Jak zy¢ pod jednym dachem z nastolatkiem?

Dlaczego okres dojrzewania sprzyja konfliktom w rodzinie?

Drodzy Rodzice niestety, ale nie wszystkie niepokoje domowe, ktérych uczestnikiem
jest nastolatek, mozna zrzuci¢ na garb ,burzy hormonow”. Wiek ten ma swojg
specyfike, ale czesS¢ rodzicow ma trudnos¢ z patrzeniem na swoje dziecko, jako
autonomiczng jednostke, ktora poszukuje wiasnej drogi w sposéb samodzielny. Rodzic
nadal chce wptywaé¢ na ksztattowanie swojego dziecka i jest to zrozumiate, lecz
utrzymanie tej drobiazgowej kontroli rwnowazy sie z brakiem akceptacji dla jego
niezaleznosci.

Trudno$ci wychowawcze dos¢ czesto pojawiajg sie w okresie nastoletnim, ale ich
zrodet nalezy szuka¢ w okresie dziecinstwa. To wiasnie sposdéb traktowania dziecka w
dziecinstwie bedzie w duzej mierze odzwierciedla¢ to, w jaki sposob bedzie
zachowywat sie nastolatek. Sprawujgc nad nastolatkiem opieke, nalezy jg dostosowac
do jego wieku, a nie trzymac sie regut ustalonych dla malucha. Zasady i granice
powinny istnie¢. Jednak rodzic powinien zrozumieé, ze nie muszg by¢ one juz tak
ekspansywne, jak przy matym dziecku, ktére dzieki nim czuto sie bezpiecznie.
Zachowanie rodzica moze spowodowac rozdraznienie, nieche€ i - co gorsza - takze
niskie poczucie wtasnej wartosci nastolatka. Ta che¢ dziecka do przejmowania kontroli
nad swoim zyciem jest etapem rozwojowym, na ktéry rodzic reaguje bardzo
autorytarnie, bo przeciez lepiej wie, co jest dla niego dobre i w taki sposéb to
komunikuje. Niestety trzeba sie wtedy liczyé, ze nastolatek w odpowiedzi podejmie
z nami walke.

Rodzicu! Dla nastolatka nadal jest wazne to, co do niego méwisz, cho¢ podejrzewasz
lub nawet masz pewnos¢, ze jest wrecz przeciwnie. Dla rodzica okres dorastania
dziecka powinien by¢é czasem, w ktérym trzeba postawi¢ na obserwacje efektéw
waszych staran wychowawczych podjetych w dziecinstwie, a nie na intensyfikacje
préb oddziatywan na dziecko. Dzieje sie tak, szczegdlnie gdy zachowania nastolatka
nie sg zgodne z rodzicielskg wizjag.

Istotng przyczyng sporow miedzy rodzicem a dzieckiem jest poczucie straty, ktore
kietkuje $wiadomie lub nie w gtowach rodzicow. Swiadomos$é, ze nastolatek, nie
potrzebuje juz rodzicow tak bardzo, jak jeszcze pare lat temu jest po prostu
przygnebiajgca. Rodzicowi jest ciezko przyzwyczaic sie do tego, ze inspiracjg sg teraz
réwiesnicy lub inni dorosli, ze corka czesciej spotyka sie ze znajomymi lub spedza
wiecej czasu w swoim pokoju i nie dzieli sie juz kazdym szczegdétem swojego dnia
z rodzicami.

Formalnie o dojrzewaniu

Nastolatek jest zdecydowanie bardziej stabilny emocjonalnie niz dziecko w szkole
podstawowej. Jednak jego kora mozgowa nadal jest niedojrzata, co mozna
zaobserwowacC w sktonnosci nastolatka do popadania w skrajnosci. Irytuje sie i nie
chce wykonywa¢ obowigzkéw, ma zwiekszong potrzebe snu, mogg pojawiC sie
problemy z koncentracja, zwieksza sie potrzeba jedzenia konkretnych produktow oraz
pojawia sie sktonnos¢ do zachowan ryzykownych czy wykazuje nadwrazliwosci na



