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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Seminarium online 26.09.2023

1. Jesper Juul wyodrebnia 4 podstawowe wartosci pod budowanie relacji
z dziecmi
a. Rowna godnos¢
b. Odpowiedzialnos¢
c. Integralnos$é
d. Autentycznosc
2. Czas, kiedy nasze dzieci wchodzg w okres dojrzewania to czas, separacji
miedzy rodzicami i dzie¢mi. W nastolatku pojawiajg sie dwie potrzeby:
a. Potrzeba przynaleznosci
b. Potrzeba wyodrebnienia

Sg to potrzeby, ktére rowniez dorostym osobom towarzyszg w réznych
momentach zycia.

3. Zmienia sie rola rodzicow
Kiedy dziecko wchodzi w okres dojrzewania zmienia sie rola rodzicow.
Zamiast ,,wiem, co jest dla Ciebie dobre” nastolatki potrzebujg rodzica:

a. Sparingpartnera — osoby, stawiajgcej maksymalny opor,
wyrzadzajgc jak najmniejszg krzywde. Nastoletnie dzieci chca
widzie¢ co myslg ich rodzice.

b. Przyjazne Partnerstwo — okreslenie, ktérego uzywa Anna Stepien-
Proszewska w ksigzce ,Jak zrozumie¢ nastolatka”. Autorka
ttumaczy, ze w praktyce kiedy dziecko np. wraca spdznione do
domu, zamiast reagowac pod wptywem ztosci i frustracji, otworzy¢
sie na rozmowe na temat tego, dlaczego dziecko sie spéznito.
Jednoczesnie autorka podkresla, ze warto podzieli¢ sie z dzieckiem
swoimi uczuciami czy myslami w zwigzku z dang sytuacja, jaki to
ma wptyw na nasze zaufanie do dziecka, a nastepnie wspdlnie
ustali¢ jak, w kolejnej sytuacji, mozemy zadbac o potrzeby dzieci
oraz rodzicéw.
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4. Wskazowka dla rodzicéw — Cieszcie sie z rezultatow!

Jesper Juul w swojej ksigzce ,,Nastolatki — kiedy koriczy sie wychowanie”
zacheca do tego, aby rodzice cieszyli sie swoimi dzieémi.

Oto moj trzynastoletni syn, oto moja trzynastoletnia corka. Tyle juz
lat minefo, tak wyrosli. W koricu przez te wszystkie lata catkiem
nieZle sobie radzilismy.

- JESPER JUUL

5. Nastolatki —jak lustra

Kiedy dzieci wchodzg w nastoletni wiek, czesto stajg sie dla nas lustrami.
Jesli w przesztosci ich krytykowali$smy — mozliwe, ze one bedg teraz

krytykowaé nas. Jesli na nich krzyczelismy, one mogg krzyczec na nas.

Moze tez sie zdarzy¢, ze dzieci, skierujg do wewnatrz ocene i krytyke,

ktorej doswiadczali do tej pory. To jest sytuacja, w ktérej warto przyjrzec

sie nastolatkowi i sprawdzi¢, co dzieje sie w jego Swiecie.

6. Czego nie lubig nastolatkowie

a.

gdy za bardzo sie o nich martwisz

. definiujesz ich lub szufladkujesz

b
c. jestes protekcjonalny/protekcjonalna
d.
e
f

nie darzysz ich zaufaniem i poddajesz kontroli

. nhie szanujesz ich granic oraz ich prywatnosci

ktdcisz sie z ich powodu z drugim rodzicem

7. Czego potrzebujg nastolatkowie

a.

Zaufania

b. Empatii

c. Zainteresowania
d.

e. Oporu

MitosSci bezwarunkowej
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f. Uznania

Kazdy cztowiek, w tym ksztaftujgce sie i odkrywajqgce siebie do-
rastajgce dziecko, potrzebuje miec¢ kogos, kto bedzie przy nim,
kto za nim stanie, kto bedzie trwat z Zyczliwosciqg, mitosciq i
zrozumieniem bezwarunkowo, cokolwiek by sie nie dziafo.

- JESPER JUUL

8. Odpowiedzialnos¢
a. Odpowiedzialnos¢ rodzicow za siebie — rodzic jest odpowiedzialny
za swoje mysli, uczucia, zachowania — biorgc odpowiedzialno$¢ za
siebie stajemy sie wzorem dla dzieci.
b. Odpowiedzialno$é wobec rodziny — jaki jest mdj wktad w zycie
wspdlnoty

Kiedy nastolatkowie podejmujg decyzje potrzebujg informacji zwrotnej
od rodzicéw, chcg wiedziec co ich rodzice myslg na temat wyjscia na
impreze czy innych waznych spraw w zyciu dziecka. Nie oznacza to, ze
zrobig doktadnie tak jak mowig rodzice, ale na pewno wezmg ich zdanie
pod uwage.

Jak przekazaé nastoletnim osobom odpowiedzialnos¢? Mozna

)

powiedzieé np.: ,,Chce, abys od przysztego tygodnia sam budzit sie rano.”

| dalej rozmawiac¢ o tym, na co gotowe jest nasze dziecko i czego
potrzebuje. Nastoletnie dzieci naprawde mogg same bardzo wiele
zdziataé, ale to nie oznacza, ze nie potrzebujg rodzicielskiego wsparcia.

Warto tez sprawdzic, czego jako rodzice potrzebujemy do tego, aby
oddacd dzieciom czes¢ ich odpowiedzialnosci.

9. Co moze robic 14-letnie dziecko
a. Gospodarowac swojg odziezg, prac i prasowac swoje ubrania
b. Robic¢ zakupy i przygotowac positek
c. Potozyc sie do t6zka i wstaé
d. Sprzatac
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e. Zarzadzac swojg pracg i nauka
f. Zarzadzac swoim transportem

10.Co rodzice mogg najlepszego zrobi¢ dla nastoletniego dziecka

Najlepsze co rodzice mogg zrobié dla nastoletniego dziecka to zadbac
0 swoje zycie i swoj zwigzek. Zajac sie wypetnieniem przestrzeni, ktorg
wczesniej zajmowato dziecko. Cze$é z rodzicéw przyjmie to z ulgg, a dla
czesci bedzie to emocjonalnie trudne.

Kiedy koriczq trzynascie-czternascie lat, oczekujq od rodzicow
wtasciwie jednego: swiadomosci, Zze na tym swieci jest jedna
albo dwie osoby, ktdre naprawde akceptujq je takimi, jakimi
sq. - JESPER JUUL

11.Inspiracje ze spotkania
Podczas spotkania rodzice polecali sobie:
a. Film do rodzinnego ogladania ,Dzien na tak” — Netflix
b. Film ,Dopamina” https://youtu.be/Am71yBIS ZQ
c. Profil na Instagramie , Architekt porzadku” i ebook

12.Zrédta wykorzystane do przygotowania seminarium:
a. JesperJuul ,Nastolatki — kiedy koriczy sie wychowanie”
b. Jesper Juul ,Zycie w rodzinie”
c. Anna Stepien-Proszewska ,Jak zrozumie¢ Nastolatka”

13.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
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Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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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
intensywnos¢ i szybko$¢ zmian, jest pod tym wzgledem szczegdlnie wymagajacy
dla opiekundw. Tym, co moze pomagaé w tym czasie jest sSwiadomos$¢ 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 Tozsamosé Generatywnos¢
konflikt
VS S
Pomieszanie tozsamosci Stagnacja
Fizyczne Zaakceptowanie wtasnej Przystosowanie sie i akceptacja
fizycznosci zmian w funkcjonowaniu i wygladzie
ciata
Nauka efektywnego korzystania z
wtasnego ciata
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Opanowanie nowych sposobdéw
dbania o swdj stan zdrowia,
kondycje fizyczng i komfort

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 spdjnego 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 oparciu o przynalezno$¢ 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 zycia

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

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

Sl intelektualnych

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 witasnie tematu obszaru wypalenia rodzicielskiego,
pokazato ze $redni 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;
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* kontrastem rzeczywistosci, codziennosci z wczesniejszymi
wyobrazeniami i planami (moze to by¢ odczuwane nawet jako
kompromitacja).

Czynnikami ryzyka wypalenia rodzicielskiego sa:

e samotnos¢;

o wielodzietnosc¢ rodziny;

« opieka nad dzieckiem z niepetnosprawnoscig;
* neurotycznosc

* pesymizm i katastroficzny sposéb myslenia

* niewielka odpornosc¢ na stres

* perfekcjonizm.

Bioragc 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 swdj 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, s3 WYSTARCZAJACO dobrzy rodzice.
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Termin “wystarczajgco dobrej opieki macierzynskiej” zaproponowat Donald
Woods Winnicott (1896—-1971), brytyjski psychoanalityk i pediatra.
Woystarczajgco dobra opieka rodzicielska oznacza poszukiwanie balansu
pomiedzy:

« 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 bezpfatne konsultacje rodzicielskie

10


https://oko.press/wypalenie-rodzicielskie-w-polsce-jest-najwieksze-na-swiecie-cierpimy-jak-nikt-inny
https://oko.press/wypalenie-rodzicielskie-w-polsce-jest-najwieksze-na-swiecie-cierpimy-jak-nikt-inny
https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka
https://tiny.pl/cdc48

AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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Seminarium online 16.10.2023

1. Jak rozumieé sformutowanie “Nastolatek tez cztowiek”
— jako POSTAWA WOBEC NATOLATKA rozumiejgca go/jg jako
petnoprawng osobe, ktéra moze w rézny sposodb czué, myslec i
zachowywac sie z uwzglednieniem na jakim etapie swojego rozwoju sie
znajduje

2. Obszary rozwojowe okresu nastoletniego

Postep rozwojowy okresu wczesnego dorastania przebiega w
nastepujgcg strone

OD DESTABILIZACJI | ROZPROSZENIA - POPRZEZ POSZUKIWANIE |
KOLEJNE WYKLUCZANIE ROZNYCH WZORCOW - DO STABILIZACJI |
IDENTYFIKACII

a. rozwoj biologiczny
=> wzrost stezenia i aktywacja hormondéw ptciowych — testosteronu u
chtopcdw, estrogenu i progesteronu u dziewczat
=> zmiany proporcji catego ciata - wzrost, waga, dtugos$¢ koriczyn
=> rozwoj wtérnych cech ptciowych
€ pojawienie sie pierwszej miesigczki
€ zwiekszenie masy tkanki ttuszczowej u dziewczat
€ zwiekszenie masy miesniowej u chtopcow
-> wystepowanie tzw. skoku pokwitaniowego
€ poczatek pokwitania u chtopcéw - 10 — 14 rok zycia
€ poczatek pokwitania u dziewczat - 10 — 13 rok zycia
€ przyrosty masy ciata - okoto 2 kg rocznie
€ wzrastanie - okoto 6 — 8 cm rocznie (a nawet niekiedy do
15 cm na rok)
=> zmiany neurobiologiczne

€ wymieranie “starych” i ksztattowanie nowych potgczen
nerwowych w modzgu. Od dziesigtego do mniej wiecej
pietnastego roku zycia nastepuje tak zwany proces
wymierania neurondw. Zmiany dotyczg gtdwnie istoty szarej
mozgu (tworzacej kore mézgowsy), odpowiedzialnej za takie
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funkcje jak np. pamie¢, myslenie abstrakcyjne, planowanie
dziatan, jezyk czy inteligencja.

