Bez maski. Czym jest autentycznos$¢ w relacji.
Autorka: Alicja Niewegtowska — psychoterapeutka, trenerka Familylab

Czasem styszymy, ze ktos kto jest autentyczny, umie dobrze wyrazic siebie, zadbac o swoje granice
i zbudowac¢ trwate relacje. Potrafi zdjg¢ wszystkie maski, bo akceptuje siebie. Ale co to wlasciwie

znaczy?

Dlaczego zakltadamy maski?

Nauczycielka, ktéra wydaje sie wymagajgca, mtoda mama, ktéra caty czas sprawdza, czy jej dziecko $pi,
rodzic, ktéry krzyczy na swoje nastoletnie dziecko, bo wrdcito do domu 30 minut spdznione, czy
sprzedawca, ktora robi wrazenie niemitego. Zaktadamy codziennie rézne maski. Za kazda kryje sie, a
czasem nawet ukrywa, cztowiek z krwi i kosci. Cztowiek, ktéry kazdego dnia moze czu¢ sie inaczej, ma
swoje troski i zmartwienia, swoje radosci i doswiadczenia, ktére na niego wptywaja. Dlaczego
zaktadamy maski? Moze w obawie przed odstonieciem swojej autentycznosci? Albo dlatego, ze brakuje
nam pewnosci, czy nasze wybory i decyzje sg wtasciwe?

Ale czy jesteSmy autentyczni?

Pytan jest zreszty wiecej, bo normy spoteczne, poleganie na opiniach innych ludzi i sposdb, w jaki
odbieramy rzeczywistos¢, sprawiajg, ze trudno nam okresli¢, czy jesteSmy autentyczni, czy nie. Czy to,
co méwimy, jest naprawde tym, co czujemy? Czy w kontaktach z innymi ludZzmi pozwalamy sobie na
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szczero$¢ i postepujemy w zgodzie ze sobg? Na takg niepewnos¢ szczegdlnie narazeni sg rodzice —
niemal na kazdym kroku zasypywani zyczliwymi radami i sprzecznymi informacjami.

Czy pozwala¢ 12-latce na malowanie rzes i paznokci? Co powiedzie¢ 16-letniemu synowi, kiedy wréci
do domu pod wptywem alkoholu? Czy nastolatkowie mogg sami wyjezdza¢ w wakacje pod namiot?
Przyktady takich watpliwosci mozna mnozy¢ bez korica, a wszystkie wywotujg ztos¢, poczucie winy albo
niepewnos¢ co do tego, ktérg droge wybrad.

Jak znalei¢ droge do autentycznosci?

A gdyby tak w catym tym zamecie sprébowaé odnalez¢ siebie? Wstuchac sie w swoje potrzeby.
Sprawdzié, czego chcemy, co lubimy, a co nam przeszkadza. Sprébowac¢ odbudowaé zaufanie do
samego czy samej siebie. Dostrzec w sobie cztowieka, ktéry codziennie podejmuje najlepsze decyzje,
na jakie go stac.

Jesli uwazasz, ze do tej pory z autentycznoscia nie byto ci po drodze, nie przejmuj sie. Daj sobie tyle
czasu, ile potrzebujesz. Pomocne mogg sie okaza¢ najprostsze pytania: , Kim jestem? Czego chce? Co
lubie? A co mnie denerwuje? Dlaczego tak reaguje w konkretnych sytuacjach?”. Niestety, nie wystarczy
zapisa¢ odpowiedzi na kartce. Trzeba caty czas przygladac sie sobie w relacjach z innymi, obserwowac
reakcje swojego organizmu. Gdy, na przyktad, nasze nastoletnie dziecko o co$ prosi, a my sie zgadzamy,
ale czujemy potem w ciele dyskomfort lub ztoscimy sie, moze to oznacza¢, ze postgpilismy wbrew
sobie. Moze to wtasnie nasza autentycznos¢ domaga sie w tym momencie uwagi?

Uczmy sie autentycznosci od nastolatkow i dzieci, one sie z nig rodza. Potrafig doskonale pokazaé, ktére
potrawy sg ich zdaniem obrzydliwe i z kim nie chcg rozmawiaé. Okazujg tez swojg szczerg radosé, kiedy
widzg nas po catym dniu nieobecnosci, kiedy rano w szkole spotykajg swojego najlepszego przyjaciela,
albo kiedy sg bardzo niezadowolone z wprowadzonego przez nas zakazu. Przypomnijcie sobie, te czasy,
kiedy dzieci w kawiarni petnej ludzi potrafity krzykngé na caty gtos ,,Chce mi sie kupe” —to wtasnie byta
autentycznosc.

Jak zbudowac autentyczng relacje z nastolatkami?

Nastoletnie osoby sg autentyczne i pragng autentycznych rodzicdw. Chca nas poznac, zobaczy¢, jak
reagujemy i dowiedziec sie, co myslimy i czujemy. Cho¢ czesto kwestionujg nasze zasady, nie podoba
im sie to co mowimy i buntujg sie przeciwko temu, to bez watpienia biorg to pod uwage. Wielu
rodzicéw chce akceptowac wszystkie emocje, z jakimi mierzy sie ich dziecko: nie tylko rados¢, ale tez
smutek czy ztos$¢. Sg swiadomi, ze wszystkie emocje sg w porzadku. Problem pojawia sie wtedy, kiedy
nastolatkowie nie widzg tych emocji u dorostych. Jesli dziecko styszy od rodzica, ze mozna sie ztoscié,
ale nigdy nie widzi ztosci na jego twarzy, to trudno mu bedzie pokazac to uczucie. Jesli w domu jest
zgoda na smutek, a mamie nigdy nie zdarzyto sie ptakac, bo za kazdym razem, kiedy w oczach ma tzy,
szybko je wyciera —to brakuje tu wiarygodnosci. Nie ma informacji, ktérej potrzebuje nasze nastoletnie
dziecko, np. ,,Moja mama ptacze, kiedy jest smutna czy wzruszona, kiedy czuje sie bezsilna, ptakanie w
naszym domu jest ok. Wszystkie emocje sg ok”.

Jak dba¢€ o granice?

W autentycznych relacjach nastolatkowi widzg réwniez, ze rodzice dbajg o swoje granice. Wyobrazmy
sobie wieczorne pytanie nastolatka o pomoc przy odrabianiu zapomnianej pracy domowej. Zmeczony

99



rodzic moze sprawdzié, jak sie z tym czuje, czy chce pomdc dziecku, moze odpowiedzie¢, ze teraz woli
odpoczayc lub sprobowaé umowic sie, ze przy zadaniach domowych jest gotowy pomagac do okreslonej
godziny. Moze tez — wbrew sobie — zgodzi¢ sie na te pomoc, a w efekcie pojawi sie w nim frustracja i
ztos¢, ktorg wyleje na nastolatka, dodajgc przy tym, ze to wszystko dlatego, ze nie zaplanowat
odrabiania zadania wczesniej. Ta reakcja tez bedzie autentyczna, ale pojawi sie dlatego, ze wczesniej
rodzic nie zadbat o siebie i swoje granice, a odpowiedzialnos¢ za to spadnie na dziecko.

Nasza autentyczno$¢ wspiera wiec takze nasze dzieci w ich wtasnej drodze do autentycznosci, w
szukaniu i wyrazaniu siebie.

W czym jeszcze pomaga autentycznos$é?

Autentycznos¢ pomaga nam budowac szczere relacje nie tylko z naszymi dzieémi, ale tez z partnerem,
cztonkami rodziny czy kolegami z pracy. Dzieki niej budujemy autorytet inny niz ten oparty na zakazach,
nakazach i wyuczonym szacunku. Budowany w oparciu o wiasng autentycznos¢ autorytet bedzie
osobisty i wewnetrzny, poniewaz jego zrédtem jest Swiadomosc tego, kim naprawde jestesmy, jakie sg
nasze potrzeby, wartosci i granice.

Autentycznos$¢ wspiera nas w rozwigzywaniu konfliktow w domu i w szkole. W autentycznych
relacjach, kiedy pojawia sie problem, kazda ze stron moze szczerze powiedzie¢, co czuje, co jg dotkneto,
jak rozumie dang sytuacje, dlaczego na cos$ sie nie zgadza. A wzajemne wystuchanie sie pozwala nam
lepiej sie poznac i zrozumieé. W autentycznych relacjach nie oceniamy, lecz méwimy o sobie i uwaznie
stuchamy.

