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Ratunku, mam nastolatka! Jak zadba¢ o siebie w okresie dojrzewania
swoich dzieci?

Kryzys dojrzewania to trudny okres nie tylko dla dzieci, ale rowniez
rodzicow i opiekunow. Czy rodzice moga si¢ jakos przygotowaé¢ na ten
moment? Jak ,,nie stracic¢ siebie”, skupiajac si¢ na wychowaniu dzieci? Jak
zadba¢ o swoje zasoby i odpornos¢ psychiczng — tlumaczy Magdalena
Heimrath, coach i doradczyni zawodowa z Uniwersytetu SWPS w
Poznaniu.

Do okresu dojrzewania swoich dzieci rodzice teoretycznie moga si¢
przygotowaé. Moga siega¢ po fachowg literaturg, aby dowiedzie¢ sig, co si¢
bedzie dzialo z nastolatkiem w tym czasie. Mimo zachowania czujnosci,
rzeczywisto$¢ zawsze jest jednak zaskakujgca 1 nieprzewidywalna.

Bycie czujnym nie oznacza szpiegowania swoich dzieci, tylko obserwowanie, co
sie z nimi dzieje, w jakim sq towarzystwie, w jakiej formie, kondycji psychicznej.
Warto by¢ czujnym, aby nie przegapi¢ momentu, kiedy zacznie sig¢ ten trudny
okres dojrzewania — ttumaczy Magdalena Heimrath.

Rodzic musi po prostu przetrwac ten trudny okres. Powinien jednak postarac si¢
zadbac¢ o swoj dobrostan psychiczny. Jak to zrobic¢?

Czesto trudnosciq rodzicow jest zastanawianie sie, co zrobili Zle. Tu zupelnie nie
0 to chodzi. Jestem zwolenniczkq myslenia o tu i teraz oraz o przysztosci. Z
przesztosci warto wyciggngc¢ wnioski, a poza tym musimy jq zaakceptowac. Nie
mamy wehikutu czasu. Zadawanie sobie pytan w rodzaju: “co zrobitem Zle?”
nie wnosi niczego pozytywnego. U rodzicow powoduje jedynie napiecie i

poczucie winy, a to moment, gdy trzeba zadbac¢ o swoj dobrostan. Warto
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zastanowic¢ sie, co czuje, co mam z tej relacji, CO jest w niej dobrego,
COo dobrego datem mojemu dziecku. Trzeba skupié¢ sie na tym, jakie mamy

zasoby — wyjasnia ekspertka.

Zachowac czujnos¢, ale nie szpiegowac — jak nie przekroczy¢ granicy?

W kazdej relacji, takze rodzica z dzieckiem, zaufanie jest kluczowe. Pozornie
moze si¢ wydawac, ze przegladajac telefon dziecka, mozna czemus$ zapobiec.
Jednak czesto mozna w ten sposob wyrzadzi¢ wigcej szkody niz pozytku. Dzieci
maja zazwyczaj bardziej rozwinigte kompetencje technologiczne 1 jesli beda
chcialy obejs¢  kontrole rodzicielska to zrobig to. Chwila, w
ktorej nastolatkowie orientujg si¢, Zze sg szpiegowani to moment kompletne;
utraty zaufania.

Trzeba pamietac, Ze rodzic nastolatka okres intensywnego wychowania ma juz
za sobq. Teraz zbiera owoce tego, co dotychczas wlozyl w te relacje. Warto
zaufac sobie. Skoro pewne wartosci wpoilismy dziecku, to w wielu sytuacjach
nastolatek odpowiednio si¢ zachowa - mowi Magdalena Heimrath - Mozna da¢
takze sygnal, ze sig¢ niepokoimy. Zaufanie dla miodziezy jest niezwykle wazne.
Nastolatkowie potrzebujq przestrzeni do popetniania, rozumienia i naprawiania
swoich bledow. Warto im takze pokazywaé, ze kazdy je popetnia. Kluczowe jest
jednak wyciggniecie z tego lekcji, a takie Swiadomos¢ ponoszonych

konsekwenc;ji.

Nie jestes sam — szukaj sprzymierzencow

Czasem mimo dobrych relacji nastolatek nie ma odwagi powiedzie¢ rodzicom o
swoich problemach. Warto wtedy szukac sprzymierzencow wsrdéd innych
dorostych. Nastolatkowie czg¢sto maja dobry kontakt z dziadkami,
ciocig/wujkiem, doradcg zawodowym, psychologiem. Gdy rodzic ma
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swiadomos$¢, ze dziecko jest w kontakcie z inng osobg dorosta, moze by¢
spokojniejszy. Gdy bedzie dzialo si¢ co$§ ztego, nastolatek ma wigcej 0sob, do
ktorych moze si¢ zwrocic, a my wigksza szanse, ze taki sygnat do nas dotrze.
Jak wspiera¢ dzieci w poszukiwaniach wlasnej tozsamosci?

