RODZIC NASTOLATKA NA EMOCIONALNEJ HUSTAWCE
czyli PARE SLOW OD PSYCHOLOGA

NA DOBRY POCZATEK:

Poczatek liceum to wyzwanie dla catej rodziny. Rdwniez dla Panstwa, jako rodzicdw. Nowe, ktére idzie jest inne od tego,
co znajq Panstwa dzieci i Panstwo. W tych kilku stowach od nas, psychologéw, chcemy Panstwu zaproponowac troche
wiedzy i troche propozycji jak to zrobi¢, zeby nie zwariowac na tej emocjonalnej hustawce :) Juz teraz jednoczesnie
zapraszamy Panstwa na cykliczne spotkania dla rodzicow w ramach “Szkoty zdrowej psychicznie” - autorskiego programu
profilaktyki zdrowia psychicznego. Informacje o terminach i tematach spotkan bedg wysytane do Panstwa przez Dziennik
Elektroniczny z wyprzedzeniem. Serdecznie zapraszamy i zachecamy do udziatu :)

"

Pion Psychologiczny ,,Czworki

JUZ NIE DZIECKO, JESZCZE NIE DOROSLY

SPOINA TOZSAMOSC

Okres dojrzewania jest okresem przejscia miedzy dziecinstwem, a
dorostoscig, a wiec jest to czas intensywnych zmian fizycznych i psychicznych,
dzieki ktorym jednostka zdobywa dwie podstawowe umiejetnosci zycia
cztowieka, czyli zdolno$¢ do przekazywania zycia oraz zdolno$¢ do kierowania
wiasnym zyciem. Jest to trudny okres zmian w wymiarze fizycznym,
psychicznym, spotecznym i duchowym. Te wszystkie zmiany zachodza w
odpowiedzi na reorganizacje potaczen nerwowych w mozgu. U nastolatka w
trakcie dojrzewania dochodzi do “wymiany” neurondéw, a przebudowa
strukturalna i funkcjonalna mézgu wprowadza wiele zamieszania zaréwno w
zachowaniu nastolatka, jak i w relacjach z dorostymi. To pierwsza i
najwazniejsza sprawa, o ktorej warto pamieta¢ w kontakcie ze swoim dzieckiem :)

Zadaniem miodego cztowieka jest wytworzenie SPOINEJ TOZSAMOSCI. Caty wysitek Panstwa dziecka aktualnie skupia
sie na zbudowaniu wiasnego, catkiem nowego obrazu poprzez postrzeganie i ocenianie samego siebie i wiasnego
postepowania tak, aby byto ono jak najbardziej zgodne z tym, co sadza o nim/niej inni ludzie. Tutaj, zapewne czesto,
moze rodzi¢ sie u Panstwa watpliwos$¢ czy ja mama, ja tata nadal jesteSmy w gronie tych ludzi, ktérych zdanie sie liczy,
a opinia ma znaczenie. TAK, zdecydowanie nalezycie Panstwo do tej grupy, jednak juz nie w takim samym wymiarze i
zakresie, jak dotychczas. Aktualnie przynaleznos¢ do $wiata zewnetrznego jest priorytetem. Poréwnywanie sie,
konfrontowanie, ciggte sprawdzanie czy pasuje - to zadania w glowie
nastolatka. Dlatego, tym bardziej teraz dzieciakom jest potrzebna Panstwa
akceptacja. Bezwarunkowe kocham i jestem. Nawet jesli bedzie sie gubic¢
na zewnatrz, ma stabilizacje w domu. Oparcie w swoim rodzicu - w Pani/Panu.
Bezpieczng przystan, gdzie moga sie schowac przed swiatem, zmeczeni ciagty
walka. Jesli nie w domu, to gdzie?

A teraz chwila refleksji...

Gdybyscie Panstwo mieli narysowac obraz swojego dziecka to jakich kolordw,
jakiego symbolu byscie uzyli?

