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,Dziecko to nie problem
do rozwigzania, ale
cztowiek do
zZrozumienia.”
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Wstep

Burza hormondw, hustawki nastrojow, trudny wiek — tak czesto opisuje sie okres
dojrzewania. Wielu rodzicow przyznaje, ze nastolatek potrafi w jednej chwili by¢ peten
radosci i entuzjazmu, a za moment wycofany, smutny czy wybuchowy. To naturalny etap
rozwoju, ale bywa zrodtem frustracji i poczucia bezradno$ci.

Badania psychologéw rozwojowych pokazujg, ze emocjonalna intensywnosc¢ u mtodziezy
nie jest ich fanaberig, lecz wynika z proceséw biologicznych — nierbwnomiernego
dojrzewania uktadu limbicznego np. ciata migdatowatego w stosunku do struktur kontroli
(czesci przedczolowych i czotowych). Neurobiolodzy podkreSlajg, ze to wtasnie te réznice
rozwojowe tlumaczg, dlaczego nastolatki przezywaja emocje tak silnie i reagujg
impulsywnie.

Celem tego przewodnika jest pomoc Tobie jako rodzicowi, opiekunowi, spojrze¢ na
emocje nastolatka w nowym Swietle — nie jako problem, ale jako wazny sygnat, ktory
warto rozumieC. Na kolejnych stronach znajdziesz wyjasnienia i praktyczne narzedzia,
ktore utatwig codzienny kontakt z dorastajacym dzieckiem.

Bo — jak pisat Janusz Korczak — ,Nie ma dzieci — sg ludzie”.

Twoje dziecko wkracza w dorosto$¢ i najbardziej potrzebuje teraz nie oceny, ale
zrozumienia i obecnosci.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw

z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego
, ©  MMazZowsze,
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Co sie dzieje w mézgu i ciele nastolatka?

Okres dojrzewania to czas gwaittownych przemian, ktére zachodzg zaréwno w ciele, jak i
w mozgu miodego cztowieka. Jako opiekunowie czesto widzimy przede wszystkim skutki
zewnetrzne: nagte zmiany nastroju, bunt czy wycofanie. Czasem czujemy sie jak pasazer
na rollercoasterze — raz jesteSmy w gorze, raz w dole, czesto do géry nogami. Jednak u
podstaw tych zachowan stoja procesy biologiczne, ktére sg naturalng czescig dorastania.

Burza hormonéw — styszeliSmy to tysigce razy, i to wcale nie tylko slogan. W okresie
pokwitania organizm zaczyna produkowac zwiekszone ilosci hormonow piciowych —
estrogenéw i testosteronu — ktore wplywajg nie tylko na ciato, ale takze na
funkcjonowanie mozgu. To one przyczyniajg sie do gwaltownych zmian nastroju i
intensywniejszego przezywania relacji spotecznych.

Hormony oddziatujg miedzy innymi na ukiad limbiczny, czyli centrum emocji i motywacji w
mozgu. Reakcje bywajg mocne i spontaniczne. Mtodzi ludzie moga w jednej chwili czué
euforie, a w nastepnej doswiadczac przygnebienia. To realny efekt dziatania biologii, a nie
ich wymyst. Dlatego wiasnie nasze ,przestan sie tak wscieka¢” po prostu nie dziata.

Nie mniej istotny jest rozw0j samego mozgu. Dojrzewanie to okres, w ktorym mozg
przechodzi intensywng przebudowe. W tym czasie mamy do czynienia z przycinaniem
potgczen synaptycznych — w moézgu wycinane jest wszystko, co zbedne pod wzgledem
neurobiologicznym, a w korze przedczotowej znika spora cze$¢ potgczen nerwowych.
Przecietny nastolatek nie jest zatem w stanie podjac racjonalnej decyzji, bo zwyczajnie
nie jest do tego neurobiologicznie zdolny. Jego ,kontrole” jeszcze sie stabilizuja.

