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Poradnik dla rodzicéw i opiekunow

Kilka stow na poczatek... [

Dorastanie dziecka bywa wyzwaniem dla rodzicow i opiekunow.

Angazuje silne emocje po obu stronach. Duma, rados¢ czy zadowolenie
przeplataja sie z lekiem, zloscia, smutkiem i bezsilnoscig. Zachodzi w tym
czasie wiele zmian. Dziecko staje si¢ bardziej samodzielne i niezalezne.
Punktem odniesienia dla nastoletniej osoby staja sie rowiesnicy. Ma przy tym
coraz wiecej swoich spraw, ktérymi nie chce si¢ z nami dzieli¢. Duzo chetniej
wyraza swoje niezalezne opinie i spostrzezenia. Zaczyna si¢ bardziej
angazowac w aktywnosci zwigzane z zyciem poza domem. Rozwija swoje
zainteresowania i pasje. Zdarza sig, ze sigga po alkohol lub inne substancje
psychoaktywne. Rodzi to wiele niepokoju i watpliwos$ci. Czy my, rodzice

i opiekunowie, dobrze rozumiemy swoje dzieci i wlasciwie reagujemy na ich
zachowania? Czy nie przeoczamy czegos$ waznego?

Broszura powstata, aby przyblizy¢ rodzicom i opiekunom charakter zmian
okresu dorastania i ich konsekwencji dla codziennych relacji z nastoletnim
dzieckiem. Swiadomo$¢ proceséw, ktérym podlega mlody cztowiek, utatwia
nie tylko wspieranie jego rozwoju, a takze pomaga w radzeniu sobie z wlasny-

mi, czasem silnymi, emocjami.




Zrozumie¢ nastolatka

Wyzwania okresu dorastania

Zwienczeniem okresu dorastania jest uzyskanie dojrzato$ci emocjonalne;j

i autonomii. Mlody cztowiek rozwija gotowos¢ do prowadzenia samodzielnego
i dorostego zycia, ktore przejawia si¢ m.in. zdolno$cig do budowania trwatych
relacji, podejmowaniem samodzielnych decyzji i gotowoscig do ponoszenia

za nie odpowiedzialno$ci. Dojrzewanie wigze si¢ zatem z uzyskiwaniem coraz
wiekszej niezaleznosci. Perspektywa zbliZajacej sie dorostosci, nawet jezeli

ta wydaje sie czyms upragnionym, w sposob naturalny uruchamia réwniez
pewne obawy. Gniew, zfo$¢ i buntownicze nastawienie wobec dorostych
pomagaja mu odsuwac od siebie te sprzeczne ze sobg emocje (innymi stowy:
zaglusza¢ smutek i lgk), a w efekcie rowniez uniezalezniac si¢ psychologicznie
od opiekunoéw.

Przed lgkiem, towarzyszacym podejmowaniu nowych zadan i rosnaca odpo-
wiedzialnoscig (,,czy dam sobie rade?”) nastolatkowie probuja bronic sie, ule-
gajac poczuciu, ze ,,moga wszystko” i nie majg zadnych ograniczen. Poczucie
wlasnej wartosci w przypadku mtodego czlowieka jest jednak kruche. Mioda
osoba nie ma jeszcze na tyle doswiadczenia, aby dobrze szacowac, co jest

w zasiggu jej mozliwosci, 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¢ udawalo, jego zdolnosci lub umie-
jetnosci (,.to sie nie udalo, wiec nie nadaje si¢ 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. Zderzanie swoich wtasnych wyobrazen

o sobie z twardg rzeczywistoscig odbija sie na samopoczuciu nastoletniej
osoby, prowadzac do przejsciowego pogorszenia nastroju, ktdry specjalisci
nazywaja depresja mlodziencza'.

1 Bomba,J. (2007). Depresja mlodziencza. W I. Namystowska (red.), Psychiatria dzieci i mlodziezy (s. 266-279).
Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL.
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Rodzice i opiekunowie pozostajg
najwazniejszymi dorostymi w zyciu
nastoletniej osoby, nawet jezeli zapalczywie
sie z nimi kidci, toczy spory, czy przekonuje,
ze maw nosie to, co oni mysla.

