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Jak reagowac na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

Zapewne nie raz zastanawiates sie, dlaczego Twoje
nastoletnie dziecko kieruje w Twojg strone ironiczne
usmiechy, buntuje sie, ignoruje, na jej/jego twarzy pojawiajg
sie czesto grymasy, a emocje zmieniajg sie jakby z
kierunkiem wiatru.. niespodziewanie.

Otdz to wszystko dzieje sie w zwigzku ze zmianami, jakie
zachodzg w mézgu, ciele, psychice, a nawet potrzebach
czy relacjach Twojego dojrzewajgcego dziecka.

Jest to naprawde trudny czas dla kazdego nastolatka, a Ty
starasz sie, prébujesz, czasami relacje uktadajg sie Swietnie,
a czasem brak Ci sit.. W takich momentach zatrzymaj sie na
chwile i pomysl o tym, ze Twoje dziecko chce czué, ze
akceptujesz zachodzace w nim zmiany, przeciez nie sg dla
niego wyborem, a najzwyczajniej naturalnym i bardzo
waznym procesem przechodzenia

w dorostosc.

Niektore zmiany sg spektakularne i zachodzg
niespodziewanie, inne stopniowo i niepostrzezenie tgczg sie
z codziennoscia.
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Jak reagowac na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

Oto 5 najczestszych sytuacji, charakterystycznych dla
nastolatka, ktére moga sprawic¢ Ci trudnos¢ w zrozumieniu
i zaakceptowaniu.

Chcemy by byto Ci (a w rezultacie Wam) tatwiej
porozumiewac sie.

@ Mézg nastolatka jest w ciggtej przebudowie.

Kazdy nastolatek ktadzie sie wieczorem z innym maozgiem niz
ten, z jakim obudzi sie rano!

W trakcie okresu dojrzewania zanika az 85% potaczen w
moézgu miodego cztowieka, dlatego jest to najbardziej
intensywny obszar rozwoju.

Do zakonczenia przemian, czyli do momentu osiggniecia
dorostosci, nastolatek ma dysfunkcje w obszarach
Swiadomosci oraz problem z podjeciem racjonalne;j
decyzji - nie jest do tego neurologicznie zdolny!

Dodatkowo, cze$¢ mozgu odpowiadajgca za przewidywanie
konsekwencji dziatan, moze ksztattowac sie nawet do 24
roku zycia! Dlatego wtasnie mtodziez czesto podejmuje
zachowania ryzykowne, czasami zwyczajnie nie dostrzega
zagrozen zwigzanych z sytuacjg, tj. picie alkoholu w gronie
rowiesnikow.
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Jak reagowac na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

V ZASADA:

Zaprezentuj wiasny punkt widzenia, wystuchaj zdania
nastolatka. Pamietaj, ze préby podwazania stusznosci
jego postepowania moga by¢ odebrane jako atak na
niezaleznos$¢, a w odpowiedzi syn/corka moze przekroczy¢
pewng granice z rodzicem (np. odezwac sie nieprzyjemnie),
bronigc swojej autonomii.

Postepowanie dziecka nie jest wymierzone przeciwko
Tobie, liczy sie z Twoim zdaniem, ale czesto sie do tego nie
przyzna. A jesli przyjdzie i przeprosi za swoje zachowanie,
jesli tego wymagasz, to wiedz, ze jego ptat czotowy przez to
nie rozwinie sie szybciej, zachowanie powtorzy sie jeszcze
niejednokrotnie.

-) SPROBUJ:

Zastandw sie nad ostatnig sytuacjg kiedy Twoj nastolatek
zachowat sie wg. Ciebie ryzykownie.

Czy przypominasz sobie rozmowe z nig/nim na ten temat?
Czy przedstawita(e)s wiasny punkt widzenia?

Jak zareagowato dziecko?
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Jak reagowac na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

(2) Juz nie dziecko - jeszcze nie dorosty.

Sprébuj wyobrazi¢ sobie jak trudnym czasem jest dla
Twojego nastolatka przechodzenie tego etapu, gdy nie
ma sie za wiele przywilejéw, a juz nie jest sie chronionym i
traktowanym jak dziecko.

W zwigzku z zupetnie nowg sytuacjg (tak! jest to dla Twojego
dziecka réwniez co$ nowego) w gtowie nastolatka
zaczynajg pojawiac sie pytania okreslajgce siebie np. Kim
jestem?, swojg przysztos¢: Kim chce by¢?

Odpowiedzi na te i inne pytania znajdywane sg na
przestrzeni lat i przechodzenia przez rézne fazy dorastania,
w poszukiwaniu swojej tozsamosci i zdefiniowania siebie
jako niepowtarzalng jednostke.

