
być rodzicem nastolatka

RODZICU,
ODDYCHAJ... 

 

Historie pisane przez rodziców nastolatków.

zobacz co jest normą w zachowaniu
nastolatka (TAK, inni mają podobnie!)



Rodzicu!

Jak często masz wrażenie, że to tylko w Twoim
domu mierzycie się z problemami okresu
dorastania? Ile razy zdarzyło Ci się pomyśleć, 
że to właśnie Twój nastolatek jest
problematyczny, a dzieci znajomych ‘jakoś
ogarniają’? 

Tak często czujemy się osamotnieni podczas
kolejnego trzaśnięcia drzwiami, obawy przed
rozmową, powiedzenia czegoś nie tak,
wywołując następną wojnę światową w domu..
Twój nastolatek zachowuje się jak przybysz 
z obcej planety, a Ty załamujesz ręce, albo
rwiesz włosy z głowy i myślisz sobie, dlaczego
akurat w Twoim domu ten kosmita postanowił
się osiedlić? 
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Co, jeżeli powiem Ci, że inni mają podobnie? 
 
Na kolejnych stronach przedstawię Ci
prawdziwe historie, napisane przez rodziców
nastolatków, którzy podobnie jak Ty, szukali
wsparcia, zrozumienia i przyjaciela, z którym
mogą swobodnie i bez owijania w bawełnę
omówić czas okresu dorastania swoich dzieci.
Historie te nie mają służyć w żaden sposób
do oceniania, kto ma gorzej.. Chciałabym by
podniosły na duchu rodziców, którzy sądzą, 
że COŚ z ich dzieckiem (albo z nimi) jest nie tak,
którzy myślą, że COŚ zrobili źle i nie wiedzą, jak
to naprawić.  
 

Dla wyjaśnienia... ŻABA to
nastolatek/nastolatka. Tak w naszej
społeczności nazywamy/określamy/oznaczamy
dorastających młodych ludzi. 
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Problemy ze szkołą i nauką.

Okazuje się, że dla większości rodziców szkoła,
to bardzo ważny temat – a dla wielu
nastolatków…nie aż tak ważny. Jak więc znaleźć
porozumienie przy tak odmiennym
nastawieniu?
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Relacje z rówieśnikami.

Ważnym punktem odniesienia dla nastolatka
staje się grupa rówieśnicza – obserwując inne
osoby w dokładnie tej samej sytuacji,
porównując się do nich i oceniając siebie przez
pryzmat ich rozwoju, młody człowiek nabiera
przekonania, że albo z nim wszystko jest 
w porządku albo wręcz przeciwnie – że różni
się za bardzo. To właśnie grupa rówieśnicza
weryfikuje wszystkie umiejętności, które
nasz nastolatek nabył w latach poprzednich
idąc przy naszym boku. Często nastolatki
deklarują, że najlepiej czują się w swoim
towarzystwie, że nie lubią / nie potrzebują
relacji z innymi. Tak naprawdę jednak często to
ich mechanizm obronny, który zasłania jakieś
trudności w obszarze społecznego
funkcjonowania.
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Problem z niską samooceną.

Słowo „samoocena” robi zawrotną karierę 
w Słowniku Pojęć Psychologicznym Polskiego
Rodzica. Jednak jego znaczenie bywa mylone 
z poczuciem własnej wartości. Oczywiście, oba
te terminy mają wiele wspólnego, ale umówmy
się: zarówno Krystian Ochman, jak i Rafał
Brzozowski wystąpili na Eurowizji, a jednak
różnią się od siebie dość znacząco. 

Samocena to wiedza o sobie, która pozwala
ustalić: jaki jest mój potencjał w takiej czy innej
dziedzinie? Jakie są moje mocne strony? Czy
rzeczywiście się w nich sprawdzam?  W takim
podejściu możemy stworzyć niemal
matematyczny wzór: im mniejsza jest różnica
pomiędzy moimi osiągnięciami, 
a wcześniejszymi oczekiwaniami, tym lepsza
jest moja samoocena.
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34% twierdzi, że wypadną z obiegu, czując
konieczność bycia stale online
30% czuje się osamotniona
23% czuje objawy somatyczne tj. nudności
czy bóle głowy!

Social media, gry, ekrany.

Czy częste (i kiedy zaczyna się „częste”)
zerkanie na telefon to już problem?
Czy nerwowe sprawdzanie powiadomień,
reagowanie na każdy sygnał telefonu bądź
poczucie nudy / pustki w przypadku braku
powiadomień, to powód do zmartwień?
Od jakiego momentu pewne zachowania mogę
traktować jako niepokojące objawy?

Czy wiesz jak czują się nastolatki bez
dostępu do Internetu?
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Jak się czujesz, czytając te wiadomości?

Abyś jednak przy porannej kawie mógł snuć
plany dotyczące tego, co będzie.. chcę Cię
trochę uspokoić. Pokazać, dlaczego właśnie
teraz jest tak trudno i pomóc Ci znaleźć
wspólny język z Twoim nastolatkiem. 

