AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Seminarium online 03.12.2024.

Jak to wtasciwie jest ze ztoscig nastolatkow? Czy oni mogg sie ztosci¢? A moze
nie mogy, ale sie ztoszczg i jak jest u nas ze ztoscig?

Ztos¢ zwykle kojarzy nam sie negatywnie: agresja, niebezpieczenstwo; krzyk;
przekraczanie granic; ,zto$¢ pieknosci szkodzi”, ,,to nie jest powdd, zeby sie tak
ztoscic”.

Zto$¢ nie jest lubiang emocja, kojarzy sie z czyms ztym, z czyms$ co moze zerwac
relacje, co bywa zagrazajgce. Nasze doswiadczenia ze zto$cig mogg wptywaé na
to, jak o niej myslimy, jak jg przezywamy lub jak nie przezywamy, a takze na to
jak pozwalamy przezywac jg naszym dzieciom.

Ztos¢ jest waznym komunikatem, ktéry mowi o tym, ze dzieje sie co$

niedobrego, ze dzieje sie cos, czym trzeba sie zajac.

Co warto zebysmy wiedzieli o ztosci?

e Brak kontaktu ze ztoscig - moze by¢ rezygnacjg z ochrony granic

e Konsekwencjg ttumienia ztosci moze byé dostosowywanie sie do innych,
dbanie raczej o zadowolenie innych niz swoje

e Konsekwencjg ttumienia ztosci mogg by¢ dolegliwosci
psychosomatyczne.

e Rodzic, ktéry kumuluje ztos$¢ i doswiadcza ,,poczucia krzywdy” czy
,Poswiecenia” moze mie¢ oczekiwania, ze dziecko takze bedzie sie
dostosowywato i posSwiecato.

e Jesli zignorujemy naszg zto$é, ktdra mowi o tym, Zze nasze granice zostaty
przekroczone —to my mozemy zaczg¢ przekraczac granice innych ludzi.

e Skumulowana ztos¢, moze przerodzic sie w zachowania agresywne lub

przemocowe wobec innych oséb.
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Kto nie wyraza swojej ztosci, czesto nie potrafi broni¢ swoich granic.

Ztos¢ nastolatka:

Wyrazanie ztosci przez nastolatkéw mozna odczytac jako zachowanie
skierowane przeciwko nam. Moze pojawic sie myslenie, ze on/ona robig na
ztos¢ lub prébujg manipulowac.

Warto pamietaé, ze nastolatki skupiajg sie gtéwnie na sobie, wiec ich
zachowania s3 “za sobg, a nie przeciwko rodzicowi”.

Co dzieje sie w mézgu nastolatka?

Faktycznie burza hormonalna plus zachodzgca w mdzgu nastolatkéw
gwattowna i gteboka przebudowa majg najwiekszy wptyw na ich zachowanie.
Ukfad limbiczny - czyli zawiadujgcy emocjami, odpowiedzialny za odczuwanie i
wyrazanie m.in. ztosci. Jest szczegdlnie aktywny w okresie dojrzewania.
Natomiast najmtodsza ewolucyjnie czes¢ kora nowa (gdzie odbywajg sie
bardziej zaawansowane procesy poznawcze (np. rozumowanie, analizowanie,
planowanie, podejmowanie decyzji, méwienie) nadal sie przebudowuije.
Oznacza to, ze cze$¢ mozgu odpowiedzialna za regulacje emocji, ocene ryzyka,
hamowanie pobudzenia i agresji, umiejetno$¢ odczytywania i interpretacji
sytuacji spotecznych nadal dojrzewa. Ten proces moze trwaé nawet do 25. roku
zycia.

Te struktury (uktad limbiczny i kora nowa) mogg ze sobg konkurowac, co
prowadzi do nierownowagi. W tej walce przewage ma uktad limbiczny,
emocjonalny, w petni rozwiniety. Stad duza zmiennos$é w nastrojach i
zachowaniu nastolatkéw. Stad réwniez bierze sie impulsywnosé, olbrzymia
zmiennos¢ nastrojow czy skrajne zachowania. Ma problemy z empatia i nie
przewiduje dobrze skutkdw swoich zachowan, wiec moze nie zwracac uwagi,
jak jego zachowanie wptywa na innych.

Gdy spotkajg sie ze sobg te dwie perspektywy: racjonalnego rodzica i
emocjonalnego nastolatka nie trudno o konflikt i wzajemne niezrozumienie. Do
tego walka tych dwdch sit odbywa sie rowniez wewnatrz nastolatka - sam
siebie nie rozumie, moze mieé poczucie niepanowania nad swoimi reakcjami

emocjonalnymi.
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Jak na zto$¢ nastolatka reaguja rodzice?

e (Czasami ,wine” przerzucajg na dziecko — np. ,,moje dziecko jest trudne”
e Mogg pojawiac sie takie mysli, “gdyby moje dziecko byto inne, ta relacja
bytaby inna”.

