Srodowisko rodzinne

W tej przestrzeni Rodzic ma najwieksze szanse zauwazyc¢ trudnosci swojego
dziecka. Nastolatkowie nie zawsze sg chetni do rozmow, ale uwazny rodzic
zauwazy zmiany w zachowaniu swojego dziecka. Czasem sg one zwigzane z
nieporozumieniami, jakie majg miejsce miedzy cztonkami rodziny, a ktére w czasie
tzw. buntu nastolatka sg szczegdlnie czeste. Czasem to w Srodowisku rodzinnym
nastolatek odreagowuje trudnosci przezywane w innych przestrzeniach zycia.

Szczeqgolnie uwazni musimy by¢ na:

» nagte, niezrozumiate zmiany w zachowaniu

» zachowania agresywne i autoagresywne

ROZMOWA | WSPOLNY CZAS - BEZCENNE !

Podazaj za swoim dzieckiem, aktualizuj wiedze o tym co go
dzis interesuje i cieszy. Zapraszaj go do swiata Twoich
aktywnoscii przyjemnosci.



Sytuacje szkolne

»Nieporozumienia z nauczycielami

Rodzicu, Twoj nastolatek ma sie usamodzielnia¢ ale nie pozosta¢ sam ze swoimi
sprawami. To wazna roznica. Czasem mtodym trudno jest przyznac, ze majg z czyms
ktopot i nie proszg o pomoc lub robig to za pozno.

Miej reke na pulsie! Interweniuj aby Twoje dziecko wiedziato, ze nie jest samo!
Motywuj do indywidualnego kontaktu z nauczycielami, tak tatwiej sie porozumiec.

Przypominaj o zwrotach grzecznosciowych i sposobach okazywania szacunku
w rozmowie. (“Nie wszystko co pomyslane, musi by¢ wypowiedziane "© )

Ucz korzystania z pomocy wychowawcy, pedagoga/psychologa szkolnego. Uswiadamia;
prawa, normy, zasady spisywane w statut, regulamin, zarzadzenia szkoty.

Jesli zajdzie taka potrzeba, reprezentuj swoje dziecko, modeluj jak rozwigzywac
takie problemy.



> Relacje z innymi uczniami - to szeroki temat
spedza w szkole spora czes¢ swojego zycia.

Adolescencja to czas pierwszych zauroczen i przyjazni, jednoczesnie czas dla
relacji nietrwatych, burzliwych i bardzo emocjonujacych.

Interesuj sie relacjami swojego dziecka! Zapamietuj imiona, ksywki jego
rowiesnikow, dopytuj o wazne wydarzenia.

Pytaj tez o motywacje do budowania relacji witasnie z tymi ludzmi?
("Co Ci sie w tej osobie podoba?", "Kiedy czujesz sie z tg osobg dobrze?",
"W czym jestescie podobni a co Was rozni?").

To jakie zawieramy relacje, mowi tez cos
o0 has samych, o naszych potrzebach,
poczuciu wiasnej wartosci, o tym co myslimy o sobie,
i swoich mozliwosciach.
Warto rowniez z tej strony poznawac¢ swoje dziecko.

.. Twoje dziecko



» Wyzwania edukacyjne

Nauka to wyzwanie dla kazdego nastolatka. Zachodzg w nim zmiany
z tytutu dojrzewania, doswiadcza zaburzen rytmow

biologicznych, zmian hormonalnych i wielu innych przemian, w jednym
czasie. Wszystko to moze sprawic, ze to, co dotychczas przychodzito
bez wiekszych ktopotow teraz staje sie trudne.

Przejscie do nowej szkoty, nowe wymagania ze strony nauczycieli,
sposoby weryfikowania wiedzy moga by¢ zrodtem duzego stresu.

Mtodzi ludzie miewaja trudnosci w samoregulacji swoich emocji,
zwtaszcza w stresie. Jedni stajg sie pobudzeni, moze gtosni a nawet
agresywni (tryb walki). Inni popadaja w apatie, zniechecenie,
odpuszczanie tego co wczesniej wazne, "bezruch" (tryb ucieczki)

Usamodazielnianie dziecka w sprawie jego nauki, musi odbywac sie
stopniowo i zawsze w parze z uwaznoscia rodzicielska!

Badz wsparciem ale tez swiadkiem sukcesow!
Ucz swietowania wysitkow!



Czas wolny

 llez to razy rodzice mowia: "Ja w Twoim wieku", albo "Za
moich czasow..."? | brzmig doktadnie tak, jak kiedys ich
wiasni rodzice. @

« Czasem rodzic nie wypowiada tych stow, jednak wszyscy
odczuwamy zmiany jakie zachodzg w Swiecie i odnosimy
sie do swoich doswiadczen.

« Fakt jest taki, ze swiat obecnie bardzo dynamicznie sie
zmienia, postep technologiczny tworzy nowe udogodnienia
ale tez nowe zagrozenia. Dla nastolatkow tez nowe
pomysty na spedzanie czasu wolnego.



