Poradnik dla rodzicow i opiekunow |

Klka stow na poczatek...

Dorastanie dziecka bywa sporym wyzwaniem dla rodzicéw i opiekunéw. |
Nic wiec dziwnego, ze angazuje silne emocje. Duma, rados$¢ czy zadowolenie

przeplataja si¢ z niepokojem, zloscig, a czasem i smutkiem. Dotyczy to |
zaréwno nastolatka, jak i nas samych. Przyzwyczajeni do bliskiej relacji |
z dzieckiem, coraz wyrazniej dostrzegamy, ze co$ si¢ zmienia w naszych

wzajemnych kontaktach. Dziecko staje si¢ bardziej samodzielne i niezalezne. |
Punktem odniesienia dla nastolatka coraz cz¢sciej sg jego rowiesnicy. Ma przy |
tym coraz wigcej swoich spraw, ktérymi nie chce si¢ z nami dzieli¢. Duzo

chetniej demonstruje swojego niezalezne opinie i spostrzezenia. Nastolatek |
zaczyna si¢ bardziej angazowaé w aktywno$ci zwiagzane z zyciem poza |
domem. Rozwija swoje zainteresowania i pasje. Zdarza sig, ze si¢ga po alkohol

lub inne substancje psychoaktywne. Nic wiec dziwnego, ze, rodzi si¢ wiele |
pytan i watpliwo$ci. Czy my, rodzice i opiekunowie, dobrze rozumiemy swoje |
dzieci i wlasciwie reagujemy na ich zachowania? Czy nie przeoczamy

€zegos$ waznego? |

Broszura powstala po to, aby przyblizy¢ rodzicom i opiekunom charakter

zmian okresu dorastania i ich konsekwencji dla codziennych relacji z nastolat- |
kiem. Swiadomo$¢ proceséw, ktérym podlega mtody czlowiek, utatwia |
nie tylko wspieranie rozwoju naszych dzieci, a takze pomaga w radzeniu

sobie z wlasnymi, czasem bardzo silnymi, emocjami. |




| Zrozumie¢ nastolatka

|
B Wyzwania okresu dorastania

Zwienczeniem okresu dorastania jest uzyskanie dojrzalosci emocjonalnej

| i autonomii. Mlody czlowiek gotéw do prowadzenia samodzielnego i doroste-
go zycia, ktére przejawia si¢ m.in. zdolnoscig do budowania trwalych relacji,
podejmowaniem samodzielnych decyzji i gotowoscia do ponoszenia za nie

| odpowiedzialnosci. Dojrzewanie wigze si¢ zatem z uzyskiwaniem coraz wiek-
szej niezaleznosci. Perspektywa zblizajacej sie dorostosci, nawet jezeli ta wyda-
je sie czyms$ upragnionym, w sposob naturalny uruchamia réwniez pewne

| obawy. Gniew, zto§¢ i buntownicze nastawienie wobec dorostych pomagaja mu
odsuwac od siebie te sprzeczne ze soba emocje (innymi stowy: zaglusza¢ smu-
tek ilek), a w efekcie réwniez uniezaleznia sie psychologicznie od opiekunéw.
| Zdecydowanie tatwiej jest si¢ przeciez emocjonalnie rozstawa¢ z kims, na kogo
jest sie zwyczajnie wkurzonym.

| Przed lekiem, towarzyszacym podejmowaniu nowych zadan i rosnaca odpo-
wiedzialno$cia (,,czy dam sobie rade?”) nastolatkowie prébuja broni¢ sig, ule-
gajac poczuciu, ze ,moga wszystko” i nie majg zadnych ograniczen. Poczucie

| wlasnej wartosci w przypadku mlodego cztowieka jest jednak zwykle kruche.
Mloda osoba nie ma jeszcze na tyle doswiadczenia, aby dobrze szacowac, co
jest w zasiegu jej mozliwo$ci, a co nie. Brak rozeznania co do tego sprawia, ze
| napotkane niepowodzenia czy trudnosci moga w poczuciu nastolatka totalnie
przekresla¢ wszystko, co do tej pory mu si¢ udawato, jego zdolnosci lub umie-
jetnosci (,to sie nie udato, wiec nie nadaje sie do niczego”). Z drugiej strony,

