by¢ rodzicem nastolatka

RODZICU,
ODDYCHAJ...

zobacz co jest norma w zachowaniu
nastolatka (TAK, inni maja podobnie!)
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Historie pisane przez rodzicéw nastolatkow.




Rodzicu!

Jak czesto masz wrazenie, ze to tylko w Twoim
domu mierzycie sie z problemami okresu
dorastania? lle razy zdarzyto Ci sie pomyslec,
ze to wiasnie Twaj nastolatek jest
problematyczny, a dzieci znajomych ‘jakos
ogarniajg'’?

Tak czesto czujemy sie osamotnieni podczas
kolejnego trzasniecia drzwiami, obawy przed
rozmowg, powiedzenia czegos nie tak,
wywotujgc nastepng wojne Swiatowg w domu..
Twoj nastolatek zachowuje sie jak przybysz

z obcej planety, a Ty zatamujesz rece, albo
rwiesz wtosy z gtowy i myslisz sobie, dlaczego
akurat w Twoim domu ten kosmita postanowit
sie osiedli¢?




Co, jezeli powiem Ci, ze inni maja podobnie?

Na kolejnych stronach przedstawie Ci
prawdziwe historie, napisane przez rodzicéw
nastolatkéw, ktérzy podobnie jak Ty, szukali
wsparcia, zrozumienia i przyjaciela, z ktérym
mogg swobodnie i bez owijania w bawetne
omowic czas okresu dorastania swoich dzieci.
Historie te nie majag stuzy¢ w zaden sposob
do oceniania, kto ma gorzej.. Chciatabym by
podniosty na duchu rodzicow, ktérzy sgdzg,

7e COS z ich dzieckiem (albo z nimi) jest nie tak,
ktorzy mysla, ze COS zrobili Zle i nie wiedzg, jak
to naprawic.

Dla wyjasnienia... ZABA to
nastolatek/nastolatka. Tak w naszej
spotecznos$ci nazywamy/okreslamy/oznaczamy
dorastajgcych mtodych ludzi.



Problemy ze szkof3 i nauk3.

Okazuje sie, ze dla wiekszosci rodzicow szkota,
to bardzo wazny temat - a dla wielu
nastolatkow...nie az tak wazny. Jak wiec znalez¢
porozumienie przy tak odmiennym
nastawieniu?

| Zznowu byta dzis u nas awantura.
Wrdcit ze szkoty, zapytatam spokojnie
jak tam byto i od razu krzyki, wrzaski,
a pozniej trzaskanie drzwiami. Ja juz
nic nie rozumiem. Ostatnio mam
wrazenie ze nie wazne co powiemy,
wszystko moze byc pretekstem do
wybuchu i awantury. Co sie dzieje z
maim dzieciom!!! Czy tak juz bedzie
zawsze? Czekam na Wasze warsztat
jak na zbawienie.
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U nas sytuacja w ostatnim tygodniu
wygladata tak: w poniedziatek w
szkole, wtorek - nie, sroda - nie, dzis
nie znowu.

Ja nie mam juz sity, a jestesmy juz po
sprawie o demoralizacje, nie
wywigzanie sie z obowigzku
szkolnego. Czy tylko ja rozumiem
powage sytuacji?

Uff, zdgzytam sie zapisac! Nie moge
doczekac sie juz tego warsztatu bo
nauka to nasz gtowny problem w
domu @ . Dostownie nie wiem juz co
mam robic¢. Czuje sie bezsilna. Moje
dziecko nie chce sie uczyc, clewa
szkote. Ja z jednej strony chce
odpuscic, a z drugiej martwie sie o
jego przysztosé, o to co z tego
wyniknie. Nasza relacja bardzo na tym
cierpi.
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Trwa to juz kilka miesiecy, jak nie ma
zdalnych lekcji to corka kazdego ranka
mowi, ze nie moze i$¢ do szkoty bo
boli jg brzuch, gtowa.. Zle sie czuje. Ja
juz nie wiem jak reagowac, jak pomaéc?
Mowi, Ze tak jg stresuje szkota (%)




Relacje z rowiesnikami.

Waznym punktem odniesienia dla nastolatka
staje sie grupa rowiesnicza - obserwujgc inne
osoby w doktadnie tej samej sytuacji,
poréwnujgc sie do nich i oceniajgc siebie przez
pryzmat ich rozwoju, mtody cztowiek nabiera
przekonania, ze albo z nim wszystko jest

w porzgdku albo wrecz przeciwnie - ze rozni
sie za bardzo. To wiasnie grupa réwiesnicza
weryfikuje wszystkie umiejetnosci, ktore
nasz nastolatek nabyt w latach poprzednich
idgc przy naszym boku. Czesto nastolatki
deklarujg, ze najlepiej czujg sie w swoim
towarzystwie, ze nie lubig / nie potrzebujg
relacji z innymi. Tak naprawde jednak czesto to
ich mechanizm obronny, ktéry zastania jakie$
trudnosci w obszarze spotecznego
funkcjonowania.



