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Szanowni Parnstwo!

Jestem gleboko przekonany, ze kazdy rodzic lub opiekun zdaje sobie sprawe
z wyzwar, jakie niesie ze sobg etap dorastania naszych dzieci. Trudnosci
w relacjach z rowiesnikami, bunt wobec autorytetéw, proces dojrzewania
emocjonalnego, wybory zwiagzane z edukacja czy budowaniem tozsamosci
— 1o tylko kilka z wielu aspektdw, z jakimi mtodziez musi sie zmierzyc.
W obliczu tych trudnosciniezmiernie istotne jest, aby miodzi ludzie mogli liczyc
na zrozumienie | wsparcie ze strony 0séb dorostych z najblizszego otoczenia,
a przede wszystkim ze strony rodzicéw, opiekundw i nauczycieli.

Mam nadzieje, ze opracowana przez specjalistow broszura edukacyjna
okaze sie waznym Zrédfem informacji umozliwiajac skonstruowanie
solidnych fundamentow dla pozytywnych i wspierajacych relacji miedzy
opiekunami a nastolatkami. Dzieki tej publikacji nie tylko poszerzymy
naszg wiedze na temat zmian natury neurologicznej zachodzacych
w mozgu nastolatka, jak réwniez nabedziemy umiejetnosé skutecznej
komunikacji, poznamy tematy warte poruszenia, zidentyfikujemy momenty,
kiedy zachowanie dziecka powinno wzbudzié nasze Zaniepokajenie,
a takze dowiemy sie, kiedy skorzystac z pomocy specjalistéw:.

Wyrazam przekonanie, ze ta inicjatywa przyczyni sie do budowania
Swiadomego i zréwnowazonego podejscia do problemdw mtodziezy.
Zycze Paristwu owocnych sukceséw wychowawczych.

Z powazaniem
Bartosz Bartoszewicz

Wiceprezydent Gdyni
ds. Jakosci Zycia
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Miffon H. Erikson
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Rodzina jako plemieg

Wyobrazmy sobie nasza rodzine i wszystkich, ktorych do niej zaprosimy, jako duze plemig.
Jednak kazda spotecznos$e ma swoje zasady, granice, kulture, hierarchie oraz Rade Starszych.
Najmtodsi cztonkowie plemienia uczg sie | majg do zdobycia rozne ,sprawnosci’, a zadaniem
Rady Starszych jest wprowadzenie mtodych i nie doswiadczonych jeszcze wspotplemiencow
do $wiata i roli dorostych. Ten cel starszyzna realizuje czuwajgc jedynie nad tym, aby mtodzi
nie tamali ogdinych zasad spofecznosci. Rada cd pokolen modyfikuje zasady w oparciu
o dogwiadczenia wtasne i przodkow.

Ponizej przedstawiamy odpowiedzi rodzicow i cpiekunédw* na pytanie: Do czego wychowujemy
nasze dzieci? Jakie sg nasze marzenia i nadzieje?

+ do odpowiedzialnosci
do samodzielnosci

+  do mitosci

+ do uczciwosci

+ do sprawnego poruszania sie wsrod ludzi

+ umiejetnosci wybierania

+ odpornosci psychicznej na stres

+ bycia sobg - bez kompleksow
do dbania o siebie i najblizszych

+ do akceptowania siebie

- doszczescia

+ do realizowania siebie

+ do asertywnosci - stawiania granic

* Odpowiedzi rodzicow | wychowawcow udzielane podczas realizacji warsztatow w ramach programu "Szkota dla
rodzicow i wychowawcow”. Dominujaca refleksja po udzieleniu odpowiedzi na pytania o powyzsze kwestie, byto odkrycie,
iz w odpowiedziach nie pojawiajg sie cele typu: "zeby zarabiali’, "zeby posiadali (..)". Powtarza sie pragnienie, aby
w przyszlodci dzieci byly wyposazone w m.in. umiejetnosci wspdtodczuwania, swiadomosé swoich zasobow i zdolnosé
do przezywania szczescia.

Rodzic nastolatka - ABC dobrej relacji

g |




Potrzeby i zadania rozwojowe nastolatka

Nastolatek potrzebuje:

Akceptacji uczué - nie zachowari — chee wiedzie¢, Ze moze czué te, co czuje, nawet jesli
potrzebuje czasu, aby zrozumie¢ co sie z nim dzieje.

Jasnych, zrozumiatych zasad - potrzebUJe wytycznych do dalszej drogi, s3 one dla nlego
niczym latarnia na morzu. Zeby szanowa¢ zasady musi mie¢ poczucie, ze powstaty po to, by
umozliwié mu bezpieczny rozwdj oraz ze nie sg jedynie nastepstwem leku rodzicow.

Szanowania autonomii - ma potrzebe niezaleznodci! Potrzebuje mie¢ swoje sprawy
i tajemnice, o ktérych nie chee rozmawiad z dorostymi. Pragnie akceptac], gdy potrzebuje
przestrzeni i czasu tylko dla siebie. Gdy nadejdzie moment, ze nie chee juz spedzac czasu tylko
z rodzicami pragnie zaakceptowania tego faktu — bez powodowania poczicia winy.

Jasno postawionych granic - z szacunkiem, ale i stanowczoscia. Potrzebuje wiedzied, jakie
sg zasady, nawet jesli mu sie nie podobaja. lch znajomosé daje mu poczucie bezpieczenstwa,
Chee wiedzied, 7e zasady dotyczg réwniez dorostych.

Wiarygodnosci — chce mied pewnogd, Ze stowa rodzicdw majg pokrycie w fakiycznych czynach.
W tym czasie bardzo krytycznie ocenia kazdy przejaw klamstwa lub préby manipulowania.
Chee ustysze¢ od dorostych stowo ,przepraszam” oraz ze potrafig przyznaé sie do swoich
bleddw.,

Jasnego okreslenia oczekiwan — zamiast krytykowania. Woli ustyszeé, co i jak ma zrobic,
poprawi¢ zamiast stuchad co zrobit Zle.

Mitosci i wsparcia — chece czué sie czescig rodziny, ta przynaleznosé da mu poczucie
bezpieczeristwa, gdy poniesie jakas porazke. Chee wiedzied, Ze jest kochany mimo wszystko,

Nie bagatelizowania probleméw — potrzebuje wiedzied, ze doresli beda sie starad ustyszed,
ca mawi o leku, obawie, czy strachu. Nie ma jeszeze duzego doswiadczenia i dopiero sie uczy,
a to czesto powaoduje lek.

