JAK RODZIC MOZE ZADBAC
O DOBROSTAN
PSYCHICZNY NASTOLATKA




Czym jest dorastanie?

Okres dorastania to czas, w ktorym, wedtug Ericksona nalezy
rozwigzac konflikt miedzy tozsamosciag a dyfuzja rol.

Szybkie zmiany fizjologiczne i fizyczne powodujg zachwianie obrazu
,sja’ i koniecznosc¢ skonfrontowania tego, co sie sadzi o sobie z
wyobrazeniami, jakie inni majg o mnie.

Ksztattuje sie w tym okresie poczucie tozsamosci, w roznych
aspektach zycia, na réznych ptaszczyznach: cielesnej, duchowej,
spotecznej, psychologiczne,;.



okres dojrzewania charakteryzuje:

intensywnos¢ przezywanych emocji,

ich niestabilnosc oraz niejednokrotnie nastepujace po sobie skrajne stany
emocjonalne. jest to zwigzane ze zmianami fizjologicznymi, poznawczymi,
zmienia sie sposoOb patrzenia na rzeczywistosé, jej przezywanie i
interpretowanie.

mozna to zaobserwowac w relacjach. w okresie wczesniejszym to rodzice,

najblizsza rodzina, autorytety (m.in. nauczyciele) stanowili punkt
odniesienia, teraz taka grupg staja sie rowiesnicy, idole, artysci itd.

objawia sie to jako krytycyzm wobec rodzicéw i innych autorytetow,
czeste sprzeczki/nieporozumienia z nimi, idealizowanie grupy
rowiesniczej, idoli. to oscylowanie pomiedzy idealizacjg i dewaluacja
dotyczy tez sposobu, w jaki nastolatek przezywa siebie: z jednej strony

moze czuc sie kims nadzwyczajnym, a zarazem moze przezywac ogromna
nienawis¢ wobec siebie.

to okres licznych pytan i watpliwosci. wielu nastolatkéw zadaje sobie w
tym czasie pytania typu: kim jestem? jaki jestem? co lubie? z czym sie
zgadzam, a z czym nie? jakie zycie chce miec¢? co jest dla mnie wazne w
zyciu? jaka jest moja tozsamos< seksualna?



Czym jest zachowanie ryzykowne?

* picie alkoholu i uzywanie innych substancji psychoaktywnych,
* kradzieze i inne wykroczenia,
* stosowanie przemocy wobec rowiesnikow, w tym cyberprzemocy,

* ryzykowne zachowania seksualne, w tym przedwczesna inicjacja
seksualna,

» zachowania autodestrukcyjne, samobojstwa,

* hazard i inne natogi behawioralne,

* zaniedbywanie obowigzkdéw szkolnych, wagary,

* niewtasciwe nawyki zywieniowe, nadmierne odchudzanie sie.



Co sprawia, ze mtodzi ludzie podejmuja
zachowania ryzykowne?

poszukiwanie intensywnych doswiadczen, emocji i pobudzenia, nowych
wrazen i przygod, ktore dostarczajg ekscytacji, przyjemnego stanu,

potrzeba akceptacji i przynaleznosci do grupy rowiesniczej, obawa, ze w
innym przypadku dojdzie do odrzucenia, wykluczenia,

eksperymentowanie z réznymi zachowaniami w celu poznania siebie i
Swiata, ciekawosd, jakie efekty wywotaja konkretne dziatania i jak beda
czuc sie w danej sytuacji,

poradzenie sobie ze stresem, problemami szkolnymi, rodzinnymi czy
innymi trudnosciami zyciowymi; zachowania ryzykowne czesto przynosza
szybka ulge, odsuniecie obszaru problemowego, pozwalajg chod przez
chwile poczuc sie lepiej,

poszukiwanie tozsamosci, pomoc w okresleniu, kim chce by¢ i jak chce by¢
postrzegany przez innych

nasladowanie innych osoéb - rédwiesnikdéw, rodziny czy postaci medialnych,
ktore podejmujg zachowania ryzykowne,
poszukiwanie akceptacji i uwagi; angazowanie si¢ w zachowania

ryzykowne moze by¢ sposobem na przyciggnigcie uwagi otoczenia, w tym
rodziny czy nauczycieli, zwtaszcza gdy nie zapewniajg tego inne dziatania.



