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WAHANIA
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Aleksandra Silenska

Opis sytuacyi

awet ma 14 lat i od zawsze byt odbierany przez

otoczenie jako spokojny i opanowany. Od ja-

kiegos czasu jego zachowanie zaczeto ulegac
zmianie. Zdarza mu sie reagowac gwattownie na sto-
wa kierowane w jego strone. Na propozycje spedza-
nia czasu z rodzing najczesciej odmawia albo uczest-
niczy w nich z obrazona ming, jakby chciat da¢ do
Zrozumienia, ze nie chce z nimi by¢. Wahania nastro-
ju Pawfa mozna wyjasni¢ zmianami zachodzgcymi
na skutek dojrzewania. Natomiast jego izolowanie
sie od otoczenia jest zachowaniem wartym skonsul-
towania ze specjalista.
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WAHANIA NASTROJU. JAK WSPIERAC DZIECKO?

Gdybysmy mieli okresli¢c jednym stowem okres nastoletni, to
Swietnie sprawdzitoby sie tutaj hasto: ,ZMIANA". Czas dojrze-
wania jest bowiem momentem intensywnych przeobrazen na
kazdej ptaszczyznie zycia, zwtaszcza biologicznej, emocjonal-
nej i spotecznej. Na poziomie biologicznym zachodza inten-
sywne przemiany w ukfadzie hormonalnym oraz uktadzie ner-
wowym. Efekty tych zmian sg widoczne zaréwno w wygladzie
fizycznym oraz zachowaniu adolescentow. Rownolegle zmie-
niaja sie relacje z innymi nastolatkami i dorostymi, z ktorymi
mtodzi ludzie wchodzg w kontakty. Rowiesnicy staja sie dla
nich najwazniejszg grupa odniesienia. Doswiadczanie siebie
w tych relacjach nierzadko bywa dla mtodych oséb zrodtem
stresu i presji z zewnatrz, ktéra moze sktaniac ich do podejmo-
wania réznych zachowan.

Dynamika i szeroki zakres tych zmian maja prawo wywoty-
wac w hastolatkach duze zagubienie, a co za tym idzie zmien-
Nnos¢ w zachowaniu, przezywaniu i doswiadczaniu codzienno-
Sci. Historia Pawta jest tego swietnym przyktadem.

ZAUWAZ!

Jesli chcemy wspierac nastolatkéw w rozwoju, warto pamietac, ze
ich najwiekszg potrzeba jest zrozumienie siebie i bycie rozumianym
przez otoczenie.

OKAZYWANIE GOTOWOSCI DO ROZMOWY | CHECI
ZROZUMIENIA DZIECKA - PRZYKLADOWA ROZMOWA

Mama Pawita podchodzi do syna po jego powrocie ze szkoty. Jest
podenerwowana informacjami, ktére przeczytata na jego temat
w e-dzienniku.

— Widziatam uwage w e-dzienniku. To juz druga w tym

tygodniu. Mozesz powiedzieg, co sie stato?

— Daj mi spokagj!
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NASTOLATKI NA ZAKRECIE

Pawet idzie do swojego pokoju i trzaska drzwiami. Reakcja Pawta
nasila ztos¢ mamy. Kobieta postanawia zostac przez chwile w kuch-
Ni, napic sie wody, wzigc kilka gtebokich oddechow i wyciszy¢ emo-
cje. Po okoto 10 minutach puka do pokoju syna.

- Postuchaj mnie, czuje niepokdj, kiedy kolejny raz dostaje
wiadomosc¢ ze szkoty. Jestes dla mnie bardzo wazny i wiem,
ze to, jak sie zachowujesz, jest sygnatem, ze jest Ci z czyms
trudno. Potrzebuje wiecej rozmow z Toba i informacji o tym,
co sie u Ciebie dzieje.

— Nie chce teraz o tym gadac.

— Rozumiem i nie bede naciskac. Chce jednak, zebys
wiedziat, ze ja tez mam swoje potrzeby i nie chce czuc
strachu czy leku o Ciebie. Dlatego pamietaj, ze w kazdej
chwili jestem dla Ciebie. Jak bedziesz gotowy na rozmowe,
daj znac. Bede czekata, OK?

oY

Co zrobié¢, by nastolatek doswiadczajacy
ztosci poczut sie zrozumiany?

Oto pie¢ waznych krokéw dla rodzicow

1. Pomysl, co myslisz o danej sytuacji — aby kto$ poczut sie
przez Ciebie rozumiany, najpierw Ty musisz starac sie go zro-
zumiec. Pomocne tu bedzie zaciekawianie sie zachowaniem
dziecka poprzez zadawanie sobie pytan: ,Co mogto spowodo-
wac w nim taka reakcje?”, ,Co sprawito, ze kolejny raz zacho-
wat sie w taki sposob?” itp.