Zaufania - potrzebuje wiary dorostych, ze gdy nie bedzie soble z czyms radzi¢ — poprosi
o pomoc. Nadmierna che¢ pomocy, wyreczanie i dopytywanie powoduje ostabienie wiary
w realne mozliwosci. Rodzina jest bardzo waznal Nastolatek potrzebuje dostrzezenia jego
sukcesdw, docenienia wysitku nawet, gdy nie ma osiggniec.

Co si¢ musi zadziaé, zebym stal sie dorosty?

W pewnym momencie naszego zycia zauwazamy, ze zamiast uroczej zakochangj w nas
istotki po domu chodzi ,naburmuszona i zmiennoksztattna® istota. W tym czasie nastolatek
bardziej niz kiedykolwiek potrzebuje naszej pomocy, by nabraé przekonania, ze w czasie kiedy
on bedzie sig wyodrebniat, my bedziemy widzie¢ w nim madrego dorestego, ktdrym sie stanie.

Zaczyna sie czas ,zdartych kolan". Nastolatek popetni wiele bleddw i wiele razy sig ,przewrdei”.
Pamigtajmy, ze za kazdg porazka kryje sie mozliwos¢ nabrania doswiadczen, ktérych teraz tak
bardzo potrzebuje. Badzmy obecni | wspierajgcy. Przed nastolatkiem wielkie zadanie.

Gdyriskie Centrum Zdrowia ‘;':—EBI




Zadania rozwojowe nastolatka:
1. Ustalié kim jest

Wiele sie zmienia, ksztaftuje sie moja tozsamosé. Ten proces, w ktdrym jestem, jest peten
zmian, niepokojéw i emocji. Szukam cdpowiedzi na pytania: Kim jestem? Co czuje? Co jest dla
mnie wazne?

Rozwoj wiasnej tozsamosci jest wieloetapowym formutowaniem odpowiedzi na pytania
dotyczace koncepcji wiasnej osoby — Wiasnego Ja'. Nastepuje selekcja dotychczasowych
doswiadczen, rosnie intensywnos¢ doswiadczania terazniejszosci ,tu i teraz’, trwa nauka
planowania przysziosci. To wszystko powoduje niezbedny w rozwoju kryzys tozsamosci.
Nastolatek musi dokonac¢ wyboru i selekcji waznych dla niego wartosci, zintegrowaé
dotychczasowa wiedze o sobie, o swoim faktycznym funkcjonowaniu w spotecznych rolach.
Z tego zrodzg sie w przysziosci przekonania na wiasny temat. Proces ten pozwoli stac sig
autonomiczng jednostka.

2. Osiggna¢ dojrzatosé fizyczng, w tym seksualng

Wiele sie zmienia, moje ciato kazdego dnia wyglada inaczej, ciagle mam czegos za mato, albe
za duzo. Czasem wydaje mi sie, Ze jestem bez ksztattu i mam wrazenie, ze to dotyczy tylko
mnie! Zaczynam czu¢ nowe rzeczy, co czesto powoduje mojg dezorientacje. No i caty ten
seks, jednoczesnie czuje lek i ekscytacje. To sg dla mnie zupetnie nowe zagadnienia i chee je
zrozumiec.

Doswiadczenie fizycznej dojrzatosci, w tym seksualnej, to najbardziej podstawowy cel osiggany
z reguly pomiedzy 12 a 16 rokiem Zycia. Wigze sie gtéwnie ze sferg biologiczng i ma wptyw na
sfere psychiczna. Nastepuje burza hormonalna: nastolatek skokowo rosnie, zwigksza sie jego
waga, zmienia sie zewnetrznie | wewnetrznie. Mozg jest w przebudowie. Zmienia sie rowniez
postrzeganie obrazu siebie i innych ludzi. Pojawiajg sie zmiany dotyczace sprawowania
nowych rol spotecznych i negowania tych dotychczas sprawowanych.

3. Ksztattowanie zobowigzarn spotecznych

Wiele sie zmienia, znam coraz wiece] ludzi i moge coraz wiecej. Szukam swojego miejsca
w grupie i czesto martwie sie, czy mnie akceptuja i lubig. Czasem wydaje mi sig, ze niektore
zasady w domu, czy w szkole sg pozbawione sensu. Wielu rzeczy chce sprébowac i czasem
to robie, a czasem nie mam odwagi.

Nastolatek uczy sie stopniowo funkcjonowania w nowych rolach spotecznych, poszukuje
wlasnego miejsca w grupie rowiesnicze]. Ksztattuje sie jego rola spoteczna, co wigze sig
z koniecznoscig poszukiwania odpowiedzi o sens whasnego zycia. Krystalizujg sie poglady
na temat zycia rodzinnego oraz postawy wobec obowigzujgcych norm i rél spotecznych.
Nastolatek intensywnie eksperymentuje w réznych sferach zycia, ksztattujgc przy tym
$swiadomose swaich mocnych i stabych stron.
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4. Uzyskanie autonomii

Wiele sie zmienia, coraz czesciej mam wrazenie, ze dorosli dookota mnie zupetnie mnie nie
rozumieja. Dobrze czuje sie w towarzystwie moich rowiesnikow. Dorosli sg wcigz dla mnie
wazni, ale chee zeby po prostu byli blisko mnie, zamiast doradzania i komentowania mojego
zachowania.

Tojeden z najtrudniejszych celow dla nastolatka i dorostego. Mfodzi muszg uwolnié sie od opinii
i autorytetu rodzicow oraz przebudowac system wartosci. Proces czedciowe] separacii od
waznych dorostych jest réwnolegty do wzrostu znaczenia grupy rowiesniczej, ktora zyskuje
coraz wieksze znaczenie i jest waznym punktem odniesienia. Uczestniczenie w grupie
réwiesniczej jest okazjg do doswiadczania wiasngj wolnosci i ksztattowania odpowiedzialnosci.
Doswiadczenia te pozwolg na uzyskanie autonomii, co umozliwi powolne wyrastanie
z egocentryzmu.

5. Przebudowa systemu wartosci

Wiele sie zmienia, mam bardzo duzo mysli, ktére zadziwiajg czasem nawet mnie. Mam
wrazenie, ze codziennie inaczej mysle o sobie, dorostych i swiecie. Oczekujg, ze funkcjonujace
dotad zasady zostang mi jeszcze raz wyttumaczone, bo mam teraz nieco inne przekonania.
Czekam, az w koricu ustale moje zasady!

