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   Doj rzewanie  to  czas  wie lk ich  zmian -  zarówno f izycznych ,  jak           

i  psych icznych .  Nasto latk i  przechodzą przez  burzę hormonów,  k tóra

wpływa na ich  nast ró j ,  zachowanie ,  potrzeby i  za interesowania .  Jes t

to  moment  w którym szukają swoje j  tożsamości ,  wartośc i  i  ce lów.

Dorasta jąc chcą być n iezależne ,  a le  jednocześn ie  potrzebują

akceptacj i  i  wsparc ia .  Nasto latk i  s ta ją  przed wie loma wyzwaniami  -

tak imi  jak  nauka ,  praca ,  przy jaźń ,  mi łość ,  seksualność ,  zdrowie ,

hobby ,  czy  obywate l skość .

Ten czas  wymaga od Państwa jako rodz iców dużo c ierp l iwośc i ,

z rozumien ia ,  d ia logu i  mi łośc i .  N ie  jes t  to  łatwe zadanie ,  a le  jes t  to

zadanie  bardzo ważne i  satys fakcjonu jące .  D latego zachęcam

Państwa do zapoznania s ię  z  tą  publ ikacją ,  k tóra może być źródłem

wiedzy ,  insp i racj i  i  wsparc ia .  Mam nadzie ję ,  że  dz ięk i  n ie j  Państwo

lepie j  poznacie  swoje dz iec i ,  ich  emocje ,  zagrożenia i  wyzwania ,

oraz  że znajdz iec ie  w n ie j  odpowiedzi  na Wasze pytan ia          

i  wątp l iwośc i .

Życzę Państwu owocnej  lektury .

Adam Korta

Starosta Bocheńsk i

   Mam zaszczyt  przedstawić

Państwu publ ikację ,  k tóra ma na

celu  pomóc Państwu zrozumieć ,  co

przeżywają Wasze dz iec i  w okres ie

doj rzewania ,  jak  im towarzyszyć ,

wspierać ,  oraz  w jak i  sposób

radzić  sobie  z  ewentualnymi

kryzysami  i  konf l i k tami .

                   



   Okres  doj rzewania to  tak i  czas  w życ iu ,  k iedy mózg cz łowieka

zmien ia s ię .  Przechodzi  ważne ,  dynamiczne zmiany  rozwojowe  ( to

ponad 10 lat  in tensywnych procesów) .  Wtedy właśn ie  zaczyna s ię

okres  tota lne j  przebudowy w mózgu ,  k tóry  t rwa aż do 25 roku  życ ia .

Do tego właśn ie  czasu  nasze c ia ło  i  umys ł  znajdu ją s ię  w proces ie

doj rzewania .

Ze świata nauki...

      Zastanów s ię !Zastanów s ię !Zastanów s ię !

Rodzicu  zamkni j  na chwi le  oczy  i  wyobraź sobie  wie lk i  p lac budowyRodzicu  zamkni j  na chwi le  oczy  i  wyobraź sobie  wie lk i  p lac budowyRodzicu  zamkni j  na chwi le  oczy  i  wyobraź sobie  wie lk i  p lac budowy

z intensywnością różnorodnych dz ia łań na n im podejmowanych,z  intensywnością różnorodnych dz ia łań na n im podejmowanych,z  intensywnością różnorodnych dz ia łań na n im podejmowanych,

dynamiką zmian ,  szybkością przekszta łceń.  Kto k iedykolwiekdynamiką zmian ,  szybkością przekszta łceń.  Kto k iedykolwiekdynamiką zmian ,  szybkością przekszta łceń.  Kto k iedykolwiek

przeprowadzał  remont ,  ten  wie ,  że  t rudno w tym chaos ie  zachowaćprzeprowadzał  remont ,  ten  wie ,  że  t rudno w tym chaos ie  zachowaćprzeprowadzał  remont ,  ten  wie ,  że  t rudno w tym chaos ie  zachować

spokój .  Ten proces  dokładnie  obrazuje  to ,  co zachodzi  w mózguspokój .  Ten proces  dokładnie  obrazuje  to ,  co zachodzi  w mózguspokój .  Ten proces  dokładnie  obrazuje  to ,  co zachodzi  w mózgu

nasto latka.  Żeby wiedzieć ,  jak  z  n im rozmawiać,  mus imy przedenasto latka.  Żeby wiedzieć ,  jak  z  n im rozmawiać,  mus imy przedenasto latka.  Żeby wiedzieć ,  jak  z  n im rozmawiać,  mus imy przede

wszystk im wiedzieć i  z rozumieć ,  z  jaką wewnętrzną rewolucją tenwszystk im wiedzieć i  z rozumieć ,  z  jaką wewnętrzną rewolucją tenwszystk im wiedzieć i  z rozumieć ,  z  jaką wewnętrzną rewolucją ten

młody cz łowiek na co dz ień s ię  zmaga.młody cz łowiek na co dz ień s ię  zmaga.młody cz łowiek na co dz ień s ię  zmaga.