b. rozwdj psychiczny

-> zmienia sie postrzeganie wtasnego ciafa
€ wzmozone zainteresowanie wtasnym ciatem, jego funkcjami
i mozliwosciami
€ koncentracja na ciele
€ wzmozony krytycyzm
€ w celu stabilizacji wtasnego obrazu ciata
=> inna percepcja czasu
€ wzrost swiadomosci uptywajgcego czasu
@ silna orientacja na terazniejszos¢

€ stopniowe nabywanie zdolnosci do planowania przysztosci i
realizowania przysztych celow

=> regulacja dziatan i emocji
€ wysoka labilno$¢ emocjonalna i silne “odczuwanie”
€ stopniowa nauka regulacji emocjonalnej
€ od dziatania impulsywnego do coraz wiekszej kontroli
wtasnych impulséw i popedow
=> formy aktywnosci
€ od zainteresowan zgodnych z oczekiwaniami dorostych do
kierowania swoim dziataniem wedtug indywidualnych
wyobrazen
“wyobrazanie sobie”
zainteresowanie kulturg, funkcjonowanie spoteczne

L R R 2

od zachowan akceptowanych spotecznie do negatywizmu i
zachowan antyspotecznych, buntownicznych

c. kryzys tozsamosci i autonomii

-> wg koncepcji Ericksona

—> Natolatek/Nastolatka buduje wtasng tozsamos¢ (psychiczng,
psychoseksualng, spoteczng), a dzieki autorefleksji podwaza
dotychczasowe przekonania (pochodzgce od rodzicéw) i kreuje
wiasne sady, tworzy indywidualny swiatopoglad

=> konAczenie procesu separacji-indywiduacji

=> stopniowe uzyskiwanie autonomii i niezaleznosci uczuciowej od
rodzicow
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=> nastepuje zmiana grupy odniesienia (zamiast rodzicéw), ktérg staja
sie rowiesnicy. Proces ten faczy sie rdwniez z nadaniem sobie
pewnych granic, stanowigcych rownowage miedzy niezaleznoscig,
a wiezig z rodzing

=> kontakty z rowiesnikami stwarzajg okazje do budowania swojej
tozsamosci, zapewniajg poczucie bezpieczenstwa i przynaleznosci
niezbedne podczas reewaluacji i deidealizacji wiezi rodzinnych.
Wchodzenie w dorostos¢ wigze sie rowniez z rozwijaniem swoich
mozliwosci, budowaniem zdrowych relacji oraz pozytywnego
obrazu siebie.

Jakie zachowania mozna obserwowac

ROZWO) i KRYZYS AUTONOMII
BIOLOGICZNY P, | TOZSAMOSCI

Silne emocje | przezywanie s n W et
Spowolnione poruszanie = Waznosc rowiesnikow
Nagte reakcje Chaé t ' “dla siebie”

Czeste zmeczenie ' . ec¢ trzymania spraw “dla siebie
Wahania nastroju Zmi bi Izaint iach

Trudnos$ci w koncentracji uwagi " s ANERY W HDIOZaIZalmarasoWRRIas
Rozmyslanie Zach 6 Bt S

Niezdolno$¢ do przewidywania SEDNEIEC ety

konsekwencji i skfonnos¢ do ryzyka Podwazanie zdania dorostych

AKADEMIA
RODZICOW

IWSTOLATIA
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Jakie sa czeste mysli i przekonania

ROZWO)]
BIOLOGICZNY

Spowolnione poruszanie
Czeste zmeczenie
Trudnosci w koncentracji uwagi
Niezdolnos¢ do przewidywania

konsekwencji i sklonnos¢ do ryzyka
“Jest leniwy/leniwa”

“Nie chce pomagac w domu”
“Ma wszystko | wszystkich gdzies”

“Nic mu/jej sie nie chce”

“Zapominalska/ki"

ROZWO)
PSYCHICZNY

Silne emocje i przezywanie
Nagte reakcje
Wahania nastroju

*Rozmyslanie”

“Co chwila sie zmienia”
“Przesadza”

“Nie mozna nad nim/nig nadazy¢”
“Nie rozumiem gol/jej”

“Buja w obtokach”

KRYZYS AUTONOMII
I TOZSAMOSCI

Waznosc rowiesnikow
Chec¢ trzymania spraw “dla siebie"
Zmiany w ubiorze/zainteresowaniach
Zachowanie “buntownicze”

Podwazanie zdania dorostych

“Wszystko musi by¢ tak jak chce”
“Nic mi nie chce powiedziec¢”
“Nie liczy sie z moim zdaniem”

"Robi mi na ztos¢”

Jakie potrzeby moga sie kry¢ pod zachowaniami

ROZWO)
BIOLOGICZNY

Spowolnione poruszanie
Czeste zmeczenie
Trudnosci w koncentracji uwagi
Niezdolnos¢ do przewidywania
konsekwencji i sktonnosé do ryzyka
Odpoczynek
Czas wykonanie czynnosci

Krotsze aktywnosci

‘Dodatkowy” sen

ROZWO]
PSYCHICZNY

Silne emocje i przezywanie
Nagle reakcje
Wahania nastroju
“Rozmyslanie”
Uwaznienie emacji | uczucé
Zrozumienie wlasnych emocji
Znalezienie sposéb radzenia sobie
Mozliwosc bezpiecznego

“‘przezywania’
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KRYZYS AUTONOMII
I TOZSAMOSCI

Waznos¢ réwiesnikow
Chec trzymania spraw “dla siebie”
Zmiany w ubiorze/zainteresowaniach
Zachowanie “buntownicze”

Podwazanie zdania dorostych

Poznanie i wyodrebnienie siebie
Poczucie wplywu i sprawczosci

Poczucie przynaleznosci
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3. Jakie prawa ma Nastolatek?
TAKIE SAME JAK OSOBA DOROStA!

- prawo do wtasnego zdania

- prawo do odpoczynku

- prawo do podejmowania decyzji

- prawo do uczestniczenia w zyciu rodzinnym

- prawo do godnosci i prywatnosci

- prawo do wyrazania wtasnych emocji i przezy¢

- prawo do rozwijania swoich zainteresowan i pasji

4. Konsekwencje myslenia przekonaniami

e Zamykanie mozliwosci na wspdlng rozmowe

e Zwiekszanie prawdopodobienstwa ktdtni i sprzeczek i zmniejszanie
prawdopodobienstwa do konstruktywnych dyskusji

e Silniejsze zachowania “buntownicze” u Nastolatka

e “Zamykanie sie” Nastolatka

® Mniej trwata relacja

® Zmniejszanie pewnosci siebie u Nastolatka - mozliwe nizsze poczucie
wiasnej wartosci

e Uznawanie Nastolatka jako cztowieka, ktérego prawa i potrzeby sg mniej

wazne niz osoby doroste;j

5. Konsekwencje myslenia potrzebami i prawami (zarowno Nastolatka jak
i swoimi)

e Otwieranie przestrzeni na rozmowe i dialog

e Tworzenie przestrzeni do szukania skutecznych rozwigzan dla obu stron -

sposobnosé na wspotprace
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e Budowanie stabilnego poczucia wartosci i samooceny Nastolatka

e Stworzenie Nastolatkowi przestrzeni bezpieczenstwa i akceptacji, ktora
prowadzi¢ moze do wiekszej otwartosci Nastolatka

e Budowanie trwatej relacji opartej na wzajemnym zauwazeniu i szacunku

® Pokazywanie Nastolatkowi sposobu na przyjmowanie perspektywy
drugiej osoby z uwzglednieniem wtasnych potrzeb i praw (budowanie

postawy asertywnej)

6. Jak to przetozy¢ na praktyke rodzicielska?

Warto pielegnowac:
zrozumienie i empatie

zdrowy dystans

utrzymywanie kontaktu pomimo trudnosci
brak oczekiwan i zwrdcenie sie ku potrzebom
umiejetng komunikacja

myslenie o wspotpracy, a nie o wychowywaniu! (czas na wychowywanie

trwa do okoto 12 roku zycia)
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QLAY

PRZYKLADOWA SYTUACJA "1‘

Opis sytuacji Myslenie Myslenie potrzebami

Ania wraca do domu, zamyka sie w swoim prZEkonamaml HPEaYam,
pokoju i cdmawia przyjscia na obiad. “Zachowujesz sie jak dziecko.”  “Widze, e ta sytuacja jest dla

Rodzic idzie do pokoju i pyta Anie o co
chodzi. Na co Ania odpowiada, Zze w szkole
jej kolezanka Ola ubrata sig tak samo jak nic takiego.” “Czy dobrze zrozumiatam/tem,

ona lrazpowledziaia innye osobom, 26 “Przygotowatam/tem specjalnie e potrzebujesz teraz

Ania "kopiuje” po niej jej styl, przez co na
pewno inne dziewczyny w klasie sie z niej
teraz Smiejg. “Przygotowatam/tem obiad,

“Przestan i uspokgj sie, bo to Ciebie trudna.”

obiad, wigc chodz i zjedz." przestrzeni dla siebie?”

wigc czy mozemy umowic sie,
ze jak zgtodniejszesz, to

odgrzejesz sobie porcje?”

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

a. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa

b. Skierowany do rodzicéw i opiekunéw nastolatkéw w wieku 12+
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)

Smwa[zyszeme AKADEMIARODZ'C@W A projekt finansuje

miasto stoteczne

niebieska /lini NANTOLATIKA
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Seminarium online 24.10.2023

1. Ciatopozytywnos¢ to ruch promujgcy rownosc wszystkich ciat

2. ldeaty piekna przekazywane sg w nastepujgcy sposob:
a. Media tradycyjne
b. Media spotecznosciowe
c. Rodzina
d. Réwiesnicy
3. Obraz ciata jest to subiektywny obraz, ktéry ,,nosimy” w swoich gtowach
na temat tego jak wyglagda nasze ciato. Czesto ten obraz nie ma nic
wspodlnego z tym, jak nasze ciato wyglada realnie. Na obraz ciata sktadajg
sie:
a. mysli
b. uczucia

c. oceny i zachowania

4. Ciatozyczliwo$é — twodrcg terminu jest Agata Gtyda (psychologodiecie.pl)

Ciatozyczliwosc¢ uczy odbudowywania dobrej relacji ze swoim
ciatem dzieki szanowaniu go, wstuchiwaniu sie w jego
potrzeby oraz docenieniu mozliwosci jakie nam daje, chocby
przez wyrazanie wdziecznosci wobec niego. Jest w nim miejsce
na wszystkie uczucia, ktore budzi w Tobie ciafo. Jest miejsce na

akceptacje tych uczuc.
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5. Warto zadac sobie kilka pytan zeby sprawdzié¢ czy ma sie dobrg relacje z

ciatem

Jak sie czuje w swoim ciele dobrze czy Zle?

Czy jest tak ze czesci mysle o swoim ciele w kategoriach wygladu
czy jego

funkcjonalnosci?

Czy zmiana wyglagdu no moje samopoczucie?

Czy bardziej zalezy mi na tym zeby dobrze wyglgdac czy sie
dobrze czuc?

Czy jest tak tylko osiggajgc okreslony wyglad lub wage czué sie

szczesliwa szczesliwy?

6. Dobrg relacje ze swoim ciatem warto budowacé poprzez:

e.

. Zauwazenie sprawnosci swojego ciata

. Wdzieczno$¢ wobec ciata

Zalety nie zwigzane z wyglagdem

. Koncentracje na potrzebach

Zauwazanie i nazywanie emocji

7. Aby poméc dziecku czy nastolatkowi budowa¢ dobrg relacje ze swoim

ciatem warto...

da.

b.