Wstuchujmy sie w siebie, pozwdlmy sobie na przezywanie wszystkich emocji. BagdZmy autentyczni.
Autentyczni dorodli to autentyczne dzieci — znajgce siebie, swoje emocje i dbajgce o swoje granice.
Wiecej o autentycznosci w relacji mozna przeczytaé w ksigzkach Jespera Juula np. ,,Zycie w rodzinie”.
Artykut powstawat w ramach programu: Akademia Rodzicéw Nastolatka — wyzwania i mozliwosci,
finansowanego przez m.st. Warszawa

Stowaryszni AKADEMIARODZICOW —

Tigbigska, i NANTOLATKA
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Cyfrowy swiat nastolatkow

Autorka: Beata Cicha — psycholozka

zrodto:Photd™by Creative Christians on Unsplash:

Srednia wieku, w ktérym dzieci otrzymuja swojego pierwszego smartfon’a to 10 lat.
Okolo 65% nastolatkow korzysta z telefonow ponad 3 godziny dziennie, a 11% z nich
robi to praktycznie caly czas. Co wigcej, az 1/3 uznaje siebie za osoby uzaleznione od

mediow spoleczno$ciowych.!

Co z tego wynika?

Powyzsze statystki pozwalaja na wysnucie kilku wnioskow na temat dzisiejszej
rzeczywisto$ci nastolatkow. Rzeczywistosci, ktora okazuje si¢ by¢ kompletnie nieprzystajaca
do tej, w jakiej dorastali ich rodzice. Bez wzgledu na nasz osobisty stosunek do technologii,
nie odseparujemy jej zupetnie od naszych dzieci. Co wigcej, zasadnym bytoby uznaé, ze jest

to calkiem spora i istotna cze$¢ ich zycia.

1 (www.dbamomoijzasieg.com).
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Co moga zrobi¢ rodzice?

Jak pomoc nastolatkowi odnalez¢ si¢ w §wiecie, w ktoérym czesto sami tak tatwo sie
gubimy? Czy da si¢ uchroni¢ dzieci przed wszelkimi szkodliwymi tresciami internetu?
Prawdopodobnie si¢ nie da. Tak samo jak nasi rodzice nie mogli nas uchroni¢ przed
sttuczeniem kolana na podwoérku. MusielisSmy si¢ przewrdcic, zeby si¢ nauczy¢. To, co mogli,
to z nami porozmawiaé. O tym, ze nie biega si¢ z rozwigzanymi sznuroéwkami, czy ze nie
wsiada si¢ do samochodu z obcym. I zwykle pamigtaliS§my, zeby nie wsiada¢. Ponad 60%
uczniéw przyznaje, ze rodzice nie uczg ich odpowiedzialnego korzystania z internetu. By¢
moze to wlasnie od rozmowy warto zacza¢, na przyktad o tym, jak bezpiecznie poruszac si¢ w

$wiecie cyfrowym i jak madrze korzysta¢ z dostepnych technologii.

Czy tylko zagrozenia?

Zanim przejdziemy do, oczywistych dla rodzicow zagrozen, jakie niesie za sobg
podtaczenie do sieci, zwrdcimy sie ku korzys$ciom, ktore sg co najmniej réwnie liczne. Dzis,
wirtualna przestrzen stuzy nastolatkom do realizacji najrozniejszych potrzeb. Poczawszy od
jednej z wazniejszych w tym wieku, czyli spotecznej. Internet pozwala im na bycie w ciagtym
kontakcie z réwie$nikami, co obecnie stanowi element podtrzymywania relacji. Sie¢ oferuje
réwniez mozliwos¢ nawigzywania nowych znajomosci, czgsto w oparciu o wspdlne
zainteresowania czy o wspolne trudnosci.

Internet nierzadko odpowiada na potrzebg zrozumienia, o ktdre w nastoletnim okresie bywa
szczegolnie ciezko, bo w zasiggu mamy nie tylko osoby z otoczenia, ale z catego $wiata.
Statystyki sprzed czterech lat wskazywaly, ze az 10% nastolatkow jest w zwiagzku z osoba,
ktéra zna wylacznie z internetu. Mozemy zaktada¢, ze na dzien dzisiejszy takich zwigzkéw
jest znacznie wigcej. To pozwala zauwazy¢, ze nie tylko obecnos¢ technologii jest zmiang, ale
takze, to jak bardzo zmienita si¢ definicja relacji.

Inng, realizowang w sieci potrzeba moze by¢ budowanie swojej tozsamosci, odrebnosci, a
nawet niezalezno$ci. W internecie jest miejsce na wyrazanie siebie, odkrywanie tego co nas
interesuje, nabywanie nowych zdolnosci czy czerpanie inspiracji w r6znych obszarach zycia
(np. gdzie checiatbym pojechaé, co chciatbym ubraé, jakg cheialbym mie€ prace itp.). Internet
zaspokoi nieposkromiong ciekawos¢ nastolatka, bedzie jego wsparciem naukowym, ale i

dostarczy mu rozrywki. Odpowie na znacznie wigcej potrzeb niz mogtoby si¢ wydawac.
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Przed czym chronic¢?

To na co uwazac i jak sie przed tym chroni¢? Po pierwsze, warto uczy¢ dzieci i
nastolatki dystansu do wszelkich napotkanych tresci. Uswiadamiaé, ze nie wszystko co
widzimy i co czytamy w internecie musi by¢ prawda. Nie kazdy jest tym, za kogo si¢ podaje.
Nie wszedzie mozna dokona¢ bezpiecznego przelewu. Zycie jakie uzytkownicy maluja w
social mediach czesto niewiele wspolnego z rzeczywisto$cia, cho¢ tatwo pomysle¢ inaczej.
Roéwnie tatwo zaczaé sie porownywac, do czego$ co jest przekolorowane i przefiltrowane —
do idealnych sylwetek, drogich wycieczek czy wielkich imprez. I to migdzy innymi o tym
warto rozmawiac, o tym, ze realno$¢ rdzni si¢ od zdj¢¢. O tym, Ze nasze ciata maja
zmarszczki, piegi i sg roznych rozmiardw, a pojecie pigkna pomieszcza znacznie wigcej niz t¢
jedna supermodelke z Instagrama.

Kolejnym zjawiskiem wartym naszej uwaznosci mogltaby by¢ cyberprzemoc. Rozmowa o
tym, ze stowo napisane nie musi rani¢ mniej niz powiedziane, ze w internecie ,,nic nie ginie”,
ze nalezaloby nie tylko szanowac¢ innych, ale i szanowac¢ swoje wilasne granice. Dzieli¢ si¢

informacjami o sobie z ostroznos$cig, nie udostepniaé niczego, na co nie mamy ochoty.

Jak rozmawiac?

To co wydaje si¢ szczegolnie wazne, to to, jacy my — rodzice, opiekunowie, bedziemy w
rozmowie z nastolatkiem. Czy bedzie nas interesowalo jego zdanie? Czy bedziemy go oceniac
czy nie? Czy okazemy mu zaufanie i czy bedziemy gotowi bardziej towarzyszy¢, niz
narzuca¢ wilasne zdanie. Jesli to si¢ cho¢ po trosze nam si¢ uda, to szanse, zZe nasze nastoletnie
dziecko przyjdzie po nasza rad¢ czy wsparcie, w sytuacji, ktora bedzie tego wymagata, beda

znacznie wigksze.

Hos¢ i jakos¢

Innym ryzykiem, jakie rodzice zwykle dostrzegaja w nowych technologiach, to
nadmierne korzystanie z nich. Jak zachowa¢ zdrowe granice uzywania i nie ulega¢ tak tatwo
przebodzcowaniu? Z pomocga przychodza zasady higieny cyfrowej. To, co kryje si¢ pod jej
pojeciem, to migdzy innymi kontrolowanie czasu spgdzanego przed ekranem. Ile w ciagu dnia
chce przeznaczy¢ na bycie online, a ile to juz za duzo? Niestety, nie bedzie tu jednej
poprawnej odpowiedzi. Zasady dostosowujemy do swoich potrzeb. Wazniejsze, czy jestesSmy
w stanie trzymac si¢ zasad, ktore sami ustanowiliSmy.

Kolejng kwestig jest jakosciowe spgdzanie czasu online. Zwré¢my uwage na tresci

jakie pochlaniamy, czy sa wartosciowe, jak wptywaja na nasz nastr6j. Aby zachowac higieng
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cyfrowa, warto $wiadomie wybiera¢ strony czy aplikacje, z ktorych decydujemy sie
korzystaé. Nastepna rzecz, na jakg warto zwroci¢ uwage — jak nam idzie spgdzanie czasu
offline, bez telefonu, komputera i internetu? Czy smartfon nie musi nam towarzyszy¢ zawsze
1 wszedzie? Mozemy bez niego wyj$¢ na spacer? Odlozy¢ w trakcie positku? To wszystko jest
o higienie cyfrowej. Dbanie o czas w odlaczeniu od sieci — o relacje i wchodzenie w
interakcje ,,na Zywo”, o pielggnowanie pasji, o aktywnos¢ fizyczng. Nie zapominajmy takze,
o okresowym wylgczaniu powiadomien — np. kiedy chcemy skupi¢ si¢ na pracy, czy
odktadaniu telefonu na co najmniej godzing przed snem .