Zmieniajace si¢ cialo i budzaca sie w okresie dorastania seksualnos¢ jest kolej-
nym niezwykle silnym zZrédlem emocji i wewnetrznego pomieszania. Pobudze-
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 czescig procesu budowania tozsamosci seksualne;.
Prawdziwg rewolucja jest rowniez przeobrazajace si¢ cialo, ktore nabiera kobie-
cych lub meskich ksztaltéow. 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 poczuc sie z nimi pewnie. Klopoty w zaakceptowaniu swojej sek-
sualno$ci moga prowadzi¢ m.in. do zaburzen odzywiania, zaburzen psychoso-
matycznych, negowania swojej seksualnosci, w tym traktowania siebie w sposob
przedmiotowy i poszukiwania fatwych wrazen seksualnych.




Zrozumie¢ nastolatka

Impulsywne zachowania czy emocjonalne wybuchy tylko potwierdzaja, jak
cigzko jest w tym czasie mlodemu cztowiekowi nad sobg zapanowac. Dzieje sie
wystarczajaco duzo, aby dostarczy¢ mtodemu czltowiekowi poteznej dawki emo-
cji, na ktdrej przyjecie nie jest gotowy.

] Czy badania nad rozwojem mozgu moga

poma&c w zrozumieniu nastoletniej osoby?

Cho¢ na co dzien najwazniejsze zmiany, jakim ulega nastoletnia osoba, zwykle
wigzemy z wygladem, to niemniej réwnie rewolucyjne zmiany zachodza w jego
mozgu. Przekladajg sie one nie tylko na rosngce zdolnosci intelektualne, ale i na
zachowanie. Badacze sugeruja, ze klopoty nastolatkéw z kontrolowaniem swoich
emocji nie musza by¢ wyrazem ich zlej woli czy porazki wychowawczej rodzi-
cow czy opiekunow, a moga by¢ konsekwencjg proceséw rozwojowych, ktérym
podlega mézg miodego czlowieka. W tym czasie jeszcze wiele si¢ w nim przebu-
dowuje. Co ciekawe, czesci mozgu, ktére odpowiadajg m.in. za regulacje emocji
i podejmowanie decyzji swoja dojrzalos¢ osiagaja dopiero okoto 25. roku zycia.

ClEkawosTKA Mozg i emocje

To, w jaki sposdb radzimy sobie z emocjami, zalezy od wspotpracy dwoch
réznych obszarow mozgu. Jeden obszar znajdujacy sie gtebiej (tzw. podko-
rowy) odpowiada za przezywanie emocji, reakcje instynktowne, a drugi (kora
modzgowa) odpowiada za tzw. wyzsze funkcje myslowe, planowanie, kontrole
zachowania. Dobra wspotpraca miedzy tymi czesciami mozgu sprawia, ze
mozemy sie powstrzymywac przed impulsywnymi reakcjami. Swojg ztos¢
mozemy wowczas wyrazi¢ mowigc o tym, co nas zdenerwowato. Badania
sugeruja, ze korowe i podkorowe obszary mézgu u nastolatkow jeszcze nie
wspotpracujg ze sobg na tyle dobrze, aby w petni panowac nad emocjami2.

2 Casey, B. ], Cohen, A. O., & Galvan, A. (2025). The beautiful adolescent brain: An evolutionary developmental
perspective. Annals of the New York Academy of Sciences, 1546(1), 58-74. https://scholarblogs.emory.edu/lumenlab/
files/2025/04/Casey-Cohen-Galvan-2025-Ann-NYAS-with-art.pdf
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Celem dorastania jest przygotowanie
do dorostosci. Scieranie sie, konflikty

zrodzicamii opiekunami sg naturalnym
etapem rozwoju nastolatkéw i budowania
przez nich swojej samodzielnosci.

Nastoletnia osoba moze szybciej dziata¢ niz mysle¢. Podobny mechanizm
odpowiada za podejmowanie zachowan ryzykownych przez mlodych ludzi pod
wplywem rozbudzonej ciekawosci i ptynacej z niej potrzeby doswiadczania
nowych rzeczy. Nastolatki podejmuja dzialania nie biorac pod uwage ich poten-
cjalnie negatywnych konsekwencji dlatego, ze dopiero rozwijajg zdolno$¢ ucze-
nia si¢ z doswiadczenia i przewidywania skutkéw swoich dziatan’. Na szcze-
$cie, poza okresowymi turbulencjami, zdecydowana wiekszo$¢ nastolatkdw
konczy proces dorastania bez powaznych zakldcen.