Pracowacé nad relacjg ze swoim ciatem
Nie komentowac wygladu dziecka/nastolatka

Budowacé dobrg relacje z jedzeniem

. Budowac dobrg relacje z ruchem

Badz blisko nastolatka

...ciato i umyst wspotpracujq ze sobq i uczq sie dobrej komunikacji.

Grajqg w jednej druzynie, a nie przeciwko sobie. — Agata Gtyda
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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

8. Filmy prezentowane podczas seminarium:

https://youtu.be/sF3iRZtkyAQ?si=8bS1GOnftluUoaMd

https://youtu.be/z2T-Rh838GA?si=dZEeqYNV7XGp MDO

9. Zrédta wykorzystane do przygotowania seminarium:

da.

Agata Gtyda , Ciatozyczliwosc. Jak zaakceptowac swoje ciato i zyé w

zgodzie ze sobg”

. Barbara Pietruszczak, , Twoje ciatopozytywne dojrzewanie. Dla

dziewczynek w wieku 8-12 lat.
Barbara Pietruszczak, , Twoje ciatopozytywne dojrzewanie. Dla

chtopcow w wieku 8-12 lat.

10.Akademia Rodzicoéw Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

Tl
stowarzyszenie

niebieska / linia

Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa

. Skierowany do rodzicodw i opiekundw nastolatkdw w wieku 12+

Profil programu na FB

https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

. Zapisy do newslettera

https://tiny.pl/cdc48

Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie

Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)

AKADEMIA RODZICOW

NASTOLATIKA
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Seminarium online 08.11.2023

Czym jest seksualnosc¢ i jak wyglada rozwa@j seksualny

“Seksualnosé cztowieka jest zjawiskiem ztozonym, obejmujacym interakcje w zakresie

ptci biologicznej, podstawowej Swiadomosci pici i rél ptciowych danej osoby.

Pomyslne przechodzenie przez normalne etapy rozwoju seksualnego dzieci
i mtodziezy jest istotne, poniewaz umozliwia optymalne osiagniecie
satysfakcjonujgcego zycia w dorostosci.”

Rozwdj seksualnosci dziecka rozpoczyna sie w momencie urodzenia!! Co wiec

wydarza sie w rozwoju cztowieka przed okresem nastoletnim i jest wazne z
perspektywy rozwoju seksualnego Nastolatka?

e Odkrywanie i badanie Swiata zewnetrznego poprzez rézne zmysty

o Ciekawos¢ i badanie wiasnego ciata

e Doswiadczanie kontaktu fizycznego

e Rozwdj wiasnej tozsamosci i wyodrebnienie sie Ja (rozumienie, ze jest sie
odrebng osobg, ze istniejg inne odrebne osoby oraz, ze mozna przynaleze¢ do
pewnych grup)

e Nauka norm spotecznych

e Woyznaczanie wtasnych granic (takze cielesnych)

e Usankcjonowanie sie obrazu wtasnego ciata - psychologicznej reprezentacji
wtasnego ciata

e Nawigzywanie przyjazni, podziaty grupowe (czasami takze ze wzgledu na ptec)

e Fantazjowanie o “mitosci” i pierwsze uczucia “zakochania”

e Interesowanie sie swiatem “dorostych

Wiek od 12 do 18 lat

W zakresie biologicznym:
e wzrost stezenia i aktywacja hormonodw piciowych — testosteronu u chtopcéw,
estrogenu i progesteronu u dziewczat
e zmiany proporcji catego ciata - wzrost, waga, dtugos¢ konczyn
e rozwdj wtornych cech ptciowych
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e pojawienie sie pierwszej miesigczki
o zwiekszenie masy tkanki ttuszczowej u dziewczat
e zaokraglenie piersii bioder u dziewczat
e zwiekszenie masy miesniowej u chtfopcéw
e pojawienie sie pierwszych ejakulacji u chtopcéw
e pojawia sie owtosienie tonowe
e wystepowanie tzw. skoku pokwitaniowego
e poczatek pokwitania u chtopcéw = 10 — 14 rok zycia
e poczatek pokwitania u dziewczat - 10 — 13 rok zycia
e przyrosty masy ciata - okoto 2 kg rocznie
e wzrastanie - okoto 6 — 8 cm rocznie (a nawet niekiedy do 15 cm na
rok)
W zakresie psychicznym:
e Zmienia sie postrzeganie wtasnego ciafa
o wzmozone zainteresowanie wtasnym ciatem, jego funkcjami i
mozliwosciami
o koncentracja na ciele
o wzmozony krytycyzm
o w celu stabilizacji wtasnego obrazu ciata

e Osoby w wieku mtodzieiczym moga by¢ bardzo niepewne w odniesieniu do
swojego rozwoju wtasnego ciata i zadawac sobie pytanie ,Czy to jest
prawidtowe?”, ,Czy ich rozwdj nie przebiega zbyt wolno w poréwnaniu z
rowiesnikami?”, “Czy wygladajg podobnie jak inne osoby w ich wieku?”

e Rozwija sie seksualny wizerunek samych siebie: traktujg siebie jako osoby,
ktore mogg uprawiac seks, a to z kolei jest powodem, ze chcg by¢ atrakcyjne.
Jednoczesnie mtode osoby mogg mieé watpliwosci co do wiasnych
“zdolnosci” seksualnych i chcie¢ je aktywnie weryfikowaé i sprawdzac.

o Pojawia¢ sie moze wieksze zainteresowanie seksualnoscig oséb dorostych.
Nastolatki czesciej fantazjujg na temat seksualnosci i styszg oraz widzg rézne
rzeczy w ksigzkach, telewizji i Internecie, co z kolei zwieksza ich ciekawosc.

e Mtodzi ludzie zdobywajg doswiadczenia intymne i seksualne. .

e Mtode osoby w coraz bardziej wyrazny sposéb uswiadamiajg sobie, czy s
heteroseksualne, homoseksualne, panseksualne, biseksualne, itp., a takze na
ile utozsamiajg sie z wtasng ptcig biologiczng. Nastepowac wiec moze proces
weryfikacji miedzy ptcig biologiczng a psychologiczng, a w jej wyniku moze
pojawi¢ sie chec skorygowania i dopasowania tych dwéch obszarow jesli
mtoda osoba czuje dysonans/niezgodnos¢ miedzy nimi.

e Nastolatki nabierajg wiekszego doswiadczenia, jak uktadac sobie relacje z
innymi osobami: pertraktacje, komunikowanie sie, wyrazanie zyczen i
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wyznaczanie granic oraz okazywanie szacunku — wszystko to stanowi dla nich
istotne kwestie.

Po co Nastolatkom taki rozwaj?

Budowanie korzystnych i zdrowych relacji, zwigzkow

Rozumienie i umiejetnos¢ wyrazania oraz stawiania wtasnych granic
cielesnych i psychicznych

Wrazliwos$¢ oraz tolerancja i akceptacja innych oséb

Rozumienie wtasnych potrzeb seksualnych

Usankcjonowanie sie obrazu wiasnego ciata i tozsamosci

Budowanie poczucia wtasnej wartosci

Rozbudowywanie wtasnej samoswiadomosci i decyzyjnosci w dziataniu
Swiadomos¢ wtasnych potrzeb, dzieki ktérym mtody dorosty bedzie mégt
funkcjonowac w sposéb mozliwie zgodny ze sobg

Czy w takim razie rozwdj seksualny konczy sie wraz z dorastaniem? - NIE

Rozwodj seksualny dokonuje sie przez cate zycie cztowieka:

Osoby doroste na kazdym etapie swojego zycia mogg doswiadczac réznego
rodzaju trudnosci, watpliwosci zwigzanych ze sferg wtasnej seksualnosci.
Moze odbywac sie to zaréwno w obrebie trwatego zwigzku, jak réwniez bez
wzgledu na status relacyjny

Osoby doroste mogg samorozwijac sie w obrebie wtasnej seksualnosci.
Zgodnie z postepem i wzrostem $wiadomosci spoteczeristwa dokonywac sie
moze zmiana i postep indywidualny osoby doroste;j.

Osoby doroste na kazdym etapie swojego zycia moga redefiniowac swojg
seksualnos¢

Pojecie normy w seksuologii:

To co “normalne” lub “nienormalne” jest bardzo trudno zdefiniowac i w psychologii oraz

naukach pokrewnych toczg sie cate dyskusje tylko wokét tematu kto i co takiego uznaje za

jeszcze normalne a co juz nie.

Dlatego przydatne jest zeby patrze¢ na norme z réznych perspektyw, czes¢ z nich

przedstawimy ponize;j:

1. norma spoteczna, obyczajowa, religijna - czyli taka, ktora jest przyjeta i

akceptowalna spotecznie przez dang grupe: w zwigzku z tym, zalezy ona przede

wszystkim od swiatopogladu i osobistych wartosci wyznawanych przez osobe lub

grupe osdb dokonujgcych oceny czy dane zachowanie miesci sie w granicach normy

24



AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

czy nie i w zwigzku z tym zaleznie od sytuacji moze sie znacznie rézni¢; przyktad z
zycia codziennego: dziadkowie nastolatka moga miec¢ inne zdanie na temat jakie
zachowania s3 dla nastolatkdw normalne i akceptowalne niz grupa najblizszych
przyjaciot tego samego nastolatka.

2. norma prawna - czyli taka, ktora jest zapisana w kodeksie prawa cywilnego danego
kraju; w Polsce wiek zgody (czyli arbitralnie ustalony wiek, w ktérym prawo uznaje, ze
osoba jest juz na tyle dojrzata by umie¢ podjg¢ samodzielng i poinformowang decyzje
na temat wspotzycia seksualnego) wynosi 15 lat - kazda aktywnos¢ seksualna z inng
osobg ponizej wieku zgody, zaklasyfikowana jest przez system prawny jako czyn
pedofilijny, a za ich popetnienie lub zatajenie informacji o takim przestepstwie grozi
odpowiedzialnos¢ karna.

3. norma statystyczna - czyli taka, ktéra wynika ze statystyki dotyczacej tego jakie
zachowanie lub cecha sg najbardziej rozpowszechnione w danej populacji; norma
statystyczna niekoniecznie musi stanowi¢ o patologii, wskazuje jedynie sytuacje
najczestsze np. wg. normy statystycznej, bycie osobg rudg, jest cechg odbiegajgca od
normy, poniewaz ceche te ma ok. 1-2% populacji. Czasem zdarza sie jednak, ze
odstawanie od normy statystycznej bywa pietnowane spotecznie.

4. norma medyczna - czyli norma rozumiejgca zdrowie seksualne jako zdolno$¢ do
reprodukcji, wolnos$¢ od chordb przenoszonych droga pfciowq oraz brak dysfunkcji
seksualnych; wspotczesnie zastepowana coraz czesciej norma kliniczna, ktéra
dodatkowo uwzglednia aspekty psychologiczne i zacheca do wzbogacania swojego
zycia seksualnego o dazenie do przyjemnosci i elementy wieziotwodrcze.