Charakterystycznym dla okresu dojrzewania jest wycofanie,
negatywizm, ktéry mozna ttumaczyc jako odrzucanie tego
co mowig dorosli czy inne osoby.
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Jak reagowa¢ na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawig Wasze relacje.

« ZASADA:

Pamietaj, ze to wtasnie rodzice s gwarancja poczucia
bezpieczenstwa i tworzenia sie hierarchii przekonan i
wartosci nastolatka.

Dlatego istotne jest by wcigz (mimo, ze moze to by¢
trudne) pokazywac dorastajgcemu dziecku Swiat i
pozostac dla niego najwazniejszg osoba.

=) SPROBUJ:

Zapytaj swojego syna/corke jak chciatoby wspadlnie z
Tobg spedzi¢ czas (nastolatki wolg bysmy robili to, co
one proponujg) i zaplanuijcie to!

To wazne by by¢ obecnym nie tylko fizycznie, ale
rowniez emocjonalnie podczas tego czasu.
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Jak reagowac na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

@ Samoocena i poczucie wtasnej wartosci.

Poczucie wiasnej wartosci to pozytywne odbieranie
wiasnego 'ja'. Jest to bardzo wazny mechanizm
motywacyjny, ktéry ma wptyw na odniesienie do
siebie, do otaczajgcego Swiata oraz innych ludzi - réwniez
Ciebie!

Utrzymywanie ,pozytywnosci Ja” jest waznym warunkiem
réwnowagi psychicznej, dlatego jest to tak wazne na
kazdym etapie dorastania.

Ma réowniez ogromne znaczenie w obronie wtasnych
wartosci, w sytuacjach decyzyjnych. Jezeli dziecko jest
akceptowane przez rodzicéw, posiada wtedy
bezwarunkowe poczucie wtasnej wartosci.

Czy wiesz, ze gdy mtody cztowiek nie czuje sie dobrze we
wtasnym ciele, nie rozwija w petni swojego potencjatu?
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Jak reagowac na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

V ZASADA:

Staraj sie otacza¢ swojg nastoletnig cérke, swojego
nastoletniego syna troska i zainteresowaniem. Brzmi
banalnie, ale poczucie, ze jest sie dla kogo$ waznym ma
bardzo duzy wptyw na samoocene. Okazuj szacunek, a
tym samym pozwalaj na wsp6lne decydowanie o
sprawach rodzinnych bgdz samodzielne dziatania.
Pamietaj, ze nie jest to juz maluszek, ktbremu mozna
zaktadac buty i wigzac sznurowadta.

Mtodziez czesto wyraza siebie w swoim stylu, ubieraniu sie

chciatabys / chciatby$ bym teraz powiedziata Ci jakg masz
miec fryzure czy kolor bluzki, prawda?

Wazng kwestig w poczuciu wtasnej wartosci Twojego
dziecka, jest dostrzeganie nawet matych osiggniec.
Wiemy, ze wyjscie z psem na spacer czy pomoc
rodzenstwu moze wydawac sie czyms naturalnym i
oczywistym, natomiast zawsze warto zauwaza¢ nawet
najdrobniejsze gesty, starania Twojego nastoletniego,
wspaniatego dziecka!

=) SPROBUJ:

Pochwal swoje dziecko, pamietajac, ze musi by¢ to
pochwata szczera i autentyczna!
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Jak reagowac na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

@ Pozwél doswiadczac.

Jako dorosli czesto mamy problem ze zrozumieniem naszego
nastolatka np. gry rezygnuje z zaje¢, czy aktywnosci, ktére
byly przez jakis czas frajdg. Reagujemy negatywnie uwazajac,
ze wydaliSmy niepotrzebnie pienigdze, straciliSmy wszyscy
€zas na cos, co nie jest kontynuowane.

A moze spojrzec na to z innej perspektywy?

Kazda godzina zaje¢ dodatkowych, tymczasowego hobby czy
zajawki, jest dla mtodego cztowieka nowym doswiadczeniem!
Ciesz sie, ze ma che¢ eksplorowania swiata.

Przypominajac sobie okres dorastania pamietasz pewnie, iz
robito sie mase rzeczy zupetnie ze sobg niespéjnych -
treningi ptywania, rysunek czy nawet karate. Dzi§ mozemy
dzieki temu powiedzie¢ jak wyglada taka lekcja i czy to
lubimy! Zycie to jest zbieranie do$wiadczen, dlaczego wiec
nie dawac tego naszym dzieciom - akceptujac ich wybory
(niekoniecznie kosztowne)?
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Jak reagowac¢ na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

V ZASADA:

Pozwdl swojemu dziecku na poniesienie konsekwencji
swoich dziatan i wyciggniecie z nich wnioskéw (oby!).
Nie zawsze tatwo patrzec jest na zachowania naszych
dorastajgcych dzieci, gdy jako bardziej doswiadczeni,
mozemy podejrzewac jak to sie skonczy. Kusi by da¢
rozwigzanie, ostrzec przed porazkg. ALE!