To, jaki obraz Panstwo malujecie kazdego dnia - w takim obrazie “przeglada
sie” panstwa Dziecko. Czy to jest obraz sity, mocy, sprawczosci, mozliwo$ci?
Czy moze zwatpienia, oceny, braku wiary?
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W parze z potrzebg akceptacji idzie silna potrzeba autonomii,
trudniejsza do zrealizowania. Panstwa dziecko na kazdym kroku stara sie
zaznaczy¢ swojg odrebno$¢. Poszukuje obszardw, w ktdrych moze by¢ samodzielne. Buntuje sie! Czasem mniej, a czasem
bardziej. Paradoksalnie, to wszystko co dla Paristwa, jako rodzicéw, moze by¢ bardzo trudne do zniesienia/zrozumienia/
zaakceptowania jest tak bardzo kluczowe dla rozwoju dziecka. To wtasnie moment oddzielania sie od rodzica. By¢ moze
majg Panstwo obawy, ze dziecko jest jeszcze ,za mate” na pewne wyzwania, zbyt nieodpowiedzialne na samodzielnos¢,
ze po drodze popetni wiele btedéw. Prawda — popetni. Jednak wspieranie rozwoju dziecka polega na tym, aby stwarza¢
mu warunki do trenowania nie wtedy, gdy jest w petni gotowe i rozwiniete, ale gdy zbliza sie dopiero do tego momentu.
To pobudza, zmusza do aktywnosci, daje przestrzen na podejmowanie prob w czasie i okolicznosciach dla niego
wiasciwych. Nie uczymy dziecka chodzi¢, wtedy jak juz chodzi. Zaufanie do dziecka, oddawanie mu odpowiedzialnosci,
kreowanie wyzwan — pozwala mu wzrasta¢ w poczuciu sprawstwa i bycia zdolnym do radzenia sobie z trudnosciami. A o
to nam wtasnie chodzi w wychowaniu.

Etap budowania tozsamosci wtasnie sie zaczyna! Nastolatek w zwiazku z tym wyprébowuje siebie w réznych rolach (nie
zawsze akceptowanych), okresla swéj $wiatopoglad (odrzucajgc poczatkowo wszystko, co do tej pory przyjmowat za
pewnik), przesuwa granice, testuje. To, co jest mu niezbednie potrzebne to GRANICE (ktére stawiajg oczywiscie
Lnajgorsi” rodzice na Swiecie) i materiat do testowania (czyli ci sami ,okropni” rodzice). Waznym jest rowniez stawianie




takich wymagan, ktérym dziecko jest w stanie sprostaé. Wiasnie dzieki temu Panstwa dziecko bedzie miato poczucie
satysfakgji, spetnienia oraz poczucie bezpieczenstwa tak bardzo potrzebne dla jego komfortu psychicznego.

Te granice i wymagania - to trudne - bo wydaje sig, ze to jest etap negowania nawet wiezi i mitosci w rodzinie. I tu
wiasnie pojawia sie kolejny istotny element wsparcia, czyli MILOSC i AKCEPTACJA. Realizujg sie one poprzez bycie
rodzicem konsekwentnym, a jednoczesnie rozumiejgcym, co dzieje sie z wiasnym
dzieckiem, rodzicem, ktdry nie podgza za emocjami dziecka, ale z cierpliwoscig i otwartoscig
po prostu jest przy nim. Wtedy dziecko moze w bezpieczny sposob przesuwac granice (w
koncu wywazy, gdzie jest jego miejsce), uczy sie radzi¢ sobie z szalejgcymi emocjami
(warto przypomnie¢ sobie czasy, gdy dziecko miato ok. 3 lat - przetrwaliscie to Panstwo
1)), zmienia zdanie jak w kalejdoskopie, jest peten sprzecznosci. ,Niby moje dziecko, ale
nie moje”. Mozna ten stan porownac do pojawienia sie ,Kosmity”, ktory wyglada jak
Panstwa syn/cérka, ale nie do konca nim/nig jest. Jak sie dogadac¢? Co zrobi¢, zeby sie
porozumie¢? Na pewno nie probowac starych, ,sprawdzonych sposobow”. Ten ,Kosmita”
nie méwi juz tym samym jezykiem! Caty wysitek trzeba wtozy¢ w uczenie sie jego jezyka,
krok po kroku. W koncu sie uda. Naprawde!