| przeswiadczenie o swoich nieograniczonych mozliwosciach (,,nic mi si¢ prze-
ciez nie stanie”) moze zacheca¢ do poszukiwania mocnych wrazen, w tym eks-
perymentowania z substancjami psychoaktywnymi lub do podejmowania

| innych zachowan ryzykownych. Nie jest trudno si¢ dziwié, ze zderzanie swo-
ich wlasnych wyobrazen o sobie z twarda rzeczywisto$cia odbija si¢ na samo-
poczuciu nastolatka, prowadzac do przejsciowego pogorszenia nastroju, ktéry
| specjalisci nazywaja ,,depresja mlodziencza”.

Zmieniajace si¢ cialo i budzaca sie w okresie dorastania seksualnos¢ jest kolej-
| nym niezwykle silnym zrédlem emocji i wewnetrznego pomieszania. Pobudze-
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Rodzice i opiekunowie pozostajg
najwazniejszymi dorostymiw zyciu
nastolatka, nawet jezeli zapalczywie sie
z nimi ktéci, toczy spory, czy przekonuje,
ze ma w nosie to, co oni mysla.

nie seksualne moze wydawac si¢ niepokojace (,,co si¢ ze mng dzieje?”), a czasem |
moze by¢ przyczyna poczucia winy czy zawstydzenia (,,czy to jest normalne?”).

Te niepokoje sa naturalng czeécia procesu budowania tozsamosci seksualnej. |
Prawdziwg rewolucja jest réwniez przeobrazajace si¢ cialo, ktére nabiera kobie- |
cych lub meskich ksztaltéw. Mloda osoba moze niepokoic sig, ze traci zupelnie

kontrole nad tym, jak i co si¢ z nig dzieje. Potrzeba czasu, zeby sie do tych zmian |
przyzwyczaic i poczud si¢ z nimi pewnie. Klopoty w zaakceptowaniu swojej sek- |
sualnoéci mogg prowadzi¢ m.in. do zaburzen odzywiania, zaburzen psychoso-

matycznych, negowania swojej seksualnosci, w tym traktowania siebie w sposéb |
przedmiotowy i poszukiwania tatwych wrazen seksualnych. |




Zrozumie¢ nastolatka

Impulsywne zachowania czy emocjonalne wybuchy tylko potwierdzaja, jak
ciezko jest w tym czasie mtodemu cztowiekowi nad sobg zapanowac. Dzieje sie
wystarczajaco duzo, aby dostarczy¢ nastolatkowi poteznej dawki emocji, na ktd-
rej przyjecie czestokro¢ nie jest gotowy. I to w dostownym tego stowa znaczeniu.

Czy badania nad rozwojem mozgu moga
pomoc w zrozumieniu nastolatka?

Cho¢ na co dzien najwazniejsze zmiany, jakim ulega nastolatek, zwykle wiaze-
my z jego wygladem, to niemniej rewolucyjne zmiany zachodza w jego mézgu.
Przekladaja si¢ one nie tylko na rosnace zdolnosci intelektualne, ale i na zacho-
wanie. Badacze sugeruja, ze klopoty nastolatkéw z kontrolowaniem swoich
emocji nie muszg by¢ wyrazem ich ztej woli czy porazki wychowawczej opieku-
néw, a moga by¢ konsekwencja proceséw rozwojowych, ktérym podlega mézg
miodego czlowieka. W tym czasie jeszcze wiele si¢ w nim przebudowuje. Co
ciekawe, mézg swoja dojrzalos¢ osigga dopiero okolo 25. roku zycia.

CIEkawOSTKA Mdzgiemocje

To, w jaki sposob radzimy sobie z emocjami, zalezy od wspotpracy dwoch
réznych obszaréw mozgu. Jeden obszar znajdujacy sie gtebiej (tzw. podko-
rowy) odpowiada za przezywanie emociji, reakcje instynktowne, a drugi
(kora mézgowa) odpowiada za tzw. wyzsze funkcje myslowe, planowanie,
kontrole zachowania. Dobra wspdtpraca miedzy tymi czesciami mézgu
sprawia, ze mozemy sie powstrzymywac przed impulsywnymi reakcjami.
Swojg ztos¢é mozemy wowczas wyrazi¢c moéwigc o tym, co nas zdenerwo-
wato, niekoniecznie rzucajgc talerzami lub innymi przedmiotami. Badania
sugeruja, ze korowe i podkorowe obszary mézgu u nastolatkéw jeszcze nie
wspotpracujg ze sobg na tyle dobrze, aby w petni panowaé¢ nad emocjamil.

