Na czas epidemii
I nie tylko...




Sytuacja, w ktorej sie znalezlismy jest
trudna | nietypowa. Wszyscy odczuwamy
obawy | wiele negatywnych emocii.
Nie mamy wptywu na okolicznosci
zewnetrzne. Mozemy jednak zastanowic
sie na tym co najwazniejsze — czyli nasze
zycie, rodzina i nqjblizsi. Warto dostrzec
tych, ktorych mamy wokot — siebie
| wykorzystaC ten czas na pogtebianie
wiezi rodzinnych.

W szczegdlne] sytuaciji sg nasze dzieci,
takze te dorastajgce. Brak kontaktu
z rowiesnikami,  restrykcje,  zdalne
nauczanie to dla nich sytuacje bardzo
trudne. Wykorzystaimy wiec ten czas, by
Zblizy¢ sie do naszych nastolatkow, by sie
im przyjrzec.




Wszyscy chcemy |
by mtody cztowiek:

dobrze czut sie sam ze soba
(miat poczucie wtasnej wartosci)

byt radosny i tworczy
samodzielny, niezalezny

dobrze radzit sobie w szkole;
takze - w frudnych sytuacjach

dobrze rozwingt sie spotecznie
miat sympatycznych i oddanych
kolegow

wyrost na madrego i
odpowiedzialnego dorostego



Wiek dorastania stanowi ostaini  krok
w dorostos¢. To ciezki czas dla rodzicow, ktérzy muszqg
pozwoli¢  dzieciom uczyé sie niezaleinosci,
rownoczesnie ich nie opuszczajgc, bo jednoczesnie,
to ostatni czas w ktérym w sposdb skuteczny mozemy
wptyng¢ na mtodego cziowieka.

Wyroznia sie od na tle dotychczasowych faz
gwattownoscig i - rozmiarem przemian. Dzieci
wchodzgce w wiek dojrzewania przechodzqg jakby
ponowne narodziny, a rownoczesnie przygotowujq sie
do dorostosci.

To czas konfliktow z rodzicami, nauczycielami,
czas podwazania auvtorytetéw, czas gdy bardzo wazne
(a bywa, ze najwazniejsze) stajg sie kontakty
z rowiesnikami.

Nastolatki zaczynajq interesowac sie piciq
przeciwng. Robiqg sie niepewni siebie, czesto zmienia sie
im nastroj, ich reakcje sq nieprzewidywaine.

Czesto sprawiajg wrazenie, jakby niczego nie
chcieli od swoich rodzicow. Zainteresowanie i froske
ze strony dorostych odczytujg jako wirgcanie sie
i rzgdzenie.



‘ é ” Zmiana ktorej podlega miodziez jest

czasem trudna do zaakceptowania
przez nig samg. Dostrzegane przez
nastolatka zmiany w wyglgdzie i

| czynnosciach ciata wptywaja

na obraz jego osoby i zwigzane z nim emocje.

Zwykle, przynajmniej poczqgtkowo, sq dla mtodego
cziowieka kiopotliwe i reaguje na nie negatywnie,
zwiaszcza, ze poréwnujgc siebie z lansowanymi przez
media wzorami nie wypada najlepiej .

Najpozniej mtody cztowiek osigga dojrzatosc
spotecznq. Czesto zaklada sie, ze skoro wyglada on
na 16-17 lat i ma wyglagd dorostego, bedzie mysiat
| dziatat jak dorosty. Stad rozczarowanie, jgdy
zachowuje sie adekwatnie do tego, kim jest czyli jak
rozwijajqce sie dziecko.

Wiék dorastania to okres wzmozonej emocjonalnosci,
niezwyklej intensywnosci i zywosci przezy¢ vczuciowych.
Cechuje je wysokie napiecie: doznawany smutek jest
bardzo gteboki, przezywana rados¢ niezwykle silna.
Charakterysty cznq wiasciwoscig emocji w tym okresie
jest takze chwiejnosc: raz sq zatamani, nie ' wierzg'w swoje
mozliwosci,'w swoje'powodzenie w jakiejkolwiek
dziedzinie, w innych momentach przezywajg poczucie
wiasnej mocy.




dorastania dos¢ czesto
dominujg v miodziezy stany
uczuciowe negatywne,
BBV B . « % g niepokoje, leki dotyczqce
wiasnej osoby, niepewnosc jaka bedzie przysztosc,
czy sobie poradze, czy nie spotka mnie
niepowodzenie, obawy przed kontaktami z innymi,
przed odrzuceniem, wysmianiem, nieSmiatosc.

Innymi negatywnymi stanami emocjonalnymi sq:
gniew, ztos¢, agresja. Przejawiajq sie one jako reakcja
na frustracje, m.in. uniemozliwianie realizacji wtasnych
planéw, na ograniczenie przywilejow, na kontrole.
Agresje mtodziez uzewnetrznia inaczej, gidwnie w
formie posredniej: milczenia, ironii, krytyki.

Charakterystyczne dla wieku dorastania sq
poirzeby samodzielnosci i niezaleznosci. Obejmujg one
nie tylko poglady, uczucia, aktywnosc, lecz przede
wszystkim sfere decyzyjng: mtodzi ludzie pragnqg sami
decydowac o swoich sprawach: sposobie spedzania
wolnhego czasu, wydawania pieniedzy, ubierania sie,
doboru kolezanek i kolegow.

Okres dorastania_ o rowhniez czas kryzysu
tozsamosci, w ktorym mtody cztowiek musi dokonaé
wyboru miedzy waznymi dla niego wartoscia
moc okresli¢ siebie i sta¢ sie autonomiczng jednostka.




