AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Seminarium online 09.12.2023

Mozg cztowieka rozwija sie do okoto 25 r. z. Najbardziej dynamiczny rozwaj
maozgu nastepuje w okresie 0-5 oraz 12-17r. Z.

Dwa pietra mozgu

PIETRO ANV /
— Vv

Kora mézgowa, kora
przedczolowa

Rozwazne podejmowanie
decyzji, kontrola nad
emocjami i ciatem,
samoswiadomosé,

empatia, moralnosé - PARTER
o Pieri mézgu i mézdzek
» Apowviekan (mézg gadzi), ukiad
limbiczny

Podstawowe funkcje
zyciowe, reakcje, popedy,
silne emocje

Rdzne czesSci mdzgu i samej kory mozgowej dojrzewajg w réznym czasie i w

réoznym tempie. To oznacza, ze ich wspotpraca nie przebiega najlepiej. W modzgu
nastolatka dochodzi do rywalizacji dwdch uktaddw. Uktad limbiczny, tzw. czesé
emocjonalna mozgu dziata swobodnie ,od zawsze”, ptaty czotowe dopiero sie
wyksztatcaja.

W wieku dojrzewania m.in.:

e tworzg sie nowe obwody, ftgczgce struktury odpowiedzialne za
odczuwanie i przetwarzanie emocji ze strukturami zwigzanymi z kontrolg
emocjonalng

e dochodzi do wzmacniania i mielinizacji potgczen. Im czesciej wykonujemy
jaka$ czynnos¢, tym silniejsze staje sie pofgczenie miedzy
odpowiadajgcymi za nig komdrkami

e zmianie ulega okoto 80% potgczen neuronalnych
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Nie jest jeszcze wyksztatcony moézgowy uktad nagrody — struktura
zaangazowana w wydzielanie dopaminy, neuroprzekaznika uwalnianego,
w sytuacji otrzymania okreslonej gratyfikacji

zmienia sie dobowy rytm wydzielania melatoniny — hormonu
odpowiedzialnego za zasypianie i sen

Te wszystkie procesy mogg skutkowaé m. in.

odczuwaniem gwattownych emocji, ich skrajnosci, hiperbolizacjg uczué
niechecig do okreslonych dziatan,

obnizeniem koncentracji, uwagi

nadwrazliwoscig na ocene swojej osoby,

odczuwaniem nerwowosci, napiecia, ztosci

niewyspaniem oraz potrzebg wiekszej ilosci snu

potrzebg wiekszej autonomii i swobody w wyrazaniu siebie

trudnoscig w odroczeniu impulséw

tzw. ,,zmiang zdania” bez okreslonego powodu

kontaktem z uzywkami, uzaleznieniami chemicznymi

problemowym (nadmiarowym) korzystaniem nowoczesnych technologii
podejmowaniem ryzykownych zachowan

Czego potrzebuje mdzg nastolatka, aby mac sie prawidtowo rozwijac?

mozliwosci poznawania siebie i Swiata tzw. protezy mdzgu dorostego
(,,dobrego dorostego”)

wspierajgcego Srodowiska

grupy rowiesniczej
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Self-reg to oparta na badaniach naukowych metoda, ktéra pozwala lepiej
rozumiec, jak stres wptywa na mdzg oraz jak zarzagdzac napieciem i energia.

Samoregulacja inaczej to zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem.

Czym wiecej mamy napiecia, a mniej energii, tym bardziej jestesmy
zestresowani i tym bardziej istnieje ryzyko, ze bedziemy reagowac z dolnej
partii mézgu.

W temacie regulacji emocji i dbania o siebie specjalisci od dawna postugujg
sie metaforg wewnetrznego kubka. Wewnetrzny kubek to zasobnik energii
wewnetrznej. Jesli kubeczek jest petny czujemy sie dobrze, mamy dostep

do réznych strategii radzenia sobie z trudnosciami, emocje nie przejmuja
catkowitej kontroli nad naszym zachowaniem.

Jesli kubeczek jest pusty lub prawie pusty organizm zaczyna walczyé

o przetrwanie, wszystko, co dzieje sie wokdt, traktuje jak potencjalnie
zagrazajgce, a w obronie postuguje sie najprostszymi i najbardziej dostepnymi
metodami (walcz lub uciekaj). Moment braku energii, zmeczenia, przecigzenia,
to moment, w ktérym dzieci (ale i dorosli) stajg sie drazliwe, ptaczliwe, skore
do bolesnych komentarzy i trudnych zachowan.