Nie martw sie, jesli Twoj nastolatek czasem reaguje ,na petnej petardzie”. Badania
pokazuja, ze takie reakcje sg wpisane w rozwéj mozgu i sg normalne. Uktad nagrody w
mozgu sprawia, ze miodziez szybciej odczuwa przyjemnosc, ale tez intensywniej reaguje
na frustracje.
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Zmiany w ciele

Oprocz zmian w mézgu i hormonach ciato nastolatka przechodzi gwattowne przemiany
fizyczne — wzrost, rozwoj narzadoéw piciowych, zmiany sylwetki oraz gtosu, pojawienie sie
trgdziku i owtosienia. Nie kazdy, nawet dorosty, po duzych zmianach, od razu akceptuje
swoje ciato, prawda? Pojawia sie lek, wstyd i niepewnosc¢.

Warto podkresli€, ze akceptacja wtasnego ciata jest procesem, ktéry trwa wiele lat, a
badania pokazuja, ze mtodziez, ktéra doswiadcza wsparcia rodziny i dobrze czuje sie we
wiasnym ciele, lepiej radzi sobie z emocjami i buduje pewnos¢ siebie. Dlatego pamietaj,
Ze to naturalne i przejsciowe, a nasze wsparcie — cho¢by zwykte ,widze, ze to dla Ciebie
trudne” moze zdziataC cuda.

Zapamietaj W l7
Oo

Ciato, emocje i mézg nastolatka pracuja na petnych obrotach. Zamiast walczy¢ z
tym ,,chaosem”, lepiej rozumieé, towarzyszy¢€ i cierpliwie ttumaczyé, co sie dzieje.
Nazwij to, co nie zostato gtloSno powiedziane, a jesli nie ma na to przestrzeni to po
prostu badz i patrz z akceptacja i zrozumieniem.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw

FUNDACJA z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego
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Komunikacja z nastolatkiem

Rozmowa z nastolatkiem bywa czasem jak proba ztapania weza — niby chcesz dobrze, a
emocje i impulsy potrafig wymknac¢ sie spod kontroli. Nie martw sie, niemal kazdy rodzic
przez to przechodzi. Kluczem jest znalezienie jezyka, ktory pozwala by¢ wystuchanym, a
jednoczesnie stawia jasne granice.

Jak rozmawiaé, by by¢é wystuchanym

v Stuchaj naprawde — nie tylko czekaj, az skoriczy moéwié, zebys mogt/mogta
wtraci¢ swoje ,bo tak méwie”. Nastolatek zauwazy kazdg prébe przerywania.
Mtodziez, ktora czuje, ze rodzic jg stucha, jest bardziej otwarta na dialog.

v Okaz empatie. Nawet jesli myslisz sobie: ,No prosze, znowu dramat!”,
powiedz cos$ w stylu: ,Widze, ze to dla Ciebie trudne”. To proste zdanie moze
zdziata¢ wiecej niz diugie kazania.

v Zadawaj pytania, nie oceniaj, a zamiast pyta¢: ,Dlaczego znowu to
zrobites?”, sprébuj: ,,Co sie stato, ze tak zareagowate$?” To daje nastolatkowi
poczucie, ze moze méwi¢ szczerze, bez obawy przed krytyka.

v Nie prébuj wszystkiego kontrolowac¢. Twoim zadaniem nie jest mie¢ 100%
wplywu na decyzje nastolatka, tylko poméc mu je przeanalizowac i
wyciagna¢ wnioski. Im bardziej czujg autonomie, tym chetniej przychodzg do
Ciebie po rade.

v Dotrzymuj stowa - jesli obiecamy co$, wspomnimy wczesniej o czyms, albo
damy nadzieje, to dobrze jest pdzniej konsekwentnie to zrealizowac¢. Bardzo
latwo straci¢ zaufanie u mtodego cztowieka.
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Znaczenie granic i konsekwencji

Rozmowa to jedno, ale granice sg réwnie wazne. To, ze nastolatek potrzebuje wolnosci,
nie oznacza braku zasad. Granice dajg poczucie bezpieczenstwa | uczag
odpowiedzialnosci.