 Jeszcze do n iedawna badacze uważal i ,  że  za , , t ypowe”

zachowania nasto latka odpowiadają zmiany  hormonalne .

Prowadzone badania wykazały  jednak ,  że   przyczyn w zmianie

zachowania i  samopoczucia dz iecka należy  dopatrywać s ię

również  w przeobrażeniach ,  jak ie  następują w mózgu ,  w jego

budowie i  funkc jonowaniu  w okres ie  dorastan ia .  

Mózg nasto latka to  mózg w remoncie .  

 Pod względem neurobio logicznym,  wycinane jes t  z  n iego wszys tko ,

co zbędne ( tzw.  wycinka konektywna) .  Mózg nasto latka ma bowiem

więcej  neuronów i  po łączeń nerwowych n iż  mózg doros łego.

Nies tety  wcale  n ie  jes t  to  za leta -  sprawdza s ię  tu ta j  powiedzenie

”co za dużo to  n iezdrowo” .  Zbyt  duża l iczba neuronów oznacza

chaos  komunikacy jny  pomiędzy  różnymi  s t rukturami    mózgu .  Jako

ostatn ia  doj rzewa kora przedczołowa -  to  s iedz iba rozsądku .  To

„centra lna jednostka”  zarządzająca ,  k tóra odpowiada za

planowanie ,  organizowanie ,  syntezowanie  in formacj i

docierających do cz łowieka oraz wnioskowanie ,  co należy  z  n imi

zrobić .  Praca ,  jaką wykonu je  mózg w tym ważnym okres ie ,  jes t

bardzo energoch łonna.  Nasto latkowie odczuwają ten  fakt .  W

wyniku  współdz ia łan ia wie lu  czynn ików bio logicznych mogą

przejśc iowo doświadczać (a doroś l i  to  zauważać)  nowych form

zaburzenia równowagi  w s ferze emocjonalnej  czy  poznawczej .   

Świat  z  perspektywy nasto latka można porównać do pola

minowego,  na którym nagle s ię  znalaz ł  i  próbuje  przejść .  Nie

pos iada szczegółowej  mapy,  a  podpowiedzi  i  wyznaczane k ierunki

osób spotkanych w te j  drodze bywają sprzeczne.  

Źródło:  Sarah Jayne B lakemore , , Sekretne życ ie  mózgu nasto latka” ,  Wydawnictwo Mania ,  2021



Emocje na wierzchu

  Jednym z  naj in tensywnie j  dz ia ła jących i  na jbardz ie j  dynamiczn ie

zmien ia jących s ię  obszarów w mózgu jes t  uk ład l imbiczny .

Odpowiada on za emocje i  ins tynktowne reakcje .  Zmiany

zachodzące w uk ładz ie  l imbicznym,  a  także w uk ładz ie  nagrody

przyczyn ia ją s ię  do nadmiernej  impu l sywnośc i ,  zmiennośc i

nast ro jów oraz różnych skra jnych zachowań.  Doj rzewający mózg

nasto latka sprawia ,  że  dz iec i  bywają n ieprzewidywalne .  Często

swoimi  s łowami  i  postawami  ran ią innych ludz i .  Według badaczy ,

do świadomości  młodych ludz i  n ie  dochodzi  zbyt  szybko in formacja

o tym,  że  naruszają czy jeś  granice a lbo ,  że  k toś  mógł  poczuć s ię

g łęboko urażony ich  postępowaniem.  Brak dobrej  łącznośc i  między

różnymi  częśc iami  mózgu wpływa więc na to ,  że  młodz ież  n ie

zawsze l iczy  s ię  z  uczuc iami  innych .

Typowe zachowania nastolatka Zachowania niepokojące

zmienność nast ro ju ,

mnie j sze zainteresowanie  

  nauką i  obowiązkami ,

eksperymentowanie  

  z  używkami ,

potrzeba prywatnośc i ,

koncentrowanie  s ię  na 

   wyglądzie  zewnętrznym,

poszuk iwanie  wrażeń ,

popadanie  w konf l i k ty  

  z  nauczycie lami ,  

  rodz icami .

c iągły  smutek ,  z łość ,

brak  umie jętnośc i  

  koncentrowania s ię  na 

  nauce ,  un ikanie  szko ły ,

regu larne s ięganie  

  po narkotyk i  l ub a lkohol ,

un ikan ie  re lacj i  z  l udźmi ,

zaburzen ia odżywiania ,

zachowania agresywne ,

autoagres ja ,

    myś l i  samobójcze .

