AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Seminarium online 07.10.2023

Wychowanie dziecka samo w sobie jest procesem petnym wyzwan, zmian i

dostosowywania sie do nich. Okres bycia rodzicem nastolatka, biorgc pod uwage

intensywnosé i szybko$¢ zmian, jest pod tym wzgledem szczegdlnie wymagajacy

dla opiekundw. Tym, co moze pomagaé w tym czasie jest Swiadomos$¢ celu i

zadan rozwojowych stojgcych w tym czasie przed dzieémi i ich rodzicami.

Ponizej prezentujemy podsumowanie zadan rozwojowych, z jakimi mierzg sie

dzieci w okresie dojrzewania oraz rodzice bedgcy na etapie “Sredniej dorostosci”.

Zadania rozwojowe nastolatkow oraz oséb w okresie Sredniej dorostosci:

Przyjrzyj sie réznym zadaniom rozwojowym jakie majg przed sobg osoby w wieku

dojrzewania i osoby w wieku srodkowej dorostosciiich kategoriom. Jakie typowe

trudnosci lub problemy w kazdej rodzinie moze powodowaé sam fakt, ze osoby

o tak réznych zadaniach rozwojowych mieszkajg pod jednym dachem?

Nastolatkowie

Sredni dorosli

Gtéwny Tozsamos¢ Generatywnos¢
konflikt
Vs S
Pomieszanie tozsamosci Stagnacja
Fizyczne Zaakceptowanie wtasnej Przystosowanie sie i akceptacja

fizycznosci

Nauka efektywnego korzystania z
wtasnego ciata

zmian w funkcjonowaniu i wygladzie
ciata

Opanowanie nowych sposobéw
dbania o swdj stan zdrowia,
kondycje fizyczng i komfort
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Zwiekszenie niezaleznosci Wspieranie dzieci w ich wchodzeniu
emocjonalnej od rodziny w dorostos$é, akceptacja ich
pochodzenia, na rzecz usamodzielniania sie

poszukiwania przynaleznosci w
innych grupach Przystosowanie sie do starosci
wtasnych rodzicéw i zwigzanych z
Opanowanie spotecznej roli tym egzystencjalnych mysli o

Psychologiczne | zwiazanej z ptcig $miertelnosci

Poszukiwanie spojnego poczucia Dokonanie sredniego balansu
tozsamosci zyciowego i decyzje o ewentualnych

zmianach
Ksztattowanie spdjnego systemu

wtasnych wartosci

Ksztattowanie wtasnego
Swiatopogladu i poréwnywanie go
z wymaganiami kulturowymi

Nawigzanie nowych, bardziej Ponowne przewartosciowanie
dojrzatych relacji z rowiesnikami relacji z partnerem/partnerkg, w
obliczu usamodzielniania sie

Poszukiwanie tozsamosci w dorastajacych dzieci

Relacyjne | 5 rciu o przynaleznosé do grup

réwiesniczych Rozwijanie relacji ze znajomymi i
przyjaciétmi w podobnym wieku,
poszukiwanie lub utrwalanie
poczucia przynaleznosci

Stabilizacja pozycji zawodowej,

utrzymanie ekonomicznego

Poszukiwanie przysztej drogi standardu 2ycia

zawodowej i przygotowanie sie do
Ekonomiczne niej Zapewnienie pomocy i/lub pomocy

starzejgcym sie rodzicom

Odkrywanie wtasnych Wypetnienie czasu wolnego
zainteresowan i wykorzystywanie | aktywnos$ciami adekwatnymi do
nowych mozliwosci mozliwosci i zainteresowan

Rekreacyjne intelektualnych
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Nabywanie kompetencji Odpowiedzialne wypetnianie roli

niezbednych odpowiedzialnego obywatelskiej

Spoteczne do wypetniania roli obywatelskiej

W obliczu tak rédznych okresdw w zyciu wydaje sie zabawne to, ze w pewnym
sensie, zadania nastolatkdw oraz oséb w sSrodkowym okresie dorostosci wydajg
sie do siebie podobne. Wiele z trudnosci, ktére rodzice opisujg w swoim
codziennym zyciu z nastoletnim dzieckiem powtarza sie w kazdych czasach i
kazdym pokoleniu, wtasnie ze wzgledu na to, ze cho¢ technologia czy kultura
sie zmienity, zadania rozwojowe w réznych okresach zycia pozostaty te same, a
sam fakt réznych potrzeb moze doprowadzi¢ do konfliktéw.