Umiejetnos$¢ samoregulacji polega na dostrzeganiu poziomdw napetnienia obu
kubeczkdow i podejmowania zdrowych, skutecznych sposobdéw regulacji. Czyli z
jednej strony poszukujemy zrodet stresu i napiecia, z drugiej strony sposobéw
na napetnianie kubeczka z energia.

Stres wptywa na ludzki mdzg tak, ze zestresowany cztowiek, zaréwno dziecko,
jak i dorosty, staje sie mniej racjonalny, bardziej niecierpliwy, krétkowzroczny,
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impulsywny, wykazuje mniejszg empatie, moze podejmowac zachowania
agresywne.

Kiedy obcigzenie stresem sie zmniejsza, cztowiek odzyskuje dostep do catego
swojego moézgu, w tym tych czesci, ktore pozwalajg mu kontrolowaé swoje
zachowanie, mysleé racjonalnie, dokonywac ocen. Cztowiek ma wéwczas
zasoby, zeby zachowywac sie w sposdb akceptowany spotecznie.

Self-reg wykorzystuje te wiedze jak stres wptywa na mozg i ma na celu nie
natychmiastowej dyscyplinowanie dziecka i nastolatka, lecz w pierwszej
kolejnosci ,,wytgczenie alarmu” w jego mézgu. Podejscie to wyrdznia sie wiec
tagodnym spojrzeniem na zachowanie innych oséb i wiasne, wybaczaniu sobie
btedow i potknieé.

W koncepcji Self-reg istnieje pie¢ obszarow stresu i samoregulacji:

1. Biologiczny
Emocjonalny
Poznawczy
Spoteczny

vk wnN

Prospoteczny

Przyktady stresorow biologicznych: niewyspanie, gtdd, bdl, niewtasciwa dieta,
zbyt wysoka lub zbyt niska temperatura otoczenia, zmeczenie, niedobdr lub
nadmiar ruch, zaskakujgce lub zbyt intensywne bodzce zmystowe,
nadwrazliwosci i podwrazliwosci zmystowe.

Przyktady stresoréw poznawczych: Informacje zbyt abstrakcyjne lub bazujgce
na nieznanych pojeciach: informacje zbyt ztozone, informacje przekazywane
zbyt szybko lub zbyt wolno, wymog skupienia przez czas zbyt dtugi w stosunku
do mozliwosci danej osoby, samokrytyczne mysli, trudno$é w rozwigzaniu
jakiegos zadania czy zrozumienia sytuacji.
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Przyktady stresoréw emocjonalnych: silne emocje, nieprzyjemne emocje,
nowe lub ztozone emocje.

Przyktady stresoréw spotecznych: trudne lub niezrozumiate sytuacje, konflikty
interpersonalne, nieumiejetnosc¢ ,,czytania” emocji innych osdb, prowadzenie
rozmowy z nowo poznang 0sobg, ekspozycja spoteczna.

Przyktady stresorow prospotecznych: silne emocje innych oséb, koniecznos¢
rezygnacji z wtasnych potrzeb, konflikt celéw lub wartosci, poczucie winy,
poczucie niesprawiedliwosci.

Przyktady tego, co dodaje energii i obniza poziom napiecia: wyspanie,
najedzenie, zaspokojenie pragnienia, przytulanie, Smiech, spacer, muzyka,
dobry czas z rdwiesnikami, zabawa, uwaga rodzicéw, ruch, czytanie, sukces,
docenienie, kapiel, czas dla siebie, wspierajgca rozmowa i wiele, wiele innych.

O czym warto pamietac:

* Nauka samoregulacji to proces
* Dzieci ucza sie samoregulacji od dorostych

Aspekty dobrej samoregulacji:

* Nieobwinianie siebie i dziecka
* Identyfikowanie stresoréw
* Obserwowanie poziomu napiecia i energii —

Zatrzymaj sie, zauwaz, nazwij

* Modyfikowanie otoczenia i wiasnych reakcji, aby usungé lub zredukowa¢é
stresory na jakie mam wptyw

* tadowanie baterii

* Poszukiwanie wsparcia

Pie¢ krokow metody self-reg wg prof. Stuarta Shankera:
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Zauwaz sygnaty stresu i PRZEFORMULUJ ZACHOWANIE
ZIDENTYFIKUJ STRESORY w pieciu obszarach

ZREDUKUJ STRES

Poswieé chwile na refleksje i ROZWIN SAMOSWIADOMOSC
ZREGENERUJ SIE

Self-reg a okres dojrzewania:

Nastolatki s w trakcie olbrzymiego kroku w rozwoju naprzdd, ale skutki
podwyzszonego poziomu stresu sg u nich takie jak, jak wtedy gdy byli
dzie¢mi