Źródło:  J i l l  H .  Rathus ,  A lec L .  Mi l ler  , ,DBT Sk i l l s  Manual  for  Adolescents ” ,  New York  2015



Jak wspierać rozwój mózgu nastolatków?
zrozumien ie  i  empat ia  -  potrzeba czasu  i  c ierp l iwośc i ,  każda

przebudowa w końcu min ie .  Nasto latkowie potrzebują

zrozumien ia ze s t rony  swoich  b l i sk ich  oraz  poczucia ,  że  to ,  co

s ię  z  n imi  dz ie je ,  jes t  czymś zupełn ie  natura lnym;

dbanie  o  kontakt  pomimo t rudnośc i  -  młodz i  l udz ie  bardzo

potrzebują c iepła ,  b l i skośc i  i  zapewnien ia o  bezpiecznej  więz i

ze s t rony  doros łych ,  choć te j  potrzeby n ie  okazu ją lub okazu ją

w sposób ,  k tóry  jes t  d la  b l i sk ich  t rudny;

dbanie  o  dobrą komunikację  -  koncentrowanie  s ię  na

komunikatach wspierających ,  a  un ikanie  c iągłego upominania ,

porównywania ,  wyśmiewania;

nauka p lanowania ,  zarządzanie  sobą,  czasem i  przest rzen ią -

n ie  wystarczy  powiedzieć nasto latkowi ,  że  powin ien  p lanować.

Warto pytać młodego cz łowieka o to ,  co p lanu je ,  co konkretn ie

chce zrobić ,  co mu jes t  do tego potrzebne ,  jak ich  efektów s ię

spodziewa,  jak ie  t rudnośc i  może napotkać;

metoda z ie lonego o łówka także d la nasto latków -  chwal  ,

docenia j ,  koncentru j  s ię  na mocnych s t ronach dz iecka ,  na tym,

co potraf i  i  robi  dobrze .  

dobry  sen -  chociaż  nasto latk i  mają tendencję  modyf ikowania

dotychczasowego ry tmu dobowego,  warto  wspierać ich  h ig ienę

snu;

uważna obecność -  nasto latk i  potrzebują wsparc ia doros łych ,

ich  uważnej  obecnośc i  a le  także przyzwolen ia na coraz większą

niezależność .  Obecność doros łych ,  oparta na empat i i  oraz

zaangażowaniu  w re lację ,  może pomóc młodym w in tegracj i

zarówno pracy mózgu ,  jak  i  ca łe j  tożsamości ,  by  wykorzys tać

ogromny potencja ł  rozwojowy ,  k tóry  n ies ie  za sobą dorastan ie .

Źródło:  , ,Charaktery”  , ,Mózg nasto latka -

burza myś i i  i  emocj i ” ,  Karo l ina Appel ,

s ierp ień 2023



 Badania naukowe wskazu ją na i s tn ien ie  os i  mózgowo-je l i towej  -

aktywnego połączenia między  mózgiem a je l i tami .  Na te j  drodze

wysy łanych jes t  wie le  sygnałów,  w tym neuroprzekaźn ików,

hormonów( np .  kor tyzo l )  i  cytok in .  Produkcja sygnałów,  m. in .

seroton iny  i  dopaminy ,  za leży  od bakter i i  je l i towych (mikrobioty) .

Aby wszys tko sprawnie funkc jonowało ,  bakter ie  muszą być

odpowiednio  dożywione .  Pot rzebny jes t  im b łonn ik  (zawarty  m. in .  w

węglowodanach z łożonych i  warzywach) ,  n i szczą fas t  foody .  

DAR - czyli jak wspierać proces
 ,,przebudowy” mózgu

DIETADIETADIETA

AKTYWNOŚĆAKTYWNOŚĆAKTYWNOŚĆ
 Sport  to  zdrowie -  również  psych iczne .  Nasz  organizm uwie lb ia ,

k iedy jes teśmy w ruchu  i  w podziękowaniu  wyzwala endorf iny .  Są to

tzw.  moduły  emocj i ,  k tóre  należą do grupy „hormonów szczęśc ia” .

Mają wie le  za let :  poprawiają nast ró j ,  b loku ją  ból ,  roz luźn ia ją

mięśn ie ,  obniżają poz iom kor tyzo lu .  P rodukcja endorf in  może t rwać

nawet  do k i l ku  godzin  po zakończeniu  t ren ingu .  Zresztą n ie  ty lko

endorf iny  mają w sporc ie  znaczenie ,  równie  ważny jes t  aspekt

psychologiczny :  młody cz łowiek  s tawia przed sobą cel ,  a  jego

real izacja może przyn ieść  mu poczucie  sprawczośc i .