Pozwél temu mtodemu cztowiekowi doswiadczaé! Nikt
za nig/niego nie przezyje tych dobrych i ztych skutkéw
swoich decyzji, ktére bedg towarzyszyty chocby we
wspomnieniach, cate zycie.

= SPROBUJ:

Zapytaj swoje dziecko czy jest cos, czego chciatoby
sprobowac - jakas nowa aktywnosc / szczegdlne danie itp.
Warto pokazac dziecku, ze jego potrzeby, marzenia sg
rownie wazne jak te dorostych, porozmawiaj na ten temat,
poznaj powody wyboru, nie oceniaj.
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Jak reagowac na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

(5) Réwiesnicy.

W okresie dorastania pojawia sie potrzeba bycia
rozpoznawanym i akceptowanym przez réwiesnikow,
to znajomi zaczynajg by¢ bardzo waznym czynnikiem
socjalizacji. Im dziecko bardziej 'oddala’ sie od rodzica,
coraz czesciej opuszcza gniazdo, nazywane przez nas
czesto 'hotelem’, tym bardziej réwiesnicy petnia role
poczucia bezpieczenstwa i dlatego wtasnie jest to okres
ksztattowania przyjazni.

Poczucie zaufania, akceptacja i przyjaznie dajg
nastolatkom wiele korzysci psychicznych jak rowniez
pomagajg w ksztattowaniu tozsamosci.

Grupa réwiesnicza ma stabilizujgcy wptyw na osobowos¢
w trakcie gwattownych zmian.

Dzieki znajomym nasze nastoletnie dzieci ksztattuja
nowe formy zachowan, tj. dyskutowanie, zbiorowe formy
aktywnosci, wspdlne imprezy, co jest dobrym ¢wiczeniem
na funkcjonowanie w szerszym spoteczenstwie.
Rozumiemy, jak wazni sg znajomi, ale co kiedy majg zty
wptyw na nasze dorastajgce dziecko?
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Jak reagowac na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

V ZASADA:

Zapewne zauwazasz, ze grupa znajomych Twojego
nastolatka czesto sprawia wrazenie chodzgcych klonow?
Zazwyczaj kazdy cztonek nastoletniej grupy réwiesniczej nie
chce zbytnio réznic sie od innych, dlatego rozpoczyna sie
tendencja dostosowywania sie zasadom i normom
panujgcym w danej grupie i che¢ zewnetrznego
upodabniania sie.

Mtodziez podejmuje rézne, nawet ryzykowne decyzje
(ad.pkt1) z myslg o sobie, a nie o Tobie mamo / tato, mimo
to bardzo wazne by dziecko znato Twoje zdanie na temat
nieakceptowanych przez Ciebie zachowan. Klucz
porozumienia jak zwykle znajdziemy w rozmowie, do
ktérej powinnas/powinienes sie przygotowac i zaplanowac
czas by nie byta to pogadanka w pospiechu.

=) SPROBUJ:

Zapytaj tez swojego nastolatka jaki ma stosunek do
pewnych zachowan, moze warto pozwoli¢ by grupa
znajomych spotykata sie czasami i w Waszym domu by
maoc zwyczajnie sprobowad poznac tych mtodych ludzi i
moc pézniej porozmawiac z synem/corkg o konkretnych
osobach, ich sytuacji rodzinnych czy zainteresowan.
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Jak reagowac na zmiany nastroju nastolatka?
5 zasad komunikacji, ktére poprawia Wasze relacje.

Pojawia sie opor? Probuj!

To, ze chcesz zrozumiec i poznac swoje nastoletnie dziecko
jest pierwszym krokiem do sukcesu by poczuto, ze jest
wazne, akceptowane i kochane. Gdy rzeczywiscie to
poczuje, mozesz sobie pogratulowac :)

Zapraszamy na nasz profil na
- Instagramie @byc_rodzicem_nastolatka

oraz
- Facebooku 'By¢ rodzicem nastolatka'
gdzie znajdziesz wiecej materiatéw, ktére pomoga Ci

zrozumie¢ Twoje nastoletnie dziecko.
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https://www.instagram.com/byc_rodzicem_nastolatka/
https://www.instagram.com/byc_rodzicem_nastolatka/
https://www.facebook.com/By%C4%87-rodzicem-nastolatka-112030227592832

