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Zaradnik
rodzicielski

Czy to moze norma?



SZANOWNI RODZICE,

kiedy dziecko wchodzi w wiek
dojrzewania zachodzi w nim w
wiele zmian. Adolescencja to
zarowno dla mtodego cztowieka,
jak 1 jego najblizszych czas, w
ktorym powstaje nowy rodzaj
"normy". Ta norma jest adekwatna
do etapu rozwojowego jednak nie
zawsze jest norma, ktora zachwyca

rodzicow.




Zmiany, zmiany,

|
Przejscie z jednego do drugiego
etapu rozwojowego poprzedza
tzw. kryzys rozwojowy — czyli
naturalna reakcja na zmiane,
poszukiwanie nowych sposobow
na budowanie swojego
bezpieczenstwa, swojej
tozsamosci.

Okres dojrzewania zaktada
Zmiany zarowno:

- fizyczne
- psychiczne

+ - emocjonalne

- relacyjne



Zadania tego etapu

» Akceptacja zmian zachodzgcych we wtasnym organizmie

» Ksztattowanie sie myslenia abstrakcyjnego, refleksyjnego
| umiejetnosci wnioskowania

» Wyodrebnienie sie (osiggniecie niezaleznosci)
| usamodzielnienie

» Rozwgj inteligencji emocjonalnej, umiejetnosci
rozeznawania swoich potrzeb

» Ksztattowanie sie poczucia tozsamosci, systemu wartosci

» \Wzmochnienie poczucia wtasnej wartosci, sprawczosci
| odpowiedzialnosci

» Budowanie bardziej dojrzatych i trwatych wiezi z osobami
obojga ptci

» Przygotowanie do dorostosci i funkcjonowania
W spoteczenstwie




"Cztowiek, ktory nie robi
btedow, zwykle nie robi
nic".

EKe?chéi}e\l\R/%ienionych

zadan moze sprawiac
trudnosci mtodym ludziom a
|ch realizacja odbywa sie tzw.
"metodg prob i btedow”. To
wazne by odwazyc si¢ je

popetniac, uczyc sie na nich,
naprawiac.

+Akceptacja rodzicow...
BEZCENNA!



ZMIANY FIZYCZNE

»Zaburzone rytmy snu, trudnosci
w zasypianiu przed 23.00 - opozniony
dobowy wzrost poziomu melatoniny
("hormon snu")

» Czeste poczucie zmeczenia, obnizony
poziom energii, zaburzenia taknienia

» Wystepowanie trgdziku, zaostrzenia,
ktopoty z utrzymaniem higieny - moga
pojawic sie trudnosci w zaakceptowaniu
zmian zachodzgcych w ciele

» Nagte, przyspieszone okresy wzrostu
| masy ciata

» Moga zaczgcC rosngcC zeby madrosci

» Mozg przechodzi proces eliminacji —

redukuje nieistothe wspomnienia, stad
rozproszenie, rozkojarzenie nastolatka

Cow

Zmieniajacym sie

zachowaniu

nastolatka jest

no

’ Q/et




ZMIANY PSYCHICZNE

» Stopniowo zwiekszajg sie mozliwosci
koncentracji i pamieci

» KrytycznoscC wobec swiata dorostych
» Nadwrazliwosc¢ na opinie innych

» Podejmowanie ryzyka i poszukiwanie
silnych wrazen - budowanie nowej relacji z
lekiem

» Rosnie zainteresowanie zjawiskami
nadprzyrodzonymi, religig, kwestiami
spotecznymi

» Tendencja do skrajnego oportunizmu bgdz
idealizmu

> Trudnosci w rozumowaniu
dtugoterminowym

» Zmiany w osrodku przyjemnosci - Cos co
byto przyjemne zaczyna byc¢ okreslane jako
nudne i odrzucane (rzeczy, aktywnosci,

I -

... hormalne a
nawet uzyteczne
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» Czeste przyptywy gwattownych
emocji, brak mozliwosci dojrzatego
zarzadzania nimi

» Poszukiwanie doznan wywotujgcych
Intensywne emocje

» Wzrasta potrzeba wolnosci a nawet izolacji,
prawa wyboru, negocjowania zasad

» Nieadekwatne szacowanie mozliwosci
(biorg na siebie za duzo badz
niedowierzajg
W swoje mozliwosci)

» Upartosc, trudnosc¢ w przyznaniu racji lub
przyznaniu sie do btedu

» Podatnosc¢ na obnizony nastrg,
uzaleznienia i zachowania
autodestruktywne

» Cenig poczucie humoru choc¢ sami jeszcze
je rozwijajg przy jednoczesnym braku



» Wyrazanie wiasnej seksualnosci, gotowosc¢
do aktywnosci seksualnej

» Zainteresowanie seksualne wiasng picig
poprzedzajgce zainteresowanie ptcig
przeciwng

» Duze zaangazowanie w relacje
rowiesnicze, lojalnosS¢ wobec grupy

» Wzrasta ciekawosc a z nig gotowosc
do budowania niebezpiecznych relacji

» Potrzeba szacunku, uznania, wystuchania,
obdarzania odpowiedzialnoscig

Sktonnos¢ do skupiania sie na sobie

Mniejsza potrzeba spedzania czasu
Z rodzing

» Czestsze wchodzenie w konflikty,
Zwtaszcza z waznymi, znaczgcymi
osobami

Y V



Zmienia sie
dziecko, czas by
zmienit sie rodzic!