Ale uwaga, jesli chcemy wprowadzi¢ zasady higieny cyfrowej w domu — zacznijmy od
siebie. Taki poczatek bedzie sprzyja¢ temu, aby rowniez nasze dzieci respektowaty to co
ustalimy.

Dzieci czy nastolatkowie znacznie wiecej ,,biorg” z obserwacji naszych czynéw, niz ze
stow, ktore do nich wypowiadamy. Dlatego zanim zwrdocimy uwage dziecku, ktdre podczas
rozmowy z nami patrzy w ekran, warto zwroci¢ uwagg na siebie. Mozna zaryzykowac
stwierdzenie, ze rodzic spdjny, ktory sam reprezentuje zachowania jakich oczekuje, ma
wigksze szanse powodzenia. A jesli to nie bedzie wystarczajace, sprobujmy zainteresowac sie,
co ten smartfon czy komputer ma, co jest dla tego nastolatka tak bardzo wazne. Jesli
bedziemy umotywowani autentyczng ciekawos$cig i chgcig zrozumienia, bardziej niz checia
kontroli — jest duza szansa, ze dowiemy si¢ o naszych dziecko waznych i cieckawych rzeczy.
Bardzo mozliwe, Ze ta autentyczno$¢, podobnie jak spojnos¢, wzbudzi w nastolatku zaufanie

do dorostego, ktoérego wcigz tak bardzo potrzebuje.
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Droga do samodzielnosci

Autor: Agnieszka Wolanczyk — psycholozka, psychoterapeutka

Celem wychowania dziecka/nastolatka jest wspomaganie jego rozwoju, w taki sposdb,
aby w zyciu dorostym stat sie autonomiczng jednostky. Podczas konsultacji z rodzicami
nastolatkow, nieustannie poszukujg oni odpowiedzi na pytanie jak wspiera¢ rozwdj swoich
dzieci, aby w zyciu dorostym miaty takie cechy i umiejetnosci, ktére pozwolg im bez problemoéw
funkcjonowaé¢ w spoteczenstwie. Jedng z umiejetnosci, niezbedng do tego jest uczenie
samodzielnosci.

Zgodnie z definicjg jezyka polskiego, termin samodzielno$é opisuje cztowieka, ktory jest
»hieulegajgcy czyim$ wptywom, niepodlegajacy czyjej$ wiadzy, niezalezny, niezawisty,
niepodlegty”. Rodzicom bardzo zalezy, aby ich dzieci miaty w zyciu dorostym lepiej niz oni sami.
Wiekszos¢ rodzicdw opisuje swoje dziecinstwo, z jednej strony z radoscig i wzruszeniem, a z
drugiej ze smutkiem. Jest to pokolenie ludzi, ktére wychowywato sie w zdecydowanie innych
warunkach niz ich dzieci, czyli dzisiejsza mtodziez.

Jak byli wychowywani wspétczesni rodzice nastolatkow?

105



Spedzali czas wsrdd kolegow i kolezanek, cate dnie na podwdérku, grajgc w pitke, wspinajac
sie na drzewa, rozbijajac kolana, a czasami tez gfowy. Czesto biorgc odpowiedzialno$¢ za mtodsze
rodzenstwo, poniewaz rodzice pracowali cate dnie - wtasnie dlatego czesto petnili role oséb
dorostych, cho¢ w ogodle nie mieli do tego umiejetnosci z racji wieku w jakim byli. Sg to osoby,
ktére z jednej strony majg duzo wdziecznosci do swoich rodzicéw poniewaz robili wszystko aby
zapewnic, to co jest niezbedne do przezycia, a z drugiej strony czujg zal za emocjonalny chtéd w
jakim byli wychowywani. Ze smutkiem mdwia, ze nie mogli liczyé na emocjonalng obecnos¢
rodzicéw, ich wsparcie czy zrozumienie. Sami, jako rodzice, majg postanowienie, ze bedg
emocjonalnie dostepni dla swoich dzieci, poniewaz nie chcg popetniaé bteddéw swoich rodzicow -
chca byc¢ obecni, zaangazowani, zainteresowani. Zalezy im, aby ich dzieci wiedziaty, ze mogg na
nich liczy¢ - nie tylko w dziataniu ale tez w stuchaniu. Pytanie brzmi “czy w dobie internetu i
nowych technologii jest to mozliwe?”.

Skad rodzice czerpia wiedze o swoich dzieciach?

Rodzice wiedze o swoich nastolatkach majg na wyciagniecie reki. Mieszkajg pod jednym
dachem, mijajg sie w drzwiach, by¢ moze jedza wspdlnie positki albo majg swoje rytuaty
charakterystyczne tylko dla danej rodziny - sg to idealne momenty, aby budowac bliskos¢ ze
swoimi nastolatkami. O cos zapyta¢, o czyms porozmawiac, o czyms opowiedziec, cos zaplanowac.
Niestety ci sami rodzice czesto s3 zapracowani, zmeczeni, zabiegani i dlatego czesto, aby
dowiedziec sie czegos o swoim dziecku wybierajg szybkie i proste rozwigzania.

Na przyktad jesli rodzice chcg wiedzie¢, jakie dziecko ma oceny, uwagi z zachowania,
pochwaty czy obecnosci na lekcjach - wchodza na Librus i to sprawdzajg (platforma, ktéra ma
utatwi¢ rodzicom kontakt ze szkotg oraz monitorowanie postepéw dziecka). Jesli nastolatek
wychodzi na spotkanie z kolegami/kolezankami (albo wraca ze szkoty pdzniej niz zapowiedziat),
rodzice zamiast rozmawia¢ o tym, gdzie i z kim wychodzi, gdzie byt, czesto sprawdzajg to w
lokalizacji wtaczonej na telefonie. Jesli nastolatek swoj wolny czas spedza w internecie, rodzice
zamiast wczesniej ustali¢ zasady i warunki korzystania z internetu, czasami wolg zainstalowa¢é
rézne oprogramowania, aby sprawdzic, co ich dziecko robi w sieci. Takie przyktady mozna mnozyc.
Nie da sie ukry¢, ze nowe technologie rozwijajg sie szybko i majg nam stuzy¢, utatwiad zycie i warto
to doceni¢. Jednak okazuje sie, ze bez przemyslenia efektéw ich nadmiernego korzystania,
sprawia, ze coraz trudniej budowac bliskos¢, zaufanie z dorastajgcym cztowiekiem.

Na przyktad Librus - z zatozenia bardzo pomocny system, jednak jak wynika z relacji
rodzicow, czesto zastepuje on rozmowe z nastolatkiem. Zanim dziecko wrdéci do domu to rodzic
juz wie, co sie wydarzyto w szkole. Zamiast zapyta¢ nastolatka jak byto w szkole, jak sie ma, to
zazwyczaj rodzic ma juz swoje opinie na temat tego, co wyczytat w Librusie, a od nastolatka
oczekuje wyttfumaczenia, a nie zainteresowania tym, co nastolatek ma do powiedzenia. Takie
podejscie sitg rzeczy sprawia, ze w pewnym momencie nastolatek odpowie “a przeczytaj sobie w
Libursie” i trzasnie za sobg drzwiami wchodzac do swojego pokoju. Jednoczesnie moze budowac
w sobie przekonanie, ze rodzic nie jest nim autentycznie zainteresowany. To natomiast czesto
skutkuje frustracjg rodzicow, ktédrym zalezy na budowaniu bliskosci i w takich momentach trudno
im czesto zrozumie¢ perspektywe dziecka. Czesto pojawia sie wzajemny zal. W podobny sposob
mozna mysle¢ o innych dostepnych rodzicom mozliwosciach np. o wspomnianej wyzej lokalizacji
w telefonie czy réznych rodzicielskie programach, a takze innych dostepnych rozwigzaniach.
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Miedzy bezpieczeistwem a kontrolg

Warto pamietac, ze nowe technologie majg by¢ utatwieniem i warto z nich korzysta¢. Tym
bardziej, ze rodzice pytani o cel korzystania z nich, zazwyczaj odpowiadaja, ze robig to dla
bezpieczenstwa dziecka. To co wptywa na trudnosci w budowaniu bliskosci, to nie fakt korzystania
z powyzszych mozliwosci, a raczej sposdéb korzystania - kiedy te nowe technologie zastepuja
rozmowe, spedzanie wspdlnie czasu, sg jedyng rozrywka w czasie wolnym nastolatka, a czasami
tez rodzica. Bo jak mozna budowac¢ wzajemne zaufanie, wspiera¢ w rozwoju samodzielnosci czy
innych umiejetnosci, jesli podstawowg wiedze o nastolatku rodzice czerpig z innych zrodet niz sam
nastolatek? Korzystajgc z dostepnych mozliwosci warto zadac sobie pytanie o granice miedzy
bezpieczenstwem a kontrolg. O bezpieczenstwo jak najbardziej warto dbaé, jednak czasami
okazuje sie, ze celem jest bezpieczenistwo, ale sposdb realizacji tego bezpieczenstwa to petna
kontrola, ktora ogranicza poznanie perspektywy nastolatka, jego zdania czy opinii. A tym samym
to, co ma wesprzec rodzicéw w budowaniu bliskosci, wspieraniu rozwoju, w efekcie odcina ich od
dzieci.