Moja &£ czuje sie odrzucona, méwi,
ze jak zaczyna mowic, to kolezanki jej
nie stuchajg, przerwyajg jej. Porownuje
sie non stop do nich. Nie ma ani jeden;

przyjaciotki od serca. Czasami z kims
' sie spotka, ale tak to zawsze sama.

Moja cérka nie raz wracata ze szkoty z
ptaczem, mowi, ze kolezanki sie z niej
$miejg, nie ma z kim rozmawia¢ na
przerwach. Czasami z kims$ nawigze
jakas rozmowe, ale szybko sie
wycofuje. Widze, ze supetnie nie
odnajduje sie wgrupie réwiesnikow i
nie mam pojecia jak jej pomoc.

MJj syn jest bardzo niesSmiaty. Zawsze
miat mato znajomych, ale teraz to juz
w ogole jest sam. Dodatkowo osoby z
klasy przestaty mu odpowiadac.
Wedtug niego sg dziecinni. Nie
probuje nawigzac¢ nowych znajomosci,
a ja widze, ze cierpi &



Dzis dowiedziatem sie od syna, ze on
nie potrzebuje znajomych, ze wszyscy
sq beznadziejni - zwrdécitem mu uwage
bo od kilku miesiecy nie spotkat sie z
nikim w swoim wieku.. poza szkotg
(jesli jest)..

Koledzy mojego syna majg zly wptyw
na niego. Mozna powiedzie¢, ze wpadt
w "zte towarzystwo". Czasami
przytapuje go na rzeczach, ktérych
wczesniej nie robit, smierdzi od niego
dymem papierosoéw, raz poczutam
alkohol. Wiem, ze robi te rzeczy, zeby
sie im przypodobac, tak bardzo chce
przynalezec, ze zrobi wszystko by by¢
przez nich akceptowanym, nawet
wbrew sobie. Boje sie o niego.



Problem z niska samooceng.

Stowo ,,samoocena” robi zawrotng kariere

w Stowniku Pojec Psychologicznym Polskiego
Rodzica. Jednak jego znaczenie bywa mylone

Z poczuciem wiasnej wartosci. Oczywiscie, oba
te terminy majgwiele wspdlnego, ale uméwmy
sie: zarowno Krystian Ochman, jak i Rafat
Brzozowski wystgpili na Eurowizji, a jednak
réznigsie od siebie dos¢znaczgco.

Samocena to wiedza o sobie, ktéra pozwala
ustalic: jaki jest moj potencjat w takiej czy innej
dziedzinie? Jakie sgmoje mocne strony? Czy
rzeczywiscie siew nich sprawdzam? W takim
podejsciu mozemy stworzy¢niemal
matematyczny wzor: im mniejsza jest réznica
pomiedzy moimi osiggnieciami,

a wczesniejszymi oczekiwaniami, tym lepsza
jest moja samoocena.
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Czekam bardzo na Wasz warsztat o
samoocenie nastolatka bo widze
kazdego dnia jak moje dziecko sig
poddaje, nawet czesto nie chce
sprobowac bo mowi ze po co, ze i tak
sie nie uda. Ostatnio chciata wziac
udziat w zawodach, trenowata nawet a
jak przyszto co do czego to nawet sie
nie zgtosita! Bardzo chce jej pomac.

Nie wiem co robi¢ bo corka zawsze
chciata wystepowac.. i robita to od
matego, przed nami, dziadkami,

wiadomo jak to w domu. Teraz ma
szanse wstapi¢ do grupy w Domu
Kultury i nie chce sprobowac. Co mam
zrobic¢, zeby ja przekonac? Wciagz
moéwi, Ze sie nie nadaje @

Moj syn ma problem z zamowieniem
jedzenia przez telefon.. mimo, ze
bardzo chce, nie zrobi tego. Woli is¢
do bliskiego sklepu, kupic jakies
mrozonki (zaptaci¢ w samoobstugowej
kasie!) i zjes¢ byle co..




Syn powiedziat, ze nie zrobi
prezentacji do szkoty bo za nic w
Swiecie nie przedstawi jej przed klasg
- nawet zdalnie! Nie chce byc¢
posmiewiskiem - to jego stowa (&
Staram sie ttumaczyc, ale mowi, ze

. woli 1 niz to zrobic.