Objawy -
na co zwrocic uwage



Sfera zachowan:

e utrzymujace sie apatia, melancholia, smutek i przygnebienie;

* sktonnos¢ do ptaczu (szczegdlnie w przypadku mtodszych
uczniow);

* stabsze niz wczesniej przygotowanie do lekcji i ogdlne obnizenie
poziomu ocen;

* izolowanie sie dziecka od otoczenia, szukanie samotnosci,
unikanie spotkan z kolegami;

* opuszczanie lekcji, nie przychodzenie na wyznaczone
dodatkowe spotkania w szkole, rezygnacja i wypisywanie sie z
zajec nieobowigzkowych, z ktorych wczesniej dziecko chetnie
korzystato;

* wycofanie, zniechecenie, czasem zamyslenie, pasywnos¢ i
niepodejmowanie zadnych inicjatyw lub niechetne angazowanie
sie w sprawy szkolne, zmuszanie sie do udzielenia odpowiedzi;

* wolne tempo pracy;



» zachowania aspoteczne (np. spozywanie alkoholu, stosowanie
srodkdw psychoaktywnych lub innych uzywek);

* negatywne nastawienie wobec innych;

* niezdolnos¢ do odczuwania zadowolenia z roznych pozytywnych
sytuacji i zdarzen;

* nierozwazne postepowanie, prowokowanie nieszczesliwych
wypadkow;

* zaniedbywanie swojego wygladu, bezpieczenstwa, perspektyw na
przysztos¢;

* niekiedy préby samookaleczen (nagle pojawiaja sie blizny);

* brak sit na mobilizowanie sie do wysitku nie tylko intelektualnego,
ale takze fizycznego na przyktad podczas zajec sportowych;

* proby mobilizowania dziecka do aktywnosci nie przynosza
zadowalajacych rezultatow.



Objawy somatyczne:

* zaburzenia snu, zwiekszona potrzeba snu lub niedosypianie
(ktopoty z zasypianiem, wczesniejsze budzenie sie, ptytki,
przerywany sen), niekiedy nadmierna sennos¢ w ciggu dnia, w
szkole uczen jest zmeczony, niewyspany, spoznia sie na pierwsze
lekcje;

* zaburzenia taknienia - nadmierne jedzenie lub odmawianie
przyjmowania positkow, dziecko nie odczuwa smaku i przyjemnosci
jedzenia, w zwigzku z tym nie przynosi drugiego sniadania,
rezygnuje z positkow w stotowce szkolnej, typowy moze byc takze
spadek masy ciata;

* zaburzenia dotychczasowego rytmu i aktywnosci dziecka - na
przyktad rano jest mu trudno zmusi¢ sie do wysitku (dziecko nie robi
notatek podczas lekcji lub robi je z wielkim trudem, jest
rozkojarzone, nieaktywne), a po potudniu moze wygladac to
znacznie lepiej;



* wahania nastroju (gorsze samopoczucie rano i zmniejszenie
nasilenia objawdw wieczorem);

* wystepowanie czestych skarg na dolegliwosci somatyczne:
biegunki, zaparcia, bdle gtowy, brzucha, kotatanie serca;

* w wyniku utrzymujgcego sie stresu ostabienie odpornosci
organizmu i pojawienie sie objawow roznorodnych chorob np.
alergia, atopowe zapalenie skory lub inne.



Sfera funkcji poznawczych:

* niezdolnos¢ do skupienia uwagi podczas pracy na lekgji;
* spowolnienie reakcji;
* brak sit na mobilizowanie sie do wysitku intelektualnego;

* brak motywacji do nauki, ktory nie ustepuje mimo podejmowania
prob wsparcia.



Sfera psychiczna:

* spowolnienie myslenia;

* poczucie winy, powracanie do dawnych btedow, ztych wyborow
zyciowych;

* niski poziom samooceny;

* brak wiary i niezadowolenie z siebie, przekonanie o wtasnej
bezwartosciowosci, poczucie bezsilnosci;

* pesymizm, obojetnosc¢, poczucie beznadziejnosci;

* niezadowolenie z zycia, poczucie bezsensownosci wiasnego zycia
oraz bezcelowosci istnienia, brak nadziei na przysztos¢;

* mysli samobdjcze (np. méwi, ze chciatby nie istnie, nie straszne mu
sg wypadki, kataklizmy, temat smierci pojawia sie nie tylko w
wypowiedziach ustnych, ale tez w pracach pisemnych, rysunkach,
innych wytworach plastycznych itd.).



jaka jest na tym etapie rola dorostych?

jak pomdc nastolatkowi przejs¢ przez ten etap? kiedy stawiac granice, a kiedy
na cos pozwala¢?