To co jest warte uwagi, to fakt, ze rodzicom naprawde zalezy na wspieraniu swoich
dzieci/nastolatkéw i potrafig szuka¢ sposoboéw, aby byto to mozliwe, nawet jesli czasami zdarza
im sie popetnié¢ btedy.

Artykut powstawat w ramach programu: Akademia Rodzicéw Nastolatka — wyzwania i
mozliwosci, finansowanego przez m.st. Warszawa
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KIEDY KONCZY SIE WYCHOWANIE?

Autor: Monika Ko¢win — psycholozka

Photo by Thomas Kilbride on Unsplash

Drogi Rodzicu znasz te sytuacje? Twoja_o0j nastolatka_ek nie chce Ci¢ shucha¢?
Klaci si¢ z Toba, krzyczy, a za chwile si¢ przytula albo jest zupelnie oboje¢tna_y? A moze
nagle, nie chce z Toba rozmawia¢, albo rzuca rzeczami, a za chwile slyszysz jak zza drzwi
glosno si¢ Smieje? Chcesz z corka/synem spedzic¢ czas, wyjechaé¢ np. w Wasze (do tej pory)
ulubione miejsce i nagle oznajmia Ci, ze ona/on nie chce nigdzie jecha¢, bo woli spotka¢
si¢ ze znajomymi? A moze calkiem niedawno jeszcze przychodzil_a i opowiadal_a Tobie
o swoim dniu w szkole, a dzisiaj wrocila_} ze szkoly, zamkne¢la_al si¢ w swoim pokoju i

nie chce z Toba rozmawiac?

Przeciez miala§_e$ ze swoja_im corka/synem catkiem dobry kontakt, peten otwartosci,
zrozumienia i zdarzato si¢, ze rozumieliscie si¢ bez stow. I co$ si¢ ,,nagle” zmienito, albo
zauwazasz, ze si¢ zmienia i nie mozesz patrze¢ jakie btedy popetnia Twoje dziecko. Jak zmienia
si¢ jej/jego zachowanie w szkole 1 czujesz coraz wigcej bezradnosci zwigzanej z oddaleniem

si¢ Twojego dziecka od Ciebie. Jesli tak — zapraszam Ci¢ do ponizszej lektury.
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Na tytulowe pytanie mozna odpowiedzie¢ wprost — wg Jespera Juula - dunskiego
terapeuty rodzinnego, ktory dla rodzicow/opiekundw jest autorytetem w zakresie budowania
relacji z nastolatkami, wychowanie ma swoj koniec, gdy nasze dziecko konczy 12 lat. Przykro

mi - czas minal.

Wiem, to moze by¢ mato pocieszajace — szczegodlnie wtedy, gdy migdzy Toba, a
Twoim nastolatkiem iskrzy, gdy on/ona nie stucha Ciebie, popetia ,,oczywiste” bledy, a ty si¢
martwisz i chcesz pomde swoimi bezcennymi radami. Na dodatek wiasnie, teraz gdy juz jako-
tako potraficie rozmawia¢ na ,,wyzszym” poziomie, niz o Teletubisiach, czy Spongbobie
chciataby$ chcialby$ przekaza¢ swojemu dziecku tajemng wiedz¢ o budowaniu relacji, o Zyciu,

o waznosci wyksztalcenia, co warto, a czego nie warto, co wolno, a czego nie wolno itd.

Droga Mamo, drogi Tato - mieliscie 12 lat, aby wyposazy¢ swoje dziecko w narzgdzia
1 umiejetnosci, aby moglo ono wejs¢ w ten zawirowany $wiat nastolatki ka, a kolejno w
dorosto$¢. Przekazatas e§ swojemu synowi/corce swoje ,,propozycje” przezycia zycia, sposoby
rozwigzywania problemow, niezbedng wiedze, aby ono dato sobie rade w zyciu — robitas_es$ to
$wiadomie, a czasem zupelnie nie. Wierze, ze zrobila$ e$§ to najlepiej jak potrafita es — i
mimo, ze mozesz juz nie mie¢ wptywu na swoje dziecko tak jakby$ chciat a, to nadal Twoja
rola w zyciu Twojej latorosli jest bardzo wazna! Tylko juz inaczej niz jak to byto do tej pory —

chcesz lub nie, przechodzicie na kolejny poziom.

Podany wiek 12-stu lat, to wiek przyblizony. Wiele zalezy od procesu dojrzewania
Twojego dziecka. Jedne dzieci wchodzg juz w stan nastoletni w wieku 11 lat, a inne dzieci w
wieku lat 13, a nawet 14 — 1 to jest OK! 12 lat, to taki przyblizony okres, kiedy nasze dzieci
przestaja juz nimi by¢ i kiedy w ich organizmie zaczynajg si¢ widoczne dla otoczenia zmiany,
zmiany odczuwalne im samym oraz zmiany — na ktdre ani Ty rodzicu, ani dziecko zupehie nie
macie wplywu. Ten ostatni proces uwazam, za niestychanie istotng informacj¢, gdyz zdajac
sobie sprawe z tego, ze ani Ty ani Twoja_§j nastolatka ek nie macie na to wptywu moze nieco

rozluzni¢ napigte sytuacje, a w zamian da¢ przestrzen na zrozumienie.

W ciele Twojego dziecka zaczynaja dzia¢ si¢ rdzne: rzeczy, procesy, Sprawy
biologiczne — ciato dziewczynki zamienia si¢ nieuchronnie w ciato kobiety, ciato chtopca w
cialo mezczyzny, mozg Twojego dziecka zaczyna wydziela¢ hormony, jak rdwniez rdzne
procesy jakby przestaja dziala¢ np. umiej¢tnos¢ przewidywania konsekwencji. To nie
ztosliwos¢ dziecka, ze zaczyna zachowywaé si¢ dziwnie, podejmuje ,,ghupie” decyzje, ze

podejmuje zachowania ryzykowne a potem jest zdziwiona y, ze musi ponie$¢ konsekwencje
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np. prawne. U kazdej nastolatki, kazdego nastolatka zmiany przebiegaja w ich wlasny
indywidualny sposob i z r6znym nat¢zeniem — nie przewidzisz jak to akurat bedzie w przypadku

Twojego dziecka, i to co na pewno mozesz robi¢ — to po prostu przy nim/jej byc¢.

Nastolatkowie potrzebuja od swoich rodzicow/opiekundéw osoby, ktéra bedzie ich
akceptowa¢ takimi jakimi sg, wspiera¢, a w miar¢ potrzeby tzw. sparingpartnera, czyli osoby
bezpiecznej, przy ktorej beda mogli popetnia¢ biedy, a doktadniej doswiadczaé zycia,
podejmowac decyzje i idace za nimi konsekwencje. Rozliczanie, zakazy, wyrzuty, krzyki moga
zaostrza¢ sytuacje migdzy Wami i mimo najlepszych staran i checi niszezy¢ relacje rodzic-
dziecko. Czas nastoletni to okres, w ktorym warto by¢ juz krok za dzieckiem i w razie potrzeby
je zlapa¢, zamiast wyrecza¢. Nastolatek w okresie dojrzewania ma potrzebe przynaleznosci i
wyodrebnienia, chce si¢ wyraza¢, szuka swojej tozsamosci, stara si¢ odnalezé w
spoteczenstwie. Pamigtaj, ze Twoje dziecko to mieszanka osob, ktore je wychowaty: mamy,
taty, moze babci, dziadka, cioci, wujka... i mozesz stysze¢ w swoim dziecku ré6znych cztonkow
rodziny, nie zawsze przyjemne komentarze, moze pojawi¢ si¢ autokrytyk — wowczas warto
przyjrze¢ si¢ swojemu dziecku 1 w razie potrzeby udzieli¢ wsparcia i pomocy, anizeli zacza¢
odpowiada¢ mu/jej tym samym. Twoja nastolatka, Twoj nastolatek potrzebuje od Ciebie:
empatii, zaufania, zainteresowana, nadal stawiania granic, uznania i mito$ci bez wzgledu na to

co si¢ bedzie miedzy Wami dzialo 1 w jego prywatnym zZyciu.