Konsekwencje muszg by¢ przewidywalne i adekwatne — jeSli ustaliliScie, ze spdZnienie
skutkuje odwotaniem wyjScia ze znajomymi, trzymaj sie tego. Bardzo wazne zatem jest,
zeby przemysle¢ to, co chcemy powiedzie¢ — pocwicz cierpliwo$¢, oddechy (na koncu

przewodnika znajdziesz kilka ¢wiczen) - nie rzucaj stow w ztosci.

Twarde granice i empatia to spokdj dla obu stron — miody cztowiek wie, czego sie
spodziewaé, a Ty nie musisz ciggle ,walczy¢ o postuszenstwo”.

Elastyczno$¢ w negocjacjach — nie chodzi o ustepstwa przy kazdej okazji, ale pokazanie,
Ze jeste$ gotowy/a stucha¢ argumentow.

Nastolatki lepiej funkcjonuja emocjonalnie i spotecznie, jesli granice sa jasne, a rodzic

potrafi stuchac. To wtasnie ten balans miedzy wolnoscig a strukturg sprawia, ze rozmowa
staje sie mniej wojna, a bardziej wspolnym dialogiem.

Zapamietaj WU
oo
Czasem najprostsze triki dziatajg najlepiej:
Nie zaczynaj rozmowy od ,,musisz” - sprébuj ,,co myslisz 0...?".
Daj przestrzen — czasem milczenie dziata lepiej niz tysigc stéw.

Pamietaj, ze nastolatek nie odrzuca Ciebie, tylko Twoje polecenia w tym momencie.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw

budzetu Wojewodztwa M iecki
fﬁﬂ?ﬁfﬁfm z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego v‘CZOWSle.
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Trudne chwile

Kazdy rodzic nastolatka zna te momenty: dziecko zamyka sie w pokoju, wybucha ztoscig,
albo zachowuje sie w sposob, ktéry budzi niepokdj. To naturalne elementy dojrzewania,
ale wazne jest, jak reagujemy. Odpowiednie wsparcie moze naprawde zmieni¢ relacje i

pomaoc nastolatkowi radzi¢ sobie z emocjami.

Wycofanie sie, milczenie lub izolacja to czeste reakcje w okresie
dojrzewania. Czesto wigza sie z emocjami takimi jak smutek,
wstyd czy niepewnosc.

Co pomaga:
Nie naciska¢é — czasem nastolatek potrzebuje po prostu
przestrzeni.

Pokazac obecnos¢ — krotkie ,jestem tutaj, jesli bedziesz chcial/a
pogadac” daje poczucie bezpieczenstwa.

Zachecac¢ do aktywnosci — sport, spacer, hobby moga pomaoc
roztadowacé napiecie.

Stucha¢ bez oceniania — kazda proba krytyki moze pogtebic
wycofanie.

Ztos¢ i wybuchy sg naturalne, wynikajg m.in. z hormondéw i niedojrzatosci
kory przedczotowej. Wazne jest, aby nie odpowiadac agresjg na agresje.

Co pomaga:

Zachowaj spokoj — Twoja opanowana reakcja moze uspokoi¢ sytuacje.

Oddziel emocje od zachowania — ,To moze by¢ frustrujgce, wkurzajace, ale
nie mozesz nikogo krzywdzic¢”.

Pozwdl na wyrazenie emocji w bezpieczny sposob — np. zapisanie mysili,

spacer, oddech.

Pd6Zniej rozmawiaj o konsekwencjach — mtodziez lepiej przyswaja zasady,
gdy emocje juz opadna. Nie naciskaj od razu.