Przebudowa systemu wartosci dokonuje sie przez cafe zycia, ale w okresie dojrzewania zmiany
e sg najwazniejsze. Jest to niezbedny czas, w ktdrym nastolatek wyraZne prezentuje wiasny
swiatopoglad. Krytycznie podchodzi do swojego wygladu, mozliwosci i umiejetncsci. Pojawia sie
oparcie w gruple rowiesniczej, co sprzyja kwestionowaniu powszechnie uznawanego systemu
wartosci. Nastolatek potrzebuje zaznaczy¢ wfasna odmiennosé/autonomie m. in. poprzez
famanie norm i zasad wyznaczonych przez dorostych.

Sam kryzys mtodziericzy jest normag, a patologia raczej bedzie
nie wchodzenie wer.

Andrzej Kitrasiewicz
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Nastolatek i Granice

Czesto zestawiajgc stowa ,hastolatek” i ,granice” dorostym pojawiajg sie skojarzenia ze
stowami przekraczanie, famanie, konflikt (...).

W czasie nastoletnim rozpoznanie wtasnych granic jest niemal réwnoznaczne z ustalaniem
wiasnych mozliwosci. Nastolatek decyduje, do ktérego momentu moze sie posungé, jak
inni réwiesnicy ocenia jego ruchy oraz jak oceni to $wiat dorostych. Tak zdobywa wiasne
doswiadczenia, ktére pozwola mu lepiej zrozumie¢ zasady, w ktérych dotad funkcjonowat.

Zatem granice sg w przebudowie - paristwo ,Ja" sie zmienia, ustalane sg nowe prawa, toczg
sie wojny i konflikty. Nastolatek poszerza swoje granice, wychodzi ze swojej ,strefy komfortu”,
co czesto w nas - dorostych budzi lek.

Zatdzmy na chwile, ze tzw. strefa komfortu jest
strefg okreslona. Posiada swoje bezpieczne
centrum | troche mniej bezpieczne granice.

Wiek nastoletni zaktada eksploracje Swiata poza
granicami — sprawdzanie, przechodzenie ,poza’
idogwiadczaniel W eksploracji granic unastolatkéw
pomocny jest fakt braku wyksztatconej kory
przedczotowe] petnigcej funkcje pamieci roboczej
wplanowaniudziatanirozwazaniaich konsekwencji
(o tym w dalszej czesci). Brak wyksztatcong] w
petni kory powoduje, ze nic nie przynudza, nie
racjonalizuje nadmiernie, nie zastanawia sie nad
skutkami swoich dziatar — liczy sie ,tu i teraz”.

Mozna dziatac!

Wychodzenie ze strefy komfortu czesto

kojarzy sie nam dorostym z wysitkiem
i niebezpieczenstwem. Mtodos¢ ze swojg tendencjg do sprawdzania i poszerzania granic
chetnie wychodzi, eksploruje i sprawdza. To rodzi konflikt w uktadzie dorosty — dziecko.

W zrownowazonym wychowaniu od matego zachecamy nasze dzieci do opuszczania
bezpiecznych granic i doswiadczania licznymi zachetami: ,smiatc’, , sprobuj”, ,sprawdz” itd.

Wiele sie zmienia, gdy nastolatek taczy wtasna eksploracje z przebudowg swojego panstwa
LA Cheac poszerzy¢ granice ,wiasnego panstwa’ nastolatek musi zaanektowac czesc
naszych ziem i czedciowo pozyska¢ nowe. Cheac uzyska¢ dostep do nowopowstajgcego
panstwa, dorosty potrzebuje zgody nastolatka. Paszportem zawsze bedzie komunikacja
oparta o zasady poszanowania praw obu panstw.

System rodzinny, w ktorym dorogli chserwuja, czy nastolatek porusza sie w dobrym kierunku,
jednoczesnie dajgc przestrzen na wiasne deswiadczanie, daje wigksze szanse na to, ze w razie
potrzeby skorzysta on/ona/onc z naszego doswiadczenia.

Zatem: Nakarm, naucz i zaufaj — sobie, dziecku i relacji.
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Dlaczego tyle sie dzieje? Mdézg nastolatka

Kora przedczotowa jest w trakcie rozwoju

Najnowsze badania mowig, ze trwa to nawet do 25-30 roku zycial Ta cze$é moézgu to nasz
osrodek racjonalizacji, hamowania emocji i kontroli. Niestety u nastolatkéw jest dopiero
w budowie, stad odwaga i sktonncs$é do podejmowania ryzyka. 7 tego powodu nastolatek
czasami nie potrafi dokona¢ pewnych przemyslen, czy zrealizowaé niektorych czynnosci.
Procesy te nie dziatajg tak, jak u czlowieka dorostego. Nastolatek ulega odczuciom
w chszarze emogji i pragnien: ,Chece’, ,Nie chce” i nie pozostaje zbyt diugo w dylemacie
z pytaniami: Czy moge? Czy powinienem/powinnam?

Trudnosci w:

realnym i racjonalnym definicwaniu tego, co sie dzieje dookota;

dokonywaniu wyboru, podejmowaniu decyzji, planowaniu, wyznaczaniu celéw oraz
ustalaniu kolejnosci wykonywania zadan;

tworzeniu wzoru: przyczyna = skutek;

kontrolowaniu emocji i panowaniu nad swoimi szczegdlnie skrajnymi emocjami.

W tym kontekscie odpowiedzi: ,Nie wiem", czy ,Nie wiem - tak wyszto' na pytania: ,Dlaczego
tak powiedziates/as?", ,Dlaczego to zrobita$/es$?" nabierajg innego sensu — nastolatek czasem
naprawde nie wiel

Nie oznacza to, ze mamy akceptowac zachowania, kidre nie sg akceptowalne i uznag, ze ,to
brak wyksztatconej kory”. Wiedza o tym, co sie dzieje w mozgu, ma za zadanie pomdc nam
dorostym zrozumiec niektére zachowania nastolatka. Poniewaz kora przedczotowa dojrzewa
najpozniej, to rodzice i dorosli stanowig kore zewnetrzng” dia dzieci.