Te same uktady w korze przedczotowej sie wytgczajg, gdy wchodzg w
tryb walki, ucieczki lub zamrozenia

Nastolatki sg tak samo albo nawet bardziej podatne na nadmierne
pobudzenie uktadu limbicznego

Mozemy im poméc wykonacd pie¢ krokow Self-reg i uzupetnic paliwo, ale
najistotniejsze dla nastolatkdw jest to, aby to one wykonaty te kroki
samodzielnie

Nastolatki s narazone w dzisiejszych czasach na mndostwo stresorow,
ktérych ani oni, ani my, nie postrzegamy jako trudnos¢

Co pomaga nastolatkom odzyskac sity po stanie podwyiszonej
mobilizacji, w ktorym spala ogromnie ilosci energii?

Skutecznie regeneruje sity zwiekszenie aktywnosci fizycznej, udziat w
zespotowych aktywnoS$ciach, ale dajg one najwieksze korzysci, kiedy
odbywajg sie w matych grupach.

Nastolatki potrzebujg aktywnosci w matych grupkach zbudowanych
wokdt wspdlnego celu wymagajgcego zaangazowania, poswiecenia i
czegos$ wiekszego niz nagradzanie siebie (to zmniejsza poziom stresu).

Stres a lek

Stuart Shanker twierdzi, ze lek u dzieci i nastolatkéw jest oznaka
nadmiernego obcigzenia autonomicznego uktadu nerwowego.
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* Podwyzszony poziom leku jest sygnatem chronicznego pobudzenia
limbicznego, wynikiem przecigzenia stresem (czesto we wszystkich 5
obszarach) przy rownoczesnym braku tych rodzajéw aktywnosci
zespotowej, ktdre od poczatku istnienia okresu dojrzewania pomagajg
nastolatkom w redukcji napiecia i odzyskaniu sit po wyczerpaniu

* Rola rodzica pomagajgcego w regulacji pobudzenia nie zanika, ale dla
nastolatka stopniowo réwiesnicy stajg sie zasadniczym czynnikiem
wptywajgcym na wytgczenie uruchomionego alarmu, w pewien sposob
jak rodzic, gdy dziecko byto mate

Pomadc nastolatkom poznac siebie

* Aby dokona¢ samoregulacji, nastolatki muszg same zidentyfikowac
wtasne stresory we wszystkich 5 obszarach. To one muszg wiedzie¢, jakie
rodzaje aktywnosci przywracajg u nich stan spokojnej koncentracji i
gotowosci oraz jakich sytuacji unikac.

* To one muszg sobie zdaé sprawe, ze majg pusty bak lub czujg napiecie.

* Dzieci w okresie dojrzewania majg tendencje do fiksacji na wtasnych
stanach emocjonalnych bez zastanawiania sie nad wtasnym stanem
fizjologicznym. Silne negatywne emocje mogg byc tak przyttaczajace, ze
nie dostrzegajg zwigzku miedzy stanem fizjologicznym a emocjonalnym,
a co dopiero bardziej ztozonej relacji pomiedzy obecng nieréwnowaga
niskiego poziomu energii i wysokiego napiecia, a nastepujgcym po niej
stanie emocjonalnym.

* Rolg rodzica nastolatka jest da¢ narzedzia, a nie prébowaé wykonaé
zadania za nich

* Wspodiczesne Srodowisko coraz bardziej obfituje w czynniki wywotujgce
dysregulacje, co sprawia ze konieczne jest, aby dorosli bardziej
ukierunkowywali adolescentéw, a rownoczesnie odsuneli sie na tyle
daleko, aby umozliwi¢ postep procesdw naturalnego rozwoju nastolatka.

Zrédta wykorzystane do przygotowania seminarium:

a. Zintegrowany mazg, zintegrowane dziecko. Daniel Siegel
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b. Nie bdj sie psychiatry : jak wspiera¢ zdrowie psychiczne
dorastajgcych dzieci / [redakcja] Justyna Holka-Pokorska,
wspotpraca Marlena Sokot-Szawtowska

c. Wyktady, podcasty prof. Marka Kaczmarzyka — dostepne m.in. na
platformie www.youtube.com

d. “Self-reg”, Stuart Shanker

e. ,Self-Regulation. Szkolne wyzwania.” Agnieszka Stgzka-Gawrysiak

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

f. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa
g. Skierowany do rodzicodw i opiekundéw nastolatkéw w wieku 12+
h. Profil programu na FB
https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka
i. Zapisy do newslettera
https://tiny.pl/cdc48
j. Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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