Rodzice nastolatkéw muszg walczy¢... takze o siebie

Gdy dziecko dorasta i staje sie nastolatkiem, to zycie rodziny zaczyna przypominac
trampoline: kazdy jest na innej wysokosci i kazdy ze swojego poziomu widzi cos
innego, a rodzine dopadajg wtedy rézne nieoczekiwane sytuacje. Czasami sg to
problemy komunikacyjne z nastolatkiem, brak ochoty do wzajemnych kontaktéw,
badz wspoéipracy w organizacji zycia domowego, ale réwnie czesto rodziny
doswiadczajg powaznych trudnosci wynikajacych z ostrej fazy nastoletniego buntu,
izolacji, depresji, zachowan autoagresywnych czy uzaleznien. Rodzice nastolatkéw
W panice zastanawiajg sie, co sie stato i jak zareagowaé¢. Majg coraz wiecej pytan,
rozterek, a odpowiedzi i sprawdzonych rozwigzan brak. Nie dos¢, ze trudno im
zrozumie¢ nastolatka, to jeszcze trudno im unies¢ fale wlasnych emociji. Rodzice
czujg wstyd, ztos¢, pozostajg z poczuciem winy.

Potrzeby nastolatkow najpilniejsze

Rodzice nastolatkdéw, probujgc zaspokoi¢ wszystkie potrzeby mtodych ludzi, coraz ciezej
pracujg. Srednio jestesmy 10h poza domem. | niestety jest to btedne koto, bo brak czasu
rodzicow najdotkliwiej odczuwajg wiasnie dzieci. ,W tej kwestii warto by¢ szczegdlnie
czujnym, gdyz w zycie nastoletnich dzieci z fatwoscia moze wkras¢ sie poczucie
samotnosci” — ostrzega Magdalena Jozwiak-Derda, zatozycielka i prezeska todzkiej
Fundacji Trampolina, ktéra wspiera rodzicow dzieci nastoletnich.

,Wahanie nastrojéw, spadek motywaciji i sit do dziatania, brak pewnosci siebie, nasilona
samokrytyka, spadek samooceny i wiary w siebie, czy nie radzenie sobie
z niepowodzeniami — to mogg by¢ pierwsze symptomy kryzysu emocjonalnego, a nawet
standw depresyjnych, ktére nalezy niezwiocznie skonsultowa¢ ze specjalista” — dodaje
Magdalena Jozwiak-Derda. Wielu trudnosciom da sie zapobiec, ale wazne, aby w pore
reagowac i by¢ swiadomym, iz kryzysy mogg by¢ impulsem do zmiany i zbudowania
nowych relacji w rodzinie” — dodaje.

... ale co z potrzebami rodzicow?
Mimo tego, ze rodzice nastolatkbw majg coraz wiekszg Swiadomosc¢, iz btedy
w rodzicielstwie sg nieuniknione, to i tak ogarnia ich uczucie wstydu. Czujg ciezar
podejmowanych decyzji i rodzicielskg bezsilnosé. Do tego wszystkiego dochodzi brak
zrozumienia wkasnych emociji oraz tych, ktére naptywajg od nastolatka. Dlatego tak wazne
jest, aby rodzic zadbat tez o siebie.

10 przykazan, ktére mozecie zastosowac w relacjach rodzinnych:

1. Rodzicu, zadbaj o siebie
2. W sytuacjach kryzysowych znajdz terapeute, kogos bezstronnego, nieuwiktanego
w problemy rodzinne, kto pomoze Ci przejs¢ przez trudny okres w Twoim zyciu

3. Otworz sie na nieunikniony dyskomfort w relacji z nastolatkiem



4. Zaakceptuj, ze nie jestes i nie musisz by¢ super bohaterem

5. Naucz sie stuchac szczerze siebie i swoich bliskich

6. Pomagaj swojemu nastolatkowi uczyC¢ sie na wilasnych btedach i dzieki temu
dojrzewac

7. Odpuszczaj to, na co nie masz wptywu

8. Woybaczaj sobie popetnione btedy i spoglgdaj z nadziejg na przysztosc

9. Woyciggaj wnioski z trudnych doswiadczen i idz do przodu

10. Obdarzaj siebie troskg i mitoscig, dzieki czemu przestaniesz warunkowac jg bliskim.
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