Biologia czy wychowanie?

Dorastajacy cztowiek moze tatwiej niz osoby w innym wieku ulegac impulsom.
Czy oznacza to, ze nie mamy na to wptywu? Wrecz przeciwnie — mamy.

To, jak reaguje otoczenie - rodzice, nauczyciele, réwiesnicy - ma duze znacze-
nie dla ksztattowania umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i kontrolowania
impulséw.

Badania pokazujg, ze Swiadome nazywanie emocji i rozmowa o tym, co sie
czuje, wspierajg wspotprace miedzy czesciami mozgu odpowiedzialnymi

za emocje a tymi, ktore kierujg mysleniem i samokontrola.

Dlatego im czesciej dorosli rozmawiajg z nastolatkiem o jego uczuciach, prze-
zyciach i konsekwencjach zachowan, tym skuteczniej pomagajg mu uczyc sie
panowania nad emocjami i podejmowania madrzejszych decyzji.

3 Defoe, I. N, Rap, S. E., Romer, D. (2022). Adolescents’ own views on their risk behaviors, and the potential effects of
being labeled as risk-takers: A commentary and review. Frontiers in Psychology, 4-5.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9714301/pdf/fpsyg-13-945775.pdf.
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Znaczenie mediow sSpotecznosciowych

Wspdlczesne dojrzewanie rozni sie od tego, ktérego doswiadczali rodzice

i opiekunowie. Dzisiejsze nastolatki dorastaja w obecnosci mediow cyfrowych,
stanowigcych wazng czg$¢ ich codziennego zycia. To, co dawniej dzialo si¢

w rozmowach twarza w twarz, dzi$ czgsto toczy si¢ w wiadomosciach,

postach i komentarzach.

Srodowisko mediéw, cho¢ moze by¢ przestrzenia rozwoju, nawiazywania relacji
i wyrazania siebie, w pewnych sytuacjach niesie réwniez ryzyko poréwnan
spofecznych, cyberprzemocy i przecigzenia emocjonalnego.

Wiele badan dotyczacych wptywu medidw spoltecznosciowych sklania

do wniosku, ze nie oddziatuja one tak samo na wszystkich.

Bardzo duzo zalezy od indywidualnej podatnosci i sposobu korzystania.
Badacze wskazujg, ze media spolecznosciowe moga by¢ szczegolnie szkodliwe dla
mlodziezy z trudno$ciami psychicznymi, o wysokiej wrazliwo$ci emocjonalnej,
niskiej samoocenie, pozbawionej wsparcia spotecznego lub korzystajacej

z nich w sposéb bierny - na przyklad poprzez bezcelowe przegladanie tresci

i poréwnywanie sie z innymi. W takich przypadkach korzystanie z mediow
spofecznosciowych moze nasila¢ istniejace trudnosci psychiczne*.

Zagrozenia Okresu dorastania

Dorastanie to czas poszukiwania wlasnej tozsamosci i niezaleznosci. Naturalne sa
wtedy napigcia miedzy $wiatem nastoletniej osoby a §wiatem dorostych. Mlodzi
ludzie probuja okreslic siebie, czgsto kwestionujac zasady i normy otoczenia.

Gdy jednak w tym okresie pojawiaja si¢ trudne doswiadczenia - przemoc
psychiczna lub fizyczna, brak wsparcia, odrzucenie przez réwiesnikow,
poczucie osamotnienia, zanizone poczucie wlasnej wartosci czy
niepowodzenia szkolne — naturalny bunt moze przeksztalci¢ si¢ w powazny
kryzys psychiczny. Wéwczas emocje bywaja tak silne, ze moga znajdowac
ujscie w réznych zachowaniach - od klétni i ryzykownych decyzji, przez

4 Valkenburg, P. M., Meier, A., & Beyens, I. (2022). Social media use and its impact on adolescent mental health: An
umbrella review of the evidence. Current Opinion in Psychology, 44, 58-68. https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2021.12.002
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Nastolatki sgq wrazliwe na to, jak odbiera

je otoczenie réwiesnicze i przezywajq

wokot tego szereg niepokojow. Zartowanie

z zachodzacych w nastolatku zmian

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

sieganie po uzywki czy ucieczke w $wiat medioéw, az po pojawienie si¢ mysli
samobdjczych. Takie sygnaly czesto §wiadczg o bezradnosci i cierpieniu,

a nie o checi zwrdcenia na siebie uwagi.