Jestesmy ,dyskiem zewnetrznym z plikami zasad i prawd" — im bardziej nasze dziecko opiera sie
przed przyjeciem ,danych’, tym bardzie] potrzebuje naszego wsparcia w postaci wystuchania
i Zrozumienia.

Moézg w przebudowie

Okoto 80% potaczen neurcnalnych ulega zmianie ~ na migjsce tych zerwanych powstang nowe
i tak przez okoto 5 lat ( miedzy 12 a 17 r. z). Niejednokrotnie proces tego ,przycinania synaps”
wymyka sig spod kontroli i zbyt wiele potgczen ulega zniszczeniu. Dzigje sie tak czesto kiedy
nastolatek doswiadcza trudnych zdarzen lub jest zmeczony
(na budowie nie ma przerw!). Dlatego tez, gdy wieczorem
umaowimy sie na spacer w dniu jutrzejszym i ku naszej
radosci nastolatek wyrazi zgode, rano moze sie okazad, ze
kategorycznie odmawia nam ,udziatu w tej nudzie” lub ,ze
musi odpoczad”,

Nie zniechecajcie sie! Wielokrotnie w rozmowach
z nastolatkami powtarzajaca sie potrzebs, jest potrzeba
dobrych relacji z waznymi dorostymi. Nastolatek rzadziej
powie ,przepraszam’, ale zamiast tego zapyta ,przy okazji”,
czy zrobi¢ nam herbate. Zastandwcie sig, jakie mate gesty
robi wasze dzieckc. Chot¢ jesteémy jednym plemieniem
poruszamy sig jakby w dwoch swiatach.
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Granice

DOROSLY NASTOLATEK

+ Wazne jest to, co zostato ustalone i na co
sie umowilismy.
+ Coraz czescigj naruszane sg moje

granice, na co niejednokrotnie sie
zgadzam.

Umowy mozna tatwo zrywac, jesli
pojawig sie inne priorytety.

Pilnuje swoich granic, ostro reaguje na
ich naruszenie. Naruszam granice innych
bliskich.

Odpowiedzialnosé

DOROSLY NASTOLATEK

+  Sprawuje odpowiedzialnosc za wiele
rzeczy (praca, dom, relacje).

+ Czesto biore odpowiedzialnos¢ za
samopoczucie i zachowanie innych.

Chetnie oddaje odpowiedzialnose.

Niechetnie lub w cgole bicre
odpowiedzialnosc za swoje zachowanie,
szukam innych winnych.

Obowiagzki

DOROSLY NASTOLATEK

+ Wiele obowigzkow nalezy tylko do mnie. -
Przejmuje obowigzki innych
w przekonaniu, ze zrobie to lepiej.

- Biore odpowiedzialnosc za niewykonanie
swoich obowigzkow.

Znam swoje obowigzki, ale rezygnuje,
odraczam lub zapominam
o ich wykonaniu.

Niechetnie przyjmuje i unikam
konsekwencji, gdy ich nie zrealizuje.

Juz wiem, ze jesli odpowiednio diugo
poczekam, to czesc obowiazkow wykona
za mnie ktos inny.

Ryzyko

+  Unikam ryzyka.

+ Szacuje szanse powodzenia - jednak
czesto przeszacowuje ryzyko.

Rodzic nastolatka - ABC dobrej relacji

Chetnie podejmuje ryzyko.
Mam przekonanie, ze umiem okreslic,
czy sytuacja jest ryzykowna.

Szacowanie ryzyka zakiécane jest
poczuciem ,niezniszczalnosci’, ale o tym
nie wiem.

Mysle: mnie to nie spotkal
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Jak rozmawiaé Zeby, sig porozumieé
Dlaczego lepiej nazwaé to, co czuje? Jak rozmawiaé, zeby nie krytykowaé

i nie oceniaé? Jak komunikowaé oczekiwania? Jak stuchaé? Jak méwié?

Komunikat ,TY" to metoda skupiajaca sie na nieodpowiednich zachowaniach drugiej osoby.
Utrudni komunikacje ze wzgledu na fakt, ze opiera sig na ocenie drugiej osoby (odbiorcy
komunikatu). Najczesciej zaczyna sig od stowa * TY”. Poshugujac sie tego typu komunikatem
zwykle codzienne sprawy w szybkim tempie, moga przerodzié sie w kidtnie | powodowad
dalsze napiecia. Kiedy komunikat kierowany jest do nastolatka, kidry w tym okresie jest
szezegolnie czuty na krytyke | uogdinienia, czesto powoduje wzrost poziomu agresji w rozmowie.

Np.: ,Jestes egoistg, mysigcym zawsze o sobie. Ty, jak zwykle, mnie nie stuchasz.” j
. Denerwujesz mnie’, , Ty zawsze..", , Ty nigdy..", ,Jestes leniwy” !

Zamiast tego (...)

Komunikat JA to skuteczny sposéb kemunikac)i polegajgcy na wyrazaniu swoich odczué,
emodji | oczekiwan. Metoda ta sprzyja tagadzeniu konflikidw | pozwala doprowadzié dyskusije
do planowanego celu. Elementy komunikatu JA:

Ja czuje - nazwij swoje uczucia, opisz je np. jesterm smutny, szczedliwa, zirytowany, zadowolona itp.
| Np.:,Jestem zka®, ,Czutem stres” :

Kiedy Ty — tutaj opisz FAKTY, opisz konkretng sytuacje, w kidrej doswiadczytad/tes tych
emocji. Uzywamy tu sformutowania , TY", jednak opisujemy jedynie zachowanie.

+ Np.:,Nie posprzatates po wezorajszej kolacji’, Kiedy wezoraj zbyt diugo przygotowywatas
© sie do wyjscia z domus”.

Pamietaj: FAKTY - nie ocenal

Np.:.Umnawialismy sig, ze Ty to Zrobisz, a tymczasem sama musiafam sie tym zajac po
i powrocie’, ,Poniewaz dfa mnie wazne jest, zeby by na czas”.

Poniewaz — opisz, jak to zachowanie oddziatuje na Ciebie. Mozesz zada¢ sobie pytanie: ,Co to
spowodowato?” albe ,Jak to na mnie wplyneto?”,

+ Np.:,Choiatabym, abys w przysztosci dotrzymywat sfowa’, ,Prosze, abys nastepnym razem 4
: byta gotowa na czas”. |

Oczekuje - powiedz o tym czego oczekujesz i potrzebujesz.