KILKA WSKAZOWEK PRAKTYCZNYCH:

DROGI RODZICU:

1. Cwicz zaufanie do dziecka. Uwierz, ze da sobie rade samodzielnie. Badz wtedy, gdy poprosi o pomoc.

2. Doceniaj swoje dziecko. Méw, ze jeste$ dumny, gratulujesz, widzisz i doceniasz wysitek. NIE rezultat!

3. Jak widzisz swoje dziecko po szkole powiedz mu, ze cieszysz sie, ze je widzisz. Nigdy, przenigdy nie pytaj ,Jak byto
w szkole?”, zapytaj ,Jak minat Ci dzien?” — to naprawde wiele zmienia.

4. Pamietaj, ze oceny w szkole to jedynie informacja, w jakim zakresie, na ten moment uczen/uczennica opanowali
materiat. To nie ocena Twojego dziecka!!! Jedynka tez jest oceng i naprawde nie $wiadczy o tym, ze uczen/uczennica
sobie pdzniej nie poradzi.

5. UWAGA! Naijtrudniejsze! Uczen/uczennica nie muszg by¢ ze wszystkiego najlepsi! Poméz im znalez¢ co$, w czym sg
wietni, co ich interesuje i rozwija¢ sie w tym. Reszta niech bedzie uzupetnieniem i them. PROSIMY! RODZICU ZMIEN
MYSLENIE I PODEJSCIE DO OCEN! To ogromnie wazne. Liceum to czas przygotowania do dorostego zycia, a nie
zdobywanie ,,dobrych” ocen.

6. Nie rozmawiaj, gdy jeste$ wzburzony. Odczekaj, ochton. Wrdccie do rozmowy, gdy bedzie ona mogta by¢ oparta na
argumentach. (Rodzicu masz $wiete prawo powiedzie¢ dziecku: , Teraz nie bede z Tobg rozmawiac! Za 15 minut do
tego wrocimy”.)

7. Gdy dziecko méwi: ,Wyjdz z mojego pokoju” (nie zawsze tak kulturalnie) uszanuj jego prosbe (dajesz mu autonomie),
ale powiedz, ze wrdcisz za pdt godziny, bo chcesz porozmawiac (badz konsekwentny — wrdc¢). Nawet jesli i tym razem
sie nie uda, nie zrazaj sie — dla dziecka to jest wystarczajacy sygnat, ze Ci zalezy.

8. Rozmawiaj ze swoim dzieckiem, interesuj sie tym, czego stucha, w co gra, co czyta, o co chodzi w jego $wiecie. Nawet
jesli nie rozumiesz. W ten wtasnie sposdb uczysz sie nowego jezyka swojego Obcego :) Pytaj o zdanie, o opinie, daj
przestrzen na dyskusje, obejrzyj wspdlnie wazny dla niej/niego film. Uczestnicz w jego/jej zyciu (wcale nie caty czas,
to niepotrzebne).

9. Pamietaj, ze Kosmita czuje sie zagubiony w tym nowym Swiecie, bardziej niz Ty. Podaj mu mape, wskazuj droge, ale
daj podjac¢ decyzje, czy nig pdjdzie czy wybierze swojg witasna, by dojs¢ do celu.

10. UWAGA! Jeste$ najlepszym rodzicem dla swojego dziecka (mimo, ze mozesz teraz w to watpi¢) i ono
naprawde Cie kocha i potrzebuje.

NA KONIEC

Na koniec prosimy Panstwa o jedng, bardzo wazng rzecz. Prosze od dzi§ powtarza¢ sobie codziennie: JESTEM
WYSTARCZAJACYM RODZICEM! Zdradzimy Panstwu tajemnice - Ci idealni nie istniejg ;)

Jesli sa Panstwo zainteresowani wzmacnianiem tego przekonania i jednoczesnie rozwiewaniem codziennych watpliwosci,
szukaniem rozwigzan i dawki rzetelnej wiedzy, a przede wszystkim wsparcia - zapraszamy na nasze cykliczne spotkania,
ktére beda rozwija¢ tematy, o ktdrych wspomniaty$Smy tutaj.

Do zobaczenia!