Artykut powstawat w ramach programu: Akademia Rodzicdw Nastolatka — wyzwania i mozliwosci,
finansowanego przez m.st. Warszawa
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Nastolatek LGBT — zrozumiec¢ orientacje i ptciowos¢

Joanna Kurowska — psycholog, psychoterapeutka

Dojrzewanie to trudny okres, zaréwno dla nastolatkdw, jak i dla ich rodzicow. Dorastajgca mtoda
osoba ma przed sobg wiele zadan rozwojowych. Jednym z nich jest odnalezienie wiasnego sposobu
realizacji swojej roli ptciowej oraz seksualnosci.

Wspodtczesnie coraz bardziej otwarcie mowi sie o spotecznosci oséb LGBT. O tym, ze geje, lesbijki,
osoby biseksualne, transptciowe i wiele identyfikujgcych sie inaczej, sg wéréd nas i prowadzg zycie,
ktdre nie rdzni sie od naszego. Co jednak robic, jak o tym myslec i rozmawiad, gdy okazuje sie, ze ta
»abstrakcyjna” grupa ludzi, nagle staje sie naszg rzeczywistoscig? Gdy dziecko ujawnia przed nami
SWO0j3g, inng niz heteroseksualna, tozsamosc lub gdy prosi, abysmy razem z nim wspierali jego
przyjaciela lub przyjaciétke? Odnalezienie sie, w tym, czesto trudnym dla rodzicéw temacie, staje sie
trudniejsze, gdy brakuje wiedzy, czy znajomosci stownictwa.

Rozwoéj psychoseksualny

Chot¢ rozwdéj psychoseksualny trwa od poczatku do korica zycia, najbardziej intensywne zmiany
zachodza w okresie dojrzewania. Wiele psychologicznych czynnikéw zwigzanych z tym, jak osoby
nastoletnie bedg postrzegac swoje zmieniajgce sie ciato i czy beda je akceptowad, zalezy od postawy
ich rodzicow, ktérg obserwowaty jako dziecko.

Podobnie dzieje sie w przypadku testowania roli ptciowej — nastolatek widzac rodzicéw, rowiesnikow
i innych dorostych wypetniajgcych role ptciowg, zaczyna przymierzac jg do siebie: decyduje jakim
chce byé mezczyzng lub jakg kobietg. Warto, aby rodzice rozrdzniali: bunt wobec roli ptciowej, moze,
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ale wcale nie musi wcale oznaczac transptciowosci. Nastolatka moze wcigz czuc sie kobietg, a jednak
by¢ zbuntowana wobec wielu spotecznych i kulturowych konwenanséw, ktére sie z tym facza np.
oczekiwaniem, ze bedzie chodzi¢ w sukienkach lub bedzie ugodowa.

Podobnie jest, gdy nastolatkowie poszukujg swojej orientacji seksualnej. W doswiadczeniu nastolatka
stopniowo pojawiajg sie sygnaty co do tego jakimi osobami jest zainteresowany w sposdb
romantyczny oraz jakimi w sposéb fizyczny. Jednym stowem, nastolatek, zaczyna doswiadcza¢, ze
ktos$ zaczyna mu sie podobac. Nie da sie kontrolowac, do kogo czujemy pociag lub kim jestesmy
zainteresowani. | gdy jest to osoba ptci przeciwnej, sprawa — choé zawsze nieco skomplikowana —
wydaje sie prostsza. Kultura ma na to jezyk i jest akceptujgca wzgledem tego, ze najwyrazniej mozna
sie w kims zakocha¢ lub czu¢ pozadanie. Sprawa komplikuje sie jednak, gdy wsréd osdb, ktére stajg
sie atrakcyjne, nastolatek zauwaza tez osoby tej samej pici, z ktdrg sie identyfikuje. A co, jesli tych
0sob jest kilka? A co kiedy jest ich, tak duzo, ze staje sie to niemal wyrdwnane pét na p6t? A moze
atrakcyjne sg wytgcznie osoby tej samej ptci co on czy ona?

Na podstawie tych doswiadczen, nastolatek prébuje je skategoryzowaé, co to znaczy, ze kto$ mu sie
podoba. Sumujgc ogdlne doswiadczenia, osoby rozpoznajg swojg orientacje seksualna.

Wazne jest zeby jednak zaznaczy¢: to nie rodzic jest odpowiedzialny za poczucie tozsamosci,
orientacji seksualnej czy poczucie ptciowosci swojego dziecka. Ksztattowanie sie i rozwdj zaréwno
orientacji seksualnej, jak i psychicznego poczucia wtasnej ptci nie sg jeszcze dobrze poznane przez
nauke. Jednak z dotychczasowych badan wynika jasno, ze w obu przypadkach méwimy o silnym
komponencie cech wrodzonych, ktérych nie da sie kontrolowac.

Dlaczego wtasnie teraz tyle sie o tym moéwi?

Proces wytaniania sie orientacji seksualnej i tozsamosci ptciowej nie zawsze jest tatwy. Czesto trudno
tez jest znalez¢ stowa opisujgce wiasne doswiadczenie. Dopiero od niedawna otwarcie mowi sie o
réznorodnosci orientacji psychoseksualnej oraz ptciowosci. Choé dzis wiele oséb ma rézne poglady na
temat tego, jak powinno sie traktowac osoby nieheteroseksualne i/lub osoby niecisptciowe, sama
wiedza o ich istnieniu staje sie coraz bardziej dostepna. Nie zawsze jednak tak byto.

Wedtug badan przeprowadzanych w 2022 roku w populacji oséb z USA, zauwazono istotng réznice
pokoleniowg w procencie populacji, ktéra w badaniach sondazowych deklaruje sie, jako osoba ze
spotecznosci LGBT. Dla 0s6b urodzonych w latach 1945-1964, jest to 2,7%, dla oséb urodzonych w
latach 1964-1980 wynik jest podobny: 3,3%. Czesto w statystyce przyjmuje sie, ze osoby LGBT
stanowig okoto 5% populacji, poniewaz tak wynikato z przeprowadzonych w przesztosci badan.
Ciekawa zalezno$¢ wytania sie jednak w pokoleniach nastepnych: osoby urodzone w latach 1980-
1996 deklaruja, ze az 11,2% z nich jest osobami LGBT, natomiast wsrdd oséb urodzonych w latach
1997-2004, deklaruje tak az 19,7%.

Moznaby wiec powiedzieé, ze na poziomie wykrywanych danych, ci ktérzy twierdzg ,kiedys to tego
nie byto” w pewnym sensie maja racje. Zdaje sie jednak, ze istnieje tez inne wyjasnienie tego
zjawiska. Z biegiem lat kultura i spotecznos¢ staje sie coraz bardziej tolerancyjna i otwarta. Co za tym
idzie, coraz wiecej oséb ma odwage by otwarcie méwié o swoim doswiadczeniu lub w ogdle
rozpoznaje je jako cze$¢ swojej tozsamosci (np. myslac: ,a moze jestem tg osobg, ktdrej podobajg sie
zarowno osoby ptci przeciwnej, jak i tej co moja”), a nie jako co$ jednorazowego, niestatego lub
wstydliwego, co trzeba ukry¢ lub odrzucié.
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Zjawisko ktdre ilustrujg te dane to tzw. heteronormatywnosc i cisnormatywnos¢ kultury.
Heteronormatywnos¢ to ogdlna nazwa wielu powigzanych przekonan i zjawisk, ktore sprawiaja, ze w
kulturze istnieje oczekiwanie, ze kazda osoba bedzie heteroseksualna. Cisnormatywnos¢ to natomiast
oczekiwanie, ze kazda z oséb bedzie cisptciowa (czyli bedzie identyfikowac sie z ptcig okreslong przez
lekarzy przy urodzeniu i bedzie czuta, ze to w petni jej lub jego ptec). To te przekonania sprawiajg, ze
réznorodnosé wszystkich innych orientacji lub doswiadczen ptciowosci jest postrzegane jako
,odstepstwo od normy”. To witasnie z ich powodu istniejg coming outy — gdyby nikt nie oczekiwat kto
bedzie sie podobat innej osobie lub jaki zwigzek powinna tworzy¢ dana osoba, nie bytoby potrzeby,
aby oficjalnie to ogtaszac lub sie ujawniaé. Nie bytoby potrzeby, aby trzymac swoje doswiadczenie w
tajemnicy.

Stowniczek pojec:

Heteronormatywnos¢ — zatozenie o tym, ze wiekszosci ludzi, bedg podobac sie osoby przeciwnej ptci
oraz oczekiwanie, ze beda tworzy¢ trwate zwigzki réznoptciowe; z heteronormatywnoscig tgczy sie
tez przekonanie, ze heteroseksualnosc¢ jest lepsza lub bardziej pozgdana niz inne orientacje seksualne
oraz nadawanie wiekszej wartosci tradycyjnym modelom zwigzkéw romantycznych, niz zwigzkom
jednoptciowym lub nietradycyjnym

Coming out — ujawnienie przed kims$ swojej tozsamosci zwigzanej z nieheteroseksualng orientacjg lub
niecisptciowoscia; coming out jest procesem dla kazdej osoby i podejmowany jest wiecej niz jeden
raz zaleznie od indywidualnych potrzeb: osoba moze chcie¢ otworzyc¢ sie w gronie przyjaciot, jednak
pozostawi¢ swojg tozsamos¢ w tajemnicy przed wspotpracownikami itp.