Gdynskie Centrum Zdrowla %GI:I
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Spéjrzmy na catosé:

~Jestem zfa, bo nie posprzatates po wczorajszej kolacji mimo, ze umawialismy sig, ze to
zrohisz. Tymczasem musiafam sie tym zajg¢ po powrocie. Cheiatabym, zebys w przysziosci
dotrzymywat stowa’.

.Czutem stres, kiedy wczoraj zbyt diugo przygotowywatas sie do wyjscia z domu, poniewaz dia
mnie wazne jest, Zeby byC na czas. Prosze, abys nastepnym razem byta gotowa na czas”.

Unikaj podczas komunikacji sformutowan typu: zawsze i nigdy!

Metoda FUKO to skuteczny sposadb na udzielenie informacji zwrotnej tak, zeby nastolatek nie
czut sie oceniany. Cho¢ wywodzi sie z biznesu, z powodzeniem mozna jej uzywac w zyciu
prywatnym, zwtaszcza z nastolatkiem! Jest to prosta metoda, ktéra swoim schematem
uniemozliwi zbyt dtugie ,wywody".

0 uczuciach zawsze mamy prawo mowic.

F- fakty (opis sytuacji, wydarzenia, U - uczucie (jakie uczucia pojawity sie po
bez oceny sytuacji) zaobserwowanych FAKTACH)

np. ,Faktem jest, Zze nie wyszias np. ,Bytam rozczarowana, ze nie bytas z nim na
z psem” ,Faktem jest, ze zostawites dworze’, ,Byto mi przykro, ze nie posprzgtates
w kuchni batagan’. po sobie”.

K- Konsekwencje (okreslenie, jakie O - oczekiwania (zakoriczenie
konsekwencje bedzie miat lub moze miec ten rozmowy informacja o tym, czego
okreslony FAKT, poniewaz osoba popetniajgca oczekujemy)

btad moze by¢ tego nieswiadoma). np. ,Jestes rozsadng osoba | mam
np..Pies sie meczyt i trzeba z nim IS¢ teraz, co nadzieje, ze w przyszfosci podobna
opodZni nasze wyjscie na zakupy", ,\W zwigzku sytuacja nie bedzie miafa migjsca’,
z tym nie moge zaczac przygotowywac chiadu ,Oczekuje, Ze teraz posprzatasz”.

i wszystko sie opdzni”.

Spojrzmy na catosé:

Faktem jest, ze nie wyszlas z psem. Bylam rozczarowana, ze nie bytas z nim na dworze. Pies meczyf
i trzeba z nim iS¢ teraz, co opdzni nasze wyjscie na zakupy. Jestes rozsadng osobg | mam nadzigje,
7e w przysziosci podobna sytuacja nie bedzie miata migjsca.”

JFaktem jest, ze zostawites w kuchni batagan. Bylo mi przykro, Ze nie posprzatates po sobie.
W zwigzku z tym nie moge zaczaé przygotowywac obiadu i wszystko sie opozni. Oczekuje, Ze teraz
posprzgtasz.”

Tyle stéw nastolatek jest w stanie wystuchac. Diuzsze ,wywody” i ,nauki’ nie maja sensu, bo
jak wiadomo, z poprzednich stron, cierpliwosc nie jest w tym czasie Jego mocna strong. Kiedy
rezygnujemy z okreslenia naszych oczekiwan i opisu uczuc, jedynie oceniajagc zachowanie
mozemy powodowac wzrost poczucia winy. W takim przypadku, zamiast refleksji i oczekiwangj
zmiany, pozostawiamy u dziecka jedynie poczucie, ze po raz kolejny cos mu sig nie udato.

Rodzic nastolatka - ABC dobrej relacji 13



Tego unikaj - blokady komunikacyjne

Udzielanie rad ‘ Zaprzeczanie

. np.: Ja bym na Twoim migjscu..., To fatwe, ! np.: Nic takiego przeciez sie nie stato, Nie

. najpierw frzeba..; © ma sleg co przejmowacd;

Uzalanie sig¢ : Obrona drugiej strony _

. np. Tak mi Ciebie zal, Taka jestes biedna; ! ! np.: Postaw sie w jego sytuacji, Rozurniem
TR e - : i reakcje Twojego taty, Pewnie ma duzo na

| Pocieszanie | glowie;

t np.: Wszystko bedzie dobrze, Nie przejmuj ,‘ : :

i sie, Mogto by¢ gorzej; i Nadmieme wypytywanie

L o i -} np. Klo feszcze rozmawiat? Kto tam

Analizowanie rozméwcy (dziecka) Jeszoze byf?
i np.: Problem tkwi w tym..., Wyglada na to,
! ze masz problem w relacjach;

Nastolatki zarzucajg nam, ze czesto nie reagujemy na ich préby rozmowy z nami, trafnie
wskazujgc nasze bitedy komunikacyjne. Oto kilka spostrzezed nastolatkdw z gabinetu
psychoterapeutycznego:

»

#Strach cos powiedzied, bo mama panikuje’, “ja méwig o jednym, a oni | tak stysza swoje”, “nie
wierzg mi, tyfko dopytuja feszcze innych I dopiero wiedy mi wierzg”, “opowiadaja innym o tym,
co zrobifem”, “jak tylko sig pojawie, to od razu pytania lub zadania®, ,co bym nie powledziata, to
mamay/tata zawsze mnie tak strasznie Zatufg, a to wcale nie jest taki duzy problem”, ,czasem
chee tylko cos powiedzied, a oni mysly, ze muszg mi radzié albo, ze ich o cod pytam, a ja tylko

chce cod powiedzieé (... )", oni strasznie wyolbrzymiajg”.
To najwaznigjsze!

+ Najpierw staraj sie zrozumied, a potem by¢ zrozumianym.

* Rozmawiaj, kiedy dziecko jest w nastroju do méwienia, nie zmuszaj go, zeby sie przed Tobg
otworzyto,
Trzymaj sig zasady 10 stéw lub mnie] - przy stowie 11 dziecko i tak wytgcza fonie ).
Stuchaj aktywnie, zachecaj.swoje dziecko do wyrazania swoich opinii i uczué - nie wyglaszaj
swolch opinii nie proszony/a,

* Zawsze mozesz mOwI¢, co czujesz, ale nie zawsze musisz byé pierwszy/a. Méw o uczuciach
postugujac sig stownictwern, ktére przekazuje sedno sprawy i nie rani przy tym dziecka.