Dlatego kazdy sygnal, ze nastoletnia osoba moze mysle¢ o odebraniu sobie
zycia, powinien by¢ potraktowany z pelna powaga i sta¢ sie¢ impulsem do
rozmowy oraz sprawdzenia, czy konieczny jest kontakt ze specjalista.
Czasami przedmiotem przezywanego przez mloda osobe napiecia staje sie
wlasne cialo, ktore okalecza. Samookaleczenia s3 wyrazem braku umiejetnosci
w radzeniu sobie z trudnymi emocjami i napieciem, za ktérymi stoi pragnienie
dostarczenia sobie natychmiastowej ulgi.
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W sposéb naturalny dorastajacy cztowiek, zaréwno dziewczyna, jak i chlopak,
moze czuc si¢ ze swoim zmieniajacym sie cialem troche niepewnie. Wiele
niepokoju wywoluje to, jak wyglada, czy spotka sie z akceptacjg innych.
Wszelkie cechy zatem odbiegajace od lansowanego wzorcu sylwetki moga
wywolywac stres. Niekiedy problem z zaakceptowaniem swojego ciata bywa
tak silny, Ze moze prowadzi¢ do zaburzen odzywiania.

CZESC PRAKTYCZNA:

B Kiedy emocje pomagaja

W Zrozumieniu siepie nawzajem

Emocje s naturalng czesciag codziennego doswiadczenia. Zostalismy
przez ewolucje wyposazeni w mozliwos$¢ przezywania emocji po to, aby
pomagaly one nam adekwatnie reagowa¢ w zmieniajacych si¢ warunkach
otoczenia, zwigkszajac 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 utrudnia¢ porozumienie
miedzy ludzmi. Cho¢ emocje bywaja nieprzyjemne, warto skorzystac

z informacji, ktdre niosg za sobg wazne informacje.

To naturalne, ze jako rodzice i opiekunowie czujemy w réznych
sytuacjach z nastoletnim dzieckiem nie tylko zlo$¢, ale tez bezsilno$¢
czy poczucie winy. Tracimy wiare w swoja relacje z nim i we

wlasne umiejetnosci wychowawcze. Te emocje sa wyrazem naszego
zaangazowania i troski, reakcjg na dang sytuacje.

Jednoczes$nie warto pamietad, ze cho¢ emocje sa zawsze w porzadku,
to nie kazdy sposob ich wyrazenia stuzy relacji. Uwazno$¢ na

wlasne reakcje pozwala chroni¢ zaréwno dziecko, jak i siebie przed
niepotrzebnym bélem.
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Konflikt i tarcia z dorostymi s potrzebne nastolatkom do zbudowania wta-
snej autonomii. Natomiast otwarte rozmawianie z nimi o tym, co si¢ dzieje,
zwlaszcza w trudnych sytuacjach, pomaga im dojrzewac, lepiej rozumiec siebie
i innych oraz radzi¢ sobie z podobnymi sytuacjami w przyszltosci.

Czasem pomocne jest, by pozostaé
obok dzieckaiwytrzymac napiecie,
nie prébujac go od razu roztadowad.

Takie doswiadczenie uczy i dorostych,
i mtodych ludzi, ze emocje, cho¢ trudne,
sg przejsciowe i mozliwe do uniesienia.

Jak korzystaé z wkasnych emoc;ji?

Chcac poradzi¢ sobie z réznymi emocjami najlepiej jest podda¢ refleksji to, co
przezywamy: nazwac towarzyszace odczucia i zastanowic si¢ nad ich zrédtem.