Swiadomo$é zadar rozwojowych i zrozumienie proceséw, jakie zachodza w
rodzinie, moze pomadc rodzicom z wiekszym dystansem patrzec na sytuacje
rodzinng oraz zrezygnowac ze stawianie sobie nierealnych oczekiwan. To zas
moze by¢ jednym z czynnikdw chronigcych przed wypaleniem rodzicielskim.

Badanie z 2020 r., dotyczgce wtasnie tematu obszaru wypalenia rodzicielskiego,
pokazato ze Sredni poziom wypalenia u polskich rodzicéw jest najwyzszy
sposrod 42 krajoéw biorgcych udziat w projekcie. Dlatego tak wazne wydaje nam
sie wspieranie rodzicdw w tym, by dbali o siebie, swdj komfort i swoje granice.

Wypalenie rodzicielskie charakteryzuje sie:

* wyczerpaniem petnieniem roli rodzica;

* emocjonalnym dystansowaniem sie od dziecka/dzieci;

* utratg przyjemnosci z bycia rodzicem;

* kontrastem rzeczywistosci, codziennosci z wczesniejszymi
wyobrazeniami i planami (moze to by¢ odczuwane nawet jako
kompromitacja).
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Czynnikami ryzyka wypalenia rodzicielskiego sa:

e samotnos¢;

o wielodzietno$é rodziny;

» opieka nad dzieckiem z niepetnosprawnoscig;
* neurotycznosc

* pesymizm i katastroficzny sposéb myslenia

* niewielka odpornosc¢ na stres

* perfekcjonizm.

Biorgc pod uwage te wszystkie informacje, serdecznie zachecamy rodzicéw do
zadbania o czynniki, ktére mogg ich ochronié przed znalezieniem sie w punkcie
gtebokiego wypalenia jako opiekun dziecka. Przede wszystkim zwracamy uwage
na to, ze do wychowania dziecka “potrzeba catej wioski”. Rodzice majg prawo
szukac dla siebie pomocy i wsparcia, delegowac cze$é zadan, mieé
wspierajgcych znajomych i przyjaciét itp.

Kolejnym istotnym aspektem jest dbanie o odpornos$é psychiczng i strategie
radzenia sobie ze stresem. Mozemy tu méwic o szeroko pojetym odpoczynku,
czasie na regeneracje, dbaniu o swoje najwazniejsze potrzeby. Waznym
elementem jest tez uwazno$é na swoje mysli, wytapywanie momentoéw, gdy
pojawiajg sie katastroficzne i pesymistyczne mysli na temat przysztosci
rodzicéw, jak i dzieci. Przeciwwagg moze by¢ koncentracja na “tu i teraz”,
aktualnych stanach i potrzebach.

Waznym elementem dbania o swoj rodzicielski komfort jest rezygnacja z
perfekcjonizmu, stawiania sobie bardzo wysokich oczekiwan. Rodzice nie
muszg by¢ bezbtedni, zawsze spokojni itp. Tym, czego dzieci potrzebujg i co
warto aby otrzymaty, s WYSTARCZAJACO dobrzy rodzice.

Termin “wystarczajgco dobrej opieki macierzynskiej” zaproponowat Donald
Woods Winnicott (1896—-1971), brytyjski psychoanalityk i pediatra.
Woystarczajgco dobra opieka rodzicielska oznacza poszukiwanie balansu
pomiedzy:
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« reagowaniem na aktualne potrzeby i zachowania dziecka (zamiast
niedostrojenia, niereagowania na nie np. w imie konsekwencji lub
nacisku na samodzielno$¢)

a

« stwarzaniem przestrzeni dla wcigz powiekszajgcej sie autonomii dziecka
(zamiast narzucania sie).

Inspiracje dla rodzicow:

o Analiza wynikow badan o wypaleniu rodzicielskim przygotowana przez
OkoPress: https://oko.press/wypalenie-rodzicielskie-w-polsce-jest-

najwieksze-na-swiecie-cierpimy-jak-nikt-inny

o Daniel J. Siegel “Burza w mdzgu nastolatka. Potencjat okresu dorastania”,
wydawnictwo MiND

o Jesper Juul “Nastolatki. Kiedy konczy sie wychowanie?”, wydawnictwo
MiND

o Alison Gopnik “The Gardener and the Carpenter” wydawnictwo Vintage
Publishing

Akademia Rodzicéw Nastolatka — wyzwania i mozliwosci
a. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa
b. Skierowany do rodzicéw i opiekunéw nastolatkéw w wieku 12+
c. Profil programu na FB
https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

d. Zapisy do newslettera
https://tiny.pl/cdc48
e. Zapisy na bezptfatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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