RELAKSACJARELAKSACJARELAKSACJA
 Wbrew pozorom do metod re laksacy jnych należą n ie  ty lko

medytacja ,  mindfu lness  (czy l i  ćwiczenia uważnośc i )  czy  techn ik i

oddychania .  Roz ładować napięcie  możemy także poprzez proste

czynnośc i :  rozwi jan ie  hobby ,  spacer  z  psem czy  ograniczenie  czasu

z  te lefonem w ręku .  Warto  p ie lęgnować wspólne rodz inne t radycje  –

może to  być coniedz ie lne wyj śc ie  do k ina ,  wycieczk i  rowerowe a lbo

gra w p lanszówki .  Pokażmy nasto latkowi ,  że  lub imy spędzać z  n im

czas .

Źródlo:  , ,Charaktery”   , ,Nasto latek  w s t res ie .  Mózg w przebudowie” .  Sanprobi ,  wrzes ień  2021



Poszukiwanie  nowości  -  dzięk i  dążeniu  do uzyskania nagrody            

w obwodach mózgowych ,  k tóre  sk łan ia nas  do odkrywania

nowych rozwiązań ,  angażowania s ię  w życ ie  oraz  odczuwania

intensywnych doznań ,  w okres ie  nasto letn im n ieus tann ie

poszuku jemy nowości  we wszys tk ich  obszarach życ ia .  Taka

postawa,  przy  dobrym wsparc iu ,  może zaowocować t rwałą ,

prawdziwą fascynacją życ iem,  dążeniem do real izowania

swoich marzeń i  pragnień ,  poszuk iwania innowacyjnych

rozwiązań .

Społeczne zaangażowanie -  typowym dla rozwoju  nasto latka

jes t  oczywiśc ie  zwrócenie  swojego zainteresowania w k ierunku

rówieśn ików i  świata ,  a  p leców do ogniska domowego.

Potrzebuje  czuć s tabi lność  za p lecami ,  aby móc wejść  w ten

t rudny  świat  re lacj i  rówieśn iczych ,  podjąć ryzyko pełn ien ia

nowych ró l  spo łecznych .  Nasto latek  potrzebuje  s tymulacj i ,

n iezależnośc i  i  kontaktów z  innymi ,  aby odkrywać świat  na

swoich zasadach .

In tensywna emocjonalność -  intensywne emocje są zarówno

przy jemne ,  jak  i  n ieprzy jemne ,  a  młodz ież  przeżywa je

zazwyczaj  na pełnych obrotach .  Sprawiają ,  że  nasze życ ie

smaku je  wyraźn ie j ,  jes t  w n im więcej  energi i ,  motywacj i ,

w i ta lnośc i .

Twórcza eksploracja -  jeś l i  w czas ie  doj rzewania z  otwartośc ią

pie lęgnu jemy naszą kreatywność ,  wyobraźn ię ,  przy jmowanie

nowych perspektyw,  w twórczy  sposób zg łębiamy różnorodne

możl iwośc i ,  to  te  cechy mogą nam s ię  bardzo przydać również

w późn ie j szym życ iu .

Korzyści i zdobycze nastoletniego mózgu

Źródło:  S ingie l  D .J .  , ,Burza w mózgu nasto latka” ,  Wydawnictwo MIND,  Warszawa 2016



Ciekawostki!

Czy wiesz, dlaczegoCzy wiesz, dlaczegoCzy wiesz, dlaczego

nastolatki zasypiająnastolatki zasypiająnastolatki zasypiają

dopiero o 3 w nocy?dopiero o 3 w nocy?dopiero o 3 w nocy?

 U  nasto latków zmien ia s ię  też  dobowy ry tm

wydzie lan ia melaton iny  –  hormonu re laksacy jnego ,

odpowiedzia lnego także za zasypian ie  i  sen .  U osób

doros łych  melaton ina zaczyna s ię  wydzie lać oko ło

godziny  21 ,  na jwiększy  je j  poz iom w organizmie

występuje  w godz .  24 -3  w nocy ,  potem spada,   

następnie  ok .  6 .  rano doros ły  s ię  powol i  wybudza ,

ponieważ melaton ina zn ika z  organizmu .  