Pamigtaj, rozmawiasz ze swoim dzieckiem od wielu lat | wiele juz wiel Niektérych rzeczy po
prostu nie trzeba juz powtarza¢. Czasem wystarczy skrét do przypomnienia zasady, a nie
powtdrzenie catej wraz z ,historig jej powstania’. Krotko méwige — nastolatek juz to wiel

Cho¢ moze to by¢ trudne dla rodzicéw i opiekunéw w tym czasie ~ nastolatki najbardziej
potrzebujg naszej wiary w lch zdolnosé do refleksji. To whasnie ta zdolnogé, pomoze im
wyksztatei¢ w soble odpowiedzialnogs. Wiedza, ze muszg sprébowaé przekroczyé wiele granic,
ale tez potrzebujq wierzyé, ze wybaczymy im Ich bledy | bedziemy kochad mimo wszystko,
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Zasady dobrej rozmowy z nastolatkiem:

Nie zwracaj sie, jak

do matego dziecka.
Zdrobnienia nie zawsze
pomagaja.

Nie krytykuj. Ironia
i sarkazm oddalajg Was
od siebie.

Nie rozkazuj i nie
przerywaj.

Unikaj kazan.
Nie wypominaj
przesztosci.

Nie ktam, nie manipuluj.

Nie rozmawiaj w
nerwach i zaskoczeniu.

Nie stosuj komunikatu
Y

Nie uzywaj sformutowan:

+ nie, bo nie...

+ kiedy bytern/am
w Twoim wieku...

+ dopoki mieszkasz
w moim domu...
nigdy sie niczego nie
nauczysz...

+ wstydze sie za Ciebie.

Traktuj nastolatka z szacunkiem, warto zapyta¢ go o zdanie.
Moze miec ciekawe uwagi i inng perspektywe.

Maow o swoich oczekiwaniach, prowadz szczery i otwarty
dialog. Znacie sie juz bardzo diugo — zaufaj.

Zamiast prawic nastolatkowi kazania, ucz go myslenia. Zapytaj:
Jakie widzi rozwigzania? Jak chce to zrobic? Co o tym mysli?

Mow krotko i konkretnie. Zgtos co wymaga poprawy i
precyzyjnie okres| oczekiwania.

Zaakceptuj fakt, ze wielu rzeczy musi sie nauczy¢ a to zawsze
bedzie powodowac popetnianie btedow.

Badz wiarygodny, nie zmyslaj historii, nie przeszukuj jego rzeczy
— zapytaj/powiedz jesli sie niepokoisz.

Nie wszystkie odpowiedzi, czy rozmowy muszg sie toczyc od
razu. Popros o czas (okresl ile to potrwa), a potem wroc do
tematu/pytania/rozmowy.

Opisz, co czujesz.

Okresl oczekiwania.

Zaproponuj wybar.

Daj czas na przemyslenie, towarzysz.

Zamiast tego:

Staraj sie nie stosowac¢ metod, ktérych sam w dziecinstwie nie
akceptowates.

Przepros, kiedy zachowates sie niewtasciwie.

Jesli chcesz czegos zabronic zawsze to uargumentu;.

Postaw sie w roli dziecka.

Rodzic nastolatka - ABC dobrej relacji
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A moze list...

Czasem rozmowa moze by¢ naprawde utrudniona. Gdy ulegamy emocjom rozmowa moze
zejsc na tory, ktorych wolelibysmy unikngé. Dodatkowo niektore stowa zostang zapomniane,
a niektdre bedg wracac w przysziosci. Czesto te, do ktorych nastolatek wraca sg ranigce
i wynikajg z jego wiasnych ran. Jak zatem przekazac nastolatkowi to, co cheielibysmy mu
powiedzie¢ jednoczednie dajgc mu czas na zrozumienie. Proponujemy list. Ponizej kilka
otwartych niedokoriczonych sformutowan, ktére moga sie okazad pomocne.

+ Drogi/droga (...)
* pamigtam jak sie urodzitas/urodzites, bytas/bytes (...)
+ od matego miatas/es smykatke do (...)

obecnie rzecz, z ktdrg jest mi najtrudniej jesli chodzi o naszg relacje to (...)

nie lubie gdy w naszej relacji pojawia sie zto$¢/ kidtnie/agresja /milczenie (...)
* zamiast tego chciatabym umiec/zrobic/zdziatac (...)
* najbardziej cenie w Tobie (...)

+ tesknie za (..)

podziwiam w Tobie (...)

-

Jjestes wazna/y w naszej rodzinie z wielu powodow jak np. (...)
- jestes wyjatkowa/y bo (...)
+ bardzo lubie z Toba (..)

+ chciatbym/chciatabym jeszcze dodad, ze (...)

‘}ECI
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Kiedy pojawig sie pierwsze eksperymenty z substancjami
psychoaktywnymi

Alkohol, papierosy, narkotyki i inne zachowania ryzykowne.
Jak rozmawiaé? Jak stuchac¢? Co robhi¢ a czego nie?
Na poczatek (...)

Potrzebny bedzie Twdj spokdj — twoje pierwsze zadanie, to ustalenie, czy jest to sytuacja,
ktdra zagraza zdrowiu lub zyciu dziecka (np. zatrucie narkotykami, leki, upojenie alkoholowe).
SprawdZ/obserwuj, czy dziecko jest nadmiernie agresywne wobec otoczenia lub siebie
(autoagresja), czy ma ataki paniki (w jaki sposéb oddycha, méwi), czy nie ma utrat przytomnosci,
czy jest kontakt stowny i stuchowy, czy nie majaczy, nie wymiotuje, itp. Zdecyduj czy potrzebna
jest pomoc medyczna.

Pamietaj o swoim prawie do odroczenia rozmowy - kazdg rozmowe mozesz odtozyé
w czasie. Daj sobie czas na przemyslenia | stworzenie planu dziatania — bez nadmiernych
emacii.

Np.: .Czuje od ciebie papierosy, chece o tym porozmawiac dzis wieczorem.”

Nie rozmawiaj, gdy nastolatek jest nietrzezwy. Opisz co widzisz i okresl w prosty sposdb
czego oczekujesz. Powiedz:

Np.: .Czuje od Ciebie alkohol — nie chce teraz rozmawiac. IdZ spac, porozmawiamy jutro.”