Okres dojrzewania to nie tylko czas zmian fizycznych, ale takze poszukiwania
wlasnej tozsamos$ci. Wielokrotnie te odkrycia nie sg zgodne z warto$ciami, ktore
sg wazne dla rodzicow. Opiekunowie czesto chcieliby mie¢ dziecko podobne do
siebie, maja wobec dzieci duze oczekiwania. Warto pamigta¢, ze milody
cztowiek to odr¢bna jednostka, ktéra ma swoje cele, marzenia, predyspozycje.
Chce proébowaé roéznych rzeczy, np. dyscyplin sportowych. Dobrze, by rodzice
go w tym wspierali. Warto pamig¢tac, ze im wigcej doswiadczen dziecko ma w
zyciu, tym latwiej mu okresli¢, co chce, a czego nie chce robi¢ w zyciu.

W kwestii poglgdow dziecka, zwlaszcza innych niz nasze, najwazniejsze sq
wedtug mnie tolerancja i akceptacja. Przekonywanie nastolatka moze przynies¢
odwrotny efekt. Mozna i warto o swoich poglgdach dyskutowac. Warto jednak to
robi¢ bez oceniania i wydawania sqdow czy podwazania. Tu znowu warto
zaufac temu, co dziecku dalismy i wpoilismy wczesniej i da¢ mu przestrzen na
poszukiwanie, i - CO nie jest tatwe - zaakceptowaé jego poglgdy, tak jak to
najczesciej robimy w Zyciu zawodowym czy w stosunku do innych dorostych. Z
moich doswiadczen wynika, zZe nastolatek najczesciej potrzebuje po prostu
wystuchania, a nie porady. Rowniez wtedy, gdy ma inne poglgdy — mowi

Magdalena Heimrath.

Jak ,,nie stracic siebie”, skupiajac si¢ na wychowaniu dzieci?
Bedac rodzicem nastolatka, warto wykorzysta¢ fakt, ze ma si¢ juz wigcej czasu,
niz majac pod opiekg mate dziecko. Warto wroci¢ do swoich pasji, do rzeczy, na

ktore dotychczas nie miato si¢ przestrzeni. Taki powrot moze okazaé si¢
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Swietnym tematem do rozmowy z nastolatkiem. Wcigz bedac wzorem dla
dorastajacego dziecka, mozna go przy okazji zainspirowa¢ do poszukiwania
wlasnych zainteresowan.
Wazne jest takze zadbanie o siebie fizycznie. To moment na znalezienie
aktywnosci, ktora jest do nas dopasowana a nie taka, jaka jest akurat modna.
Aktywno$¢ fizyczna pomaga oczysci¢ glowe, nabra¢ dystansu, innego
spojrzenia na problemy. Mozna si¢ oderwa¢ od codzienno$ci, przez chwile
zapomnie¢ o problemach, nie mysle¢ o tych rzeczach.
Bardzo wazne w trosce o swoj dobrostan jest zerwanie z wizerunkiem idealnego
rodzica, ktory narzucajg nam media spotecznosciowe.
Trzeba te wyobrazenia zderzy¢ z rzeczywistosciq. Warto porozmawiac ze

znajomymi, ktorzy majq dzieci w podobnym wieku — proponuje ekspertka.

Roézne wizje wychowawcze rodzicow — jak z tego wybrna¢?

Cho¢ opiekunowie czesto majg rézne wizje wychowawcze to jednak dla dobra
dziecka warto szuka¢ kompromisu. Dzieci, nastolatkowie potrzebuja jasnych
zasad, wyznaczania granic. Musza mie¢ §wiadomos$¢, ze rodzice majg wspolng
wizje. To nie jest latwe 1 tez nie zawsze si¢ idealnie uda, nie obwiniajmy si¢ za
to, jestesmy przeciez ro6zni, nasz nastolatek doskonale o tym wie. Wazne, Zeby

finalnie miat jednoznaczny komunikat.

Gdzie rodzice, opiekunowie mogg szuka¢ pomocy, wsparcia?

Jesli rodzice czuja, ze sytuacja ich przerasta, powinni siegna¢ po pomoc
specjalisty, psychoterapeuty. Najlepiej takiego, ktory specjalizuje si¢ w pracy z
mtodziezg 1 dobrze zna jej problemy. Warto spojrze¢ tez, w jakim nurcie

pracuje, jakimi metodami, czy one nam odpowiadajg. By¢ moze, jesli nastolatek
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zobaczy, ze rodzic szuka wsparcia, gdy ma problemy, tez bedzie chcial siggnac

po fachowa pomoc.