 Tymczasem w przypadku nasto latka jes t  zupełn ie

inaczej .  Aż  do o  godziny  24 melaton ina n ie  wydzie la

s ię  w ogóle  –  d latego n ie  chce mu s ię  spać .  Czas

zasypian ia to  między  24 .  a  3 .  w nocy ,   na jg łębszy  sen

t rwa od 3 .  w nocy do 6 .  rano .  K iedy nasto latek

przychodzi  na godz .  8  do szko ły  –  to  czu je  s ię  tak

samo,  jakby doros ły  przyszedł  do pracy na 4 .  rano –

jes t  naprawdę mało przytomny .

Skąd ten ironicznySkąd ten ironicznySkąd ten ironiczny

uśmiech?uśmiech?uśmiech?
Młodzi  l udz ie  mają mocno ograniczoną umie jętność

odczytywanie  emocj i  na podstawie wyrazu  twarzy

oraz panowania nad własną mimiką .  Ich  kompetencja

w tym zakres ie  to  ty lko  1/3 kompetencj i  doros łego.

To właśn ie  efekt  n iedoj rza łośc i  p łatów

przedczołowych mózgu .  S tąd doskonale  znane

rodzicom i  nauczycie lom i ron iczne uśmiechy ,

rozmai te  grymasy ,  czy  „gradowa chmura”  na twarzy .

Nasto latk i  n ie  wiedzą ,  że  je  mają!



Test - jaki jest Twój styl rodzicielstwa?
Moje dz iec i  mają wyznaczone obowiązk i  domowe.1 .

Uważam,  że między  rodz icami  a  dz ieck iem powinny  być równość oraz

partners two.

2 .

Uważam,  że to  rodz ic  jes t  l iderem,  podejmuje  decyz je  i  n ie  mus i  ich

t łumaczyć dz iecku .

3 .

Cieszę s ię ,  że  moje dz iecko ma własne zdanie ,  a le  to  ja  mam ostatn ie

s łowo.

4 .

Dz iec i  uczą s ię  n iezależnośc i ,  praktyku jąc ją  na co dz ień .5 .

Bywa,  że  odrabiam prace domowe za swoje dz iecko –  przecież  chcę ,  żeby

miało  dobre oceny!

6 .

Dużo pracu ję ,  więc n ie  mam czasu  na chodzenie  na wywiadówki .7 .

Odczuwam satys fakcję ,  gdy inn i  chwalą ,  jak ie  ładne ,  grzeczne i  zdolne jes t

moje dz iecko .

8 .

Zains ta lowałam/-em apl ikację  L ibrus  w te lefon ie ,  żeby mieć pełen wgląd

w obecnośc i  i  oceny mojego dz iecka.

9 .

Może n ie  mam czasu  na wie logodzinne zwierzen ia ,  a le  najważnie j sze ,  że

zapewniam dz iecku  bezpieczeństwo mater ia lne –  ma co jeść ,  ma n iez łe

ubrania ,  dobry  te lefon ,  zawsze wyjeżdżamy na wakacje .

10 .

Daję  dz iec iom dużo c iepła i  s taram s ię  być d la n ich  dostępna/-y

emocjonaln ie .

1 1 .

Daję  maksymaln ie  dużo t rosk i  i  c iepła swojemu dz iecku .12 .

Młody cz łowiek  jeszcze n ie  wie ,  czym s ię  in teresu je  i  co chce robić ,  więc

podpowiadam swojemu dz iecku ,  jak  powinno naj lepie j  zagospodarować

wolny  czas ,  żeby os iągnąć zak ładane ce le .

13 .

Dzwonię  do swojego dz iecka k i l ka razy  dz ienn ie  lub jes teśmy w kontakcie

SMS-owym.

14 .

Bywam czasem szors tka/- i  i  su rowa/-y  wobec swojego dz iecka.15 .

Czasem mam wrażenie ,  że  jeś l i  n ie  przypi lnu ję  wszys tk iego ,  na pewno coś

z łego s tan ie  s ię  mojemu dz iecku .

16 .

Oczeku ję ,  że  moje dz iecko będzie  s ię  mnie  s łuchało  (będzie  pos łuszne) .17 .

Dbam o wszechst ronny  rozwój  swojego dz iecka ,  ma graf ik  wypełn iony

różnymi  zajęc iami  pozalekcy jnymi  od rana do wieczora .

18 .

Ważne jes t  d la  mnie  respektowanie  panu jących w naszej  rodz in ie  zasad.19 .

S taram s ię  być konsekwentna/-y ,  a le  i  wyrozumia ła/-y .20 .

W moim domu panu je  jasna h ierarch ia i  wiadomo,  czy je  zdanie  jes t

najważnie j sze .

21 .



22.Mam wśród znajomych na Facebooku ko legów i  ko leżank i  swojego dz iecka.

23 .  Nie  znam ko legów ani  ko leżanek swojego dz iecka ,  zazwyczaj  spotyka s ię

z  n imi  poza domem.