1 SteinbergL. (2008), Risk Taking in Adolescence New Perspectives From Brain and Behavioral Science,
Developmental Review, 28 (1), s 78-106. [http://www.sciencedirect.com — dostep: 21.07.2017].
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Celem dorastania jest przygotowanie
do dorostosci. Scieranie sie, konflikty

z rodzicami i opiekunami sg naturalnym
etapem rozwoju nastolatkai budowania
przez niego swojej samodzielnosci.

Nastolatek moze zatem szybciej dziataé niz mysle¢. Podobny mechanizm odpo-
wiada za podejmowanie zachowan ryzykownych przez mlodych ludzi. Ttuma-
czy¢ to moze jeszcze nieco inny mechanizm: potaczenie wlasciwej mlodym
ludziom ciekawosci i matego jeszcze w tym wieku do$wiadczenia. Pod wply-
wem rozbudzonej ciekawosci i ptynacej z niej potrzeby doswiadczania nowych
rzeczy, nastolatkowie podejmujg dziatania nie biorgc pod uwage ich potencjal-
nie negatywnych konsekwencji dlatego, ze brakuje im w podobnych sytuacjach
doswiadczenia®. Na szczescie, poza okresowymi turbulencjami, zdecydowana
wiekszos¢ nastolatkéw konczy proces dorastania bez powaznych zakl6cen.

Biologia czy wychowanie?

Nastolatek moze tatwiej niz osoby w innym wieku ulega¢ impulsom.

Czy oznacza to, ze nie mamy na to wptywu? Zdecydowanie mamy.

To, z jakimi reakcjami ze strony srodowiska spotka sie nastolatek, wpty-
wa na jego umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i impulsami. Badania
dowodzg, ze zastanawianie sie nad tym, co sie czuje i nazywanie emocji
wptywa korzystanie na wspotprace w moézgu osrodkéw odpowiedzial-
nych za przezywanie emocji ze strukturami odpowiedzialnymi za mysle-
nie i kontrole zachowania. Im wiecej wiec dorosli rozmawiajg z nastolat-
kiem o tym, co przezywa, mysli, robi, jakie wigzg sie z tym konsekwencije,
tym lepiej uczy sie on radzenia z wtasng emocjonalnoscia.

2 Romer D., Reyna V.F,, Satterthwaite T.D. (2017), Beyond stereotypes of adolescent risk taking: Placing the adolescent
brain in developmental context, Developmental Cognitive Neuroscience, 27 (9), s. 19-34. [https://www.journals.
elsevier.com/developmental-cognitive-neuroscience - dostep: 21.07.2017].
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Zdobycze okresu dorastania

Intensywny rozwdj moézgu sprawia, ze w okresie dorastania zwigksza si¢ jego
wydajnos¢. To sprawia, ze myslenie nastolatka nabiera charakteru bardziej
zlozonego. Za sprawg rozwoju tzw. myslenia abstrakcyjnego nastolatek
dokonujac réznych analiz nie musi, tak jak w przypadku dzieci, odwotywaé
sie do konkretéw. W poréwnaniu do wezesniejszego etapu rozwija si¢

takze spostrzeganie: wzrok i stuch. Nastolatek jest w stanie wytrzymac

i przetworzy¢ duzo wigksza ilos¢ informacji. Podobny rozwéj dotyczy
réwniez zdolnosci do utrzymania uwagi i jej podzielnosci, a takze pamieci.
Wymienione zmiany sprawiaja, ze mlody czlowiek coraz czesciej nie tylko
dokonuje skomplikowanych operacji myslowych, ale i chetniej uczy sie ze
zrozumieniem, rozwiazuje problemy, uwzgledniajac rézne punkty widzenia
i rozwigzania, staje si¢ bardziej uwrazliwiony na sztuke (np. muzyke)

i otaczajacy $wiat. Sztuka i dzialania twércze, nawiasem méwiac,

moga si¢ sta¢ dla dorastajacego cztowieka bezpiecznym uj$ciem

dla wzmozonej w tym czasie emocjonalnosci®.