2. Nazwij i zaakceptuj swoje emocje — zanim zaczniesz rozma-
wiac z nastolatkiem, najpierw zaopiekuj sie soba. Ataki gnie-
WU u dzieci maja prawo wywotywac w nas ztos¢ i napiecie.
Dlatego najpierw uspokdj siebie, rozmawiajac z innymi doro-
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3.

5.

stymi o tym, co czujesz, praktykujac ¢wiczenia oddechowe lub
przekierowujac uwage na to, co Cie wycisza.

Nawiagz kontakt z nastolatkiem - kiedy poczujesz w sobie
wiecej spokoju, daj znac dziecku, ze chcesz z nim porozmawiac.
Mozesz powiedziec: ,\Widze, ze jestes zty", ,Rozumiem, ze w tej
sytuacji moze byc Ci ciezko”, ,Jestes dla mnie wazny, chciatbym
z Toba porozmawiac”. Daj mu czas na ochtoniecie.

Korzystaj z komunikatow JA - to cenna technika, kto-
ra pozwala rozmawiac ze soba w nieatakujacy sposob. Ko-
munikat JA zawiera cztery wazne elementy, wyszczegol-
nione w przyktadzie: ,Czuje ztos¢, kiedy TY nie chcesz
odpowiedzie¢ na moje pytanie i zamykasz sie w pokoju,
trzaskajgc drzwiami, poniewaz mam wrazenie, ze jestem
przez Ciebie ignorowana. Potrzebuje, zebys inaczej dawat
mi znac, ze nie chcesz w danym momencie ze mna rozma-
wiac, moéwiac np. Mamo, porozmawiajmy o tym wieczorem”.
Ty rowniez masz prawo mowic dziecku o swoich emocjach. Ko-
munikat JA jest jednym ze sposobow dzielenia sie uczuciami
z innymi, tak by budowac dialog. Wazne jest, by w pierwszej
kolejnosci moéwic o wiasnych odczuciach, zaczynajac od stow
typu: ,,Przykro mi”, ,Czuje niepokdj”, ,\Wystraszytem sie” itp.
Czesciej stuchaj, rzadziej doradzaj — w czasie rozmowy war-
to zapytac wprost: ,,Czy chcesz, zebym cos Ci doradzit, czy po-
trzebujesz byc¢ wystuchany?”. Pomocne moze byc¢ rowniez za-
dawanie pytan, ktére pozwoli nastolatkowi samemu dojs¢ do
rozwigzania sytuacji, np.: ,Jaki masz pomyst, co z tym zrobic?”,
,CO konkretnie mozesz w tej sytuacji zrobic?", ,Czy bedziesz
potrzebowat przy tym czyjejs pomocy?".



Wspierasz rozwoj samoswiadomosci emocjonalnej
nastolatka, jesli:

rozmawiacie o emocjach — Twoich, jej i innych oséb z otoczenia,
nazywasz emocje, szukacie ich przyczyn oraz pomystow Nna
ich roztadowanie,

od czasu do czasu przeczytacie te same ksigzki, obejrzycie
ten sam film, podzielisz sie ciekawym postem i pdzniej po-
rozmawiacie o swoich odczuciach,

spotykacie sie przy wspolnym positku,

zapraszasz go do wspdlnych aktywnosci, np. zajecia jogi, wyj-
Scie na rower, do kina, na scianke wspinaczkowa itp.,

jestes przyktadem dla dziecka, praktykujac zdrowe strategie
radzenia sobie z emocjami.

A co, jesli nastolatek nie chce rozmawiaé?

Zostawiaj mu ,zaproszenia” do ozmowy: ,Pamietaj, ze jestem
i jesli tylko bedziesz miec¢ ochote porozmawiac, to po prostu
przyjdz”.

Przypominaj: ,Jesli bedziesz mnie potrzebowac, daj mi znac”,
,Jestem dla Ciebie”, ,\Widze, ze jest Ci trudno. Jesli nie chcesz
rozmawiacC ze mnga, zawsze mozemy poszukac zaufanego
psychologa”. Nie bojmy sie tez mowic¢ w kontekscie rodziny,
ze wsparcie psychologa to jest kwestia bezpieczenstwa na-
szej catej rodziny jako systemu.

PAMIETAJ!

Jesli zachowanie nastolatka wzbudza Twoj niepokdj, dostrzegasz, ze
jego uczucia i reakcje nie pozwalaja jemu lub Wam (rodzinie, grupie,
klasie) wykonywac codziennych zadan i planéw, skorzystaj ze specja-
listycznego wsparcia psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry.