Jeszcze do niedawna rodzic byt
tym, ktory gtownie odpowiadat za
bezpieczenstwo | potrzeby dziecka.
Nastolatek ma byC przez rodzica
przygotowywany do radzenia sobie
samodzielnie w sSwiecie. Oznacza
to zwiekszanie wolnosci przy
jednoczesnym negocjowaniu | nowej
organizacji zasad. Rodzic musi
nadgzyC za zmianami zachodzgcymi
W jego dziecku.

ZMIANY SA DOBRE!

-t



» Okazuj zainteresowania zadajac pytania. Dzis
bardziej przyda sie pytanie niz orzekanie.
Nastolatek najchetniej podpisze sie pod
wilasnymi rozwigzaniami

» Buduj optymalng odlegtos¢ z nastolatkiem
tzn. badz blisko , nawet gdy on prébuje Cie
przekonac, ze nie jestes mu potrzebny a
jednoczesnie szanuj jego potrzebe izolacji —
szukaj nowych sposobéw na kontakt

» Pozwol nastolatkowi korzystac z dobrych
relacji z innymi dorostymi, czasem tatwiej z
obcymi niz z rodzicami

» Tworz z nastolatkiem jasne granice, zasady,
bgdz w tym zdecydowany |
konsekwentny, argumentuj to czego od niego
oczekujesz

» Dawaj nastolatkowi wybér kiedy to tylko
mozliwe

» Wspieraj mtodego cztowieka w jego rozwoju
samoswiadomosci, pomoz mu okresli¢ jego
mocne strony, predyspozyqe | zasoby



»Pomagaj nastolatkowi panowac nad
emocjami i odczytywac sens ich
pojawienia sie - aby sie udato sam musisz
umiecC zarzgdzac swoimi emocjami,
zachowac spokoj przy niespokojnym :)

»Doceniaj marzenia, rowniez te, ktore
wydajg Ci sie nierealne

» Pokazuj nastolatkowi, ze wszystko ma
swoje etapy, ze "metoda matych
krokow" przydaje sie czesciej niz
rewolucje, ucz planowania i przewidywania
konsekwencji

»Powstrzymaj sie od rozwigzywania
problemdw za nastolatka. Pozwol mu
popetniac i naprawiac¢ btedy, to ten czas,
przy Tobie sobie z nimi poradzi

»Pokazuj sposoby na budowanie
bezpieczenstwa, nie tylko same
zagrozenia



» Ztap dystans do zachowania swojego
dziecka, dodaj humor i niecodzienne
rozwigzania (np. sms w imieniu
nierozpakowanej zmywarki, karteczka
na monitorze)

» Przekazuj nastolatkowi informacje o tym
CO sie z nim dzieje w okresie
dojrzewania, pomo6z mu siebie
zrozumiec¢ i znajdowac rozwigzania na
ten nowy stan

» Badz uwazny i nie bagatelizu;
problemow swojego dziecka

> Pielegnuj przekonanie, ze wszystko
co sie teraz dzieje, co jest trudne
i niezrozumiate ma swoj sens i do
czegos dale prowadzi Twojego
nastolatka

> P.S. NIE ZAWSZE TAK BEDZIE :)



» Przedtuzajgce sie okresy zaburzonych
rytmow biologicznych (utrata wagi,
bezsennosc, zaniedbywanie higieny)

» Dolegliwosci niewyjasnionego pochodzenia
(bole brzucha, gtowy inne)

» Utrzymujacy sie dtugo obnizony nastroj,
informacje o braku checi do zycia,
zainteresowanie tematykg smierci, mysili
rezygnacyjne, okaleczanie sie

» Pojawianie sie nieustannego niepokoju
| stresu - stany lekowe

» Ciagty brak energii i entuzjazmu — depresja
("rozwojowa")

»Nagte narastajgce zalegtosci szkolne bgdz

nieobecnosci na lekcjach, tamanie norm
spotecznych

» Notoryczne zaniedbywanie obowigzkow,
zainteresowan, relacji

Na co by¢ czujnym ?

Tak wiele zmian na raz moze
przecigzy¢ nastolatka




»Rozmawiaj bez oceny, akceptu]
wyjasnienia i emocje swojego dziecka E—

> Siegaj po pomoc | haucz tego swoje
dziecko!

Szkota moze pomoc! - korzystaj
Z pomocy wychowawcy, pedagoga czy
psychologa szkolnego. Szkofa jest
miejscem, w ktorym dziecko spedza
wiekszg czesC swojego czasu.

W naszym miescie jest wiele
publicznych i prywatnych instytucji
wsparcia dla Twojego nastolatka i dla
Ciebie.

Czasem niezbedna jest psychoterapia
czy pomoc lekarza psychiatry
| farmakoterapia. Badz otwarty na te

rozwigzania a Twoje dziecko tez
nAdAwaznial NO Nie cieAnie




> Lotnik

IV Liceum Ogolnoksztaicace

zapraszam do
wspotpracy
pedagog szkolny -t
Edyta Rudzka -



Literatura:

* "Nastolatki. Kiedy konczy sie
wychowanie?" Jesper Juul

» "Dlaczego rodzice tak cie wkurzajg i
co z tym zrobic?" Dean Burnett

« "Jak radzi¢ sobie z nastolatkiem.
Poradnik dla dorostych. Josh Shipp

Grafika: pixabay.com/pl