Zagrozenia okresu dorastania

To, z czym zwykle kojarzy si¢ dorastanie, to ostentacyjne demonstrowanie
przez nastolatka swojej niezaleznosci i odrebnosci. Naturalny bunt wobec
norm i zasad $wiata ludzi dorostych w wyniku splotu niekorzystnych
okolicznosci (np. doswiadczanie przemocy ze strony najblizszego otoczenia)
moze przerodzic si¢ w powazne problemy - zachowana agresywne

i autoagresywne. Agresja wobec innych, przejawia si¢ w stosowaniu przemocy,
rozbojach, napadach. Autoagresja przede wszystkim w samouszkodzeniach

i probach samobdjczych.

Ten wrazliwy etap rozwoju sprawia, ze wskutek niekorzystnych czynnikéw
indywidualnych i §rodowiskowych (niskie poczucie wartosci, brak wsparcia,
trudne doswiadczenia w historii Zycia, impulsywno$¢, niepowodzenia

3 Arseniuk R. (2013), Dorastanie — kryzys i powtérna szansa na rozwdj, Materiaty Edukacyjne Oérodek Rozwoju
Edukacji, s. 12. [www.ore.edu.pl - dostep 20.07.2017].
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Nastolatki sq uwrazliwione na to, jak odbiera

je otoczenie réwiesnicze i przezywajg wokot
tego szereg niepokojéw. Zartowanie sobie

z zachodzacych w nastolatku zmian

i bagatelizowanie tego, co on myslii czuje, moze
by¢ odbierane jako odrzucenie i upokorzenie.

milosne, odrzucenie przez réwiesnikéw) mlodzi ludzie mogg decydowac si¢ na |
dramatyczne rozwigzania i podejmowaé proby samobojcze. Dlatego tez kazde |
sugerowanie przez nastolatka mysli lub planéw samobéjczej §mierci trzeba

traktowad powaznie i za kazdym razem sprawdza¢, czy sytuacja wymaga |
interwencji u specjalisty. Czasami przedmiotem przezywanego przez nastolatka |
napiecia staje si¢ wlasne cialo, ktére okalecza. Samookaleczenia s3 wyrazem

braku umiejetnosci w radzeniu sobie z trudnymi emocjami i napieciem, za |
ktérymi stoi pragnienie dostarczenia sobie natychmiastowej ulgi. |




Zrozumie¢ nastolatka

W sposoéb naturalny dorastajacy czlowiek, zaréwno dziewczyna, jak i chlopak,
moze czué si¢ ze swoim zmieniajacym si¢ cialem troche niepewnie. Wiele
niepokoju wywoluje to, jak wyglada, czy spotka sie z akceptacja innych.
Wszelkie cechy zatem odbiegajace od lansowanego wzorcu sylwetki moga
wywolywac stres. Niekiedy problem z zaakceptowaniem swojego ciata

w przypadku dziewczat bywa tak silny, ze moze prowadzi¢ do zaburzen
odzywania.

CZESC PRAKTYCZNA:
Kiedy emocje pomagaja
W Zrozumieniu siebie nawzajem

Emocje sg naturalng skladowa codziennego doswiadczenia. Zostalismy

przez ewolucje wyposazeni w mozliwos$¢ przezywania emocji po to, aby
pomagaly one nam adekwatnie reagowa¢ w zmieniajacych si¢ warunkach
otoczenia, zwickszajac tym samym nasze szanse na przetrwanie. Strach np.
motywuje nas do omijania zagrozen lub podejmowania dodatkowego wysitku
do pokonania niebezpieczenstwa. Nie oznacza to, ze s3 to mechanizmy
doskonate. Potrafig czasem utrudniaé porozumienie miedzy ludZzmi. Z drugiej
strony przy odrobinie uwaznosci i refleksji staja si¢ prawdziwa kopalnia
wiedzy o nas samych. W tym sensie pomagaja we wzajemnym zrozumieniu.
Emocje maja réwniez to do siebie, ze mijaja. Cho¢ niekiedy sa nieprzyjemne,
warto skorzysta¢ z informacji, ktére za soba niosa.

