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Wolnos¢ nastolatka

Jak zachowac¢ rownowage miedzy
kontrola a zaufaniem?

Tekst: ANNA BAJUS

Jakie obawy rodzicielskie wiaza

sie z wychowywaniem nastolatka?
Dlaczego wolnos¢ dla mlodego
czlowieka jest tak wazna i dlaczego
warto, by rodzic to rozumial?

Bycie rodzicem lub opiekunem jest jedng z najbardziej fantastycz-
nych i satysfakcjonujgcych $ciezek, jakie obieramy w zyciu, ale
bez watpienia moze by¢ réwniez jedng z najtrudniejszych. Pra-
wie wszyscy rodzice miewaja chwile, kiedy martwia si¢ o swoje
dzieci, a takze o wilasng zdolnos$¢ do wspierania i prowadzenia
ich ku dorostosci. Zadanie to jest szczegélnie trudne w przypad-
ku wychowywania nastolatkéw. Gdzie znalez¢ zdrows granice
pomiedzy kontrolg dzieci a okazywaniem zaufania wobec nich?
Dlaczego wolnoé¢ i poczucie autonomii sg takie wazne dla mlo-
dych ludzi i jak rodzicowi mozna pomoc to zrozumiec?

Rodzice i opiekunowie majg ogromny wplyw na zycie nasto-
latkdw oraz mozliwo$¢ ksztattowania ich warto$ci i aspiracji. Ich
oddzialywanie na mlodych ludzi oraz zdolno$¢ do wspierania
i pomagania im w rozwoju s $cisle zwigzane z tym, jak dorosli
sami postrzegajg wlasne mocne strony, do§wiadczenia i ograni-
czenia. Umiejetno$¢ reagowania na potrzeby nastolatkdw nie za-
wsze jest fatwa i nie ma jednoznacznych ,wlasciwych” odpowiedzi.

Pani Krystyna zglosila si¢ do gabinetu psychologa, szukajac
pomocy dla swojej czternastoletniej corki. Zdaniem matki cér-
ka stala si¢ wycofana i zamknieta. ,,Z wesolej dziewczynki zmie-
nila si¢ w ponurg i milczacg osobe. Prosze sprobowac do niej
dotrze¢” - te stowa matki padty na wstepnej konsultacji. Dziew-
czynka byta chetna do rozmowy, gdy tylko zostata z pania psy-
cholog sama. ,Moi rodzice ciggle si¢ ktéca. Gdy mama jest w ztym
humorze po ktétni z tata, czepia si¢ kazdej mojej drobnej pomyt-
ki. Nie mam juz sity robi¢ wszystkiego tak, jak ona by chciata” -
wyznala Kasia, cérka pani Krystyny, glosem pelnym rezygnacji.

Po kilku spotkaniach dziewczynka zgodzita si¢, by w obecnosci

psycholozki powiedzie¢ mamie te same stowa. Mama byta w wy-
raznym szoku, nie sadzila, ze dziewczynka w ogdle zdaje sobie

sprawe z problemdw w relacji miedzy rodzicami. Po wskazéw-
kach psycholozki, ktore zawieraty miedzy innymi zawarcie umo-
wy miedzy corkg a matka odnosnie do spedzania wspdlnego czasu,
zgody na wyjscia ze znajomymi oraz ustalenia zasad domowych,
ich relacje zdecydowanie si¢ polepszyly.

Jak zachodza zmiany i rozwoj

w okresie nastoletnim?

Nastolatkowie muszg stawia¢ czota wielu wyzwaniom, a jed-
noczesnie stykaja sie i eksperymentuja z réznego rodzaju re-
lacjami, zachowaniami, gustami i stylem zycia. Czgsto jest to
czas rosnacej presji w szkole, kiedy trzeba podejmowac decy-
zje dotyczace dalszej drogi zyciowej. Wszystko to moze wy-
wola¢ u nastolatkéw duzy niepokéj i stres.