¢wiczeNie 1.

Przypomnij sobie ostatnig sytuacije, kiedy poczute(a)s bezsilnos¢ w relacii
z dzieckiem.
® Co doktadnie sie wydarzyto w tej sytuacji?
e Jakie emocje, poza bezsilnosScig, sie we mnie pojawity?
(ztosé, smutek, lek, poczucie winy...?)
e Co te emocje chciaty mi powiedzie¢?
e Czego potrzebowatem/am w tamtej chwili?
® Jakie moje przekonania o ,dobrym rodzicu” i ,dobrym dziecku” mogty sie
wtedy uruchomic?
e Co moje dziecko mogto wtedy przezywac i czego potrzebowato?
® Do kogo moge sie zwrdcic, kiedy doswiadczam podobnych emoc;ji?
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Dzigki temu, Ze lepiej zrozumiemy to, co si¢ z nami dzieje, szybciej opanujemy

emocje, fatwiej bedzie nam szukac sposobu poradzenia sobie z trudnosciami.

Pod wptywem emocji czesto 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 fatwiej 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, jego
i moich potrzeb?

Czy rozwigzanie uwzgledniato moje
potrzeby?

Czy to rozwigzanie uwzgledniato
potrzeby dziecka?

Czy mozliwe byto takie rozwigzanie,
ktore lepiej by te potrzeby
uwzgledniato?

Czy mozliwe byto takie rozwigzanie,
ktore lepiej by te potrzeby
uwzgledniato?

Czasami w naszym najblizszym otoczeniu istnieje przyzwolenie na przezywa-

nie i wyrazanie wszystkich emocji, a czasami pewne emocje s3 odsuwane na

bok, a czlonkowie rodziny nie moga ich w sposéb otwarty komunikowac¢. Nie-

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

wyksztalcamy w sobie stereotypowe przekonania dotyczace poszczegdlnych
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emocji, np. ze dziewczynkom nie wypada sie zlodci¢, albo ze przezywanie
smutku czy strachu jest oznaka stabosci i nie pasuje chfopcom. Nierzadko to
przekonania tak glebokie, Ze nawet nie zastanawiamy si¢ nad tym, czy s one
nam pomocne czy wrecz przeciwnie — utrudniajg 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 emocji zazwyczaj nie wyrazata(e)s, kiedy byta(e)s
dzieckiem?

Jak myslisz, dlaczego trudno ci byto te emocje wyrazacé?
W czym mogtoby ci pomdc woéwczas i obecnie wyrazenie tych emoc;ji?

Co pomaga w radzeniu sobie zemocjam
nastoletniego dziecka w trudnych sytuacjach”?

B( Okazywanie empatii i zrozumienia
poprzez odzwierciedlanie emodji

Zwykle w sposoéb naturalny stuchajac czy obserwujac dorastajace dziecko
wyobrazamy sobie, co on w danej sytuacji przezywa. Najczgsciej jednak zacho-
wujemy to dla siebie, sadzac, ze to nie ma dla niego wiekszego znaczenia. Tym-
czasem wypowiadanie przychodzacych nam do gtowy hipotez dotyczacych

1
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przezywanych przez nastoletnie dziecko emocji pomaga mu w rozeznawaniu
si¢ w tym, co sie z nim dzieje i rozwija jego umiejetnos¢ radzenia sobie z emo-
cjami. Nie mniej waznym elementem komunikatu nazywajacego emocje jest
odwotlanie si¢ do zrodta, ktére moglo przyczynic si¢ do powstania emocji.

W zwigzku z tym, ze nie mamy pewnosci, jak dalece dobrze je rozpoznajemy,
lepiej jest uzywac zwrotéw podkreslajacych hipotetyczny charakter naszej
wypowiedzi (np. Mam poczucie..., Wydaje mi sie...). Dzieki temu miodemu
czlowiekowi bedzie fatwiej odnies¢ sie do wypowiedzi i ewentualnie wyjasnic,
jak to wyglada z jego perspektywy. Zyczliwy komentarz dorostego moze staé
sie dla niego impulsem do zastanawiania si¢ nad tym, co przezywa. Odzwier-
ciedlanie emocji dziecka buduje zatem w mtodym cztowieku umiejetnos¢
radzenia sobie z emocjami.