24 .Os iągnęłam/-ąłem w życ iu  sukces  i  za wsze lką cenę do jego os iągnięcia

poprowadzę również  swoje dz iecko .

25 .Uważam,  że n ieuchronne i  su rowe kary  są skuteczne wychowawczo.

26 .Jawna kontro la  i  kary  n ie  dz ia ła ją ,  d latego s tosu ję  pochwały  i  nagradzam

za pos łuchanie  mnie .

27 .Unikam konf l i k tów,  raczej  dążę do harmoni i  i  zachęcam do dia logu .

28 .Nie  mam czasu  sprawdzać na każdym kroku ,  co robi  moje  dz iecko ,  da

sobie  radę.

29 .Daję swojemu dz iecku  wszys tko ,  czego potrzebuje ,  więc oczeku ję ,  że

   w zamian będzie  wzorowo s ię  uczy ło  lub będzie  naj lepszym sportowcem.

30.Wierzę swojemu dz iecku  –  jeś l i  mówi ,  że  n ie  pal i ,  to  żadna pedagog mi  n ie

wmówi ,  że  jes t  inaczej !

AutorytetAutorytetAutorytet DyktatorDyktatorDyktator KumpelKumpelKumpel

ZajętyZajętyZajęty (Nad)troskliwy(Nad)troskliwy(Nad)troskliwy NarcyzNarcyzNarcyz

1 ,4 , 1 1 , 19 ,20 3 , 15 , 17 ,21 ,25 2 ,  12 ,  22 ,  26 ,27

5 ,  7 ,  10 ,  23 ,  28 ,  8 ,  13 ,  18 ,  24 ,  296 ,9 , 14 ,  16 ,  30

Zakreśl numery tych zdań, z którymi się zgadzasz i zsumuj ilość zakreślonych zdań
 w każdym poziomym wierszu. Styl rodzicielski, przy którym ilość zakreślonych zdań jest

największa, jest Ci prawdopodobnie najbliższy.

Źródło:  Fundacja Dorasta j  z  Nami;  h t tps ://dorasta jznami .org



Rodzic  autorytet :

łączy  c iepło  i  mi łość

rodz ic ie l ską z  us ta lonymi

s tabi lnymi  zasadami;

u t rzymane bezpieczeństwo

f izyczne i  emocjonalne;

zasady są s tabi lne ,  a le

negocjonowalne;

rodz ic  c iepły ,  życz l iwy ,

wyrozumia ły .

Rodzic  dyktator :

h ierarch iczność re lacj i ;

bardzo sz tywne regu ły ;

wszys tk ie  decyz je

podejmowane są przez

rodz ica;

surowa dyscypl ina ,  kary ;

dz iec i  są  bardzo

podporządkowane ,  często

t łumią emocje .

Rodzic  kumpel :

pr iorytetem mi łość  oraz i

przywiązanie;

decyz je  podejmowane tak ,

aby dz iecko n ie  z łośc i ło  s ię

na rodz ica;

mało zasad ,  l uźne granice;

rodz ic  dąży  do

zaspokojen ia wszys tk ich

potrzeb dz iecka.

Rodzic  zajęty :

n i ska kont ro la  zachowania ,

brak c iepła ze s t rony

rodz iców;

zaspokajane są potrzeby

f izyczne i  mater ia lne ,

zan iedbywane potrzeby

emocjonalne dz iecka;

bardzo ograniczony

wspólny  czas .

Rodzic  nadtrosk l iwy:

rodz ic  t rzyma dz iec i

bardzo b l i sko s iebie;

k ieru je  n im nadmierna

obawa o dz iecko ,  jego

bezpieczeństwo ,  sukcesy;

u t rudnione

usamodzie ln ian ie  s ię

dz iecka.

Rodzic  narcyz:

dziecko t raktowane jako

przedłużenie  rodz ica;

wysok ie  oczek iwania

względem dz iecka;

dz iecko jes t  ś rodk iem do

real izacj i  marzeń rodz ica;

narzucanie  dz iec iom

celów.



Porozmawiaj  szczerze z  nasto latk iem jeś l i  jak ieś  jego

zachowanie Cię n iepokoi .  Powiedz o  tym,  że  s ię  martwisz ,

chc ia łbyś  z rozumieć ,  co s ię  dz ie je .  Postaraj  s ię  zachować

spokój  i  bądź uważny na to ,  co mówi  Twój  nasto latek .  Być może

są jak ieś  powody ,  d la  k tórych tak  s ię  zachowuje ,  o  k tórych

nawet  byś  n ie  pomyś la ł .

1 .