Warto jednak spojrzec inaczej - jesli w jakiejkolwiek relacji, nie tylko tej z
naszymi dzie¢mi, pojawiajg sie réznego rodzaju trudnosci, to prawdopodobnie
sg to informacje o naszych niezaspokojonych potrzebach.

A moze to takze ,okazja”, zeby:
e zatrzymac sie i zobaczy¢, jak naprawde jest w tej relacji z moim
dzieckiem.
e zapytacé swoje dziecko, co moge zrobié, zeby by¢ dla ciebie lepszym
rodzicem.
e zapytac dziecko jak ono mysli, co mozemy zrobic razem, zeby ta relacja
byta dla obu stron bardziej satysfakcjonujaca.

Dziecko uczy sie granic innych ludzi poprzez testowanie ich. Moze nie jest
,hiegrzeczne” tylko eksploruje w ten sposéb Swiat? Bez strachu przed
konsekwencjami czy szantazem emocjonalnym - bedzie czutfo sie bezpiecznie.

Jesper Juul pisat:

Mtodzi ludzie w okresie dorastania wrecz potrzebujg przeciwstawiac sie
dorostym, gdyz dzieki temu budujg swojg godnos¢, odrebnosc i poczucie
wiasnej wartosci. Aby zdrowo, twdrczo i optymalnie sie rozwina¢ potrzebne
jest im tylko wsparcie i bezwarunkowa akceptacja ze strony oséb dorostych.

Jakie emocje moga pojawiac sie w rodzicu?

e Bezradno$é, ktdra moze uruchamia¢ wewnetrznego krytyka (np. jestem
ztym rodzicem, nie daje rady). To moze prowadzic¢ do ztosci na siebie.
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e Lek—np. oto, co o nas pomyslg inni. Lek moze powodowac w nas
myslenie czarno biate i bardzo waskie (np. jestem beznadziejny)

Lek potaczony z bezradnoscig moze utrudniato wejscie w kontakt z nastoletnim
dzieckiem. Kiedy nastawienie jest mocno nacechowane lekiem i bezradnoscia
warto poszukaé¢ pomocy, porozmawiac z innymi rodzicami nastolatka, byé moze
skorzystac z jakiej$ konsultacji czy z grupy wsparcia.

Jakiego rodzica potrzebuje nastolatek?
e wierzgcego, ze jest wystarczajgco dobry i moze popetniac btedy
e wytrzymujgcego to, ze jemu jest trudno

e rozumiejgcego, ze dziecko nie walczy z nim.

Ztos$¢ nastolatka jest:

naturalnym procesem rozwojowym

nie zawsze wynika z ,,burzy hormonow”

e sygnatem o niezaspokojonych potrzebach

e moze tez by¢ waznym sygnatem, ze w jego zyciu dzieje sie co$
niepokojgcego

e zaproszeniem do nastoletniego Swiata

e szukaniem pewnosci i zaufania, ze bez wzgledu na jego zachowanie

rodzice pozostang przy dziecku.

Jak mozemy reagowacé?
e Sprébujmy pomoc dziecku zrozumiec jego emocje.
e Warto tez zadaé sobie pytanie: Czy ja wiem, co dzieje sie z moim
dzieckiem? Czy jestem tym zainteresowany/ zainteresowana?
e Pokazac, ze sami umiemy prosi¢ o pomoc (modelowanie zachowania)
e Starajmy sie tego nie ttumic, wigczy¢ empatie i zaciekawié sie tym, co sie
po prostu pod tym trudnym zachowaniem kryje.
| moze by¢ trudno i moze bole¢, ale...
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Nastolatek potrzebuje, zebysmy my jako dorosli go wytrzymali,

kiedy nie moze wytrzymac ze sobq...

Jakie s3 konsekwencje niewyrazonej ztosci?
e silne napiecie w ciele i silng potrzebe kontroli (w konsekwencji
perfekcjonizm)
e gwafttowne wybuchy ztosci w pozornie , btahych sytuacji” lub wobec
stabszych

Jaka pomoc bedzie wsparciem?

nie opuszczaj dziecka

zatrzymaj sie, wez oddech

zadbaj o siebie
modelowanie innej komunikacji
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Jaka potrzeba stoi za tymi stowami/ zachowaniem/ emocja?

Bodziec - WYBOR - reakcja

“Najpierw potaczenie, potem korekta”

Buduj komunikat “ja” (czuje...), zamiast “ty” (co zrobites)

Odroznij fakty od interpretacji

Film:

https://youtu.be/ MINAIzuiiA?si=0w8LzavzSikuO9Py

Zrédta wykorzystane do przygotowania seminarium:

a. Jesper Juul , Nastolatki — kiedy konczy sie wychowanie”

b. A. Kozak, M.Rzeczkowski, R.Bielecki -, Nastolatek potrzebuje
wsparcia”

c. https://youtu.be/YofM811uKK8?si=bulwF5hEFtFzrqFl
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d. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa

e. Skierowany do rodzicow i opiekunéw nastolatkéw w wieku 12+

f. Profil programu na FB
https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

g. Zapisy do newslettera
https://tiny.pl/cdc48
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