Czasami rodzice i opiekunowie boja sie, ze nazywajac emocje dziecka, zrobig to
nieprawidlowo i w konsekwencji narzucg mu cos, czego ono nie czuje. Tymczasem
rozmawianie o emocjach nie ma takiej mocy sprawczej, zeby wywota¢ w kims
uczucia, ktérych nie odczuwa. Uzywajac takich form zwrotéw, jak ,wydaje mi si¢”,
»mam wrazenie”, dajemy wystarczajaco jasny komunikat, ze snujemy przypuszcze-
nia i zostawiamy dziecku przestrzen do zweryfikowania naszych interpretacji.

PRZYKLAD ODZWIERCIEDLANIA:

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

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

Nastolatki duzo lepiej reaguja np. na zasady czy ograniczenia naktadane przez
dorostych, jezeli rozumieja, ze stoi za nimi osobista motywacja dorostych.
Czym innym jest dla nich rodzicielska troska, a czym innym ,,demonstracja
wladzy” dorostych. Powiedzenie Masz wrdcic o 21.00 do domu ma zupelnie
inny wydzwiek anizeli Chciatbym, Zebys byt 0 21.00 w domu, bo boje si¢ o cie-
bie, kiedy wracasz pézniej, cho¢ méwig przeciez o tym samym.
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Poradnik dla rodzicow i opiekunow

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

Buduja one poczucie przewidywalnosci i poczucie bezpieczenstwa, nawet jezeli
mlody czlowiek je na rézne sposoby kontestuje. Sukcesu utrzymania w zyciu

z nastoletnim dzieckiem jasnych zasad i regul nie wyznacza to, jak dalece udalo
si¢ go podporzadkowad, ale jak bardzo udalo si¢ z nim te granice w réznych
tarciach przedyskutowac. Dzigki temu stajg si¢ one czgscia jego wewnetrznego
doswiadczenia i bedzie mogt odwotac si¢ do nich w swojej dorostosci.

W relacji z nastoletnig osobg miarg sukcesu
wychowawczego nie jest brak konfliktow.

Najwieksze znaczenie mato, w jaki
sposob udaje nam sie je rozwigzac
lub przedyskutowaé.

B( Angazowanie do wspolnego poszukiwania rozwigzania
(np. Jakie widzisz rozwigzanie sytuacji?)

Sprawdza sie to szczegodlnie w sytuacii konfliktowej. Nie tylko moze wéwczas
poczug, ze to, co mysli i czuje, jest wazne dla dorostych, ale i moze braé na siebie
wiekszg odpowiedzialnos$é za sytuacje.

B{ Dawanie miejsca i czasu do wyrazania
wiasnego zdania i emocii

Wéwczas moze si¢ przekonad, ze to co si¢ z nim dzieje, dla dorostych ma zna-
czenie. W tym celu mozna stosowac stowa zachety sygnalizujace nasze zacie-
kawienie i otwartos¢ (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 rozwaj
i chronig przed zachowaniami ryzykownymi:

B( Wspieranie i udzielanie pomocy w sytuacjach trudnych

Wazne jest, aby mlody czlowiek wiedzial, ze rodzice i opiekunowie sg gotowi z nim
0 jego sprawach rozmawia¢. Nie oznacza to, ze bedzie z tego za kazdym razem
korzystal. Nierzadko moze zwyczajnie nie chciec z problemami przychodzi¢ do
dorostych, zwlaszcza gdy moze sobie samodzielnie poradzi¢. Sama §wiadomos¢, ze
dorosli sg dostepni, wzmacnia poczucie bezpieczenstwa.

B( Monitorowanie nastoletniej osoby, kiedy przebywa
pozadomem

Monitorowanie poza domem nie musi przyjmowac form nadmiernego kontro-
lowania. To, ze rodzic/opiekun chce wiedzie¢, z kim i gdzie swoj czas spedza
mlody czlowiek, nie jest niczym nadzwyczajnym. Jezeli nie jest do tego przeko-
nany, warto i tym razem odwotywac si¢ do wtasnych emocji (np. Bede sig
czul(a) spokojniejszy(a), jezeli bede wiedzied, z kim i gdzie bedziesz). Czasami
pomocne bedzie réwniez odwotanie si¢ do emocji nastoletniej osoby.