Zwykle najwiecej emocji generuja konflikty, ktére zazwyczaj wynikaja

ze sprzecznych potrzeb nastolatkéw i dorostych. Denerwujemy sie,

kiedy okazuje si¢, ze nastolatek chce czego$ innego niz my, czy w sposéb
demonstracyjny podwaza nasz punkt widzenia. W takich sytuacjach nie ma
lepszego rozwiazania niz wspdlne i otwarte porozmawianie o tym.

Jezeli temperatura emocji nie pozwala na to w danym momencie,

nalezy da¢ sobie czas na ochlonigcie i podja¢ rozmowe poznie;j.
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Konflikt i tarcia z dorostymi s potrzebne nastolatkowi do zbudowania wlasnej

autonomii. Natomiast otwarte rozmawianie z nimi o tym, co si¢ dzieje,

zwlaszcza w trudnych sytuacjach, pomaga mlodemu czlowiekowi

nie tylko dojrzewac, ale i nabiera¢ szacunku do siebie i innych oraz radzi¢

sobie z podobnymi sytuacjami w przysziosci.

Jak korzysta¢ z wkasnych emoc;ji?

Tym, co pomaga w chwili zdenerwowania,
to danie sobie chwili na przemyslenie
sytuaciji. Czasami pomocne moze sie

okazac wziecie gtebokich oddechow
i policzenie do 10. Wéwczas zyskujemy
czas na zebranie mysili.

Chcac poradzi¢ sobie z réznymi emocjami najlepiej jest poddac refleksji to, co

przezywamy: nazwac towarzyszace odczucia i zastanowic si¢ nad ich zrédfem.

c¢wiczeNie 1.

Sprébuj przypomnieé sobie ostatnig sytuacje,
kiedy poczute(a)s ztos¢ na swoje dziecko.

Co sie stato? Co sie takiego stato, Ze poczute(a)s ztosc?

Czy towarzyszyty temu inne emocje, np. lek?

Jezelj tak, to ktéra z tych emocji byta bardziej podstawowa?
Czy powiedziate(a)s dziecku o tym, co sie z Tobg dziato?

Czy on/ona o tym wie?

Czy wiesz, co takiego dziato sie z Twoim dzieckiem?

Czy nie przewidziato konsekwencji, czy zrobito cos umysinie?
Czy to nazwate(a)s?

Czy rozmawiate(a)s o tej sytuacji z kims innym?




Zrozumie¢ nastolatka

Dzigki temu, ze lepiej zrozumiemy to, co si¢ z nami dzieje, szybciej opanujemy
emocje, tatwiej bedzie nam szuka¢ sposobu poradzenia sobie z trudno$ciami.
Pod wplywem emocji czgsto tracimy pelny obraz sytuacji, skupiajac si¢ np. na
jednym jej aspekcie, na wlasnym punkcie widzenia. Dostrzezenie innych
aspektow sytuacji, zrozumienie stanowiska i potrzeb innych ludzi, zdecydowa-

nie pomaga w wypracowywaniu dobrego rozwigzania.

CWICZENIE 2.

Co byto mojg potrzebg?

Przypomnij sobie ostatnig sytuacje konfliktowg albo taka, ktora zapadta Ci najlepiej
w pamieci. Czy potrafisz odpowiedzie¢ na te pytania?
Czy z perspektywy czasu tatwiej Ci na te pytania odpowiedzieé?

Czego potrzebowato
Twoje dziecko?

Jakie pojawity sie we mnie emocje?

Jakie pojawity sie w nim emocje?

Jakie towarzyszyty mi mysli
na temat relacji z dzieckiem, siebie,
tego, czego chce dziecko?

Jakie towarzyszyty mu mysli
na temat relacji, mnie, go samego
i moich potrzeb?

Jakie byto rozwigzanie?

Jakie byto rozwigzanie?

Czy to rozwigzanie uwzgledniato moje
potrzeby?

Czy to rozwigzanie uwzgledniato
potrzeby dziecka?

Czy mozliwe byto takie rozwigzanie,
ktére mocniej by te potrzeby
uwzgledniato?

