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Jak pomoc dzieciom i sobie odnalez¢ sie w trudnym okresie
dorastania?

Oto pie¢ podstawowych obszarow, na ktére warto zwrdci¢ uwage:
1. Zrozumienie i empatia

Dla nastolatkéw czas zmian, jakie zachodza w ich wygladzie zewnetrznym
oraz w psychoemocjonalnym rozwoju, jest niezwykle trudny. Ich mdzg
znajduje sie w fazie gtebokich przemian, na ktére zasadniczo nie maja
wptywu - one po prostu muszg nastgpic. Jedno dziecko odczuwa zmiany
zachodzace w swoim ciele i umysle bardziej, inne mniej. Pewne elementy i
formy zachowan pozostajg jednak dla wszystkich jednakowe. Mtodzi ludzie
potrzebuja zrozumienia ze strony swoich bliskich oraz poczucia, Ze to, co sie
z nimi dzieje i jakie przyjmujg postawy, jest czyms$ zupetnie naturalnym i
spotyka sie ze szczerym zrozumieniem. “Tak” dla dzieciecych uczu¢ i emocji
oraz akceptowanie ich takimi, jakie sg, okazuje sie by¢ najbardziej pomocne.

Sformutowania typu: “Co sie z toba dzieje?”, “Zachowujesz sie jak dziecko”
albo “Przestan juz. Uspokoj sie” pokazujg dziecku, Ze co$ jest z nim nie tak,
wprowadzajg je w poczucie winy, zaktopotanie, powodujg jeszcze wiekszg
zto$¢ i ogo6lng frustracje. W takich warunkach efektywna komunikacja
prowadzgaca do obustronnego porozumienia po prostu nie moze sie odbyc.

Warto rowniez pamietac o tym, aby w okresie dorastania dziecka nie
ucieka¢ od kontaktu z nim, cho¢ oczywiscie niejednokrotnie by sie tego
chciato. Gdy mieszka sie pod jednym dachem z niezadowolonym i
konfliktowym nastolatkiem, niesprawnie snujgcym sie po domu, czasem ma
sie ochote zwyczajnie sie od niego odcig¢. Takie rozwigzanie w dtuzej
perspektywie moze jednak tylko zaszkodzi¢. Wbrew pozorom ci mtodzi
ludzie potrzebuja ciepta, bliskosci i zrozumienia ze strony dorostych, tylko
nie zawsze to okazuja. Spedzajac coraz mniej czasu z nastolatkiem, mozemy
doprowadzi¢ do tego, ze bedzie on czut sie jeszcze bardziej wyobcowany i
rozregulowany emocjonalnie. Wowczas rzeczywiste dotarcie do niego - jego
problemoéw czy trudnoSci - bedzie jeszcze trudniejsze albo nawet
awykonalne.

2. Zdrowy dystans

Nabranie dystansu wobec tego, co i w jaki sposdb robi oraz méwi do nas
mtody czlowiek, to kolejny krok w strone budowania dobrej relaciji.



To bywa bardzo trudne, bo o ile tatwiej nam znie$¢ stowa w stylu: “Nie
kocham cie”, “Jestes glupi” wyrazone w ztoSci przez trzylatka, o tyle

“Nienawidze cie”, “Nie chce cie zna¢, odejdZ na zawsze”, ptynace z ust
“duzego i dojrzatego” mlodzienca, nabierajg innego znaczenia.

Warto jednak pamietac, ze ten 12- czy 14-letni czlowiek doswiadcza
wielkiego “remontu” w swoim moézgu, a struktury odpowiedzialne za
Swiadome wyrazanie opinii czy emocji sg u niego réwnie niedojrzate, jak te
u kilkulatka. Na osiggniecie owej dojrzatosci potrzeba po prostu czasu i
cierpliwosci. Okres krytyczny ma miejsce jednak wiasnie teraz. Warto to
przyjac i zaakceptowac. Na nic zda sie bowiem walka z natura.

3. Brak oczekiwan

PrzeSwiadczenie rodzicow o tym, ze dziecko jest juz “doroste” i juz co$
powinno, jest - jak potwierdzajg badacze - absolutnie niestuszne.

Naukowcy dowodza, Ze nastolatkowie:

« Nie s3 czesto w stanie podejmowa¢ racjonalnych i
odpowiedzialnych decyzji, poniewaz ich wybory majg podtoze
emocjonalne (kora mézgowa wciaz dojrzewa, a w uktadzie nagrody
nastepuje wiele dynamicznych zmian).