Jeś l i  zachowanie t rwa już  od jak iegoś  czasu ,  n ie  spodziewaj  s ię ,

że  twoje  dz iecko samo sobie  z  n im poradzi  l ub z  n iego

wyrośn ie… Reaguj  i  rozmawiaj  z  dz ieck iem zwłaszcza wtedy gdy

pojawiają s ię  t rudne emocje ,  tak ie  jak  z łość  lub lęk .  Może to

oznaczać ,  że  dz iecko n ie  jes t  w s tan ie  sobie  poradzić  z  daną

sytuacją i  poz iomem f rus t racj i  l ub  n iezaspokojonych w pełn i

potrzeb.

2 .

Jeś l i  obawiasz  s ię  szczere j  rozmowy z  nasto latk iem,  bo przecież

już  wie le  razy  próbowałeś  i  n ic  to  n ie  dało ,  pamiętaj ,  że

mi lczenie  jes t  jeszcze gorsze .  W te j  sy tuacj i  zastanów s ię ,  czy

n ie  warto  zwrócić  s ię  o  pomoc do specja l i s ty  i  umówić s ię  na

konsu l tac ję  w Poradni  l ub innej  p lacówce świadczącej  pomoc

specja l i s tyczną d la dz iec i  i  m łodz ieży .

3 .

S taraj  s ię  na b ieżąco rozmawiać ze swoim dz ieck iem n ie  ty lko

na temat  postępów w nauce a le  również ,  a lbo przede wszys tk im ,

o  tym,  jak  radz i  sobie  w re lacjach z  rówieśn ikami .  Pot rzeba

bycia w grupie  jes t  w tym wieku  jedną z  najważnie j szych

potrzeb rozwojowych .

4 .

Jeś l i  k tóryś  z  rodz iców ma mnie j  kontaktu  z  dz ieck iem (np .  ze

względu na pracę za granicą ,  częste  wy jazdy ,  pracę

zmianową) ,  porozmawiajc ie  o  tym,  w jak i  sposób i  k iedy

mogl ibyśc ie  razem spędzać czas  tak ,  żeby dz iecko n ie  odczu ło

braku  tych  kontaktów.  Możecie  wspóln ie  wymyś l ić  tak ie  sposoby ,

k tóre  sprawią wam najwięcej  radośc i ,  satys fakcj i .

5 .

Kiedy zachowanie nastolatka zaczyna Cię
niepokoić...

Źródło:  Nelsen J . ,  Lot t  L .  (2018) ,  Pozytywna dyscypl ina d la nasto latków,  Wydawnictwo Pozytywna  Dyscypl ina ,  Warszawa



Ciekawostki!

Okreś len ie  iGEN (czy l i  generacja i )  dotyczy

pokolen ia ,  k tóre  bez dostępu do s iec i  czu ją  s ię

jak  bez powiet rza .  Choć bycie  on l ine  daje

n ieograniczony dostęp do in formacj i  i  umoż l iwia

szybką komunikację ,  to  jednak okazu je  s ię ,  że

wcale n ie  uszczęś l iwia .  Samotność oraz brak

satys fakcjonu jących kontaktów społecznych

zmien ia ją funkc jonowanie mózgu .  Ciągłe  bycie

on l ine wiąże s ię  z  ekspozycją na ogromną l iczbę

bodźców,  co powoduje ,  że  młodz i  l udz ie  są mnie j

odporn i  emocjonaln ie ,  c iągle  zmęczeni  i

n iewyspani .  Bezkrytyczne dążenie  do kreowanych

przez in ternetowych ce lebrytów ideałów,

uzależn ien ie  od la jków i  pozytywnych komentarzy

powoduje  u  młodych ludz i  spadek samoakceptacj i .  

Bunt  nasto latka ma swoje za lety .  Dz ięk i  n iemu

młode osoby uczą s ię  s tawiania granic ,  nabywają

niezależnośc i ,  odpowiedzia lnośc i  za własne

dzia łan ia .  Rozwi ja ją  wiarę we własne moż l iwośc i ,

poczucie  sprawstwa.  Dowiadują s ię  k im są ,  co jes t

d la  n ich  ważne .  Ponadto ,  nasto latk i  uczą s ię

wyrażania emocj i ,  ich  regu lowania .  Podejmując s ię

dyskus j i  z  rodz icem,  nauczycie lami  i  innymi

doros łymi  rozwi ja ją  umie jętność walk i  o  swoje

wartośc i ,  opin ie .  Okres  buntu  to  również  czas

tes towania ,  sprawdzania i  zdobywania nowych

doświadczeń -  nawet  jeże l i  n ie  zawsze jes t  to

łatwe.