5. norma indywidualna i partnerska - czyli norma oparta na indywidualnych
wartosciach, potrzebach i pragnieniach wszystkich oséb uczestniczacych w danym
zachowaniu seksualnym, do ktérych spetnienia niezbedne sg kryteria:

a) dojrzatosci

b) dobrowolnosci udziatu i obopdlnej akceptacji na kazdy element zachowania
seksualnego

c) dazenia do obopdlnej przyjemnosci

d) nieszkodzenia zdrowiu

e) nieszkodzenia osobom postronnym

Wazne jest zeby zaznaczy¢, ze zadna z tych kategorii nie jest “lepsza” lub “gorsza” niz inne:
mozna je sobie wyobrazi¢ jako rézne dostepny zestaw soczewek do mikroskopu, ktore
zaleznie od kontekstéw lub potrzeb mozna zmieniac i przez ktére bedziemy przygladac sie
seksualnosci. Jednak czy chcemy czy nie, i bez wzgledu na to ktére z norm sg nam osobiscie
najblizsze, wszystkie one sg tak samo prawdziwe, zadna z kategorii nie ma tez “moralne;j
wyzszosci” nad inng = jedyne co warto brac pod uwage, to to, ze kazda z nich moze sie
wigzac z innymi naszymi postawami i innymi konsekwencjami np. dla relacji jakg probujemy
zbudowac.
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Rozmawiamy o znaczeniu normy, poniewaz nam réznorodnos¢ seksualna w kontekscie
nastolatka kojarzy sie przede wszystkim z tematyka orientacji seksualnej lub pfciowosci.
Dorastanie to bowiem ten szczegdlny czas, w ktérym mtody cztowiek przygotowujgcy sie do
wejscia w dorostos¢, musi odpowiedzie¢ sobie na pytanie “kim jestem?” rowniez w sferze
tego jak ma wypetniac role kobiety lub mezczyzny, a takze tego kim jest romantycznie
zainteresowany oraz kogo uwaza za atrakcyjnego.

Rozmawianie ze swoimi dzieémi o seksualnosci w ogdle, to temat uwazany powszechnie za
szczegolnie trudny dla rodzicdw. Sprawa moze sie dodatkowo skomplikowaé, w sytuacji w
ktorej dziecko odkrywa, ze w jakis sposob nie identyfikuje sie w kwestii seksualnosci z norma
statystyczna.

Definicje:

Orientacja seksualna - ztozony psychologiczny konstrukt obejmujgcy tozsamos¢ oparta o to
kto pocigga dang osobe fizycznie i emocjonalnie

Jak powstaje orientacja seksualna?

Czesto mowi sie o jej “odkrywaniu” nie bez powodu - nikt z nas nie rodzi sie z oczywista
wiedzg na temat swojej orientacji seksualnej.

W wieku dorastania, kiedy nastolatek usituje znalez¢ odpowiedzi na temat tego kim jest,
zaczyna jednoczesnie fantazjowac o sobie w zwigzku lub w sytuacjach seksualnych. Zaczyna
obserwowac jednocze$nie wobec kogo czuje pociagg lub fascynacje - zaréwno takg fizyczng
jak i romantyczna. Z czasem, faczne doswiadczenia tego kto i w jakich sytuacjach podoba sie
nastolatkowi, tworzg spdjny poglad na temat samego/samej siebie. Kiedy mysle o
atrakcyjnych osobach i moje doswiadczenia podpowiadajg mi, ze to osoba przeciwnej pfci,
pewnie jestem osobg heteroseksualng. Jesli pici przeciwnej, pewnie homoseksualng. A moze
podoba mi sie rdwnie duzo oséb tej samej pfci i innej niz moja na raz?

Podobnie sytuacja ma sie z ptciowoscia:

Z czasem mozna doswiadczaé, ze pewne elementy meskiej lub kobiecej roli moga do nas nie
pasowad, a czasem, ze w ogole nie utozsamiamy sie z postrzeganiem nas jako kobiety lub
mezczyzny - i dzieje sie tak bez wzgledu na narzady ptciowe (przyktad: kobieta po
mastektomii i histerektomii z powoddéw medycznych nadal bedzie rozpoznawana jako
kobieta; zauwazcie, ze w miejscu publicznym prawie nigdy nie widzimy genitalidéw innej
osoby, a i tak jako$ magicznie umiemy domyslic sie, czy ta osoba jest mezczyzng czy
kobietg).
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Dysforia to jednak szczegdlny stan dystresu spowodowanego poczuciem, ze to jak wyglagdam

czy prezentuje sie na zewnatrz, jest kompletnie nie zwigzane z tym, jak czuje sie w srodku.

Pewna osoba transptciowa udzielajgca wywiadu na temat swojej transptciowosci,

opowiadata o odczuwaniu swojej dysforii w nastepujacy sposdb:

[..]

To jeden z kolejnych duzych mitéw dotyczqcych transptfciowosci: ze wszystkie
transpfciowe osoby przechodzg przez ten sam konkretny proces czy to samo leczenie.
Prawda jest taka, Ze osoby transpfciowe przechodzq przez leczenie dostosowane
indywidualnie tak, aby zaadresowac problemy ktore to oni zgtaszajq. Niektorzy majq
duzy problem ze swoimi rysami twarzy, przez co patrzenie w lustro jest dla nich
bardzo trudne. | dla niektorych z nich.. no wiesz, na przyktad operacja plastyczna
twarzy moze by¢ odpowiedziq. Niektdrzy chcqg przechodzic¢ przez genitaloplastie, inni
nie. To bytaby falloplastia, waginoplastia i metoidoplastia. A czes¢ z nich akceptuje to
co majq - zZe to cos co ich nie stresuje i nie majg o tym natretnych mysli. Lub to nie jest
cos co utrudnia im funkcjonowanie. | to jeden z tych kolejnych duzych mitdw - ze
wszystkie osoby trans wykonujq te same zabiegi w ramach leczenia.

Cos co ustyszatem od moich przyjaciot trans, albo od innych 0séb ktére wypowiadajq
sie publicznie jako mit, to takie skupienie 0sob cispfciowych na ,,co masz tam na
dole”. | ze to odrobine... nie trafia w problem z ktérym sie mierzq. Ze jest na tym
zbytnie skoncentrowanie. Ze wiele oséb méwi ,,000, ale... plastyka... um... czy.. to tak
w catosci, bo jeszcze przeciez nie miates operacji, bla bla bla”

(smiech)

Ze jest duzo wstydu i Smiechu wokdt tego tematu, kiedy tak naprawde... a) to moze
nie by¢ najwazniejszy problem dla tej osoby, b) to.. niczyja sprawa.

Tak, to niemal wynika ze zdrowego rozsqdku - ja nie zapytam cie o twdj sprzet.
Obiecuje, nie bede tego robié. | oczekuje tego samego w zamian. Zeby nie pyta¢ mnie
o0 historie mojego... tego co mam miedzy nogami. Bo to po prostu niegrzeczne.

Tak tak. | do tego, nie od tego zalezy czy bedziesz traktowac mnie jako kobiete czy
jako mezczyzne spofecznie. To nie jest zalezne od twojej wiedzy o moich genitaliach.
Nie.

Wiec jesli nie chodzi tu o genitalia, to o co tak naprawde chodzi [w dysforii]
przecietnej osobie trans?

Wiec... Tak jak méwitam, to zaleZy od osoby. Moge ci mniej wiecej opisac jak to
wyglgdato dla mnie. Zycie jako ukryta osoba trans czutam jako... matematyczne
obliczanie kazdego twojego kolejnego kroku w Zyciu. Stoisz rano przed lustrem i nie
lubisz tego co w nim widzisz. Nie rozpoznajesz go. Ale wciqz tam stoisz. Na ostatnim
wywiadzie jakiego udzielatam przed tranzycjq, pamietam stanie przed lustrem w
garniturze i krawacie i myslenie: , okej.. kim dzis jestem?”, ,,kogo udaje gdy tam
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wchodze?”, , jakie musze zrobi¢ wrazenie na tych ludziach?”, ,z kim tam
rozmawiam?”, ,co mnie motywuje?”. A kiedy juz tam wchodze... to nie tylko tak, ze
odgrywam tam jakgqs role. To raczej obecne w kazdym momencie: ,,czy mowie w
odpowiedni sposob?”, ,,czy odpowiednio gestykuluje?”, ,siedze w odpowiedni
sposob?”, ,chodze w odpowiedni sposdb?”, ,,czy nosze torbe odpowiednio?”,
,odpowiednio wtadam rece do kieszeni?”... to wszystko na raz, poczucie ze musisz to
Swiadomie ogarniac i robic¢ doktadnie inaczej niz podpowiada ci instynkt. | to
naprawde trudne. | naprawde stresujqce. Byt taki przyktad dziennikarki, cispfciowej,
Nory Vincent, ktora we wczesnych latach 2000, postanowita przeprowadzic¢
eksperyment spoteczny. Chciata sprobowac zyc¢ jako mezczyzna przez rok. | stres
zwiqzany z usitowaniem utrzymania tej fasady, zeby prezentowac sie, i by¢ widzianym
i zachowywanie sie jak osoba pfci innej niz ta z ktorq sie identyfikowata... byt taki, ze
zgftosita sie do kliniki zdrowia psychicznego w jedenastym miesiqcu eksperymentu.”

Dlaczego jednak to nie jest tak oczywiste? i czemu tyle méowiliSmy wczesniej o normach?

Odkrywanie orientacji przebiegatoby w opisany sposéb, gdyby nie to, ze zyjemy w kulturze,
ktore orientacji heteroseksualnej nadaje wyzszg wartos¢ niz innym orientacjom oraz
automatycznie zaktada, ze wszyscy sg heteroseksualni. Gdyby nie to zatozenie nigdy nie
bytoby potrzeby “ujawniania” innym swojej orientacji, poniewaz nie istniatby tez powdd dla
ktorego konieczne bytoby jej ukrywanie, tak jak nie jest konieczne ukrywanie rudego koloru
wtosow. To zjawisko nazywa sie heteronormatywnos¢.

To miedzy innymi przez to w ostatnim czasie zanotowano réznice pokoleniowg w tym jak
wiele oséb identyfikuje sie jako osoba LGBT - w pokoleniu oséb urodzonych 1964-1980
wynik to 3,3%, natomiast osoby urodzone w latach 1980-1996 deklarujg, ze az 11,2% z nich
sq osobami LGBT, a wsrdd oséb urodzonych w latach 1997-2004, deklaruje tak az 19,7%.

Dzieje sie tak, poniewaz w toku dorastania wiele osdb przezywa fascynacje osobg o ptci
takiej samej jak jej wtasna i jest to dos¢ powszechne doswiadczenie wielu oséb - nawet
takich ktére uwazaja sie za heteroseksualne. Jednak czesto nauczeni, ze “to przejdzie”, albo
to “tylko bardzo bliska przyjazn ktdra zdarza sie miedzy dziewczynkami” albo po prostu,
przyznanie sie przed samym sobg, ze ma sie takie odczucia jest na tyle przerazajace, ze osoba
ukrywa te sSwiadomos¢ nawet przed soba.

Whtasnie dlatego orientacja nie jest tylko tym kto nam sie podoba i kogo uwazamy za
atrakcyjnego - jest to jej wazny komponent i cos czego nie mozemy $wiadomie kontrolowac.
Orientacja seksualna to jednak takze temat JAK ROZUMIEMY to ze ktos sie nam podoba i
jakie mamy na tej podstawie wnioski o sobie. Stagd zmiana pokoleniowa - kiedy dzieci ucza
sie z kultury lub seriali, dzieki tzw. reprezentacji w mediach oséb LGBT, mozliwa staje sie inna
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interpretacja swoich odczu¢: moze zamiast “to przejdzie, to tylko jednorazowy przypadek”,
mozna rozumiec swoje odczucia jako “a moze jestem osobg biseksualng?”