Odroczenie dyskusji ¢ np. papierosach da nastolatkowi czas do przemyslen. Bedzie myslat,
co ma powiedziec i jak sie zachowaé. Czesto nastolatki z ulga przyjmuja kidtnie | awanture,
w ktdrej dorosli powiedzg cos, na co miodzi beda mogli sie obrazi¢ i co usprawiedliwi ich
wystepki. Odsapnijmy, przemysimy co sie stato i zaplanujmy dalsze kroki.

Zapewnij sobie wsparcie bliskich. Zadzwon do przyjaciela/przyjaciotki. Poszukaj wsparcia
w osobach, ktore Cie znajg i pomoga Ci przetrwac powodz twoich emocji. Przygotuj sie do
rOZMowy.

Rodzic nastolatka - ABC dobrej relacji o



3-2-1 gotowi do dialogu! Porozmawiajmy o tym, co dalej.

* Waine jest, zeby nie zartowac soble z tego, co sig wydarzylo. Nie zmigkezad zwrotami ,Pewnie
pi¢ sie chee?", ,Chyha byta niezla imprezka® | inne. Nie staraj sie tez chroni¢ nastolatka, nie
ttumacz go przed korepetytorem, do kiGrego zaspat, nie wymyéla) dziadkom powodéw, dla
ktérych nie ma go z wami na obiedzie itp. Nie odpuszezaj mu jego wezesnigjszych zobowigzan.

» Ustal precyzyjnie czas i miejsce rozmowy. Przygotyj sig do nigj i zaplanuj miejsce w taki
5posoh, zeby nikt | nic wam nie przeszkadzato. Dobrze Jest prowadzié¢ rozmowe w miejscu,
w ktorym wszyscy Jej uczestnicy moga usiasé i ktdre w tym czasie nie bedzie odwiedzane
przez innych (niezaproszonych do rozmowy) domownikéw,

* Przemy$l i zaplanuj, co cheesz powledzied i co choesz uzyskad. Jakie masz uczucia w zwigzku
ztym, co sig wydarzyto? Co Tobg kieruje? Jakie byly FAKTY dotyczgce tego co sie wydarzylo,
Jesli w rozrmowie bedzie wigeej dorosiych ustalcie wspalny cel.

Start:

* Przedstaw fakty: ,Wczoraj, kiedy wrdcited platat ci sig jezyk i czué byto od Ciebie alkohol”,
Miates wezora) zaczerwienione oczy, bytes wesotkowaty. Wyczutam/em zapach marihuany”.

Powiedz, co czujesz: Jested dla mnie bardzo wazny i zalezy mi na Twoim bezpieczenstwie,
Przestraszytam/em sie wezoraj, bo moim zdaniem bytag/es pod wptywemn narkotyku/
alkoholu,

* Daj wypowiedzie¢ sie nastolatkowi, niech przedstawi swoj punkt widzenia. To jest moment,
w ktorym mozesz sie dowiedzieé najwiecej, jakie byty okolicznodci, motywy. Jedli pojawi sie
milczenie mozesz zacheca¢ do rozmowy pytaniami: Cheiatabym/chciatbyrm wiedzieé co
sie wiasciwie wydarzyto? Unikaj pytari typu: Co pites? Co brafe$? Kto tam z tobg byt? One
prawdopodobnie zakideg lub zakoniczg dyskusje.

* Wrd¢ do zasad — powiedz o zagrozeniach oraz przypomnij wartogei, zasady i oczekiwania,

* W tym domut nie ma zgody na uzywanie narkotykdw, Nikt z pozostatych domownikéw
nie bedzie tego akceptowat. Narkotyki sa powaznym zagrozeniem dla zdrowia, réwniez
psychicznego. Oczekuje, ze pomyslisz co sig whasciwie wydarzyto | wyciggniesz wnioski.
Powinienes tez wiedzied, ze w najblizszym czasie trudniej bedzie nam zaufac, ze potrafisz
zadbac o swoje bezpieczeristwo i podjac zdrowe dla Ciebie wybhory.

* Konsekwencje: warto pamietad, e powazna rozmowa, na kiérg nastolatek musiat poczekad:
i przygotowa¢ si¢ emocjonalnie, jest juz czedeig konsekwencji. Zanim przedstawinmy
nastolatkow! planowane konsekwengje, zapytaj nastolatka: Jakie widzi mozliwe rozwigzania
w zwigzku z tym co sie wydarzyto? Na co mozecie sig wspdlnie umdawid?

Pamigta] to tylko jego/jej propozycie, nie musisz sig na nie zgadzad. Dalsza dyskusja
i postanowienia dotyczace konsekwencjl beda podstawg do pracy nad odbudowaniem
petnego zaufania.

18 Gdyriskie Centrum Zdrowia .i:'ﬂl:l



i Rodzic nastolatka - ABC dobrej relacji

‘Kiedy do specjalisty

Rodzicu badZz uwazny! Jedli sytuacja eksperymentowania powtarza sie | zauwazytes/tas
niepokojgce zmiany w zachowaniu swojego dziecka, zgtos sig do specjalisty. Czasem warto
porozmawia¢ z profesjonalista, zeby zweryfikowaé whasne lekl i niepokoje.

Zmiany moga dotyczy¢ zaréwno wygladu jak i zachowania. Moze to byé np.:

+ nagta wymiana osob dookota twojege dziecka — zmiana grupy réwiesdniczej;
Zmiana w rytmie dnia — zaburzenia snu, rytmu jedzenis;

zmiana sposobu ubierania sie i dbania o higiene osobists;

absencje szkolne (wagary);

spadek jakosci relacji z najblizszymi osobami;

zmiany w obszarze ciata (zmiany skérne, nagte zmiany wagi).

Oscoba na co dziel pracujgca w obszarze profilaktyki, interwenciji 1 terapii uzaleznien bedzie
w stanie odpowiednio oceni¢ sytuacje i zaproponowad dziatania, ktore moga przyniedd
nozgdane rozwigzania,

Pamietajl Przekraczanie granic, eksperymentowanie i sprawdzanie waznodci zakazow
i nakazdw sg elementem dorastania oraz niezbedng czescig rozwoju dzieci | miodziezy.
Nie oznacza to jednak, ze dziatania zagrazajgce bezpieczeristwu naszych podopiecznych
powinny by¢ pozostawione przez nas bez komentarza i dziatania. Wszystko jest okazjg
do szczere] rozmowy i przypomnienia o zasadach jakimi kierujecie sie w rodzinie -
w waszym ,plemieniu”.