Corka jest na nauczaniu domowym i
np. zanim ma zadzwonic do szkoty i
umowic sie na egzamin.. to chyba z 4h
sie przygotowuje i denerwuije..
oczywiscie najpierw kilkanascie razy
prosi mnie, zebym jg wyreczyta.
Czasami sie zgadzam, czasami nie.
Nie wiem dlaczego to jg tak stresuje?
Dostownie sie trzesie czasami :/




Social media, gry, ekrany.

Czy czeste (i kiedy zaczyna sie ,czeste”)
zerkanie na telefon to juz problem?

Czy nerwowe sprawdzanie powiadomien,
reagowanie na kazdy sygnat telefonu bgdz
poczucie nudy / pustki w przypadku braku
powiadomien, to powdd do zmartwien?

Od jakiego momentu pewne zachowania moge
traktowac jako niepokojgce objawy?

Czy wiesz jak czujg sie nastolatki bez
dostepu do Internetu?
e 34% twierdzi, ze wypadng z obiegu, czujac
koniecznos$¢ bycia stale online
e 30% czuje sie osamotniona
e 23% czuje objawy somatyczne tj. nudnosci
czy bédle gtowy!



Moje dziecko nie umie zyc bez
telefonu ) non stop tylko sprawdza
powiadomienia. nie wazne co robimy,
gdy ustyszy telefon, od razu musi
sprawdzi¢ co tam do niego doszto.
Kiedy prosze o odtozenie telefonu,
zaczynaja sie nerwy i ktotnie, rece mi
opadaja.

Moje dziecko tak sie zmienito &
kiedys pogodne, chetnie z nami
spedzato czas, a teraz tylko TELEFON
sie liczy i fochy o kazde moje
upomnienie. Najgorsze jest to, ze ja
mu ograniczam, mgz pozwala na
wszystko, a syn korzysta. Zarywa
noce, gapi sie w ekran do 2 nad ranem
a nastepnego dnia jest nieprzytomny.
Moje ttumaczenia nic nie daja, tylko
bardziej sie oddalamy.



Pomozcie, juz nie wiem naprawde co
mam zrobic. Moja corka tylko TikTok i
Instagram, nic wiecje jej nie interesuje.
Nosn stop poréwnuje sie z ludZzmi,
ktorych sledzi, chce wygladac jak te
wszystkie influencerki, i tylko to co
tam styszy ma dla niej sens.
Oczywiscie moje zdanie sie nie liczy.
Boje sie o nig bo zauwazytam, ze
przestata akceptowac swoje ciato i to
jak wyglada.

Gry, internet, tik tok, inastagram to
jedyne co interesuje mojego syna!
Wsyzstko inne wedtug niego jest
NUDNE. proponuje wspolny spacer,
ogladnie filmu, rower, to co chwilei tak
zerka w telefon, a jak zaczynam sie
denerwowac i mowic, ze ma tego nie
robic to od razu mowi, ze to juz woli
zostac w domu sam. Wiec albo telefon
albo nic nie chce z nami robic.
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Ciggle tylko gry i gry. Mdj syn tak by
najchetniej spedzat caty dzien,
siedzgc przed komputerem, grajgc i
czatujac ze znajomymi, oczywiscie o
grach. Nie uwazam gier za cos ztego,
ale on nie widzi zadnego umiaru,

gdybym mu pozwolita to gratby 24/7.
' Oczywiscie jak mowie zeby skonczyt

sg nerwy i krzyki.




Jak sie czujesz, czytajgc te wiadomosci?

Abys jednak przy porannej kawie mégt snuc
plany dotyczgce tego, co bedzie.. chce Cie
troche uspokoié. Pokazac, dlaczego wtasnie
teraz jest tak trudno i poméc Ci znalezé
wspolny jezyk z Twoim nastolatkiem.

Najwieksze tajemnice nastolatkdw nie kryjg sie
wcale w odmetach ich telefonéw -

w ukrywanych wiadomosciach, nagrywanych
w pospiechu gtoséwkach czy galerii zdjec.
Najwieksze tajemnice nastolatkéw skrywajg
sie pod ich grzywkami spuszczonymi na oczy,
pod wtosami z r6zowym pasemkiem, pod
jezykiem czy réwnym przedziatkiem.

To wszystko, co w okresie dorastania dzieje sie
z mozgiem naszych dzieci, jest niemalze tak
tajemnicze i niezwykte jak archiwa CIA.
Gdybysmy znali wszystkie te tajemnice,
zrozumienie naszych dzieci bytoby banalnie
proste.