Dodatkowym wyzwaniem w okresie dojrzewania sa liczne
zmiany zachodzace w ciele nastolatka. Szybki wzrost, rozwijaja-
ce si¢ narzady plciowe, a takze produkcja hormondéw plciowych
gwaltownie wzrastajaca w organizmie wplywaja na zachowanie
i postawe nastolatkow i moga prowadzi¢ do czestych wahan na-
stroju. Mimo iz jest to naturalny proces, moze by¢ bardzo stre-
sujacy, zaréwno dla rodzica, jak i samego nastolatka. Wazne
zmiany zachodzg réwniez w mézgu - mtodym ludziom moze
by¢ trudno rozpoznac emocje u innych ludzi, a takze dokony-

wac dojrzatych osadéw na temat konsekwencji swoich dziatan.

Presja rowiesnikow

Nastolatkowie bardzo si¢ martwig, czy ,pasuja” do swojego
srodowiska. Poréwnuja si¢ do swoich réwiesnikow i czesto
zalezy im na pozytywnej ocenie innych. Wraz z tymi obawa-
mi pojawia si¢ u nich pragnienie bycia zauwazonym i rozpo-
znanym. Jednakze wbrew powszechnej opinii rodzice tez od-
grywaja niezwykle wazng role w tym procesie. Nastolatkowie
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Zamiast wypytywania, co nastolatek moze odebrac jako atak,
mow: ,Jestem tu, gdy mnie potrzebujesz”.

Jasno komunikuj swoje uczucia: ,Nie lubig...", ,Jest mi zle,
gdy.., ,Chce, bys...” - tak sformutowane komunikaty tatwiej
trafig do mtodego cztowieka.

Elastyczne zasady. Pozw6l swojemu dziecku mie¢ gtos w kwe-
stii ustalania zasad i granic. Jesli ustalacie samodzielne wyj-
Scie nastolatka, nie narzucaj konkretnej godziny, sprawdz,

co najpierw zaproponuje. Pokaz, ze stuchasz i rozumiesz.

moga jawnie okazywac odrzucanie pogladéw i wartosci rodzi-
ca, jednak rodzicielski wpltyw, zainteresowanie i wsparcie sg
nadal kluczowe dla rozwoju mlodego czlowieka. Mimo usil-
nych préb ich przesuwania i testowania nastolatkowie na-
dal potrzebujg takze jasnych granic. Ustalajac zasady, rodzic
powinien postara¢ sie o aktywne zaangazowanie nastolatka
w rozpoznanie konsekwencji ich ewentualnego przekroczenia.

Rodzice pietnastoletniego Antka zglosili sie do gabinetu
psychologicznego, nie mogac poradzi¢ sobie z jego obsesja gier
komputerowych. We wstepnym wywiadzie ustalono, ze chto-
piec spedza $rednio sze$¢ godzin przed komputerem, rezygnu-
jac zupelnie z zycia spolecznego poza domem. Antek poczat-
kowo nie byl przekonany do rozmowy z psychologiem, jednak
po ustaleniu, Ze to on decyduje, jakie informacje trafig do ro-
dzicow, zgodzil si¢ na spotkanie. Chtopiec staral si¢ bardzo za-
tuszowac swoje zawstydzenie, jednak po chwili rozmowy roz-
ptakat si¢ i wyznal, Ze od dawna koledzy w szkole si¢ z niego
wySmiewaja i traktuja jako ,gorszego”. Jedynie w §wiecie gier
nie czut si¢ oceniany i wyszydzany. Chlopiec bardzo bat si¢ re-
akcji rodzicow, uwazajac, ze oni takze ocenig go jako ,stabego”.
Psycholozka nie naciskata chlopca, by zdradzit im swoja tajem-
nice, jednak umacniala go w poczuciu, ze to nie on jest winny
temu, co si¢ z nim dzieje. Wraz z poczuciem wlasnej wartos$ci
wzrosto w nim takze przekonanie, Ze warto prosi¢ o pomoc.