Czy mozliwe byto takie rozwigzanie,
ktére mocniej by te potrzeby
uwzgledniato?

Czasami w naszym najblizszym otoczeniu istnieje przyzwolenie na przezywa-

nie i wyrazanie wszystkich emocji, a czasami pewne emocje sa odsuwane na

bok, a cztonkowie rodziny nie mogg ich wsposéb otwarty komunikowac.

Niekiedy dotyczy to zlosci, innym razem smutku czy strachu. To sprawia, ze

wyksztalcamy w sobie stereotypowe przekonania dotyczace poszczegélnych
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emocji, np. ze dziewczynkom nie wypada sie zlosci¢, albo ze przezywanie

smutku czy strachu jest oznaka stabosci i nie przystoi chtopcom. Nierzadko to |
przekonania tak glebokie, Ze nawet nie zastanawiamy si¢ nad tym, czy sa one |
nam pomocne czy wrecz przeciwnie — utrudniaja nam radzenie sobie z emocja-

mi. Co wigcej, bywa, ze przenosimy je na nasze relacje z dzieckiem. |

CWICZENIE 3. |

Przypomnij sobie, jakie emocje najczesciej wyrazata(e)s, kiedy byta(e)s |
dzieckiem?

Przypomnij sobie, jakich emociji zazwyczaj nie wyrazata(e)s, kiedy byta(e)s |
dzieckiem? |

Co pomaga W radzeniu sobie z emaocjam
nastolatka w trudnych sytuacjach”

IZ( Okazywanie empatiii zrozumienia |
poprzez odzwierciedlanie emocji nastolatka

Zwykle w sposdb naturalny stuchajac czy obserwujac nastolatka wyobrazamy |
sobie, co on w danej sytuacji przezywa. Najczesciej jednak zachowujemy to dla

siebie, sadzac, ze to nie ma dla niego wiekszego znaczenia. Tymczasem wypo- |
wiadanie przychodzacych nam do glowy hipotez dotyczacych przezywanych |

1 |



Zrozumie¢ nastolatka

przez nastolatka emocji pomaga mu w rozeznawaniu si¢ w tym, co si¢ z nim
dzieje i rozwija jego umiejetno$¢ radzenia sobie z emocjami. Nie mniej waz-
nym elementem komunikatu nazywajacego emocje jest odwolanie si¢ do Zré-
dla, ktére moglo przyczynic sie do powstania emocji. W zwigzku z tym, Ze nie
mamy pewnosci, jak dalece dobrze je rozpoznajemy, lepiej jest uzywac zwrotéow
podkreslajacych hipotetyczny charakter naszej wypowiedzi (np. Mam poczu-
cie..., Wydaje mi sig...). Dzigki temu nastolatkowi bedzie tatwiej odnies¢ si¢ do
wypowiedzi i ewentualnie wyjasnié, jak to wyglada z jego perspektywy. Zyczli-
wy komentarz dorostego moze stac si¢ dla niego impulsem do zastanawiania
sie nad tym, co przezywa. Odzwierciedlanie emocji dziecka buduje zatem

w miodym czlowieku umiejetno$¢ radzenia sobie z emocjami.

Czasami rodzice i opiekunowie bojg si¢, ze nazywajac emocje dziecka, zrobig to
nieprawidtowo i w konsekwencji ,wcisng” mu co$, czego on nie czuje. Tymczasem
rozmawianie o emocjach nie ma takiej mocy sprawczej, zeby wywola¢ w kims
uczucia, ktérych nie odczuwa. Uzywajac takich form zwrotdéw, jak ,wydaje mi sie”,
»mam wrazenie”, dajemy wystarczajgco jasny komunikat, ze snujemy przypuszcze-
nia i zostawiamy dziecku przestrzen do zweryfikowania naszych interpretacji.

PRZYKEAD ODZWIERCIEDLANIA:

Mam wrazanie, ze granie na komputerze (przyczyna) daje ci ulge (uczucie).

IZ( Odwotywanie sie do wiasnych emocii
(np. Niepokoje sie..., Denerwuje mnie...,
Nie podoba mi sie to, co sie z tobg dzieje.)