Podstawowym zadaniem dorostych jest stworzenie dziecku warunkdw, aby
przez te faze przejsc jak najtagodniej.

rodzice muszg dziatac tak, aby wspierad ich w poszukiwaniu i rozwoju ich
wtasnej tozsamosci oraz funkcjonowaniu emocjonalnym i spotecznym.

dorastajacy ludzie potrzebujg przestrzeni dla swoich zmiennych nastrojow,
czasem irracjonalnych pomystow, popetnianych bteddw i dobrych decyzji,
wyborow miedzy niezaleznoscig a zaleznoscig, swoich wyborow
towarzyskich itd.

zarowno rodzice, jak i dzieci muszga ze sobg rozmawiac, okazywac sobie
szacunek. jezeli bedziemy wchodzic¢ w proces dorastania z wysokim
poziomem leku, bedzie to jeszcze trudniejsze, gdyz dzieci czujg nasz lek, a
lek rodzica wzmaga lek dziecka lub powoduje zachowania, ktore
przekraczajg granice. ,,jestem tu i jestem dla ciebie, chce stuchac i styszec co
u ciebie, ,,rozumiem, ze teraz nie chcesz rozmawiac, ale pamietaj, ze jestem i
chetnie wystucham tego, co u ciebie”, ,,kocham cie i jestes dla mnie wazny i
wazne jest dla mnie to, co cie spotyka” - s3 zdaniami, ktdre nie zostawiaja
nastolatka samego, ale tez nie naruszajg jego granic i dajg mu poczucie, ze
jest wazny dla swoich rodzicow.



jaka jest na tym etapie rola dorostych?

Mitosc nie oznacza zgadzania sie na wszystko i braku
granic.

Jesli twoje dziecko podejmuje dziatania, ktore s3
ryzykowne lub niezgodne z prawem, jasno o tym mow
| komunikuj.

Nie stosuj strategii udawania, ze czegos nie widzisz.
To jest forma cichego przyzwolenia.

Wiecej daje troska i wyrazanie swoich lekow czy obaw
niz wieczne grozby i zakazy



pamietaj

* Bardzo pomocna jest relacja z drugim cztowiekiem, ktora jest
oparta na empatii i zrozumieniu. reaguj na dziecko z empatig,
zrozumieniem, troska, a nie pouczaniem i moralizowaniem;

* Stuchaj tego, co ma do powiedzenia twoje dziecko.
* Badz dostepny dla dziecka, miej czas na rozmowe z nim.

* w wielu wypadkach niezbedna jest pomoc osoby z zewnatrz np.
psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry. dziecko moze miec
trudnos¢ w powiedzeniu o swoich problemach rodzicowi, a tatwiej
mu bedzie rozmawiac z osobg obca, specjalista.

* czesto emocje rodzica moga utrudniac proces pomagania i
potrzebna jest pomoc osoby z zewnatrz, takiej, ktora jest
obiektywna, niezaangazowana emocjonalnie, potrafi z dystansu
zobaczyc petny obraz sytuacji.



dobra komunikacja z nastolatkiem pomaga,
dlatego

* wyrazaj swoje emocje, aby twoje dziecko mogto je ustyszed, np.:,,kiedy
wychodzisz z domu na impreze i nie mowisz mi, o ktdrej wrocisz, bardzo
sie niepokoje. chciatabym, abysmy razem ustalili godzine twojego
powrotu’’; , kiedy widze w dzienniku, ze jestes nieobecna w szkole i nie
odbierasz telefonu, boje sie, ze cos ci sie stato. jak to mozemy
rozwigzac?”.

* ale mow takze o tym, co cie cieszy, co widzisz dobrego: ,,widze, ze
wrdcitas zadowolona ze spotkania ze znajomymi”.

* wykazuj zainteresowanie jego zyciem, jego doswiadczeniami, zapytaj, jak
ci minat dzien, co u ciebie. nawet jesli ustyszysz kilka razy ,,normalnie”,
,dobrze”, ,jak zwykle”, nie rezygnuj z nawigzywania dialogu i od czasu do
czasu wrdc do pytania. opowiedz takze krdtko co u ciebie,

* zapytaj nastolatka o jego zdanie w jakiejs kwestii.

* Pozwol nastolatkowi opowiedziec o tym, co sie u niego dzieje, bez
krytykowania i oceniania; okaz mu zrozumienie, co nie zawsze oznacza
usprawiedliwianie: ,,rozumiem, ze wtedy bytes wsciekty, ale nie zgadzam

sie, abys do mnie w ten sposéb mowit”, ,,to musiato by¢ bardzo trudne dla
ciebie”, ,,opowiedz mi wiecej o tym, bo nie wszystko rozumiem”.



dobra komunikacja z nastolatkiem pomaga,
dlatego

° zrozum, ze dziecko nie musi postepowac wedtug twoich rad. Musi
samo testowac rozwigzania, aby w dorostym zyciu byc¢ oddzielnym,
ufajacym sobie cztowiekiem.

 otwarcie przyznaj sie, gdy czegos nie wiesz, nie rozumiesz, pytaj o
to swoje dziecko, nie snuj domystow.