> Nastolatek bez nadzoru

« Nastolatkowie najczesciej bardzo nie chcg byc traktowani jak
dzieci (z wyjatkiem najrozniejszych swiagt oczywiscie ) Cieszg sie
samodzielnoscia, mozliwoscig podejmowania decyzji,
doswiadczaniem nowych rzeczy a swiat przekonuje ich o
atrakcyjnosci najrozniejszych propozycii.

* Nie zatrzymuj dziecka przed eksplorowaniem swiata bo to
wbrew jego potrzebie rozwojowej. Po prostu wyposaz je w
zasady bezpieczenstwa na rozne sytuacje, w ktorych znajdzie
sie bez Ciebie.

 Naucz swoje dziecko , ze moze przyjs¢ do Ciebie w kazdej
sprawie, moze prosi¢ o pomoc bez obawy przed oceng czy
kara.



Metafora laboratorium

Twoje dziecko przechodzi przez zycie jak przez wielki eksperyment.
Eksperymentowanie jest wazne i potrzebne. Kiedy
eksperymentujemy nie zawsze jestesSmy w stanie przewidzie¢ wynik
eksperymentu.

Mozemy jednak zadba¢ o bezpieczne warunki do
eksperymentowania - laboratorium:)

W laboratorium sg zasady prowadzenia eksperymentow,
zabezpieczenia np. fartuch, rekawice i okulary ochronne. Ma
znaczenie kto moze z nami wzig¢ udziat w eksperymencie.

Tego samego mozesz uczy¢ swoje dziecko w eksperymentowaniu
z zyciem. Ucz go jak by¢ bezpiecznym, jak wybiera¢ towarzystwo
do tego eksperymentowania. Wspieraj gdy cos pojdzie nie tak i
swietuj sukcesy!




> Kilka przydatnych zasad bezpieczenstwa:

Hasto! Warto mie¢ w rodzinie stowo-hasto, znane tylko Wam, ktore bedzie mozna uzy¢ do
przekazania informacji o zagrozeniu lub sprawdzi¢ czy osoba podajaca sie za znajomego,
faktycznie nig jest. (nalezy pilnowac "hasta" i jak w sieci zmieniac je).

Od najmtodszych lat powinnismy znac zasade; "Moje ciato jest mojg witasnoscig" oraz
uczyc¢ sie odmowy rowniez tzw. autorytetom kiedy ktos narusza nasze granice.

Idac samemu wieczorem, lepiej iS¢ z dala od kraweznika (mniejsze ryzyko bycia
wciggnietym do samochodu), unika¢ zaciemnionych miejsc, skrotow, parkéw. Miej wolne
rece, swobode ruchow.

Kiedy poznajesz kogos nowego zabierz na pierwsze spotkanie zaufang osobe. Spotykaj sie
tylko w miejscach publicznych, nigdy w mieszkaniu osoby, ktorej nie znasz; zostaw komus
informacje gdzie jestes i jak dtugo planujesz spotkanie. Nie ujawniaj zbyt wielu informac;ji o
sobie.

Musimy umie¢ wota¢ o pomoc, gtosno krzyczec, kierowac zawotanie do konkretnej osoby
(zamiast "Niech mi ktos pomoze", "Prosze niech pan/pani mi pomoze", mozna wotac czyjes
imie nawet jesli tej osoby nie ma w poblizu).

Jesli zauwazamy, ze jestesmy sledzeni lepiej skierowac sie do miejsca publicznego, niz do
domu i zgtosic¢ sie po pomoc do osoby zaufania publicznego (np. ochroniarz w sklepie),
zatelefonowac do rodzicow lub na policje



| jeszcze...

Idgc ulicg, stojac na przystanku zwracaj uwage na to co dzieje sie w Twoim otoczeniu,
koncentrowanie sie tylko na telefonie, ksigzce czy catkowite odcinanie sie od dzwiekoéw stuchawkami
mocno ostabia naszg uwaznosc¢ na zagrozenia i opoznia reakcije.

W podrozy, w autobusie, tramwaju bezpieczniej jest siedzie¢ blizej kierowcy a w pociggu posrodku
wagonu, przedziatu. Nie nalezy gtosno mowic¢, dokad sie jedzie, ujawnia¢ osobistych informaciji.

Zrezygnuj z wchodzenia do wind, klatek schodowych z podejrzanie wygladajgcymi osobami, ufaj
swojej intuicji w tej sprawie.

Chodzenie na dyskoteki, wyjscia do baru czy na imprezy masowe bezpieczniejsze jest w wiekszej
grupie. Niebezpiecznie jest tez chodzi¢c samemu do toalet publicznych w takich miejscach.