NIE WIPAC PO VMNIE

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
@ FUNDACJA z budzetu Wojewédztwa Mazowieckiego
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To trudny i bolesny temat, ale warto o nim mowi¢ wprost. Samookaleczanie nie zawsze
oznacza chec¢ Smierci — czesto to sposéb radzenia sobie z intensywnymi emocjami,
poczuciem pustki lub stresem, poczuciem bezsilnosci. Wszelkie samouszkodzenia ciata,
jak drapanie do gtebokiego zranienia skéry, wyrywanie sobie wiosow i ciecie skory, maja
podobng funkcje — redukcja napiecia, wyrazenie ztosci, leku. Zamiast wyrazac te uczucia
w sposoOb werbalny, miodziez moze je przektada¢ na ciato, co daje im poczucie kontroli
nad sytuacjg. Najczesciej samookaleczanie jest reakcjg na co$. Wyzwalaczem tego moze
by¢: dom, szkota, relacje z réwiednikami, ale takze r6znego rodzaju wewnetrzne konflikty.
Wazne, zebySmy nie reagowali z oburzeniem czy kara, lecz z empatig i checig
zrozumienia przyczyny. Nie panikujmy, przy gtebokich cieciach moze by¢ potrzebna
pomoc medyczna i wtedy ja zapewnijmy, ale przy powierzchownych ranach mozemy
zapytaC: ,Potrzebujesz pomocy w przemyciu i dezynfekcji, czy wolisz to zrobic¢
sam/sama?”. Nie béjmy sie i rzuémy na gtos spokojnym tonem: ,wydaje mi sie, ze robisz
sobie krzywde” — takie stwierdzenie juz przyniesie ulge. Nastolatek poczuje sie
zauwazony, dowie sie, ze nie boimy sie tej sytuacji i jesteSmy w gotowosci pomocy. Warto
uznaé, jesli nie bedzie chciat o tym mowi¢ i nie naciskaé, ale da¢ do zrozumienia, ze
jestesmy gotowi wrocic do tej rozmowy i czekamy tylko na gotowos¢ z jego strony.

"I_?? Jak reagowac :

Zatroszcz sie o wiasne emocje, by méc byé wsparciem dla dziecka.
Nie karé, nie zawstydzaj — to pogarsza sytuacije.
Rozmawiaj spokojnie, pokaz empatie - ,,Widze, ze Ci ciezko. Chce Ci poméc”.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw

fﬁ'ﬁ'gﬁ%m z budzetu Wojewédztwa Mazowieckiego U“lOWSle.
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Kiedy warto poszukaé¢ pomocy specjalisty i gdzie jg znalezé

Nie wszystkie trudne momenty wymagaja natychmiastowej interwencji, ale pewne
sygnaly mowig, ze warto skonsultowac sie z profesjonalista:

' Diugotrwate wycofanie lub izolacja
' Czeste i bardzo gwattowne wybuchy ztoSci
' My$li samobojcze
' Objawy depresji
' Nasilone leki
' Nagte pogorszenie funkcjonowanie w szkole i w relacjach
' Samookaleczanie ciata zagrazajace zyciu i zdrowiu
Wsparcie specjalisty w trudnych sytuacjach jest nieocenione. Nie jest to porazka rodzica

— wrecz przeciwnie, szukanie pomocy to odpowiedzialny i kochajgcy krok, ktéry pokazuje
nastolatkowi, ze jego emocje sg wazne i ze wsparcie jest dostepne.

serce Polski
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Gdzie szuka¢ pomocy

Psycholog szkolny - pierwszy krok, tatwo dostepny i
bezptatny.

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna - w kazdej

gminie/powiecie, bez skierowania (obowigzuje rejonizacja —
poradnia znajduje sie w tej samej gminie, w ktorej znajduje
sie szkota naszego dziecka)

Centra Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy -
najczesciej dziatajgce w ramach NFZ.