Dorastanie to czas, w ktérym wielu miodych ludzi kieru-
je sie idealistycznymi pogladami. Z tego powodu czesto czu-
ja sie zniecierpliwieni i skltoceni ze §wiatem dorostych. Maja
tez tendencje do przekonania, Ze znajg odpowiedzi na wszyst-
kie pytania. Chociaz moze to by¢ bardzo irytujace dla doro-
stego cztowieka, w tym rodzica, zdecydowanie lepiej bedzie
wlaczy¢ sie do dyskusji i pozna¢ nawzajem swoje przekona-

nia, zamiast ignorowac nastolatka lub odrzucac jego pomysty.

Komunikacja kluczem do wsparcia nastolatka

Komunikacja z nastolatkiem zwykle jest bardzo trudnym za-
daniem. Rozmowa oparta na aktywnym stuchaniu, nawet jesli
rodzicowi czasem wydaje si¢ strata czasu, gdyz i tak nie uda-
je mu sie przeforsowaé swoich opinii, dla nastolatka bedzie
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waznym znakiem. Da mu poczucie, ze rodzic jest zainteresowa-
ny nim samym oraz tym, co ma do powiedzenia. Moze to by¢
istotne, jesli nastolatkowie potrzebujg porozmawiaé o istot-
nych kwestiach, takich jak zdrowie, relacje z innymi lub to, ze
jest zastraszany lub gnebiony w szkole.

Pani Iwona zglosila si¢ ze swoim trzynastoletnim synem Da-
nielem na konsultacje psychologiczne zaniepokojona jego nie-
typowym zachowaniem. Matka odkryta, ze chlopiec regularnie
przeglada strony z tre§ciami erotycznymi. Po rozmowie z psy-
chologiem pani Iwona przyznala, ze w ich domu tematy doty-
czace rozwoju seksualnego nie sg poruszane i samej trudno jest
jej o tym moéwic. Psycholog zaproponowat spotkania rodzicéw
z chlopcem, dzigki czemu wspoélnie na neutralnym gruncie mo-

gli si¢ dowiedzie¢, jak rozmawiaé na tematy dla nich trudne.

Wyrazanie siebie

W czasie intensywnych zmian fizycznych i emocjonalnych, na-
stolatkom czgsto trudno jest wyrazi¢ swoje uczucia. Moga trza-
ska¢ drzwiami lub wszczynac bojki, poniewaz nie znaja innego
sposobu radzenia sobie z problemem. Rodzic moze pomdc, nie
biorac rzeczy do siebie i nie ,doktadaé” swoich emocji do ktét-
ni. Wazne w rozmowie z nastolatkiem jest opisywanie tego, co
sie widzi, zamiast oceniania i wyrzucania swoich racji. Zamiast
moéwienia ,mam do$¢ twojego zachowania” mozna powiedziec¢
na przyktad: ,Widze, ze co$ cie rozzloscilo” - czasem to wystar-
czy, by rozpoczgé warto$ciows rozmowe. Dyskusja o alternatyw-
nych sposobach radzenia sobie z frustracja moze by¢ pomocna.
Jednakze nie nalezy rezygnowa¢ z méwienia o swoich oczeki-
waniach. ,Chcialbym/Chciatabym, zeby$ traktowal mnie z sza-
cunkiem”, ,Oczekuje, ze bedziesz ze mng rozmawiaé w sposdb,
ktéry nie krzywdzi zadnego z nas” - to jasne komunikaty, dzie-
ki ktérym dziecko wie, ze granice rodzica zostaly przekroczone.

Nastrdj i umyst

Wahania nastroju i zmiany zachowania sg nicuniknione w tym wie-
ku. Nie ma na nie ,zlotej recepty”. Najwazniejsze jest pozostanie
w kontakcie z nastolatkiem i niereagowanie przesadnie na takie
zachowania. Czasami jednak mogga to by¢ objawy powazniejszych
probleméw. Co najmniej jeden na dziesieciu mlodych ludzi cierpi
na problemy ze zdrowiem psychicznym, ktére moga mieé rdzne

»Moge z nim porozmawiac na kazdy temat”.

JCierpliwos¢”.

.Ktos, kto umie stuchac”.

»Kompromis i podanie powoddw, dlaczego co$ ma dziatac
w okreslony sposéb™.
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