Warto sprawdzié czy nastolatek:

wie jakie konsekwencje niesie ze sobg jego dziatanie;
+ potrafi prawidtowo oszacowac jakle podejmuje ryzyko;
+ wie jakie sg powody jego zachowania i jakie potrzeby chee w ten sposdh zaspokoid,

Warto porozmawiaé o tym z dzieckiem,
gdy “kurz juz opadnie”. Niejednokrotnie | Pamigtaj!

miodzi potrzebuja pomocy w odnalezieniu | Czasem nastolatek nie wie, dlaczego
pozytywnych sposobow zaspokajania podejmuje ryzyko, choé zna i pamigta
swoich potrzeb rozwojowych.  Mozna o zasadach, ktdre zostaly mu wpojone
zrobi¢ wspdlng liste takich rodzinnych w toku zycia. Czesto slyszymy wtedy, ze
i indywidualnych metod, Nic nie zastapi wiedzial/wiedziata, ze nle powinien tak
nastolatkowi rozmowy z dorostym, ktdremu robi¢ ale ufegt namowom lub cheiata/
ufa. Kryzys dorastania jest niepowtarzalng chciat zrobié to, co pozostali. Za

okazja do wzmocnienia wigzi rodzinnych kazdym dziataniem ryzykownym kryje

I pogiebienia relacji, ktdra dotad czesto | gjg niezaspokojona potizeba czesto
Opierata si ha zaleZnoscl i opiece. Pomozmy | nowigzana z lekiem przed odrzuceniem
haszym dzieciom wyodrebnié sie i staé sieg lub po prostu z ciekawoscia,

dorostym, z ktdrymi bedziemy sie przyjaznic

ieszcze przez wiele lat)

Dorastanie naszych dzieci wigze sie réwniez ze zmianami w strukturze catej rodziny, Pojawiajg
slg U nas dorostych catkiem nowe dla nas leki, dlatego warto zadbaé réwniez o siebie. Czasem
dobrze skorzystaé z porad specjalistéw, pracujgeych z dorostymi.

19




Gdzie do specjalisty?

Osrodek Profilaktyki i Terapii Uzaleznien - Dziat Profilaktyki
ul. Chrzanowskiego 3/5, 81-338 Gdynia,

tel. 537 137 217
mail profilaktyka@opitu.pl

www.zdrowagdynia.pl
www.opitu.pl

www.poradzimy.net — Program profilaktyki uzaleznier dla rodzicow z dzieémi.
W cyfrowym Swiecie i ,Poradzimy z substancjami’, spotkania indywidualne w triadzie
rodzic — dziecko - spegjalista.

Fred Goes Net - Program wczesnej interwencii profilaktyczne] skierowany do osdh
w wieku 1519 lat, ktére eksperymentujg lub uzywajg szkodliwie substancji
psychoaktywnych (narkotyki, alkohol, tzw. dopalacze) i doswiadczajg zwigzanych z tym
problemoéw. Program nie jest przeznaczony dla oséb uzaleznionych od narkotykow,
Program ma forme grupowych warsztatdw prowadzonych z wykorzystaniem podejscia
dialogu motywujgcego.

+SzkotadlaRodzicéwiWychowawcéw”. Giownym celem zaje¢ Szkoty dlaRodzicow jest
przygotowanie rodzicéw i wychowawcéw do budowania zdrowych, konstruktywnych
relacji z dzie¢mi i miodziezg poprzez rozwijanie umiejetnosci wychowawczych.
W ramach warsztatow rodzice majg okazje zaopatrzy¢ sie w rézne metody i narzedzia
dobrej komunikacji, wspdlnego ustalania zasad, stawiania granic, rozwigzywania
problemdw. Spotkania w ramach Szkoty dla Rodzicéw sq realizowane w formie 10
cotygodniowych spotkar grupowych ze specjalista.

Poradnia Leczenia Uzaleznien

ul- Chrzanowskiego 3/5, Gdynia
tel. 58 620 88 88

Poradnia zajmuje sie leczeniem osdh uzaleznionych od substancji psychoaktywnych oraz
uzaleznionych behawioralnie, ktorzy ukorficzyli 15 rok zycia, a takze cztonkéw ich rodzin,

Wsparcie i Rozwijanie WIR - Osrodek Profilaktyki, Diagnozy i Leczenia Problemdw
Dzieci i Mtodziezy oraz ich Rodzin.

ul. Smidowicza 49, Gdynia

tel. 531 255 697
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Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
»Syntonia”

ul. Zgoda 9/1, Gdynia
tel. 58 66 06 426

Poradnia Zdrowia Psychicznego dla
Dzieci i Mtodziezy

ul. Traugutta 9, Gdynia

tel. 58 621 61 43

Poradnia Psychologiczna dla Dzieci
ul. Wioslarska 12, Gdynia
tel. 58 727 29 17

Niepubliczny Specjalistyczny Zaklad
Opieki Zdrowotnej ,Esculap”

ul. Chwarznieriska 136/138, Gdynia
tel. 58 71 71 787

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia Lekarska Samodzielny Publiczny

Zaktad Opieki Zdrowotnej

ul. Kemandora podporucznika Jana Grudzinskiego 4, Gdynia

tel. 58 62 62 300

Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne:

PPP1, ul. L. Staffa 10, Gdynia Karwiny, 793 827 509/ 58 622 09 42

PPPZ, ul. Chylonska 227, Gdynia Cisowa , 58 623 31 39, 58 667 35 01

PPP3 ul. Ptk Dgbka 207 Gdynia Oksywie, 58 625 35 02

Przydatne telefony:
19288 - Miodziezowy Telefon Zaufania

800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla 0sob w kryzysie psychicznym

116 111 — Kryzysowy Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

116 123 - Kryzysowy Telefon Zaufania dla Dorostych

800 100 100 — Numer Zaufania dla rodzicow i nauczycieli w sprawach bezpieczeristwa dzieci

Przydatne strony pomocowe:

www.pomaranczowalinia.pl
www.pomorskiedlaciebie.pl
www.gdyniawspiera.pl
www.dopalaczeinfo.pl

Rodzic nastolatka - ABC dobrej relacji

www.niebieskalinia.pl
www.niebotak.pl
www.116111.pl
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