Nastolatkowie duzo lepiej reaguja np. na zasady czy ograniczenia nakladane
przez dorostych, jezeli rozumieja, ze stoja za nimi osobiste motywy dorostych.
Czym innym jest dla nich rodzicielska troska, a czym innym ,,demonstracja
wladzy” dorostych. Powiedzenie ,Masz wréci¢ 0 21.00 do domu” ma zupetnie
inny wydzwiek anizeli ,,Chciatbym, zeby$ byt 0 21.00 w domu, bo boje si¢

o ciebie, kiedy wracasz pézniej”, cho¢ méwig przeciez o tym samym.
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Poradnik dla rodzicow i opiekunow

IZ( Stawianie wymagan i wyznaczanie granic
(np. Nie zgadzam sie na to, zeby...)

Buduja one poczucie przewidywalnosci i poczucie bezpieczenstwa nie tylko

w relacji z dzieckiem, ale réwniez z nastolatkiem. Nawet jezeli mlody czlowiek
je na rozne sposoby kontestuje. By¢ moze zabrzmi to paradoksalnie, ale sukce-
su utrzymania w zyciu z nastolatkiem jasnych zasad i regul nie wyznacza to, jak
dalece udato si¢ go podporzadkowad, ale jak bardzo udalo si¢ z nim te granice
w réznych tarciach przegada¢. Dzieki temu staja sie one czescia jego wewnetrz-
nego doswiadczenia i bedzie mégt odwolac si¢ do nich w swojej dorostosci.

W relacji z nastolatkiem miarg sukcesu
wychowawczego nie jest zredukowanie

do zerailosci konfliktow. Najwieksze
znaczenie ma to, w jaki sposéb udaje nam
sie je rozwigzac lub przedyskutowad.

&( Angazowanie nastolatka do wspoélnego poszukiwania
rozwigzania (np. Jak widzisz rozwigzanie sytuacji?)

Sprawdza sie to szczegdlnie w sytuaciji konfliktowej. Nastolatek nie tylko moze
wowczas poczué, ze to, co myslii czuje, jest wazne dla dorostych, ale i moze braé
na siebie wiekszg odpowiedzialnos¢ za sytuacje.

M Dawanie nastolatkowi migjscai czasu
do wyrazania wtasnego zdania i emaodji

Wiéwczas nastolatek moze si¢ przekonad, ze to co sie z dzieje, dla dorostych
faktycznie ma znaczenie. W tym celu mozna stosowac stowa zachety sygnali-
zujace nasze zaciekawienie i otwarto$¢ (np. Bardzo chciatbym postuchac tego.. .,
Cos mi si¢ wydaje, ze chciatbys mi o tym opowiedziec?) oraz pytania otwarte:
Co o tym myslisz?).
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Zrozumie¢ nastolatka

Pozostate metody, ktore wspierajg prawidtowy rozwoj
nastolatka i chronig go przed zachowaniami ryzykownymi:

|2( Wspieranie i udzielanie pomocy w sytuacjach kryzysowych
lub zwyczajnie trudnych

Wazne jest, aby nastolatek wiedzial, ze rodzice/opiekunowie sg gotowi z nim

0 jego sprawach rozmawia¢. Nie oznacza to, ze bedzie z tego za kazdym razem
korzystal. Nierzadko moze zwyczajnie nie chcie¢ z problemami przychodzi¢ do
dorostych, zwlaszcza jezeli czuje, ze sobie moze samodzielnie poradzic¢. Sama $wia-
domos¢ tego, ze dorosli sa dla niego dostepni, wzmacnia poczucie bezpieczenstwa.

IZ( Monitorowanie nastolatka, kiedy przebywa poza domem

Monitorowanie nastolatka poza domem nie musi przyjmowa¢ form nadmier-
nego kontrolowania. To, ze rodzic/opiekun chce wiedzie¢, z kim i gdzie swoj
czas spedza nastolatek, nie jest niczym nadzwyczajnym. Jezeli nastolatek nie
jest do tego przekonany, warto i tym razem odwolywac si¢ do wlasnych emocji
(np. Bede sig czul(a) spokojniejszy(a), jezeli bede wiedziec, z kim i gdzie bedziesz).
Czasami pomocne bedzie réwniez odwolanie sie do emocji nastolatka

(np. Wydaje mi sig, Ze nie podoba ci sig, bo boisz sie, Ze chce cig kontrolowac).