Orientacja seksualna nie musi determinowac zwigzkéw w ktére wchodzimy - osoba ktéra
uwaza sie za heteroseksualng moze wchodzi¢ w intymne, romatyczne lub seksualne z
osobami tej samej ptci i tak samo osoba uwazajgca sie za homoseksualng, moze zdecydowacd,
ze wejdzie w zwigzek z osobg innej ptci niz ona sama: rozpoczecie jakiegos zwigzku i trwanie
z nim, to kwestia DECYZJI. Nie orientacji.

Pytanie w takim przypaku brzmi jednak, co sprawito, ze osoba zdecydowata sie na taka
decyzje i czy w zwigzku z tym oczuwa rados¢, czy moze stres i poczucie nieszczescia.

Orientacja seksualna nie musi tez pozostawac identyczna na przestrzeni catego zycia.
Stownik pojec:

Coming out — ujawnienie przed kims swojej tozsamosci zwigzanej z nieheteroseksualng
orientacjg lub niecispfciowoscia; coming out jest procesem dla kazdej osoby i podejmowany
jest wiecej niz jeden raz: osoba moze chcie¢ otworzy¢ sie w gronie przyjaciof, jednak

pozostawic swojg tozsamos¢ w tajemnicy przed wspdtpracownikami itp.

Heteroseksualnos¢ — orientacja psychoseksualna, w ktdrej osoba czuje, ze w sensie
romantycznym i fizycznym podobaja jej sie osoby pfci innej niz jej wiasna

Homoseksualnos¢ — orientacja psychoseksualna, w ktdrej osoba czuje, ze w sensie
romantycznym i fizycznym podobaja jej sie osoby pfici takiej samej jak jej wiasna

Biseksualnos¢ — orientacja psychoseksualna, w ktérej osoba czuje, ze w sensie
romantycznym i fizycznym podobaja jej sie zaréwno osoby ptci innej niz jej witasna i ptci

takiej samej jak jej wtasna

Panseksualnos$¢ — orientacja psychoseksualna, w ktérej osoba czuje, ze w sensie
romantycznym i fizycznym podobaja jej sie osoby niezaleznie od ich ptci

Aseksualnos¢ — orientacja psychoseksualna, w ktérej osoba nie czuje pociggu do innych oséb
Cisnormatywnos¢ — zatozenie o wiekszosci ludzi, ze bedg identyfikowac sie z ptcig nadang
przez lekarzy przy urodzeniu, ze bedg realizowac zwigzang z nig kulturowo role ptciowa oraz

przypisywanie wiekszej wartosci ekspresji ptciowej zgodnie z ptcig nadang przy urodzeniu

Cisptciowos¢ — identyfikowanie sie z pfcig nadang przez lekarzy przy urodzeniu
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Transptciowos¢ — identyfikowanie sie z pfcig inng niz ta nadana przez lekarzy po urodzeniu

Niebinarnos¢ — nie identyfikowanie sie z zadng ptcia, co moze wyrazac sie réznorodng
ekspresjg wtasnej ptciowosci

Interptciowos¢ — ogdlny termin okreslajgcy, ze w momencie urodzenia osoba miata
zréznicowane cechy pfciowe, ktére nie pozwalaty na jednoznaczne przypisanie jej do jednej
pfci; osoby interseksualne mogg identyfikowac sie zaréwno jako kobiety, mezczyzni, osoby
niebinarne, moga tez by¢ dowolnej orientacji

Deadname -z ang. martwe imie, czyli imie osoby transptciowej nadane jej przy urodzeniu,
jednak niezgodne z odczuwang przez te osobe ptcig; czesto osoba transptciowa ujawniajac
swoje doswiadczenia prosi o nazywanie jej nowym imieniem i zwracanie sie do niej zaimkami
odpowiednimi do ptci ktdrg odczuwa. Z badan wynika, ze zwracanie sie najblizszych do osoby
transpfciowej jej preferowanym imieniem i zaimkami obniza ryzyko samobdjstwa (u oséb
transpfciowych najwyzszego w catej grupie oséb LBGT) az o 65%

Tranzycja — proces w ktérym osoba identyfikujaca sie jako transpiciowa podejmuje dziatania
zeby ujednolici¢ swojg ekspresje ptciowq i ptec z ktdrg sie identyfikuje; nie istnieje jedna
»poprawna” metoda tranzycji, poniewaz wszystko zalezy od potrzeb danej osoby: moze by¢
to zmiana ubioru, sposobu pielegnacji ciata, zmiana fryzury, zmiana imienia w dokumentach
lub ingerencje medyczne np. terapia hormonalna, operacje plastyczne np. twarzy, klatki
piersiowej, genitalidw; kazda osoba transpfciowa ma inne potrzeby co do tego jak chce
przechodzi¢ tranzycje i nie mozna méwié, ze ktoras z tych opcji jest lepsza lub bardziej
»petna” niz inne

Queer - z ang. “dziwny, niecodzienny” - stowo ktére w przesztosci byto uzywane jako
obrazliwe w stosunku do spotecznosci LGBT, dzi$ “odzyskane” (czyli takie, ktére z czasem
zmienito znaczenie by nie miato juz tak obrazliwej konotacji); wspétczesnie uzywane do
okreslenia kogos kto nie jest osobg heteroseksualng i/lub cisptciowa, ale z jakiego$ powodu
nie umie lub nie chce okresli¢ sie jako osoba o konkretnej orientacji lub pfci, czuje sie
“pomiedzy”

Rozmowa o seksualnosci z Nastolatkiem

Czemu tak trudno jest rozmawiaé¢ nam otwarcie o seksualnosci z nastolatkami lub w
ogole ze sobg nawzajem?

e wifasne skrepowanie tematem seksualnosci = czesto spowodowane utartymi
przekonaniami, stereotypami (przekazywanymi niekiedy z pokolenia na
pokolenie)

e brak wiedzy na temat réznorodnosci seksualnej
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pozostawanie we witasnej perspektywie
trudnosci w odnalezieniu sie w szybko zmieniajgcym sie Swiecie (takze
Nastolatka)

Co nam to utatwia, czego potrzebujemy zeby méc méwié bardziej otwarcie?

wiedza

Swiadomosc¢ wtasnej seksualnosci, potrzeb, granic (by¢ moze ich poznawanie i
dookreslanie)

traktowanie Nastolatka “na serio” - jego/jej uczu¢, mysl, przezy¢ i przekonan
sprzyjajace miejsce i czas do rozmowy

ciekawosc siebie samego oraz Nastolatka

Jakie mysli i emocje pojawiajg sie w zwigzku z tym, ze nasze dzieci moga

reprezentowac réznorodnos¢ seksualng?

odrzucenia Nastolatka przez innych

zdania innych ludzi

braku akceptacji

trudnosci w zrozumieniu

“ze dziecko bedzie inne niz wszyscy”

“ze dziecko nie wejdzie w satysfakcjonujacy zwigzek”

“ze dziecko zmieni zdanie”

ze dziecku w zwigzku z nieakceptowang przez innych tozsamoscig stanie sie
krzywda

ze nie bedziemy mogli zrealizowa¢ pewnych wtasnych fantazji o dorastaniu
dziecka np. odprowadzenie cérki do ottarza, opieka nad wnukami etc. (co
niekoniecznie musi by¢ prawdg - osoba heteroseksualna moze wspdtczesnie
zdecydowaé, ze nie chce braé $lubu lub ze chce z réznych powoddw pozostaé
bezdzietna; w druga strone to takze mozliwe: wiele 0sdéb LGBT bez wzgledu na
ptec¢ i orientacje marzy i realizuje marzenia o slubach, biatych sukienkach oraz
o spetnieniu sie w roli rodzica)

ze w zwigzku z “innoscig” dziecka my takze zostaniemy odrzuceni przez
najblizszg rodzine lub przyjaciot

ze skoro dziecko takie jest, to moze to my gdzies w jego wychowaniu
popetnilismy bfad (co takze nie jest prawdga - naszego pociagu do innych oséb
nie da sie kontrolowaé, tak jak i nie da sie kontrolowac decyzji innej osoby; to
ze dziecko zastanawia sie jakie ma doswiadczenia i ze ma odwage zy¢ w
zgodzie z tym jak siebie widzi i co jest dla niego dobre, to dowdd ze
wychowalismy kogos swiadomego wtasnych potrzeb i gotowego zawalczy¢ o
ich spetnienie)
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Gdzie szukaé wiecej informacji o réznorodnosci seksualnej lub wsparcia dla siebie lub
dziecka?

My rodzice — stowarzyszenie ojcow, matek i sojusznikdw oséb LGBT+_http://myrodzice.org/

Kampania Przeciw Homofobii — organizacja pozarzagdowa zajmujaca sie przeciwdziataniem
dyskryminacji ze wzgledu na orientacje seksualng i tozsamos¢ piciowg oraz walczaca o prawa
0s6b LGBT+ https://kph.org.pl/

Lambda Warszawa — stowarzyszenie na rzecz oséb LGBT+ ktérej celem jest budowanie
pozytywnej tozsamosci oséb LGBT+ i ksztattowanie akceptacji spotecznej dla tych oséb
https://lambdawarszawa.org/

Fundacja Trans-Fuzja — fundacja na rzecz osdb transptciowych https://www.transfuzja.org/

Akademia Rodzicow 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)

stgwaigyszenie ' e AKADEMIA RODZICOW S—
niebieska / linia NANTOLATKA i’ Gre b
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Seminarium online 23.11.2023

1. Co wynika z badan? Jak wyglada cyfrowe zycie nastolatka?

Najnowsze wyniki badania ,Nastolatki 3.0.” realizowanych pomiedzy
pazdziernikiem a listopadem 2022 sg dostepne tu:
https://www.nask.pl/pl/aktualnosci/5316,Co-robia-nasze-dzieci-w-sieci-czyli-

Raport-z-najnowszego-badania-NASK-Nastolatki.html

- Nastolatki korzystajg z internetu srednio 5 godzin i 36 minut w dni powszednie.
W weekendy to az 6 godzin i 16 minut. Z roku na rok ten czas sie wydtuza. Rodzice
ankietowanych nastolatkéw w najnowszym badaniu podajg czas niemal cztery
razy krotszy deklarujac, ze sami w sieci spedzajg 1,5 godziny.

- Wiek, w ktédrym przecietny nastolatek dostat pierwszy telefon z dostepem do
internetu — wynosi on 8 lat i 5 miesiecy

- Wiekszo$¢ nastolatkdw deklaruje, ze rodzice nie ustalajg z nimi zadnych zasad
korzystania z internetu, a jednoczesnie niemal 60% rodzicodw deklaruje, ze takie
zasady ustala.

- Niemal 40% nastolatkdw doswiadczyto wyzwisk w sieci, co czwarty (25%)
deklaruje, ze byt oSmieszany i/lub ponizany. Jednoczesnie niemal 60% rodzicow
twierdzi, ze ich dzieci nie doswiadczyty przemocy online.

- podobne rozbieznosci dotyczg dostepu do tresci erotycznych. Nawet 80%
rodzicéw deklaruje, ze ich dziecko nie otrzymato nagich lub pétnagich zdjec, przy
ponad 30% nastolatkow, ktérzy twierdzg, ze otrzymali takie zdjecia.

- Co czwarty nastolatek oglada tzw. patostreamy, podczas gdy jedynie 13%
rodzicéw deklaruje tego Swiadomosé.