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

B( Pielegnowanie tradycjii rytuatow rodzinnych

Rytualy dajg dorastajacemu czlowiekowi poczucie bezpieczenstwa, przewidy-
walno$ci i przynaleznosci. Nawet jezeli je kontestuje, nie oznacza to, zZe przesta-
ja mie¢ one dla niego znaczenie. Wrecz przeciwnie.

B( Uczestniczenie w zyciu szkolnym dziecka
I jego istotnych zainteresowaniach

Zainteresowanie rodzica i opiekuna tym, co robi dziecko, nawet jezeli juz
dorasta, 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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Poradnik dla rodzicéw i opiekunow

Coraz bardziej wymagajace sytuacje
stymulujg rozwoj nastoletniej osoby, ale
mogaq tez rodzi¢ w niej niepokdj, czy sobie
z wszystkim wystarczajaco dobrze poradzi.
Nie zawsze otwarcie sie do tego przyznaje.

B( Rozwijanie samodzielnosci poprzez dawanie zadan
0 wiekszej odpowiedzialnosci

Proces przygotowywania do samodzielnosci rozpoczyna si¢ juz w dziecinstwie.
W okresie dorastania nabiera tempa. Nastoletni czlowiek, ktéremu powierzane
sg coraz bardziej odpowiedzialne zadania, zyskuje poczucie swojego sprawstwa,
wiary swoich rodzicéw i opiekunéw w jego mozliwosci, a takze uczy sie
radzenia w réznych trudnych, ale jeszcze w kontrolowanych warunkach,
sytuacjach.
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Zrozumie¢ nastolatka

B( Proszenie o pomoc

Czasami nam, dorostym, trudno odrdzni¢ typowe zachowania mtodej osoby
od tych, ktére moga $wiadczy¢ o glebszych trudnodciach. Wtedy warto siegna¢
po wsparcie specjalisty. Nie tylko po to, by pomoéc dziecku, ale réwniez, by
lepiej zrozumie¢ wlasne przezycia i reakcje. Takie wsparcie moze pomdc rodzi-
cowi poradzi¢ sobie z wlasnymi emocjami i odzyska¢ spokoj potrzebny, by by¢
blisko swojego dziecka. To zupelnie naturalne, Ze czasem obie strony tej relacji
potrzebuja pomocy.

Kilka stow na zakonczenie

Okres dorastania przygotowuje dziecko do dorostego zycia. Przynosi

zatem prawdziwy skok rozwojowy. Szereg zmian, ktéry wéwczas zachodzi,
mobilizuje tkwigcy w nastoletniej osobie potencjal, ale tez niekiedy niesie

za sobg zagrozenia. Poglebia je proces psychologicznego oddzielania sie od
rodzicow i opiekunoéw, ktéry uruchamia cale spektrum emocji nie tylko

u miodego czlowieka, ale i u rodzicéw lub opiekunéw. Wymaga jednoczesnie
uczenia si¢ sobie nawzajem troche na nowo. Nie oznacza to, ze doroéli staja
sie dla nastolatkéw mniej wazni. Bardzo duzo jednak zalezy od tego, w jaki
sposob rodzice i opiekunowie poradza sobie z wltasnymi emocjami i jak
beda reagowac na to, co dzieje si¢ z mlodym czlowiekiem. Kiedy w relacji

z nastoletnim dzieckiem pojawia si¢ ztos¢, bezsilnos¢ czy zwatpienie, to nie
dowdd stabosci, ale prawdziwego zaangazowania w relacje. Kazdy rodzic

i opiekun ma prawo do trudnych emocji i poszukiwania wsparcia. Jedno

jest pewne: stuchajac i podejmujac si¢ préb zrozumienia tego, co dzieje sie

w relacji z nastoletnim dzieckiem, uczymy nie tylko umiej¢tnosci radzenia
sobie z emocjami, tworzenia relacji czy dobrego komunikowania sie.
Budujemy w nim réwniez §wiadomos¢ tego, ze ma dla nas znaczenie to, co
si¢ z nim dzieje, jest wazne i warte po$wigcania uwagi. Jest to swego rodzaju
kapital wewnetrzny miodego czlowieka, z ktérego bedzie mogt czerpac przez
cale swoje doroste zycie.
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Co zawiera pakiet edukacyjny dla rodzicow i opiekunow?