Jesli to czas pierwszych eksperymentow z alkoholem, rob to w bezpiecznych miejscu i z udziatem
osoby, ktora nie bedzie spozywac w tym czasie alkoholu ani innych srodkéw - komus takiemu tatwiej
zadbac z Tobg o bezpieczenstwo.

Nie pozostawiaj swoich rzeczy bez nadzoru, szczegolnie napoi, ktos moze cos do nich wrzucic. Nie
przyjmuj poczestunku od nieznanych lub nowopoznanych osoéb.

Zapraszaj nastolatka do opowiadania Ci o nowopoznanych osobach. Zauroczony, zaciekawiony
i rozentuzjazmowany sam raczej dostrzega superlatywy niz zagrozenia. Jesli cos Cie niepokoi
ostroznie zadawaj pytania, zapraszaj do refleksji bez krytyki i straszenia, tak by mtody cztowiek
nie czut obawy, ze chcesz mu cos$ odebraé, czegos go pozbawic.



»5 X NIE w SEKSIE - rozmawiaj
o tym z nastolatkiem

NIE DLA PRZYMUSU. Seks powinien mie¢ miejsce za obopolng zgoda. Nastolatkowie czasem
decydujg sie na wspotzycie czujac presje rowiesniczg. Najwazniejsza jest gotowosc¢ osobista
na zblizenie i jego rodzaj.

NIE DLA ALKOHOLU. To wazne aby do zblizenia dochodzito w pemnej Swiadomosci. Jesli
pojawia sie pomyst zazycia alkoholu i innych srodkéw moze warto zadac¢ sobie pytanie co one
majg sttumic i po co po nie siegam?

. NIE DLA BYLEJAKOSCI. Warto zadbag¢ o to aby do zblizenia dochodzito w przyjaznym,
komfortowym miejscu, bez pospiechu i dodatkowego napiecia. Wspomnienia pierwszego
zblizenia pozostajg z nami i czasem determinujg dalszg mozliwos¢ poczucia satysfakciji

Z seksu.

. NIE DLA BRAKU ZABEZPIECZEN. Niechciana ciaza, choroby przenoszone droga ptciowa to
realne zagrozenie. Stara prawda: lepiej zapobiegac niz...

. NIE DLA PRZYPADKOWEGO SEKSU. To wazne kogo wybieramy na partnera seksualnego,

to ze kogos znamy sprzyja porozumieniu w czasie intymnej sytuaciji i uzyskaniu komfortu.
Wazne jest bezpieczenstwo w czasie zblizenia ale tez po nim. Pewnos¢, ze oboje zgadzamy
sie co do tego z kim dzielimy sie tym doswiadczeniem, w jaki sposob o nim rozmawiamy.



Bezpieczni w siecl, bezpieczni w zyciu

Nowopoznane osoby — w Internecie nigdy nie ma pewnosci z kim naprawde rozmawiamy i czy jest to osoba godna
zaufania.

Zachowaj tajemnice danych osobowych, informacji o sobie, hastach dostepu. Jest wielu oszustéw, najrozniejszych
form wytudzania tych informacji, pozornie przyjaznych aplikaciji, linkow.

Licz sie z tym, ze kiedy udostepniasz swdj wizerunek moze on zostac¢ wykorzystany, znieksztatcony w sposob,
ktérego sobie nie zyczysz. W sieci nic nie znika, to co udostepnisz w niej zostaje, moze ktos do tych tresci wrocic
nawet po wielu latach.

Do udostepniania danych innych osob, wizerunku czy stworzonych przez kogos innego materiatow musimy miec¢
zgode wilasciciela.

Pozorna anonimowos¢ uzytkownikow Internetu daje wielu osobom poczucie bezkarnosci co sprzyja rozwijaniu sie
cyberprzemocy.

Co raz trudniejsze staje sie rozrdznianie informaciji prawdziwych i fikcyjnych, zadaj
sobie trud sprawdzania zrodet tego co czytasz i ogladasz.

Uwazaj na sposab i ilo§¢ czasu spedzanego w sieci, wybieraj rodzaj aktywnosci. Twoj mozg caty czas poddawany
jest treningowi. Kiedy duzo grasz, przewijasz nagtowki, ogladasz gtownie filmiki przyzwyczajasz sie do uwagi
warunkowanej tylko przyjemnoscig. W codziennym zyciu, w nauce przedmiotow szkolnych, w relacjach z ludzmi
potrzebujesz innego rodzaju koncentracji. To tak jakby trenowac miesnie tylko lewej reki a potem chciec prawg
podnosic ciezary. Nie uda sie.

Jestes niezwykly, niepowtarzalny nie rezygnuj z tego! Nie zastepuj swojej niezaleznosci i samodzielnego
myslenia wszelkimi dostepnymi utatwieniami bo nie zauwazysz kiedy staniesz sie od nich zalezny i zmuszony do
zarabiania na dostep do nich.



Dziekuje za uwage | zapraszam
do wspotpracy,
Edyta Rudzka-Kuzminska

{ Lotnik
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