2. Szanse zw z cyfrowym zyciem
Realizacja potrzeb:
- spotecznych: przynalezno$é do grupy, nawigzywanie i podtrzymywanie
relacji, dzielenie zainteresowan
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tozsamosciowych: budowanie wtasnej tozsamosci, niezaleznosci,
odrebnosci

edukacyjnych: czerpanie wiedzy, zaspokajanie ciekawosci, wsparcie
naukowe, kreatywna aktywnosé

rekreacyjnych: pogtebianie zainteresowan, nabywanie nowych zdolnosci,
relaks

. Zagrozenia zw z cyfrowym zyciem

negatywny wplyw na samoocene: ekspozycja na nierealistyczng,
ubarwiong rzeczywistos$é

negatywny wptyw na zdrowie: siedzgcy tryb zycia, dtugi kontakt z
ekranem, stres informacyjny

ekspozycja na tresci zagrazajace lub nieadekwatne do wieku:
pornografia, sexting, grooming, cyberprzemoc, pato streaming

ryzyko nadmiernego uzytkowania/uzaleznienie

4. Mechanizmy uzaleznienia na poziomie mdzgu:

https://dbamomojzasieg.pl/materialy-pomocnicze/ + film FDDS:

Dopamina: https://fdds.pl/dopamina.html

5. Czy to juz uzaleznienie?

Kryteria diagnostyczne:

silna potrzeba/przymus wykonywania czynnosci

utrata kontroli nad wykonywaniem czynnosci (niezdolnos$¢ do
zaprzestania lub ograniczenia czynnosci pomimo negatywnych
konsekwencji)

zmiana tolerancji na wykonywang czynnos¢ w celu osiggniecia takiego
samego efektu

objawy odstawienne wystepujgce po zaprzestaniu lub ograniczeniu
czynnosci

kontynuowanie wykonywania czynnosci pomimo $wiadomosci
negatywnego wptywu na zycie (spoteczne, zawodowe, zdrowotne)
zaniedbywanie innych zrédet przyjemnosci i zainteresowan, na rzecz
wykonywania danej czynnosci
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6. Czy to juz uzaleznienie? — Samoocena
SKALA KOMPULSYWNEGO UZYWANIA INTERNETU (zrédto: M. Bigaj —
Wychowanie przy ekranie)

1.
2.
3.

Jak czesto masz trudnosci z zakoriczeniem korzystania z internetu?

Jak czesto kontynuujesz surfowanie mimo, ze chciatbys je zakonczy¢?

Jak czesto osoby z otoczenia zwracajg Ci uwage, zebys rzadziej korzystat z
internetu?

4. Jak czesto wolisz spedzac czas w internecie niz z bliskimi?

Jak czesto $Spisz krdocej z powodu spedzania czasu w internecie w
godzinach nocnych?

Jak czesto myslisz o internecie nie bedac online?

Jak czesto cieszysz sie na mysl o kolejnym wejsciu do sieci?

Jak czesto sam dochodzisz do wniosku ze powinienes mniej czasu
spedzac w sieci?

Jak czesto préobowates bezskutecznie ograniczyé¢ czas spedzony w
internecie?

10.Jak czesto zatatwiasz pospiesznie obowigzki, by ponownie wejs¢ do sieci?

11.Jak czesto z tego powodu zaniedbujesz obowigzki?

12.Jak czesto wchodzisz do internetu czujac sie przygnebionym?

13.Jak czesto uciekasz do sieci, gdy masz problemy lub zty nastrgj?

14.Jak czesto czujesz sie sfrustrowany, odczuwasz niepokdj, gdy jestes poza

zasiegiem internetu?

Punkty: nigdy - 0; rzadko - 1; czasami - 2; czesto - 3; bardzo czesto - 4.

Granica bezpieczenstwa to 28 punktdéw

7.

Higiena cyfrowa

Test: https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa/

Co to jest: Chronigce zdrowie zachowania zwiqgzane z uzywaniem technologii

informacyjno-komunikacyjnych, zwtaszcza urzqdzen ekranowych i internetu

Warto o higienie mysleé¢/ mdéwic przez pryzmat korzysci:

bezpieczne korzystanie z technologii
lepsze samopoczucie

lepsze relacje

realizacji swoich supermocy

wyzsza samoakceptacja
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Jak wprowadzac w zycie? Dostosowujgc do: danego cztowieka, srodowiska
(dom/praca), konkretnej sytuacji, stuchajgc wtasnej intuicji (ktérej podstawa
jest znajomosé mechanizmdéw wptywu internetu/ urzgdzen ekranowych na

nastolatkéw)

8. Higiena cyfrowa — zasady/ pomysty

ZASADY HIGIENY CYFROWE]

® 0 & *= @

-~

KONTROLUJEMY WYLACIAMY NIECHDODIINY UCZYMY 3k WYRBIERAMY
CTAS SFEOZANY POWIADOMIENIA DO LO2KA SPEDTAC CIAS SWIADOMIE, €O
ONLINE PRANTYKUIEMY JOMO ITILLEECNIW QIFLING OGLADAMY

- e~
g g
& O & O
h »
JESTISWNY SO JOCIV,. TO SCUPIANY % PRAMY O SWOJS NIE WITRIYNY
AKTYWN) DOKLADAMY NA NELACH BIZPIICTEINSTWO Wi WESIYSTND,
FIZYCZINIL TELEFON MULTITASKING? W SIEQ NEAQU)ENY
e pek ALY o __4
-

9. Cyfrowe wyzwania — strefa wptywu rodzica/opiekuna/ki

Jak sprawic, zeby lle czasu moze Problemy z
dziecko chciato z nami nastolatek/ka spedzac samoakceptacja bez
rozmawiac o przed ekranem? filtra?
problemach w sieci?
* zdrowa, autentyczna ciekawo$é < sztywna regulacja vs. -> przestrzeganie zalecen co
wspieranie samokontroli do wieku (social media)

* czujna obserwacja S s s
< indywidualne podejscie: => wzmacnianie swiadomosci:

* rozmowa bez oceniania “jak to dziata?"

. - jak na niego/ nig wplywa, i
* nauka samokontroli -> wskazywanie innych

- czy nie potrzebuje ruchu wa rtoéciowych proﬁli
m - co robi w internecie
NASTOLATA ; :
- czy ma inne aktywnosci/ relacje
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* swiadomos$¢ ryzyk

* konsekwencje prawne

* przyjmowanie ich perspektywy

* szybkie dziatanie, gdy “mleko
sie rozlato”

Robacow
NASTOLATIA

AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

< otwarto$¢ na rozmowe
wczesniej niz sie wydaje

« urealnianie tego, co
widac w sieci

% Swiadomos¢ zagrozen
(uzaleznienie behawioralne
podwdjne, problemy w trakcie
seksu offline)

Przemoc w sieci

= rozmowy “na sucho”

-> realnos¢ vs “wirtualna” przemoc
- uwrazliwianie na krzywde

- “sprawca” vs. inicjator przemocy
-> dystansowanie sie do hejtu

=> uczy¢ jak reagowac

10. Jak komunikowac sie z nastolatkami w ,,obliczu” ekranu?

> uznac jego emocje i potrzeby za tym stojgce (pomdc mu/ jej to nazwacd)

= sprawdzac, czy dobrze rozumiemy (z ciekawoscia)

> szukac wspolnych ustalen i ich przestrzegac

> dbac o swoje granice i je stawiac

= przyznawac sie do bledu i miec gotowos¢ przeprosic, AKADEMJA

jak cos poszto nie tak w komunikacji

RODZICOW

PODSUMOWANIE
JAK WSPIERAC NASTOLATKI

4. SZANU] PRYWATNOSC/ UFA),
chyba ze...

1. UCZ WRAZLIWOSCI
| KRYTYCZNEGO PODEJSCIA

; 7 ! W
3. BADZ CIEKAWY/ CIEKAWA SE LEX CEAD
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ZRODLA INSPIRACII:

Wychowanie przy ekranie — Magdalena Bigaj

Nastolatki — kiedy koriczy sie wychowanie — Jesper Juul

Jak zrozumiec nastolatka — Anna Stepien — Proszewska

Jak moéwi¢ do nastolatkéw, zeby nas stuchaty. Jak stucha¢, zeby z nami
rozmawiaty - Adele Faber, Elaine Mazalish

Wyloguj swdj mdzg - Anders Hansen

Strona www: https://dbamomojzasieg.p

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

da.

Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa

b. Skierowany do rodzicéw i opiekunéw nastolatkéw w wieku 12+

G
stowarzyszenie

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

. Zapisy do newslettera

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

AKADEMIARODZICOW ~

woisska /e NASTOLATKA P EEE
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Seminarium online 09.12.2023

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

Dwa pietra mozgu

PIETRO

Kora mozgowa, kora
przedczolowa

Rozwazne podejmowanie
decyzji, kontrola nad
emocjami i ciatem,

= ‘TJ'-"‘\ >
samoswiadomos¢, _ } od ,jbé L
empatia, moralnosé L~ e L PARTER
IR
TS Pieri mézgu i mézdiek
+ apouiekan (mézg gadzi), ukiad
limbiczny

/ Podstawowe funkcje
slo migd sfowate 7yciowe, reakcje, popedy,

silne emocje
rodlo: Zintegrowany mdzg, zintegrowane dziecko. Daniel Siegel

Rézne czesci mdzgu i samej kory mozgowe] dojrzewajg w réoznym czasie i w
roznym tempie. To oznacza, ze ich wspoétpraca nie przebiega najlepiej. W mdzgu
nastolatka dochodzi do rywalizacji dwéch uktadéw. Uktad limbiczny, tzw. czesé
emocjonalna mozgu dziata swobodnie ,, 0d zawsze”, ptaty czotowe dopiero sie
wyksztatcaja.

W wieku dojrzewania m.in.:

e tworzg sie nowe obwody, t3czgce struktury odpowiedzialne za
odczuwanie i przetwarzanie emocji ze strukturami zwigzanymi z kontrolg
emocjonalng

e dochodzi do wzmacniania i mielinizacji potgczen. Im czesciej wykonujemy
jakas czynno$é, tym silniejsze staje sie pofgczenie miedzy
odpowiadajgcymi za nig komodrkami

e zmianie ulega okoto 80% potgczen neuronalnych
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Nie jest jeszcze wyksztatcony mézgowy 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 moga skutkowaé m. in.

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

obnizeniem koncentracji, uwagi

nadwrazliwos$cig 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 madzg nastolatka, aby mac sie prawidtowo rozwijac?

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

wspierajgcego Srodowiska

grupy réwiesniczej
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Self-reg to oparta na badaniach naukowych metoda, ktdra pozwala lepiej
rozumiec, jak stres wptywa na mézg oraz jak zarzgdzac napieciem i energia.

Samoregulacja inaczej to zdolno$¢ 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 postuguja
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 walczy¢

o przetrwanie, wszystko, co dzieje sie wokadt, 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 ktoérym dzieci (ale i dorosli) stajg sie drazliwe, ptaczliwe, skore
do bolesnych komentarzy i trudnych zachowan.

Umiejetnos¢ samoregulacji polega na dostrzeganiu poziomdéw napetfnienia obu
kubeczkéw 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 mozgu, w tym tych czesci, ktére pozwalajg mu kontrolowaé swoje
zachowanie, myslec racjonalnie, dokonywac ocen. Cztowiek ma woéwczas
zasoby, zeby zachowywac sie w sposdb akceptowany spotecznie.

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

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

Biologiczny
Emocjonalny
Poznawczy
Spoteczny

vk wnh R

Prospoteczny

Przyktady stresoréw biologicznych: niewyspanie, gtdd, bél, niewtasciwa dieta,
zbyt wysoka lub zbyt niska temperatura otoczenia, zmeczenie, niedobdr lub
nadmiar ruch, zaskakujace lub zbyt intensywne bodZzce zmystowe,
nadwrazliwosci i podwrazliwosci zmystowe.