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

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

Biseksualnos¢ — orientacja psychoseksualna, w ktérej osoba czuje, ze w sensie romantycznym i
fizycznym podobaja jej sie zardwno osoby ptci innej niz jej wiasna, jak i pfci takiej samej jak jej wtasna

Panseksualno$é — orientacja psychoseksualna, w ktdrej 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 tym, ze wszystkie osoby bedga identyfikowaé sie z ptcig nadang przez
lekarzy przy urodzeniu, ze bedg realizowac zwigzang z nig kulturowo role ptciowg oraz przypisywanie
wiekszej wartosci ekspresji ptciowej zgodnie z ptcig nadang przy urodzeniu niz innym jej ekspresjom

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

Dysforia — doswiadczenie, ktdre dla wielu 0séb transptciowych stanowi poczgtek rozpoznania swojej
tozsamosci. Jest czesto przez nie opisywane jako gtebokie poczucie, ze mimo wiedzy o sobie, ze
jestem osobg innej ptci, w lustrze codziennie widuje co$ czego nie rozpoznaje jako Ja i zwigzany z tym
olbrzymi dyskomfort. Osoby transptciowe w zwigzku z odczuwanym dyskomfortem tego “nie czucia
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sie sobg we wtasnej skorze”, sg z catej spotecznosci oséb LGBT najbardziej narazone na popetnienie
samobdjstwa. To whasnie z powodu dysforii, sposobem pomocy osobom transptciowym, jest
uspéjnienie ich wygladu i ekspresji ptci z pfcig, z ktdrg sie identyfikuja.

Niebinarnosc¢ — nie identyfikowanie sie z zadng ptcig, co moze wyrazac sie réznorodng ekspresja
wiasnej ptciowosci

Interptciowos¢ — ogdlny termin okreslajgcy, ze w momencie urodzenia osoba miata zréznicowane
cechy ptciowe, ktdre nie pozwalaty na jednoznaczne przypisanie jej do jednej pfci; osoby
interseksualne mogg identyfikowac sie zardwno 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 picig; czesto osoba transptciowa ujawniajgc swoje
doswiadczenia prosi 0 nazywanie jej nowym imieniem i zwracanie sie do niej zaimkami
odpowiednimi do ptci, ktdrg odczuwa. Z badan wynika, ze zwracanie sie przez najblizszych do osoby
transptciowej jej preferowanym imieniem obniza ryzyko samobdjstwa az o 65%.

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

Co robi¢? Jak wspierac?

Kiedy nasze dziecko zdecyduje sie powiedzie¢ nam co$ wiecej o swojej odkrywaniu swojej
seksualnosci czy ptciowosci, warto postawié¢ na relacje z dzieckiem. Jak to zrobic?

Uszanowac — to ze nasze dziecko zechciato podzieli¢ sie z nami swoim trudnym doswiadczeniem to
dowdd jego zaufania. Tylko ono wie czego doswiadcza. Zamiast sprobowaé powiedzieé mu, ze ,moze
jeszcze nie jest pewne” lub ze ,moze z czasem mu sie zmieni”, uszanujmy to, ze nam to méwi i ze to
jest jego aktualne doswiadczenie.

Rozmawiac — okazywac w ten sposoéb ciepto i akceptacje, dopytac ile dziecko chce powiedzie¢ w
zwigzku ze swojg tozsamoscig lub jak chce zeby teraz sie do niego zwracac oraz kto jeszcze wie i o
kim dziecko nie chciatoby zeby wiedziat. Pamietaj, ze ujawnienie sie to indywidualna decyzja kazdej
osoby. Ujawnianie dziecka przed kims innym np. przyjacielem czy innym cztonkiem rodziny, zwtaszcza
gdy nastolatek nie czuje sie jeszcze komfortowo lub pogodzony ze swojg orientacjg i/lub ptciowoscig,
moze by¢ przez niego postrzegane jako zdrada zaufania.

Zaciekawic sie — czesto zaleznie od tego jakie swoje doswiadczenie ujawnia nam dziecko i jak ono je
nazywa, mozemy miec jako rodzice wiecej lub mniej informacji. Poszukiwanie odpowiedzi na pytania
to takze nasze zadanie — traktowanie osoby LGBT jako jedynego Zrédta informacji o tej tozsamosci,
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jest czesto doswiadczane przez te osobe jako meczace, frustrujgce lub przykre. Warto skorzystac z
dodatkowych zasobdw i Zzrédet informaciji.

Stopniowad swoje zaciekawienie — sg tez pewne kwestie, o ktére pytanie (pomimo naszej ciekawosci)
moze by¢ odbierane jako przekraczajgce granice osobistego komfortu. Seksualnos¢ jest tematem
bardzo intymnym. Istniejg w niej pewne tematy, ktdre jesteSmy gotowi poruszy¢ z czescig oséb, a na
niektére — bardziej prywatne — rozmawiamy tylko z wybranymi osobami np. z naszymi bliskimi
przyjaciétmi czy partnerami seksualnymi. Dopytywanie o bardzo prywatne szczegdty zycia
seksualnego lub ekspresji ptciowej, moze by¢ odbierane jako zawstydzajgce i wscibskie. Szczegdlnie
czesto mierzg sie z tym osoby transptciowe pytane m.in. o zakres w jakim zdecydowaty sie na
tranzycje, np. zadawanie im pytan o ich genitalia. Ciebie ludzie rozpoznajg jako kobiete lub
mezczyzne, mimo ze wielu z nich nigdy nie widziato Twoich genitalidw. Co wiecej, w wiekszosci
przypadkow, uznalibysmy takie pytanie za niegrzeczne. Dla osoby LGBT jej ciato i szczegdty zycia
seksualnego sg kwestig réwnie prywatng, o ktérej nie musi chcie¢ rozmawiaé ze wszystkimi.

Poszuka¢ wsparcia dla siebie — ujawnienie sie dziecka jest trudne nie tylko dla dziecka. Wielu
rodzicéw otrzymujgc takie informacje potrzebuje czasu, wiedzy, akceptacji i wsparcia, zeby utozy¢
sobie nowe informacje w gtowie. Rodzice, tak samo czesto mierzg sie z dylematami, ze strachem, ze
ich dziecku stanie sie krzywda w zwigzku z ich tozsamoscig lub ze i im pewne rzeczy nigdy nie beda
dane (np. nie spetnig marzen o odprowadzeniu cérki do ottarza lub o zostaniu dziadkami itp.
[pomimo, ze wspdtczesnie osoby moga wzigc slub i mie¢ dzieci lub nie zdecydowac sie na wybranie
takiej przysztosci niezaleznie od tego jakiej sg orientacji seksualnej lub ptci]). Mogg pojawiac sie
konflikty z wyznawanymi do tej pory pogladami czy niezgodnos¢ z wyznawana religig. Wszystko to
moze stanowi¢ zrédto wielu trudnych emocji, ktorymi warto sie zajmowacd. Rodzina moze by¢
olbrzymim zrédtem wsparcia, jednak aby wspieraé kogos innego, sami musimy o siebie zadbac i nie
by¢ w kryzysie. Nasze pogodzenie sie z informacjg o tozsamosci dziecka moze by¢ jedng z
najwazniejszych i najbardziej pomocnych rzeczy, jaka mozemy daé swojemu dziecku, w tym trudnym
czasie.

Jesli to zgodne z tobg: udzielac sie — nastolatkowie bedg wkracza¢ w dorostos¢, w tym Swiecie, ktory
my dorosli im przygotujemy. Obecnie dyskusja o prawach oséb LGBT w Polsce jest zywa jak nigdy
dotad w historii. Jesli uwazasz, ze to wazne, dowiedz sie co wiecej mozesz zrobic, tak by twoje
dziecko miato szanse rozwijac sie w bardziej akceptujgcym Swiecie.

Gdzie szuka¢ wsparcia?

Na kazdej z wymienionych nizej stron mozna znalez¢ dodatkowe materiaty informacyjne na temat
sytuacji oséb LGBT+ oraz wsparcia psychologicznego oraz prawnego.

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

Kampania Przeciw Homofobii — organizacja pozarzagdowa zajmujgca sie przeciwdziataniem
dyskryminacji ze wzgledu na orientacje seksualng i tozsamos¢ piciowg oraz walczaca o prawa o0sdéb
LGBT+ https://kph.org.pl/
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Lambda Warszawa — stowarzyszenie na rzecz osdb LGBT+ ktérej celem jest budowanie pozytywnej
tozsamosci osdb LGBT+ i ksztattowanie akceptacji spotecznej dla tych oséb
https://lambdawarszawa.org/

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

Artykut powstat w ramach programu:

Akademia Rodzicéw Nastolatka - wyzwania i mozliwosci. Jest to program finansowany przez m.s.t.
Warszawa.