Niestety nauka nie zna jeszcze odpowiedzi na
wszystkie pytania - wiemy jednak catkiem
sporo, by z catg pewnoscig stwierdzi¢, ze
zachowanie nastolatkow, ktére tak czesto
przyprawia nas o dreszcze, wynika z tego
wszystkiego, co dzieje sie w dojrzewajgcym
mozgu.

Tak - to nie ich wina, ze sg wtasnie takie!
Nie majg wyboru - ich médzgi w tym czasie nie
sg gotowe do wielu zadan.

Przeciwnie, utrudniajg im racjonalne
postepowanie, a czasem zupetnie blokuja
mozliwos¢ chtodnej kalkulacji i zachowania
rozsgdku. Trudnosci w zachowaniu
nastolatka sg efektem zmian
neurorozwojowych! Przede wszystkim w tym
czasie nastepuje gwattowna redukcja synaps
w korze przedczotowej, ktora odpowiada m.in.
za planowanie dziatan i rozwazanie ich
konsekwencji, a takze za hamowanie
gwattownych stanéw emocjonalnych i ich
spontaniczng ekspresje.
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Czy Twoj nastolatek tatwo wpada w gniew,
podejmuje pod wptywem emog;ji
nieprzemyslane decyzje, dziata chaotycznie
I nierozwaznie?

Tak - to przez ten mozg.

Pomiedzy 13. a 18. rokiem zycia
mielinizacja usprawniajgca przekaz
impulsow nerwowych dopiero nastepuje -
choc zwieksza sie istota biata, to i tak

w mozgu nastolatka impulsy przebiegaja
mniej sprawnie niz u dorostego.

W okresie nastoletnim uposledzona jest
takze empatia emocjonalna, czyli
umiejetnos$¢ odczytywania standéw
emocjonalnych innej osoby.



Szybko postepujgce zmiany w strukturze
mozgu wprowadzajg ogromny zamet -
nastolatek nie jest w stanie dziatac
konsekwentnie, moze mie¢ problem z kontrolg
emocji, przewidywaniem konsekwencji czy
planowaniem i koordynowaniem wtasnych
dziatan.

Warto tez pamietaé, ze mdzg nie rozwija sie w
sposéb liniowy - czasami rozwdj wiedzie przez
regres i to moze byc¢ dla nas najbardzie;
szokujgce: nasz nastolatek moze by¢ mniej
rozsadny niz wtedy, gdy miat 9 czy 10 lat!

35 "o
o

¢

Y

L/V

—

W obliczu ciggtych i dynamicznych zmian, jakie
zachodzg w jego gtowie, bardzo trudno jest
zachowac stabilnos¢, spokoj i przewidywalnosc!
Jesli dodamy do tego zmiany na poziomie
hormonalnym, mamy przepis na totalny chaos!
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Aby lepiej wczuc sie w sytuacje swojego
dziecka, wyobraz sobie, ze namowito Cie ono
na wizyte w Energylandii. Wsiedliscie razem do
najwyzszej kolejki, ktora pedzi jak szalona i co
chwile wywraca Twgj fotelik do géry nogami.
Czujesz na twarzy ped powietrza, sg momenty,
ze ciezko Ci ztapac oddech. Kurczowo trzymasz
sie uchwytow i czujesz, ze od tego sciskania
masz mokre rece. A Twoje dziecko daje Ci
wtedy zadanie arytmetyczne - np. mnozenie
liczb dwucyfrowych.

Jak sadzisz, dasz rade w tym momencie
sprawnie je wykonac? Twoje dziecko
codziennie siedzi w tym rollercoasterze -
nieustannie zmaga sie z tymi roznymi silnymi
emocjami, a rownoczesnie musi wykonywac
tysigce zadan wymagajgcych od niego
skupienia.



Czy dziwi nas to, ze trudno mu je ogarngc?
Nawet jesli bardzo chciatby skoncentrowac sie
na jednej rzeczy, nie zawsze jest to mozliwe -
bo moze wtasnie zwisa gtowg w dot i zalewa go
przerazenie albo tak bardzo boi sie tego, co
nadejdzie za chwile, ze wykonywanie w gtowie
obliczen jest catkowitg abstrakcja.
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Jezeli chcesz dotgczy¢ do spotecznosci
rodzicow nastolatkéw, czyli WSPIERALNI
spokojnej gtowy, zapraszam Cie na moj
profil na Instagramie bgdz Facebooku, gdzie
min. wymieniamy sie doswiadczeniami

z rodzicami dorastajgcych ZAB :)

Do 2obaczenia,

Kawmila 2aremba, mama nastolatki
2atozycielka "byé rodzicem nastolatka"
- wspieralni spokojnej gtowy
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Sled? nas:
byérodzicemnastolatka.p!
Instagram
Facebook