Wydaqje sie, ze to
czego najbardzie]
potrzebujg mtodzi
ludzie w okresie
przemiany, to

Bez wzgledu na o, czy dzieci w petni
zaspokajajg ambicje i oczekiwania rodzicow,
nalezy akceptowac je takimi, jakie sq.

Stawiac¢ dzieciom ale
dostosowane do ich mozliwosci.
Okazywac ich sprawami.

nawet jezeli same nie sg skore do zwierzen,
pytac o to, co je martwi, co cieszy, co zdarzyto

sie w szkole.
Probowac rozwigzywac konfliktowe
sytuacje, godzqgc sie na Pokazywac

dzieciom, ze w kazdej sprawie mozna
probowac sie porozumiec, mimo ze nie zawsze
jest to tatwe.



Chociaz dzieci
o e r’ nie przybiegajaq,
: : L,‘ *ﬁ!ﬁ* S @ jak dawniegj, przytulic
— S sie, a czasami jakby
zawstydzone wzdrygajqg sie przed czutoscig, to
wcale nie znaczy, ze jej nie potrzebujq.
na wspolne przebywanie
ze sobq, tworzy¢ rodzinne (np. wspodlny
positek raz dziennie, wyjscie na basen, do king,
na mecz czy zakupy), by nastolatek mogt
odczuwac wiez z rodzing. Czesto pozwalamy
nastolatkowi znikng¢ z zycia rodzinnego, wiedzgc,
ze poftrzebuje oddalac sie od nas i spedzac czas
W grupie rowiesnikdw lub z samym sobaq.
Choc¢ nie mowi o tym wprost, ma rowniez
potrzebe

Dobrze jest stworzyC okazje do wspdlnego
rytualnego przebywania
Zapewnia to mtodemu cztowiekowi
poczucie bezpieczenstwa, bliskosci, okozjé Jo
Szczerejrozmowy i ujawnienia swoich p/obleméw.



nastolatek nie zawsze
potrafi zwierzac sie
rodzicom ze swoich
problemow, dlatego
nie nalezy go zbytnio
naciskac, lecz zapewnic o swojej gotowoscCi
do rozmowy.

Rozmawiac

, O tym jak teraz
przezywa siebie. Podkreslac naturalnosc tych
zmian.

Dzieli¢ sie swoimi

Dorastanie to dobry czas by poruszyc z
nastolatkiem temat: czym jest dla niego
kobiecos$c¢ i meskosc

Nie bagatelizowac '

Lecz dawac¢ do zrozumienia, ze mozna je
rozwigzac, dzieli¢ sie swoim doswiadczeniem.

ya

N



Gdy chcemy, by
nastolatek unikat
tego, co moze nie
byc¢ dla niego dobre

ANe
dlaczego ma tak @

nie inaczej postepowac, podkreslac, ze

Puste zakazy ,,Bo ja tak mowie” bedq tylko
wzbudzaty wiekszy oporichec
przeciwstawienia sie woli rodzicow.
Nastolatek powinien czuc, ze jest dla
Rodzicow
, jako ktos, kto niebawem wkroczy w
dorostosc i powinien ponosic odpowiedzialnosc
za siebie i za to, co robi.
Na krytyczne uwagi nastolatka pod adresem
dorostych nie nalezy reagowac /
Nie brac przykrych stow do siebie i
nie fraktowac jako wymierzonych we wtasna

osobe.




Nie doprowadzac

do ostrych konfliktow.
Na przykre stowa

lecz mowic o swoich uczuciach. ,,Sprawiasz mi
przykros€ mowigc do mnie tym fonem/w ten
sposdb. Wrocimy do tego tematu, gdy opadng
Nadmierne emocije”.

Nie krytykowac jego osoby lecz jego

. Nastolatek jest

bardzo wrazliwy na krytyke i tatwo go zranic.
Przezywajgc silne emocje moze zamkngc sie na
logiczne argumenty:.

/awsze warto poswiecic uwage femu, w
czym dziecko jest dobre, podkreslac jego

Umozliwiac realizacje , ajesliich nie
posiada, sktaniac¢ do poszukiwania
rozwijajgcych go zainteresowan,
dostosowanych do jego mozliwosci.

/



Starqgjcie sie

, to jak
| z kim spedzajqg
wolny czas.

ulubionymi ksigzkami,

filmami, programami TV, ulubiong muzykg, by
nastolatek wiedziat, ze sie nim interesujemy i ze
jesteSmy na biezgco z tym, co jest dla niego
wazne. Dzieki temu znajdujemy wspaolny jezyk,
Tematy rozmow, budujemy Twiez.

obowigzujgce w
domu, m.in. dotyczgce podziatu obowigzkow,
CzAs przeznaczanego Na nauke i rozrywke,
okreslonej godziny powrotu do domu ze
spotkan ze znajomymi i informowania rodzicow
o ewentualnym spdznieniu, by nie musieli sie
martwic.

Y.

Bardzo wazna jest wspotpraca rodzic —
szkota w procesie wychowywania dziecka.
Nie czekajcie, az problemy i zalegtosci w nauce
stang sie nie do nadrobienia. Swojg pomocg
stuzg zardbwno wychowawcy, nauczyciele jak
| pedagog szkolny.
. A



Darmowe specjalistyczne porady psychologa
lub psychoterapeuty (online)

Codziennie od 14.00 do 22.00.Numer jest
bezptatny. Umozliwia kontakt z psychologiem.

Codziennie dyzurujq psycholodzy. Specjalisci
odpowiadajg rowniez na maile pod adresem:

Codziennie od 12:00 do 22:00.
Oprac.:
Matgorzata Krupa
pedagog szkolny
kontakt: tel. 694523240


mailto:porady@liniawsparcia.pl
mailto:malgorzatakrupa@poczta.onet.pl