116


https://lambdawarszawa.org/
https://www.transfuzja.org/

Nastolatek w kryzysie

Autorka: Justyna Antolak-Szymariska

Zestawienie stow , kryzys psychiczny” i ,nastolatek” mato kogo
pozostawia obojetnym, a swiadomos¢, ze moze to dotyczy¢ mojego
dziecka, bywa dla rodzicow paralizujaca.

O pogarszajgcym sie stanie zdrowia psychicznego mtodych ludzi alarmujg specjalisci
regularnie od kilku lat, ale réwniez jest to gorgcy temat dla dziennikarzy. Rodzice czesto z
przerazeniem i bezradno$cig obserwujg swoich nastolatkdw mierzgcych sie z depresja,
lekami, samookaleczeniami. Co przyczynia sie do takiej sytuacji? Czy mozna temu zaradzi¢?
Jak rodzice, opiekunowie mogg wspiera¢ mtodych ludzi w przechodzeniu kryzysu?

Wiek dorastania charakteryzuje sie duzg zmiennoscig nastrojow, niskimi umiejetnosciami
samoregulacji, duzg podatnoscig na stres i ponadstandardowg koncentracjg na sobie. Mdzg
nastolatkow podlega gwattownej reorganizacji. Czesto oni sami nie rozumiejg swoich reakcji
i nastrojow. Pod nieobecnos$¢ w petni uksztattowanych ptatéw przedczotowych,
odpowiadajgcych za Swiadome procesy poznawcze — m.in. myslenie, planowanie,
podejmowanie decyzji, ocene ryzyka, hamowanie pobudzenia — zachowaniem nastolatkéw
kieruje tzw. mozg ssaczy, zwany tez uktadem limbicznym. Jest to ewolucyjnie starsza czes¢
mozgu, ktdéra, mowigc w bardzo duzym uproszczeniu, jest siedliskiem reakcji emocjonalnych.
To tutaj tez uruchamiajg sie reakcje na bodzce z zewnatrz.
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A dzisiejszy swiat nie jest dla nastolatkdw taskawy. Najpierw nagta epidemia i zamkniecie w
domu, potem wojna w Ukrainie i kryzys gospodarczy nig wywotany. Do tego dochodza
trwajacy do wielu lat kryzys szkolnictwa i gwattownie zachodzace zmiany klimatyczne,
wobec ktorych swiat zdaje sie by¢ bezsilny. Wszystko to powoduje duzo leku, niepewnosci i
osfabia nadzieje, ze przysztos¢ przyniesie co$ dobrego.

W okresie nastoletnim dzieci majg tendencje odsuwania sie od rodzicéw. Przestajq sie
dzieli¢ swoimi przezyciami, niechetnie sie przytulajg, potrafig zatrzasna¢ drzwi przed nosem
albo rzuci¢ ,nie wtracaj sie w moje zycie”. To naturalne i potrzebne, zeby uksztattowac
swojg tozsamos¢, jako osoby odrebnej, samodzielnej, zdolnej do funkcjonowania w zdrowej
zaleznosci od rodzicow. Moze natomiast powodowac trudne do zaakceptowania przez
rodzicéw zachowania i budowac swego rodzaju mur, przez ktory trudno zauwazy¢, ze nasze
dziecko znajduje sie w kryzysie.

Dlatego tak waznym pierwszym krokiem wspierania nastolatka w sytuacji kryzysowej bedzie
zauwazenie trudnosci dziecka. Oto sytuacje, ktére mogg zaniepokoic¢ rodzicéw:

- zmniejszanie, czy wrecz rezygnacja z kontaktéw z innymi — rodzing, ale tez przyjaciotmi;
- zmiany zachowania dotyczace snu, jedzenia, ubioru;

- rezygnacja z aktywnosci, ktére dotychczas sprawiaty dziecku przyjemnosé;

- trudnosci w nauce, pogorszenie ocen, wagarowanie;

- drazliwosé, ktétliwosé, wybuchowosé albo przeciwnie obojetnosé, brak zaangazowania;
- méwienie o sobie Zle, obwinianie sie, sygnalizowanie poczucia braku nadziei.

Czy stwierdzenia typu ,nic nie ma sensu” i ,jestem do niczego” to chwilowe przesadne
reakcje na niepowodzenie, czy juz mysli samobdjcze? Nie chce jesé tego, co wczesniej
wprost uwielbiata — czy to anoreksja, czy chce sie zdrowo odzywia¢? Zamyka drzwi do
pokoju — czy tam dzieje sie co$ niepokojacego, czy potrzebuje ciszy i spokoju? Czasami
trudno to ocenic. Wszystkie te zachowania mogg by¢ przejsciowe i stanowi¢ normalny etap
dojrzewania, ale mogg by¢ tez sygnatami rozpoczynajgcego sie lub juz trwajgcego
powaznego kryzysu.

Mozna w takiej sytuacji sprébowac szczerze porozmawiac o tym, co zaniepokoito rodzica.
Warto wiec pytac z troska i by¢ gotowym na stuchanie. Bardzo wazne jest przyjecie tego, co
mowi nastolatek, bez oceniania, krytykowania, czy dobrych rad. Moze tez by¢ tak, ze
nastolatek moze sam nie wiedzie¢, co sie z nim dzieje. Wtedy rolg rodzica moze byé pomoc
W nazywaniu emocji, czy zapewnienie, ze bedg w tym razem. Gdyby pierwsza rozmowa nie
przyniosta efektow, warto sie nie zrazac, ale tez uzna¢ prawo dziecka do tajemnicy. Che¢ do
dzielenia sie swoimi przezyciami jest mocno zalezna od relacji, jakg wczesniej zbudowalismy
z dzieckiem. By¢ moze nastolatek nieswiadomie ,testuje” rodzicow, czy bedg przy nim
nawet, jezeli nie bedzie chciat sie podzieli¢ tym, z czym sie boryka. Czesto pomaga
odpuszczenie tematu, ale tworzenie przestrzeni wspdlnej (np. wspdlny wyjazd, wyjscie
razem, wspolne aktywnosci), gdzie bedzie okazja do rozmowy, nawet miedzy stowami.

Zeby rodzic byt gotowy przyjac to, co méwi dziecko, musi zrozumieé, ze jest ono odrebng
istotg. Ma prawo do swojego zdania, emocji, pomystédw, ktédre moga by¢ zupetnie inne od
tego, jak go wychowano. To wymaga od rodzica zadbania o swoje emocje i by¢ moze
poszukania pomocy innych dorostych, réwniez specjalistow. Dodatkowo rodzice z pewnoscig
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beda potrzebowali wiele empatii, wyrozumiatosci i pogodzenia sie z tym, ze etap
wychowywania zostat zakoriczony.

To co sie dzieje z dzieckiem, moze byc dla rodzicéw niezrozumiate i podwazac ich utrwalone
przekonania, np. ,,powinno doceniac, jak dobre warunki mu stworzylismy”. Odpowiedzig na
to wyzwanie moze by¢ przyjrzenie sie swoim emocjom i temu, co za nimi stoi. A emocje
moga sie pojawiac réznorodne, np. bezsilnos¢, obwinianie sie, rozpacz, ztos¢, poczucie
niesprawiedliwosci. Nieoceniong pomocg bedzie prdba przyjecia perspektywy dziecka,
spojrzenie jego oczami na to, co sie dzieje. Przypomnienie sobie tego, jaki ja bytem w jego
wieku, moze pomdc, ale niedobrze by prowadzito do poréwnan, jak np. ,ja w jego wieku
ostro zasuwatem i nie miatem czasu sie tak mazac¢”.

Zdarza sie tez tak, ze rodzice sg tak sparalizowani myslg o kryzysie dziecka, ze pragna go
oddac jak najszybciej w rece specjalisty. W wielu przypadkach profesjonalna pomoc (lekarz
psychiatra, psycholog, psychoterapeuta) moze okazac sie niezbedna i warto po nig siegac,
ale obecnosc¢ bezpiecznego, bliskiego dorostego jest nie do przecenienia. Warto uczy¢ sie
udzielania emocjonalnego wsparcia. To moze by¢ najcenniejsza nauka, jakg pobierzemy jako
rodzice.