Qf Pielegnowanie tradycji i rytuatow rodzinnych

Rytualy daja nie tylko dziecku, ale i nastolatkowi poczucie bezpieczenstwa,
przewidywalnosci i przynaleznosci. Nawet jezeli nastolatek je kontestuje, nie
oznacza to, ze przestajg mie¢ one dla niego znaczenie. Wrecz przeciwnie.

Qf Uczestniczenie w zyciu szkolnym dziecka
| jego istotnych zainteresowaniach

Zainteresowanie rodzica/opiekuna tym, co robi dziecko, nawet jezeli jest juz
nastolatkiem, daje mu poczucie, ze dorostym na nim zalezy i wazne jest dla
nich to, co robi oraz co si¢ z nim dzieje.
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Coraz bardziej wymagajace sytuacje
stymulujg rozwdj nastolatka, ale mogag tez
rodzi¢ w nim niepokdj, czy sobie z wszystkim
wystarczajgco dobrze poradzi. Nie zawsze
otwarcie sie do tego przyznaje.

&( Rozwijanie samodzielnosci poprzez dawanie zadan
0 wieksze] odpowiedzialnosci

Proces przygotowywania do samodzielno$ci rozpoczyna si¢ juz w dziecinstwie.
W okresie dorastania si¢ intensyfikuje. Nastolatek, ktéremu powierzane sa
coraz bardziej odpowiedzialne zadania, zyskuje poczucie swojego sprawstwa,
wiary swoich rodzicéw i opiekundéw w jego mozliwosci, a takze uczy sie
radzenia w réznych trudnych, ale jeszcze w kontrolowanych warunkach,
sytuacjach.
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Zrozumie¢ nastolatka

M Utatwianie pomocy specjalistycznej, jesli jest taka potrzeba

Czasami moze by¢ nam dorostym trudno rozréznié, kiedy i ktére zachowania
nalezy potraktowac jako rzecz wpisana w okres dorastania od tego, kiedy i ktd-
re z nich wychodzg poza norme rozwojowa. Wowczas warto samemu skonsul-
towac sie ze specjalistg, ktéry pomoze nam swoje watpliwosci rozwiaé. Czasa-
mi, jezeli niepokojace zachowania nasilaja si¢ (autoagresja, picie alkoholu czy
inne problemy), potrzebne jest specjalistyczne wsparcie.

Kilka stow na zakonczenie

Okres dorastania przygotowuje dziecko do dorostego zycia. Przynosi

zatem prawdziwy skok rozwojowy. Szereg zmian, ktéry wowczas zachodzi,
mobilizuje tkwigcy w nastolatku potencjal, ale tez niekiedy niesie za soba
zagrozenia. Dojrzewanie plciowe i budzaca si¢ wéwczas seksualnosé¢ moga
powodowaé w mlodym czlowieku spore zamieszanie. Poglebia je proces
psychologicznego oddzielania si¢ od rodzicéw i opiekunéw, ktéry uruchamia
cale spektrum emocji nie tylko u mlodego cztowieka, ale i u rodzicéw lub
opiekunéw. Wymaga jednoczesnie uczenia si¢ sobie nawzajem troche na
nowo. Nie oznacza to, ze dorosli stajg sie dla nastolatkéw mniej wazni. Bardzo
duzo jednak zalezy od tego, w jaki sposéb rodzice i opiekunowie poradza
sobie z wlasnymi emocjami i jak beda reagowa¢ na to, co dzieje si¢ z mlodym
czlowiekiem. Jedno jest pewne: stuchajac i podejmujac si¢ préb zrozumienia
tego, co dzieje si¢ z nastolatkiem, uczymy go nie tylko umiejetnosci radzenia
sobie z emocjami, tworzenia relacji czy dobrego komunikowania sie.
Budujemy w nim réwniez $wiadomo$¢ tego, ze on sam ma dla nas znaczenie,
a to, co si¢ z nim dzieje, jest wazne i warte po$wiecania uwagi.

Jest to swego rodzaju kapital wewnetrzny mlodego czlowieka,

z ktorego bedzie mogt czerpad przez cate swoje doroste zycie.
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