 Byc ie  rodz icem lub opiekunem jes t  jedną z  najbardz ie j

fantastycznych ,  satys fakcjonu jących śc ieżek ,  jak ie  obieramy w życ iu ,

a le  bez wątpien ia może być również  jedną z  naj t rudnie j szych .

Prawie wszyscy  rodz ice miewają chwi le ,  k iedy martwią s ię  o  swoje

dz iec i ,  a  także o  własną zdolność do wspierania i  prowadzenia ich

ku  doros łośc i .  Zadanie  to  jes t  szczególn ie  t rudne w przypadku

wychowywania nasto latków.  Gdzie  znaleźć zdrową granicę

pomiędzy kont ro lą  dz iec i  a  okazywaniem zaufania wobec n ich?

Dlaczego wolność i  poczucie  autonomi i  są  tak ie  ważne d la młodych

ludz i  i  jak  rodz icowi  można pomóc to  zrozumieć? 

 Podczas  mierzen ia s ię  ze wsze lak imi  zmianami ,  nasto latk i

potrzebują mądrego wsparc ia i  mądrego zainteresowania .  K luczowe

jest  budowanie efektywnej  komunikacj i  oparte j  o  granice ,  a le  też

oparte j  o  zasady oraz świadomość i  umie jętność komunikowania

konsekwencj i  w kategor i i  wzajemnośc i ,  czy l i :  jeże l i  komuniku jemy

granice ,  swoje  potrzeby ,  us ta lamy jak ieś  zasady ,  to  i s totne jes t ,  by

mieć tak ie  poczucie ,  że  my to  robimy wspóln ie ,  że  to  jes t  coś

wzajemnego.  To komunikowanie  wzajemnośc i  jes t  k luczowe d la

rozwoju  psychospołecznego naszych nasto latków,  bo przecież

społeczeństwa funkc jonu ją w oparc iu  o  wzajemność ,  szanu jąc

usta lone wspóln ie  granice .  Szanu jemy potrzeby nasto latka ,

jednocześn ie  uwzględnia jąc swoje ,  k tóre  też  są i s totne i  warto ,  aby

nasto latek  to  zauważy ł .  Jes t  to  wzajemne uwraż l iwian ie  s ię  na

s iebie .  

Zachowanie równowagi między kontrolą i zaufaniem

Ważne aspekty komunikacji:

Komunikaty  sygnal izu jące uczuc ia:

, , Jes t  mi  ź le ,  gdy . . . ”

, , Podoba mi  s ię  sposób ,  w jak i . . . ”

Otwartość  na rozmowę

Elastyczne ,  a le  jasne zasady i  gran ice

Bycie  i  wspieranie  zamiast  ataku:

, , Jes tem tu ,  gdy mnie  potrzebujesz”

Oferowanie  wyborów

Wspólne spędzanie  czasu

Pozwalanie  na wyrażanie

    w łasnych potrzeb i  opin i i



Opracowały  pracownice
Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  w Bochni :

Kinga Pałka -  dyrektor  Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  oraz  Specja lnego

Ośrodka Szko lno-Wychowawczego w Bochni ,  a  przede wszys tk im psycholog ,

soc jo log ,  pedagog,  psychoterapeuta CBT w t rakc ie  szko len ia ,  t rener

Biofeedbacku .  

Anna Mikołajska-Kolan -  psycholog ,  pedagog,  psychoterapeuta w t rakc ie

całośc iowego szko len ia przy  Katedrze Psychoterapi i  Col legium Medicum UJ oraz

cz łonek Po l sk iego Towarzys twa Psych iat rycznego i  Sekcj i  Naukowej  Psychoterapi i

PTP .   P rawie 20 lat  doświadczenia zawodowego w diagnozie  i  terapi i  dz iec i          

i  m łodz ieży  z  różnorodnymi  zaburzen iami  w rozwoju  oraz  wspieraniu

rodz iców/opiekunów w proces ie  powrotu  ich  dz iec i  do optymalnego zdrowia .

Regina P iotrowska -  pedagog,  soc jo log ,  f i z joterapeuta ,  terapeuta wodny od

ponad 15  lat  pracu jący z  dz iećmi  i  doros łymi  z  różnymi  def icytami ,  zaburzen iami        

i  schorzen iami  neuro logicznymi .

Pro jekt  graf iczny :  Emi l ia  Skołyszewska  -  psycholog ,  soc joterapeuta ,

psychoterapeuta w t rakc ie  szko len ia .  

Korekta teks tu :  Agata Gorczyńska -   pedagog,  su rdopedagog,  neuro logopeda.

Poradnia 
Psychologiczno-Pedagogiczna 
im. Stefana Szumana w Bochni