Osrodki Interwencji Kryzysowe] — bezptatna konsultacja
psychologiczna.

Telefony wsparcia i zaufania:

116 123 - Numer ten jest przeznaczony dla oséb dorostych
i stanowi wazng przestrzen do znalezienia pomocy w
trudnych sytuacjach zyciowych. To telefon, z ktérego moga
korzysta¢ takze rodzice, ktérzy sami czujg sie bezradni,
przecigzeni i szukajgcy wsparcia psychologicznego

116 111 - Telefon zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

800 100 100 - Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli w sprawie
bezpieczenstwa dzieci

112 — jednolity numer alarmowy obowigzujacy na terenie
catej Unii Europejskiej

Zapamietaj W [7
oo

Nie musisz mie¢ wszystkich odpowiedzi, mimo ze tez przechodzite(a)$ przez okres
dorastania. Kazdy z nas pamieta ten czas inaczej, bo kazdy odczuwat go w inny
sposob. Nie sugeruj sie swoimi wspomnieniami lub opowiesciami znajomych i ich
dzieci. Pamietaj, ze najczesciej wystarczy: obecnos$é, cierpliwe wystuchanie,
spokojny oddech razem z dzieckiem. To naprawde dziata lepiej niz tysiac porad.
Pamietaj: emocje nastolatka sa intensywne, ale z czasem naucza sie¢ je regulowa¢é -
a Ty mozesz towarzyszy¢ im na tej drodze. Jesli zdecydujesz o pomocy specjalisty
- to nie powdéd do wstydu - to oznaka troski i odpowiedzialnoSci.

serce Polski
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Podsumowanie

Dojrzewanie nastolatka to czas peten emocji, wyzwan i zmian. Twoje dziecko nie staje sie
innym cztowiekiem — ono po prostu intensywnie szuka swojego miejsca w Swiecie. Jako
rodzic mozesz w tym procesie towarzyszyc, by¢ przewodnikiem i bezpiecznym punktem
odniesienia.

Oto kilka praktycznych wskazowek, ktére mogg stac sie codziennym kompasem:
Stuchaj naprawde — nie tylko stow, ale i emocji, ktore sie za nimi kryja.
Dawaj przestrzeh — czasem milczenie i akceptacja sg wazniejsze niz rozmowa.

Badz konsekwentny/a — granice to nie kara, lecz ochrona i nauka
odpowiedzialnosci.

Wspieraj w trudnosciach — jesli zauwazysz wycofanie, ztoS¢ czy samookaleczenia,
nie oceniaj, tylko badz pomoca lub szukaj pomocy.

Doceniaj codziennos¢ — wspoélne gotowanie, spacer czy zart to cenne momenty
budujgce wiez.

Dbaj o siebie — spokojny, uwazny rodzic to najlepsze wsparcie dla dziecka.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw

z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego
, ©  MMazZowsze,
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Techniki dla opiekuna nastolatka - Budowanie zaufania i ograniczanie eskalacji
konfliktow

1.Uznanie emocji: "Widze, ze jestes zty — to w porzadku tak sie czuc."

2.Otwarte pytania: Zamiast "Dlaczego tak zrobite$?", zapytaj "Co sie wydarzyto z twojej
perspektywy?"

3.Zasada 70/30: 70% stuchania, 30% mowienia — wiecej stuchania, mniej doradzania.

4.Wihasny model emocji: MOw o0 sobie — np. "Jestem zaniepokojony/a, kiedy nie
odbierasz telefonu.”

Dialog Sokratejski - Praca z negatywnymi przekonaniami

1.Zapisz trudng mys$l, np.: "Jestem kiepskim rodzicem".
2.Zadaj sobie pytania:

Czy to na pewno prawda?

Jakie mam dowody na to, ze to prawda?

Jakie mam dowody przeciwne?

Co powiedziat(a)bym komus bliskiemu w takiej sytuacji?