Cykl broszur obejmuje nastepujace tematy:

Zrozumiec¢ nastolatka

Karolina Van Laere

Zawarte w publikacji zagadnienia dotyczg spe-
cyfiki zmian zachodzacych w okresie dorastania,
w tym tych dotyczacych relacji z rodzicami.
Czytelnik otrzyma praktyczne wskazéwki
pomocne w radzeniu sobie w trudnych sytu-
acjach w relacji z nastoletnim dzieckiem.

Madra ochrona - mniejsze ryzyko

Anna Borucka

Opracowanie zawiera wiedze o czynnikach
ryzyka i czynnikach chronigcych mtodziez
przed podejmowaniem zachowan ryzykownych.
Czytelnik pozna praktyczne ¢wiczenia

i wskazowki wzmacniajace takie kompetencije
psychospoteczne nastolatkow.

Jak i gdzie szuka¢ pomocy? Poradnik

dla rodzicow i opiekunow nastolatkow

Kinga Sochocka

Publikacja zawiera informacje na temat miejsc
Swiadczacych pomoc psychologiczng nastolat-
kom pijacym alkohol. Czytelnik znajdzie w niej
praktyczne wskazéwki dotyczace prowadzenia
rozmowy z nastoletnig osoba o koniecznosci
skorzystania z konsultacji u specjalisty.

Alkohol to zawsze ryzyko

dr Agnieszka Pisarska

Broszura zawiera informacje o skali zjawiska oraz
konsekwencjach picia alkoholu przez mtodziez.

Ulotki, ktore znajduja sie w pakiecie:

Jak alkohol wptywa na mozg nastolatka?
Karolina Van Laere

Rodzice a alkohol. Jak by¢ dobrym
wzorem dla nastolatka?
dr Agnieszka Pisarska

Jak budowac¢ odpornosé na presje
rowiesniczg zwigzang z alkoholem?

Jak rozmawiac z nastolatkiem,
ktory zaprzecza piciu alkoholu?
Joanna Sakowska

Czytelnik znajdzie w niej praktyczne wskazowki
do prowadzenia rozméw z nastolatkiem o zagro-
zeniach zwigzanych z piciem alkoholu.

Dobre wsparcie plus rozwazna kontrola
Janina Wegrzecka-Gilun

Broszura dotyczy zagadnien zwigzanych

z budowaniem przez rodzica lub opiekuna pozy-
tywnej wiezi z nastolatkiem. Czytelnik znajdzie w
niej praktyczne wskazéwki dotyczace sposobow
komunikowania i udzielania wsparcia oraz
wyznaczania granic w zyciu nastolatka.

Twoj nastolatek a alkohol. Rodzicielskie
interwencje

Joanna Sakowska

Opracowanie w przystepny i praktyczny sposob
porusza zagadnienia zwigzane z prowadzeniem
skutecznych rozmow interwencyjnych przez
rodzicéw i opiekunéw w sytuacji, gdy nastolatek
siega po alkohol.

Uzywanie lekow przez miodziez.

Co warto wiedzie¢?

Agnieszka Pisarska

Broszura zawiera informacje o uzywaniu przez
miodziez lekéw przeciwbolowych, uspokajaja-
cych i nasennych oraz zagrozeniach zwigzanych
z przyjmowaniem lekéw bez zalecenia lekarza.
Rodzice znajda tu réwniez wskazéwki dotyczace
rozmow z nastoletnim dzieckiem na temat bez-
piecznego stosowania lekow.

Jak wspierac nastoletnie dziecko

w podejmowaniu racjonalnych decyzji
dotyczacych alkoholu?

Anna Borucka

Jak nauczy¢ nastolatka radzi¢ sobie
ze stresem?
Janina Wegrzecka-Gilun

Rodzice a leki. Jak by¢ dobrym wzorem
dla nastolatka?
Agnieszka Pisarska
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