Przyktady stresorow 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$é w rozwigzaniu
jakiego$ zadania czy zrozumienia sytuacji.
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Przyktady stresorow emocjonalnych: silne emocje, nieprzyjemne emocje,
nowe lub ztozone emocje.

Przyktady stresorow spotecznych: trudne lub niezrozumiate sytuacje, konflikty
interpersonalne, nieumiejetnosc¢ ,,czytania” emocji innych oséb, prowadzenie
rozmowy z nowo poznang osobg, ekspozycja spoteczna.

Przyktady stresoréw prospotecznych: silne emocje innych osdb, koniecznosé
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 réwiesnikami, zabawa, uwaga rodzicéw, ruch, czytanie, sukces,
docenienie, kgpiel, 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
* |dentyfikowanie stresoréw
* Obserwowanie poziomu napiecia i energii —

Zatrzymaj sie, zauwaz, nazwij

* Modyfikowanie otoczenia i wiasnych reakcji, aby usunac lub zredukowac
stresory na jakie mam wptyw

* tadowanie baterii

* Poszukiwanie wsparcia

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

ZREDUKUJ STRES

Poswie¢ chwile na refleksje i ROZWIN SAMOSWIADOMOSC
ZREGENERUJ SIE

Self-reg a okres dojrzewania:

Nastolatki sg w trakcie olbrzymiego kroku w rozwoju naprzdéd, 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 pomoéc wykonaé pieé krokow Self-reg i uzupetnié paliwo, ale
najistotniejsze dla nastolatkow jest to, aby to one wykonaty te kroki
samodzielnie

Nastolatki sg narazone w dzisiejszych czasach na mnéstwo stresoréw,
ktérych ani oni, ani my, nie postrzegamy jako trudnos¢

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

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

Nastolatki potrzebujg aktywnosci w matych grupkach zbudowanych
wokot wspdélnego 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 nastolatkdw 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 réwnoczesnym braku tych rodzajow aktywnosci
zespotowej, ktore od poczatku istnienia okresu dojrzewania pomagaja
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 sposéb
jak rodzic, gdy dziecko byto mate

Pomac nastolatkom poznac siebie

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

To one muszg sobie zda¢ 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 by¢ 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 prébowa¢ wykonaé
zadania za nich

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

Zrédfa wykorzystane do przygotowania seminarium:

a. Zintegrowany mozg, zintegrowane dziecko. Daniel Siegel
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AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

. Nie bdj sie psychiatry : jak wspiera¢é zdrowie psychiczne
dorastajgcych dzieci / [redakcja] Justyna Holka-Pokorska,
wspotpraca Marlena Sokét-Szawtowska

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

. “Self-reg”, Stuart Shanker

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

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa

. Skierowany do rodzicéw i opiekunéw nastolatkow w wieku 12+
. Profil programu na FB
https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

Zapisy do newslettera

https://tiny.pl/cdc48

Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie

Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)

stgwa[gyszenie\ - AKADEMIA RODZICOW ' S—
wbeska/ I~ NANTOLATHA
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https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka
https://tiny.pl/cdc48

Seminarium online 02.03.2024
1. Kryzys

Kryzys mozna rozumiec jako subiektywne odczuwanie lub doswiadczanie/ odbieranie
wydarzenia (jednorazowego) lub sytuacji (trwa dtuzej) jako:

e trudnej do poradzenia sobie

e przy pomocy posiadanych, dostepnych na ten moment, zasobéw (wewnetrznych/
zewnetrznych),

e gdy dotychczas stosowane sposoby radzenia sobie z trudnosciami nie dziatajg,

e ktdrej towarzyszy poczucie cierpienia i ktére zaburza rownowage
emocjonalng/codzienne funkcjonowanie.

Kryzys rozwojowy (tzw. normatywny) jest naturalng czescig zycia kazdego cztowieka i jest
zwigzany ze skokami rozwojowymi. Kryzys sytuacyjny natomiast jest reakcjg na zdarzenie/
wydarzenia, moze wynikaé z zaburzen psychicznych, choroby.

Kryzys przezywany w wieku nastoletnim jest specyficzny ze wzgledu na czynniki wewnetrzne
jak i zewnetrzne, ktére razem tworzg kontekst sytuacyjny.

Do elementéw konstrukcji psychicznej nastolatka, ktére determinujg sposéb przezywania
przez niego kryzysu mozna zaliczy¢:

- bycie w “zmianie” - nie rozumie siebie, nie poznaje, skrajne i zmienne emocje

- wieksza emocjonalnosé/ gorsze regulowanie emocji/ nierozwiniety ptat
przedczotowy — krzyki, trzaskanie drzwiami, ,,obrazanie”, podatnosc¢ na stres

- czarno-biate widzenie, generalizowanie — wszyscy, nigdy, na zawsze...

- skrajne, “nienaturalne” zmiany nastrojéw — od entuzjazmu do smutku, przygnebienia

- silne reakcje emocjonalne na bfahe (z perspektywy dorostego) zdarzenia

- podleganie “wtadzy” nauczycieli, rodzicdw, a co za tym idzie niskie poczucie
sprawczosci, duze zaleznosci - bezsilnos¢, brak nadziei/ wiary we wtasne mozliwosci

- egocentryzm — odbieranie zdarzen, stéw w odniesieniu do siebie, skupienie na
ocenach “z zewnatrz”

- trudnosc¢ z odczytywaniem emocji, niska empatia, wynikajgca z wciaz rozwijajacego
sie mozgu

- wysoka wrazliwo$é na wykluczenie z grupy

- sktonnos¢ do dzielenia sie problemami z rowiesnikami raczej niz z dorostymi
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2. Jakie czynniki zewnetrzne wptywaja na dobrostan wspétczesnych
nastolatkow?

- przestymulowanie/ przebodzcowanie: nieskoriczone zrédta inspiracji - zagubienie vs.
budowanie spdjnej tozsamosci

- niestabilnos¢ swiata: doswiadczenie pandemii (niepewnos¢, bezradnos¢, koniecznosc
zmiany stylu zycia, samotnos¢), konflikty zbrojne, kryzys gospodarczy, kryzys
klimatyczny/ zanieczyszczenie Srodowiska

- wyzwania cyfrowego $wiata/ gwattowny rozwéj technologii — state poddawanie
ocenie/ obsesja piekna, cyberprzemoc/ hejt, nierealistyczne standardy oceny

- ostabienie wiezi miedzyludzkich/ zaburzenie ,, wspdlnoty” (rodzina, réwiesnicy, Swiat
wirtualny) i kryzys autorytetéw tradycyjnych na rzecz np. youtuberéw

Zmiany w zachowaniu nastolatka moga wynikac z naturalnych zmian charakterystycznych
dla tego wieku, zdrowych i potrzebnych do prawidtowego rozwoju, ale moga tez by¢ oznaka
kryzysu, np: nadmierna sennos¢, izolowanie sie czy zwracanie wiekszej uwagi na swoja

wage.

Rodzicowi nie zawsze fatwo to rozpoznac. Co moze pomac?

- uwazna obecnos¢/ wspdlny czas

- wiedza nt. zmian charakterystycznych dla wieku nastoletniego

- holistyczne spojrzenie na zmiany (z uwzglednieniem réznych poziomoéw kryzysu oraz
systemu rodzinnego)

- szczera, nieoceniajgca komunikacja

- dtugotrwatosc i stabilnos¢ zmian

- “wszechobecnos$¢” zmian (w réznych obszarach: dom/ szkota/ znajomi)

- intuicja rodzica

- warto sprawdzi¢, jezeli s3 watpliwosci (kontakt ze specjalistg)!

3. Wsparcie
Zeby skutecznie wspiera¢ nastolatki w kryzysie warto przyjrze¢ sie sobie w trzech obszarach:

1. przekonan/ mysli automatycznych
2. emocji
3. zachowan

Przypomnij sobie sytuacje, kiedy twoje dziecko byto w kryzysie. Co wtedy czutes, co
myslates, czy uruchomity Ci sie jakie$ przekonania, ktére mogty utrudnia¢ udzielenie mu/ jej
pomocy? Czy Twoje zachowania wzmacniajg czy ostabiajg Waszg relacje?
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Ad1

Przyktady mysli/ przekonan, ktére moga utrudnia¢ wsparcie:

Ad 2

nt. kryzysu psychicznego - “nic sie nie dzieje, gdyby miato problem, to bym widziata”,
"teraz to co drugi ma depresje”,

nt. “trudnych” emocji: ,Ztos¢ pieknosci szkodzi”, “a co to za powdd, zeby ptakac?!”,
“jak sie uspokoisz, to porozmawiamy”

nt. przyczyn powstawania problemow - "za dobrze majg i tak wymyslaja...", "depresja
bierze sie z ,nicnierobienia”,

nt. wsparcia specjalistycznego - "kto normalny chodzi do psychiatry", "co to gadanie
pomoze", ,leki psychiatryczne uzalezniajg”

nt. samobdjstwa/ préb: “rozmowa na temat samobdjstwa moze je zacheci¢ do tego”,
,tak tylko méwi, zeby dostac to, co chce”

nt samookaleczen: ,teraz to taka moda”.

W rodzicach mogg pojawiac sie rézne emocje, warto je rozpoznac i zaopiekowac. To moze

by¢:

Ad 3

Jakie

No vk~ WNPRE

lek/ panika: o przyszto$¢ dziecka, o utrate dawnego zycia,
bezsilno$é, uczucie bezradnosci - chaos albo pustka,
poczucie winy i uczucie porazki, ze jest sie ztym rodzicem,
zto$é, czesto ttumiona,

rozczarowanie,

zazdrosc,

wstyd przed rodzing, znajomymi, przed stygmatyzacja

reakcje rodzicdw nie beda wspierajgce?

Brak reakcji/ ignorowanie/ omijanie tematu
Utkniecie w bezradnosci

Oczekiwanie natychmiastowej poprawy

Nadmierne skupienie sie na sobie

Krytyka przyjaciot

Nienaturalne odcigganie uwagi/ udawany entuzjazm
Nadmierna ulegtos¢

Rodzic ma prawo by¢ zagubiony, nie wiedzie¢, co robi¢. Warto wtedy poszukaé pomocy
innych dorostych i/ albo specjalistycznego wsparcia dla siebie.
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4. Depresja, Samouszkodzenia, proby samobodjcze

Objawy depresji to m.in.:

e Smutek

e Poczucie braku nadziei i sensu zycia

e nawracajgce mysli o Smierci i samobdjstwie
e spadek energii

e nadmierna meczliwos¢

e poczucie bezradnosci
e zaburzenia koncentracji uwagi

e wzrost lub spadek apetytu
e zmiana wzorca shu
e niskie poczucie wtasnej wartosci

e Rezygnacja z zainteresowan i aktywnosci

Samouszkodzenia

Samouszkodzenia sg jednym ze sposobdw na zredukowanie bdlu, dyskomfortu psychicznego
- nie sg celem samym w sobie.