« Nie beda nieustannie otwarci na propozycje i pomysty dorostych,
poniewaz ich mdzgi s3 w stanie ciaglego rozwoju i poszukiwania
nowych rozwigzan; tylko to, co jest subiektywnie wazne dla dzieci, ma
dla nich prawdziwg warto$¢ (to odnosi sie w zasadzie do kazdego
cztowieka).

« Nie s3 w stanie umiejetnie komunikowac i odczytywa¢ emocji,
poniewaz kora przedczotowa jest u nich jeszcze niedojrzata i nie
funkcjonuje tak jak u osoby dorostej;

« Potrzebujg autonomii i mozliwosci decydowania np. o tym, w co sie
ubiorg, co zjedza, czym beda sie zajmowal w czasie wolnym, jaka
forme edukacji wybiorg itd.0 wyborach nastolatkow warto
rozmawiac, ale nie nalezy ich krytykowac. Nie warto tez wywierac
presji na dziecko, aby dokonato zmiany swoich decyzji. Mozg
nastolatkow (i nie tylko) nie jest organem, ktérym mozna sterowac, a
nieustanny nacisk z zewnatrz powoduje zatrzymanie produkcji
dopaminy oraz endogennych opioidéw, odpowiadajacych za che¢ do
dziatania, spokéj, dobre samopoczucie fizyczne i dobry nastroj (Spitzer
M., Jak uczy sie mézg, PWN, Warszawa 2007, s. 134-136).

. Nie zawsze beda podejmowac racjonalne decyzje i przewidywac
nastepstwa swoich dziatan. Wazne, aby otoczy¢ ich bezwarunkowa



mitosScig, akceptacjg i da¢ im poczucie bezpieczenstwa, zeby mimo
swoich “szalonych” niekiedy pomystow i nie zawsze przyjemnych
nastepstw witasnych dziatan nigdy nie bali sie rozmawia¢ o tym, co
czuja i czego doswiadczaja. Podstawa jest tagodna i petna empatii
komunikacja.

4. Umiejetna komunikacja

Czyli taka, ktéra pozbawiona jest ciggtego upominania (“Tyle razy prositem,
abys...”), krytyki (“Jestes leniem”, “Jestes beznadziejny”, “Jak mozna...”),
porownywania (“Ja w twoim wieku nigdy sie tak nie zachowywatem”),
wySmiewania (“Zobacz, jak ty wygladasz! Jak klaun!), naciskania na co$
(“Natychmiast siadaj do odrabiania lekcji), negowania (“Tak sie tego nie

robi”, “Zle to zrobites”), karania (“Nie posprzatate$ pokoju, nie dostaniesz
wiec kieszonkowego”), wiecznych pretens;ji i krzyku.

Kiedy nastolatek, bombardowany niezliczong iloscia wewnetrznych
bodzZcdw i biologicznych zmian, otrzymuje kolejne negatywne komunikaty z
zewnatrz, w istocie moze znaleZz¢ sie na skraju wytrzymatosci
psychoemocjonalnej. Wybuchy ztoSci staja sie jeszcze silniejsze, a poczucie
bezradno$ci i braku zrozumienia wzmagaja sie. Jesli zalezy nam na
budowaniu dobrej relacji z dzieckiem w tym wieku, warto, abySmy
zaprzestali podobnych praktyk. To, co jest wszystkim w tym okresie
potrzebne, to spokdj i rownowaga. [ tylko umiejetna komunikacja moze do
nich doprowadzi¢. Zamiast stosowania upomnien, dtugich monologéw czy
0sadow warto sprobowa¢ mowic prostym jezykiem (mozg szybciej go teraz
Zrozumie), wyrazajacym swoje potrzeby i emocje. “Chce/Nie chce, abys...”,

“Rozumiem cie w petni. Potrzebuje tylko wiedzie¢, ze...”, “Boje sie o ciebie,

kiedy...”, “Nie chce, zebys...”, “Nie lubie, kiedy...”, “Czuje wtedy...”, Wolatbym,
aby$/abysmy...".