Największe tajemnice nastolatków nie kryją się
wcale w odmętach ich telefonów – 
w ukrywanych wiadomościach, nagrywanych 
w pośpiechu głosówkach czy galerii zdjęć.
Największe tajemnice nastolatków skrywają
się pod ich grzywkami spuszczonymi na oczy,
pod włosami z różowym pasemkiem, pod
jeżykiem czy równym przedziałkiem. 

To wszystko, co w okresie dorastania dzieje się
z mózgiem naszych dzieci, jest niemalże tak
tajemnicze i niezwykłe jak archiwa CIA.
Gdybyśmy znali wszystkie te tajemnice,
zrozumienie naszych dzieci byłoby banalnie
proste. 
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Niestety nauka nie zna jeszcze odpowiedzi na
wszystkie pytania - wiemy jednak całkiem
sporo, by z całą pewnością stwierdzić, że
zachowanie nastolatków, które tak często
przyprawia nas o dreszcze, wynika z tego
wszystkiego, co dzieje się w dojrzewającym
mózgu. 

Tak – to nie ich wina, że są właśnie takie!
Nie mają wyboru – ich mózgi w tym czasie nie
są gotowe do wielu zadań. 

Przeciwnie, utrudniają im racjonalne
postępowanie, a czasem zupełnie blokują
możliwość chłodnej kalkulacji i zachowania
rozsądku. Trudności w zachowaniu
nastolatka są efektem zmian
neurorozwojowych! Przede wszystkim w tym
czasie następuje gwałtowna redukcja synaps 
w korze przedczołowej, która odpowiada m.in.
za planowanie działań i rozważanie ich
konsekwencji, a także za hamowanie
gwałtownych stanów emocjonalnych i ich
spontaniczną ekspresję. 
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Czy Twój nastolatek łatwo wpada w gniew,
podejmuje pod wpływem emocji
nieprzemyślane decyzje, działa chaotycznie 
i nierozważnie? 

Tak – to przez ten mózg.

Pomiędzy 13. a 18. rokiem życia
mielinizacja usprawniająca przekaz
impulsów nerwowych dopiero następuje –
choć zwiększa się istota biała, to i tak 
w mózgu nastolatka impulsy przebiegają
mniej sprawnie niż u dorosłego. 
W okresie nastoletnim upośledzona jest
także empatia emocjonalna, czyli
umiejętność odczytywania stanów
emocjonalnych innej osoby.
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Szybko postępujące zmiany w strukturze
mózgu wprowadzają ogromny zamęt –
nastolatek nie jest w stanie działać
konsekwentnie, może mieć problem z kontrolą
emocji, przewidywaniem konsekwencji czy
planowaniem i koordynowaniem własnych
działań. 

Warto też pamiętać, że mózg nie rozwija się w
sposób liniowy – czasami rozwój wiedzie przez
regres i to może być dla nas najbardziej
szokujące: nasz nastolatek może być mniej
rozsądny niż wtedy, gdy miał 9 czy 10 lat! 

W obliczu ciągłych i dynamicznych zmian, jakie
zachodzą w jego głowie, bardzo trudno jest
zachować stabilność, spokój i przewidywalność!
Jeśli dodamy do tego zmiany na poziomie
hormonalnym, mamy przepis na totalny chaos! 
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Aby lepiej wczuć się w sytuację swojego
dziecka, wyobraź sobie, że namówiło Cię ono
na wizytę w Energylandii. Wsiedliście razem do
najwyższej kolejki, która pędzi jak szalona i co
chwilę wywraca Twój fotelik do góry nogami.
Czujesz na twarzy pęd powietrza, są momenty,
że ciężko Ci złapać oddech. Kurczowo trzymasz
się uchwytów i czujesz, że od tego ściskania
masz mokre ręce. A Twoje dziecko daje Ci
wtedy zadanie arytmetyczne – np. mnożenie
liczb dwucyfrowych. 

Jak sądzisz, dasz radę w tym momencie
sprawnie je wykonać? Twoje dziecko
codziennie siedzi w tym rollercoasterze –
nieustannie zmaga się z tymi różnymi silnymi
emocjami, a równocześnie musi wykonywać
tysiące zadań wymagających od niego
skupienia.
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Czy dziwi nas to, że trudno mu je ogarnąć?
Nawet jeśli bardzo chciałby skoncentrować się
na jednej rzeczy, nie zawsze jest to możliwe –
bo może właśnie zwisa głową w dół i zalewa go
przerażenie albo tak bardzo boi się tego, co
nadejdzie za chwilę, że wykonywanie w głowie
obliczeń jest całkowitą abstrakcją.
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Do zobaczenia,
Kamila Zaremba, mama nastolatki
założycielka "być rodzicem nastolatka"
- wspieralni spokojnej głowy

Jeżeli chcesz dołączyć do społeczności
rodziców nastolatków, czyli WSPIERALNI
spokojnej głowy, zapraszam Cię na mój
profil na Instagramie bądź Facebooku, gdzie
min. wymieniamy się doświadczeniami 
z rodzicami dorastających ŻAB :)

Śledź nas:
byćrodzicemnastolatka.pl

Instagram
Facebook