tematy zwigzanie z nim samym. Stan ten napedzajg komunikaty rodzica
0 nieakceptowaniu nastolatka takim, jaki on jest, bo on sam nadal nie czuje sie jeszcze
pewny siebie. M6zg nastolatka ponadto jest bardzo aktywny w uktadzie rgbkowym,
ktéry decyduje o uczuciach, spontanicznosci i pragnieniu robienia, tego co przyjemne.
Wysoka wrazliwos¢ moézgu na hormon szczescia (dopaming) moze wpakowaé
nastolatka w ktopoty. Wykonywanie czynnosci przyjemnych, a wiec uaktywnianie
uktadu nagrody moze doprowadzi¢ do np. siegania po uzywki, ktére dajg przyjemnosg,
lecz niestety nabyte natogi w tym okresie stajg sie trudne do wyeliminowania. Drogi
rodzicu pamietaj wiec, ze problematyczne zachowania nastoletniej corki nie sg
produkowane specjalnie by zrobi¢ ci na przekér, a sg wynikiem wielu zmian
zachodzgcych w jej mozgu.

Z nastolatkiem pod jednym dachem, czyli co moze zrobié¢ rodzic, by w sposéb
spokojniejszy przejs¢ wspollnie ten niefatwy czas:

1. Etap niezaleznosci nastolatka jest bardzo potrzeby do prawidtowego rozwoju.
Dzieki niemu dzieci stang sie osobami odpowiedzialnymi, niezaleznymi oraz
uspotecznionymi. Rodzicu, trzeba to zwyczajnie zrozumied.

2. Rozmawiaj ze swoim dzieckiem w sposob osobisty i niepubliczny. Zrezygnuj
z roli wszystkowiedzgcego i wez odpowiedzialno$¢ za swoje emocje. Zastgp
stowa ,musisz”, ,powinnas” na ,wazne jest dla mnie”, ,potrzebuje”.

3. Méw o swoich uczuciach. To one budujg wspdlng przestrzen w waszej relaciji
teraz i w przyszto$ci.

4. Warto prawidtowo odczytywa¢ komunikaty, jakie ptyng od dziecka. Jesli
nastolatek chce cos zrobi¢ samodzielnie lub niecierpliwi sie, gdy za bardzo sie
interesujemy, to po prostu dajmy mu przestrzen na te samodzielnosé.

5. Zwracaj sie do corki z szacunkiem, méw do niej tak, jakbys méwit do dorostego.
Zamiast ,nie mozesz spotykac sie z X, X jest beznadziejny/a!” powiedz ,mam
inne zdanie na temat X, chcesz je poznac¢?” Dzieki temu stwarzasz przestrzen
do dialogu, a nie kolejnego sporu.

6. Rodzicu, uznaj wlkasng omylno$¢ i jednoczesnie wyrazaj swoje poglady.
Umozliwisz w ten sposéb ksztaltowanie sie u nastolatka poczucia osobistej
odpowiedzialnosci za podjete decyzje, wiedzgc, ze twoje zdanie jest brane pod
uwage.

7. Warto takze zauwazy¢, ze im wieksza samodzielnos¢ dziecka, tym w sferze
zainteresowania rodzica powinno by¢ twoje wlasne zycie. Moze byc¢ trudno
wyjs¢ z dobrze znanej roli ,straznika corki”, lecz cho¢ bedzie to bolesne, jest tez
bardzo potrzebne do samorozwoju oraz wspierania nastolatka w dorastaniu.

Zamiast podsumowania

Rodzicu zapewne przezywasz wewnetrzny konflikt, gdy oczekuje sie od Ciebie
wiekszej elastycznosci wzgledem dorastajgcych dzieci a potrzebg sprawowania nad
nimi kontroli.

Jesli musisz by¢ stanowczy, bo to Ty jestes kapitanem tego statku, to pamietaj, ze
takze Ty odpowiadasz za to, czy ten statek doptynie do brzegu bez buntu na poktadzie.
Czy tak sie stanie, zalezy od tego, jak dalece odpowiedzialnie bedziesz korzysta¢ ze



swojej wkadzy i czy bedziesz w stanie dopasowac predkosc i kurs statku do sity wiatru
I przede wszystkim - charakteru zatogi.
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poradniki_ mozna znalezé w miesieczniku Remedium, poruszajgcym kwestie profilaktykKi
problemowej i tematy zwigzane z promocjg zdrowia psychicznego, publikowanego pod
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