Jesli chodzi o kary, pamietajmy tez, ze “w mdzgu poza systemem nagrody
istniejq osrodki zwigzane z unikaniem doswiadczen nieprzyjemnych. Chociaz
oba uktady dziatajq antagonistycznie, to na poziomie neuronalnym nie majq
ze sobq nic wspolnego. Dopamina uktadu nagrody wspiera proces uczenia sie,
wzmacniajqc motywacje i dqZenie do poszukiwania podobnych doswiadczen w
przysztosci. Kara nie wywotuje motywacji, a unikanie jest reakcjq Scisle
zwiqzanq z obecnosciqg bodZca. Nie powoduje to pojawienia sie zachowan
pozqdanych. [...] Jesli ukarzemy dziecko za uszkodzenie zabawki, nie wyrobimy
w nim przeciez kompetencji naprawiania uszkodzonych zabawek. Mozemy
natomiast wywotaé¢ nieche¢ do zabawy. Kara za nieczytanie ksiqzek nie
wywota checi ich czytania (Kaczmarzyk M., Szkota neuronéw. O nastolatkach,
kompromisach i wychowaniu, Dobra Literatura, Stupsk 2017, s. 74).



5. Autorytet osobisty

Bycie entuzjastycznym, silnym, szanujgacym siebie i innych rodzicem
doskonale oddziatuje na dzieci - ich zachowania i reakcje - oraz na
efektywng komunikacje z nimi.

Badania sugeruja, Ze nastolatkowie najchetniej wspotdziatajg z dorostymi,
ktorzy darzg ich szacunkiem i zaufaniem. Budowanie z nimi gtebokiej wiezi,
opartej na tych wartos$ciach, jest podstawg dotarcia do kazdego z nich i
wsparcia ich rozwoju.

Jesli pragniemy, aby dzieci rzeczywiscie chcialy za nami podazag,
pamietajmy, ze nigdy nie nasladuja one wszystkich osdb, lecz tylko te,
ktore podziwiaja, ktore s dla nich szczegolnie wazne, z ktorymi czuja
sie emocjonalnie zwigzane. One wtasnie stanowig ich wzorce, “Wszyscy
inni mogq sie wysilac, ile chcq, aby nauczy¢ czegos dziecko, nastolatka czy
dorostego. Strumien entuzjazmu rusza tylko wéwczas, gdy w mdézgu zostang
aktywowane centra emocjonalne” (Hiither, G. Kim jestesmy - a kim
moglibysmy by¢, Grupa Wydawnicza Literatura Inspiruje Sp. z o.0., Stupsk
2015, s. 154).

Jedna z wazniejszych przyczyn trudnosci w kontaktach z nastolatkami jest
niezrozumienie ich zachowan oraz poczucie braku akceptacji dla zmian, jakie
zachodza w ich wygladzie i zachowaniu. Niewiedza w zakresie rozwoju
osrodkowego uktadu nerwowego rdéwniez nie przyczynia sie do
zaakceptowania nietatwej dla wszystkich sytuacji w domu. M4zg potrzebuje
doswiadczac tego, do czego zostat stworzony. Etap “burzy i naporu” jest mu
bardzo potrzebny po to, by mégt dojrzec i stac sie silny na przysztos¢. Tylko
od nas zalezy, czy stworzymy miodym ludziom bezpieczng ku temu
przestrzen.

Jako doros$li czesto pragniemy uchroni¢ dzieci przed tym, czego sami
doswiadczyliSmy w okresie swojego dorastania. Doskonale wiemy i
zauwazamy, Zze pewne pomysty nie najlepiej sie sprawdzajg, a okreslone
problemy mozna rozwigzac inaczej. Zdrowy nastolatek nie przyjmie jednak
za pewne zdania dorostego, nawet jesli moze mu to zaoszczedzi¢ nieudanych
prob, niebezpiecznych btedéw czy trudnych emocji. Aby mégt on optymalnie
(dla siebie) sie rozwinaé, potrzebuje dziata¢, sam zdobywal roézne
doswiadczenia, analizowa¢ paradygmaty, wycigga¢ wnioski i weryfikowac
swoje przekonania. To, czego mtody cztowiek wiasnie doznaje, pozwala mu
uczy¢ sie nowych rzeczy i nabywac¢ umiejetnoSci oraz cech, ktére z
powodzeniem bedzie mogt wykorzystywac przez cate swoje zycie. Do tego
niezbedne sa czasem ryzykowne zachowania, ciggly ruch i aktywnos$¢



(najlepiej taka poza nadmierng kontrolg rodzicow czy opiekunéw). Rolg
dorostych jest nie tyle odbieranie nastolatkowi mozliwo$ci wyrazania siebie,
eksperymentowania i dziatania, ile stworzenie warunkéw, ktére pozwola mu
“przezycC i stac sie Zzrodtem rozwigzan w przysztosci”.