Zapisz nowa, bardziej zbalansowang mysl, np.: "Mam trudne chwile, ale mam
Swietne wartosci do przekazania".

Dziennik sukceséw - Swiadome zauwazanie osiggnie¢ i pozytywnych momentow,
motywacja do dalszego dziatania, obiektywne $ledzenie postepdw, redukcja
negatywnego myslenia, wzmacnianie pozytywnego myslenia wobec dziecka i siebie.
Codziennie wieczorem zapisz 1-3 rzeczy, ktoére zrobiliScie dobrze (mate sukcesy dnia
codziennego — swoje i dziecka).

1. Sukces mojego dziecka — np. odtozyt telefon sam z siebie podczas kolacji, powiedziat
0 swoim trudnym dniu, pomoégt w czyms, itd.

2.M06j sukces jako rodzica — np. nie wybuchte(a)m, gdy spo6znit sie na obiad,
znalazte(a)m chwile, zeby postuchac bez doradzania, Swiadomie zainteresowate(a)m
sie jego tematem, wzigtem/wzietam gteboki oddech zamiast krzyknag, itd.

3.Za co jestem wdzieczny/a — jedno zdanie podsumowania dnia.

4.Wracaj do zapiskéw w trudnych chwilach.

serce Polski
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Zapamietaj U [7
oo

Jezeli czujesz, ze jestes rodzicem, opiekunem wspierajacym, i to Tobie obrywa sie
najbardziej to wiedz, ze to jest normalne. To wiasnie Ty jeste$ azylem dla swojego
dziecka i przy Tobie czuje sie bezpiecznie. Najczesciej dostaje sie temu rodzicowi,
z ktérym relacja jest stabilna. Trudniej zto$ci¢ sie na rodzicéw, ktérzy sa
niedostepni lub agresywni. Im gtebsza relacje mieliSmy ze swoim dzieckiem, tym
dotkliwiej bedziemy odczuwac¢ separacje w wieku nastoletnim. A to odseparowanie
jest konieczne dla zdrowego rozwoju naszego dziecka.
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Ekspert edukacji psychologicznej Fundaciji ,Nie Wida¢ Po Mnie”, mediator,
trener umiejetnosci spotecznych (I i Il stopnia). Autorka poradnikéw dla
rodzicow, artykutdow naukowych i prelegentka konferencji tematycznych z
zakresu psychologii.

Posiada kilkunastoletnie doswiadczenie zawodowe w branzy IT. Na co dzieh
pracuje z dzie¢mi, mtodziezg i ich rodzinami, prowadzac zajecia wspierajace
rozwoj, a takze warsztaty i webinary dotyczace komunikacji, emocji oraz
zdrowia psychicznego.

Uczestniczka szkolen i sympozjow naukowych, w tym 2z zakresu
Porozumienia bez Przemocy (NVC). Rozwija kompetencje w zakresie jezyka
migowego (SJM, PJM), uwzgledniajgc potrzeby oséb ze specjalnymi
potrzebami komunikacyjnymi.

Prywatnie mama 17-letniego syna w spektrum autyzmu.
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Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i
gtosnego moéwienia o zdrowiu psychicznym Polakow i problemach, takich jak
depresja, uzaleznienia, Ileki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia
psychoedukacja i zwiekszanie Swiadomosci jest istotnym elementem
profilaktyki zdrowotnej, ktora pozwoli w przysziosci zmniejszy¢ ryzyko
zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowg zapadalnosci na
tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caly
system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jJjak to zagrozenie zmniejszaC. Realizujemy programy
psychologicznej pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez
0 seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i mlodziez. Wirtualna rzeczywistosc,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnosc, rosngca depresja, uzaleznienia
od substancji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemow,
ktore pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktoérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki,
zespot stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze
odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu
medykom przetamac strach przed wiasciwg terapia, a to wplynie na jakosc
ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach
dostepnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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