Artykut powstawat w ramach programu: Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci,
finansowanego przez m.st. Warszawa
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Rodzice i nastolatki. O graniach w relacjach rodzinnych

Autorka: Paula Kleminska

zrodto:Photo by Alexander Grey on Unsplash

Temat granic osobistych i granic w rodzinie cieszy sie nieustannym
zainteresowaniem wsrod rodzicéw zarowno mtodszych dzieci, jak i nastolatkow.
Rozmawiamy o nich na konsultacjach, na warsztatach i seminariach. Wielu rodzicow
mierzy sie z dylematami, czy potrafi stawiaé granice? Czy granice w rodzinie sa
wtasciwe? Wokot tego tematu narosto wiele mitow, przekonan i lekéow. Niniejszym
artykutem chcemy wyjasni¢ czym sa granice i co warto wiedzieé, gdy chcemy o nie
nalezycie zadbaé.

Co to sg granice osobiste?

Chociaz mowi i pisze sie o nich sporo, to zdefiniowanie granic osobistych nie jest takie
tatwe. Granice okreslajg to, kim jestesSmy i oddzielajg nas od Swiata zewnetrznego, innych
ludzi.

Bardzo czesto wyjasniajac granice osobiste, odwotujemy sie do granic terytorium.
Okreslajg one np. granice panstw, wyznaczajg, gdzie jedno sie zaczyna, a drugie sie
konczy. Zapewniajga bezpieczenstwo i jasnos$é¢ zasad. A jednoczesnie - nie s3g
réwnoznaczne z izolacjg. Mozliwa jest wspotpraca, wzajemna pomoc, wymiana itp.
Analogicznie jest z granicami osobistymi. Dotyczg one granic fizycznych, czyli granic
naszego ciata. Okreslajg tez granice naszych wewnetrznych przezyé: naszych uczué
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i potrzeb, mysli oraz decyzji/wyboréw. Do przekraczania granic dochodzi zatem wtedy,
gdy ktos$ dotyka naszego ciata, gdy tego nie chcemy, gdy kwestionuje nasze uczucia (np.
mowigc: ,,przeciez nic sie nie stato”), kwestionuje nasze mysli (np. ,,mylisz sie, bzdury
opowiadasz”) lub wymusza na nas zachowania, ktérych nie chcemy. Analogicznie, my
takze, mozemy przekraczac¢ w taki sposdb granice innych oséb.

Granice rodzica, granice dziecka — gdzie lezg?

Rozmawiajgc z rodzicami czasem styszymy o ich niepokoju, niepewnosci co do tego, czy
wtasciwie stawiajg granice. Wielu rodzicéw poszukuje porad, wiedzy o tym, jak powinny
wygladacé granice w rodzinie, co powinno dziecko, a czego nalezy mu zakazad.
Tymczasem granice osobiste sg — wtasnie — osobiste. U kazdego cztowieka wygladajg
nieco inaczej, moga sie zmieniaé w toku rozwoju i sg silnie potgczone z naszymi
potrzebami. Dlatego zamiast poszukiwania zewnetrznych autorytetéw, serdecznie
polecamy zadawanie sobie pytan o to: Na czym mi zalezy? Do czego daze? O co chce
zadbac? Czego potrzebuje?

Nasze dzieci rowniez posiadajg swoje granice juz od momentu przyjscia na swiat. Im sg
starsze, tym wyrazniej ich doswiadczamy spotykajac sie z dzieciecym sprzeciwem.
Chociaz czasami ,nie” ze strony naszych dzieci moze by¢ dla nas trudne, to naprawde
mozemy sie cieszy¢ i Swietowad, ze je styszymy. Jest ono sygnatem o tym, ze nasze
dziecko rozpoznaje swoje granice, potrzeby i otwarcie nam o tym moéwi. A dialog ten
stwarza przestrzen do wspotpracy.

Granice a konflikty

Tam, gdzie spotykajg sie co najmniej dwie osoby ze swoimi granicami, potrzebami, tam
moze dochodzié¢ do konfliktdow. Jest to normalne i naturalne. Konflikty same w sobie nie
sg czyms ztym, wrecz przeciwnie! Sg okazjg do rozmowy na temat potrzeb i poszukiwania
rozwigzan, ktére beda satysfakcjonujgce dla obu stron. Taki sposdb prowadzenia sposéb
w kroétkiej perspektywie moze wydawac sie meczacy i obcigzajacy, ale w dtuzszej—sprzyja
wzmachnianiu relacji, a poczynione ustalenia mogg nam sprzyja¢ dtuzszy czas.
Tymczasem arbitralne narzucenie swojego zdania przez jedng osobe moze szybko
zakonczy¢ spor, jednak rownie szybko mozemy tez wrécié¢ do punktu wyjscia. Mogg takze
pojawi¢ sie nieprzyjemne uczucia i frustracja po stronie osoby, ktdrej potrzeby nie zostaty
uwzglednione.

Granice areguty

Czasami mamy wrazenie, ze wiele oséb utozsamia granice z regutami, a to dwie odrebne
kwestie. Reguty, zasady jakie obowigzujg w naszym domu albo spoteczenstwie, sg
pewnymi normami, na ktére sie umoéwiliSmy albo ktére zostaty nam narzucone. Mogg, ale
nie muszg pomagac dbac¢ o nasze granice.

Wiele os6b méwigc o stawianiu granic, ma na mysli wtasnie ustalanie regut rodzinnych.
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Tymczasem granice osobiste, jak wspomniatam wczesniej, sg bardzo indywidualne. Czy
chce, zeby ktos mnie dzi$, teraz dotykat, przytulat? W jakim stroju czuje sie dzisiaj dobrze?
Czego najbardziej potrzebuje?

Reguty z pewnoscig dajg jasnosé rytmowi funkcjonowania rodziny. Jedoczes$nie nie musza
by¢ sztywne i nienegocjowalne, wrecz przeciwnie! Jeslimamy zasade, ze zawsze w soboty
sprzgtamy dom, a w jaka$ sobote mozemy wybra¢ sie na spotkanie z przyjaciétmi i
odpoczgé w mitym towarzystwie, to czy warto trzymac sie tego ustalenia za wszelkg ceng?
Moze warto zadba¢ w sobote o potrzeby kontaktu i odpoczynku, a o potrzebe porzadku
w innym terminie? A moze na odwroét - lepiej dla mnie utrzymaé rytm, bo wspiera to maj
spokdj, poczucie stabilnosci i bezpieczenstwa, a ze znajomymi spotkac sie pdzniej?
Warto zwrdcié uwage, ze tu nie ma jednej, stusznej odpowiedzi co zrobié — duzo zalezy od
kontekstu i osobistych potrzeb.

W ktétniach z naszymi dzieémi czesto spieramy sie o reguty. Dzieci, zwtaszcza
nastoletnie, czesto podwazajg odgdrnie narzucone zasady, oczekujg uzasadnienia
nakazu lub zakazu. Tym, co sprzyja porozumieniu i dbaniu o granice obu stron, jest
odejscie od rozmowy o regutach na rzecz rozmowy o zaspokojeniu potrzeb obu oséb w
sposob, ktéry jest akceptowalny i do przyjecia przez obie strony.

Dla przyktadu, mozemy sie spiera¢ z dzieckiem o to, ze w domu nie powinno sie stuchaé
gtosno muzyki. Tymczasem dziecko uwaza, ze nie stucha jej gtosno a poza tym, kiedy nie
ma ciszy nocnej to nie ma takiego zakazu. By¢é moze tatwiej bedzie porozumie¢ sig,
rozmawiajac o swoich osobistych potrzebach i granicach? Mdéwigc np. ze gdy stysze
muzyke dobiegajacg z pokoju, to sie rozpraszam, trudno mi zebraé mysli, boli mnie gtowa,
a basy ten bdl potegujg. Moze moge powiedzieé, ze potrzebuje ciszy. Dziecko moze
natomiast styszac muzyke odczuwac spokdj, odprezaé sie i tatwiej mu sie wtedy skupié.
By¢ moze stuchawki pomoga rozwigzac ten spor? Lub inna strategia, na ktérg wpadniemy
wspolnie?

Aby méc rozmawia¢ w taki sposéb, warto najpierw sie zatrzymac i zrozumie¢ o co mi
chodzi? Gdy np. chce by moje dziecko byto w domu przez 22:00, to co jest dla mnie w tym
wazne? Chce czuc¢ spokdj, ze moje dziecko jest bezpieczne? Przejmuje sie opinig innych
0s6b, a moze chce mysle¢ o sobie jako o dobrym rodzicu? A moze chodzi jeszcze o co$
innego? Gdy znam odpowiedZz na to pytanie, tatwiej mi wyraza¢ prosby i prowadzi¢
negocjacje. Jednoczesnie, gdy to juz wiem, pomaga uruchomienie ciekawosci w kierunku
dziecka. Na czym jemu zalezy? O co dobrego dla siebie prébuje zadbag?

Mamy nadzieje, ze ten artykut bedzie dla Panstwa inspiracja do uruchomienia ciekawosci
i wyruszenia w podrdz w kierunku lepszego zrozumienia siebie i swoich bliskich.
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