Sygnaty ostrzegawcze mowigce o mozliwosci wystepowania samouszkodzenia m.in. :

e Slady na skérze: zadrapania, skaleczenia, siniaki.

e Ubrania nieadekwatne do pogody, .

e Unikanie aktywnosci, podczas ktérych mogg zosta¢ odstoniete rany,

e Noszenie przy sobie ostrych narzedzi,

e Dtugie spedzanie czasu w toalecie, w odosobnionych miejscach

e Zamieszczanie w mediach spotecznosciowych lub przesytanie w wiadomosciach
zdje¢, filmoéw, opiséw dotyczgcych autoagresji.

e Zgtoszenia rowiesnikow dotyczace zaobserwowanych przez nich aktow
samouszkodzen lub ich efektow.

Warto pamietaé, ze samouszkodzenia to nie préby samobdjcze.
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Zachowania samobdjcze to okreslenie zbiorcze dla takich zjawisk jak: proba
samobdjcza, samobdjstwo, mysli i tendencje samobdjcze . Niezwykle istotng
kwestiq jest podstawowe rozroznienie dotyczqgce samobojstwa i proby
samobdjczej. Samobdjstwo to dziatanie zakonczone zgonem jednostki. Proba
samobdjcza to zachowanie majgce na celu uszkodzenie wtasnego ciata z
intencjq odebrania sobie zycia

Zrédto: (raport “zycie warte jest rozmowy)

Sygnaty ostrzegawcze

Trudna sytuacja zyciowa m.in. konflikty w rodzinie, samotnos¢, przemoc
Traumy, sytuacje stresowe np. Smier¢ bliskiej osoby
Wzmianka o $mierci

P wnN e

Niepokojgce komunikaty dziecka: np.
a. Lepiej dla wszystkich, gdyby mnie nie byto
Zycie jest bez sensu
Nie jestem nikomu potrzebny
Jestem beznadziejny, gtupi, bezuzyteczny
Nikt mnie nie kocha, nikomu na mnie nie zalezy

-0 oo T

Ciekawe, czy ktos przyjdzie na moj pogrzeb
g. Nikt mnie nie rozumie i nie chce rozumieé
Gromadzenie $rodkdéw, za pomoca ktdrych mozna popetnié samobdjstwo
Poczucie beznadziejnosci swojej sytuacji
Zmiana w funkcjonowaniu twojego dziecka niepokoi jego przyjaciot

© N o U

Narastajgce zmiany w zachowaniu.

5. Co moze zrobic rodzic

a. Zauwazyé, podzieli¢ sie tym co widzi
Jako rodzice obserwujemy dzieci, mozemy powiedzie¢, ze widzimy zmiany w
zachowaniu, ze sg one dla nas niepokojace.

b. Zapytaé
Warto rozmawiad i pytac dziecko czy cos sie dzieje? Co sie dzieje? Jak ja moge
pomaoc. Warto przygotowac sie do rozmowy. np. jesli zauwazamy, ze dziecko sie

samookalecza, warto zdoby¢ wiedze na ten temat.

c. By¢ wytrwatym bez presji
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Jesli dziecko nie chce rozmawia¢, nie odpowiada na kontakt czy pytania, to warto
probowaé, dawacd sygnat, ze sie jest, ale bez presji.

d. Postuchaji badz ciekawy
Czesto dziecko zarzucaja rodzicom, ze oni ich nie stuchajg, bo wiedzg lepiej. W
sytuacji kryzysy czy depresji, jesli dziecko daje zna¢, ze cos$ sie dzieje i chce méwié,
wystuchajmy go, nie koniecznie od razu szukajmy rozwigzan. Sprawdzajmy czego
dziecko potrzebuje.

e. Nie bdj sie powiedzie¢ “Nie wiem”
Jako rodzice, czasem naktadamy na siebie ogromne wymagania, ze musimy wiedziec.
To nieprawda, mozemy nie wiedzie¢. mozemy szukaé, pytaé, zastawiacd sie, Jesli
nasze dziecko przychodzi i méwi cos, a my nie wiemy jak zareagowac, to mozemy
powiedzie¢, ze nie wiem, ale poszukam pomocy, wiedzy, pomoge ci.

f. Nie sktadaj pustych obietnic
Jesli méwie do dziecka, poszukam pomocy - to jej szukam, jesli méwie, pogadamy o
tym za godzine - to rozmawiamy za godzine itd.

g. Nie obrazaj sie
Jesli nastolatek méwi trudne dla nas stowa, np. “nienawidze cie”, “to twoja wina” -
to starajmy sie nie nie brac tego do siebie - cho¢ to sg mocne stowa. Warto bardziej
popatrzeé na to jakna wskazdwke, jak zaproszenie do swiata dziecka, w ktérym
aktualnie dzieje sie cos ztego i by¢é moze jednym narzedziem, w ktérego moze

skorzysta¢ nastolatek s3 tylko te stowa.

h. Nie bagatelizuj
Jesli przychodzi Ci do gtowy zdanie “to nie sg prawdziwe problemy” - ugryz sie w
jezyk - dla nastolatka to sg bardzo prawdziwe problemy i tylko potraktowane
powaznie majg szans na dobry finaf.

i. Nie mow “wszystko bedzie dobrze”
Nawigzujac do tego, aby nie umniejszac i nie bagatelizowac, warto sprawdzic,
dlaczego mam ochote powiedzie¢ “nie martw sie, wszystko bedzie dobrze” - co sie za
tym kryje, czy to mi jest trudno z tymi emocjami, czy to wynika z mojego
doswiadczenia, ze np. wiem, ze rézne rzeczy mijaja. | ok, tak moze by¢, ale tego
rodzaju pocieszanie, mogg przynies¢ odwrotny skutek. Mogg utwierdzi¢ nastolatka w
przekonaniu, ze rodzic go nie stucha, nie traktuje powaznie.
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j- Zaopiekuj sie sobg
Rodzice, ktérych dzieci przezywaja réznego rodzaju kryzys mogg mierzyc sie z
wtasnymi niepokojami. To jest w porzadku, wazne tylko, zeby nie obarczaé tym
dziecka. Takie obarczanie, moze wzbudzi¢ w nim poczucie winy, moze mysleé, ze
“Zawiddt rodzicdw”. Warto zaopiekowac sie sobg, swoimi myslami i uczuciami, a one
mogaq by¢ bardzo rézne - od tego, ze zawiodtem jako rodzic, po zto$¢ na los, drugiego
rodzica, sytuacje czy wiasne dziecko.

k. Poszukaj specjalistycznej pomocy
Jesli Cie niepokoi to co sie dzieje sie z twoim dzieckiem, nie czekaj, dziataj. Szukaj
pomocy, porozmawiaj z psychologiem szkolnym, z wychowawcg swojego dziecka,
poszukaj psychologa lub psychiatry, porozmawiaj z innymi rodzicami

I. Dziataj
Twoje dziecko potrzebuje pomocy,to odpowiedzialnoscia rodzicow jest, aby ja
otrzymato. Jesli widzisz, ze istnieje ryzyko podjecia przez dziecka préby samobdjcze;j,
nie czekaj - jedz z nim do szpitala. Nie negocjuj, ratu;.

t. Pamietaj

Wychodzenie z kryzysu to proces. Czasem jest tak, ze ciezko nam spojrze¢ na
trudnosci psychiczne jak na chorobe. Warto popatrze¢ na nie, jak na powazne
zfamanie nogi. Jesli dziecko miatoby ztamang noge, czy sciggnelibySmy wczesniej
gips, czy kazalibySmy mu od razu biegac? Z kryzysami psychicznymi czy depresjg jest
tak samo, wychodzenie z nich moze potrwac.

m. Uznawaj
Uznawaj to jak czuje sie Twoje dziecko, pomocne moze by¢ powiedzenie, ze dziecko
ma prawo tak sie czuc.

. Pomocne stowa

jestem

wiedze, ze ci trudno

nie wiem co sie dzieje, ale chce ci poméc

widze, ze nie chcesz teraz rozmawiaé, ale mozesz do mnie przyjs¢ kiedy bedziesz
gotowy/gotowa, a ja bede sprawdzac

kocham cie

jestes dla mnie wazny/ wazna

Nie wiem, co przezywasz, ale bardzo chce to zrozumie¢.

masz prawo tak sie czuc

Dziekuje, ze dzielisz sie ze mng swoimi problemami.
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e Nie wiem, co moge teraz powiedzie¢, ale to dobrze, ze mdéwisz mi o swoich
problemach.

7. Gdzie szukaé¢ pomocy

e 112 - w przypadku zagrozenia zdrowia i zycia

e Szkota i Poradnie Psychologiczno pedagogiczne

e Osrodki Pomocy Spotecznej i Centra Pomocy Rodzinie

e NGO-sy (Fundacje, stowarzyszenia)

e Sektor prywatny: gabinety psychiatréw, psychologdw, psychoterapeutow
e Lekarz pierwszego kontaktu

e Lekarz Psychiatra NFZ

e Centrum Zdrowia Psychicznego

e Wykaz osrodkéw ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy

https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-
psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/

Pomocne telefony:
Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci www.800100100.pl tel.
800 100 100 e-mail: pomoc@800100100.pl

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy www.116111.pl tel. 116 111

Ogdlnopolski Telefon Zaufania Fundacji ITAKA dla dzieci, mtodziezy i ich opiekunéw
www.liniadzieciom.pl tel. 800 080 222 e-mail: porady@Iliniadzieciom.pl

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka www.brpd.gov.pl tel. 800 12 12 12

Centrum Wsparcia dla Oséb w Stanie Kryzysu Psychicznego https://liniawsparcia.pl tel. 800
702222
Kryzysowy Telefon Zaufania www.psychologia.edu.pl/116123.html tel. 116 123

Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie Niebieska Linia
www.niebieskalinia.org tel. 800 120 002 e-mail: niebieskalinia@niebieskalinia.info

Telefon Zaufania dla oséb LGBT+ oraz ich rodzin i bliskich lambdawarszawa.org
jeslitoslyszysz.pl tel. 22 628 52 22 e-mail: poradnictwo@lambdawarszawa.org

Linia Wsparcia dla Oséb w Zatobie Fundacji NAGLE SAMI www.naglesami.org.pl tel. 800 108
108
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Telefon Zaufania i Poradnia Online Uzaleznienia Behawioralne
www.uzaleznieniabehawioralne.pl tel. 801 889 880 e-mail:

poradnia@uzaleznieniabehawioralne.pl

8. Materiaty dla rodzicow - przydatne linki:

Czym jest depresja 4 minutowy film TED
https://www.ted.com/talks/helen_m_farrell_what_is_depression/transcript?language=pl&s
ubtitle=pl

Film “Niewidzialna depresja”
https://youtu.be/ 96 _Ck_w_gw?si=68NJ2dLFSmkoz7i2

Poradnik dla rodzicow, Forum przeciw depres;ji:
https://forumprzeciwdepresji.pl/wp-content/uploads/nastoletnia-depresja-poradnik-dla-
rodzicow.pdf

Moje dziecko ma depresje - kto moze pomédc
https://zwjr.pl/artykuly/moje-dziecko-ma-depresje-lub-mysli-samobojcze-kto

Poradnik dla rodzicow
https://zwjr.pl/artykuly/poradnik-dla-rodzicow

Wykaz osrodkéw ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-
psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/

https://www.facebook.com/NieUciekaj/
https://www.facebook.com/zyciewartejestrozmowy
https://zwjr.pl/

https://forumprzeciwdepresji.pl/

Ksigzka “Nie powiem Ci, ze wszystko bedzie dobrze”

Akademia Rodzicow 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
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https://zwjr.pl/artykuly/poradnik-dla-rodzicow
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https://zwjr.pl/
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https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

d. Zapisy do newslettera

https://tiny.pl/cdc48

e. Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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