W $wiecie nastolatka. Jak wspomoc samoregulacj¢ nastolatka.

Okres dorastania jest czasem gwaltownych zmian poznawania siebie, ksztaltowania wlasnej
tozsamosci 1 budowania odrebnosci. Duzo si¢ dzieje woéwczas w mozgu nastolatka, w catym
jego ciele i w jego emocjach. Moézg nastolatka przetwarza informacje inaczej niz 0soby
dorostej. Kora przedczotowa — ta cze$¢ mozgu, ktora odpowiedzialna jest za zarzadzanie
emocjami, podejmowanie decyzji, racjonalne myslenie i samokontrolg — dopiero dojrzewa,

rozbudowuje si¢, zmienia strukture. Zanim osiggnie dojrzato§¢ moze to potrwac¢ do 23 a
nawet 25 roku zycia.

Zostaw }

Moézg moze przetwarza¢ mndstwo informacji, ale nie za bardzo jeszcze wie, co z nimi zrobié.
Ma ktopot z przechodzeniem od zadania do zadania. Cho¢ duzo potrafi zapamigtac, czesto sig
gubi. Potrzebuje koncentracji i wyciszenia, zeby dobrze funkcjonowac. Regeneracji
potrzebuje takze. Jednakze czesto sen postrzega jako zbedny. Nie ma doswiadczenia, by
wycigga¢ wnioski. Ma problem z przewidywaniem konsekwencji swoich decyzji, dziatan.



Jeszcze posiada przekonanie, ze nie ptaci si¢ za blgdy i ze sobie ze wszystkim poradzi nawet
Z jedynkami 1 ze jest nie$miertelny a co za tym idzie sktonny do ryzyka. Co jeszcze
z emocjami?. Reaguje na wszystko mocniej albo odwrotnie — wecale. Czgsto dziata pod
wplywem emocji, ktore pojawiaja si¢ nagle i nie wiadomo skad, sa zmienne, intensywne.
Czesto sg frustrujace i przyttaczajace nie tylko dla nastolatka ale i réwniez dla rodzicow.
Zanim osiggnie wzgledna stabilno§¢ emocjonalng mozemy wspomaga¢ naszego nastolatka
W budowaniu zdolnosci zarzadzania, kierowania emocjami, w rozwijaniu umiejetnosci
regulacji emocji poprzez:

1.

Tworz Srodowisko otwarte na emocje. Spraw, aby Twdj dom byl miejscem, gdzie moze
moéwicé, co czuje, bez obawy, ze zostanie skrytykowany, zganiony. Istniejg granice dla
zachowania, ale nie ma granic dla emocji.

Pracuj nad swoja empatiag. Nastolatki potrzebuja by¢ wyshuchane. Po prostu badz
i shuchaj.

Tworz rodzinne rytualy. Rytualy pozwalaja na rozwijanie poczucia przynaleznoSci.
Dzigki temu dziecko czuje si¢ bezpiecznie oraz ma wigcej przestrzeni na wyrazanie
emocji i nauke ich bezpiecznej regulac;ji.

Modeluj wlasng regulacje. Mow o tym, co czujesz, opowiadaj o swoich strategiach
radzenia sobie z intensywnymi emocjami - dzieci ucza si¢ od nas, jak sobie radzi¢.

Moéw o dostepnych strategiach regulacji emocji np. oddychanie, uwaznos$¢, robienie
przerw, ¢wiczenia fizyczne, medytacja, rozmowa z kim$ bliskim, mowienie do siebie,
dodawanie otuchy wszystko bedzie dobrze; dasz rade; to jest trudne ale masz zasoby,
zeby to dzwigngc.

Pamietaj, ze dziecko musi nauczy¢ sie, co to znaczy by¢ zrelaksowanym, jak
zredukowa¢ napiecie i poprawi¢ samoregulacje¢. Dlatego zadbaj aby angazowato si¢
w aktywnosci, ktore pozwolg mu na pozytywna samoregulacje sport, hobby itp.
Rozmawiaj z nastolatkiem, gdy jest spokojny. Gdy nastolatek jest w trakcie
intensywnych emocji, nic do niego nie dociera. Badz uwazny i wybieraj odpowiedni czas
na rozmowy.

Rozmawiaj z nastolatkiem i zachecaj do refleksji, do zastanowienia si¢ Czy jego reakcja
na dang sytuacje byla adekwatna, czy moze wynikata z impulsywnej oceny.



10.

11.

12.

Ucz rozpoznawania sytuacji, wyzwalaczy napiecia, ze sytuacje trudne moga wynikac
z przecigzenia emocjonalnego, poznawczego (np. nauka szkolna), z obcigzenia
spotecznego (np. media spotecznosciowe).

Ucz, ze pozytywne emocje tez wymagajg regulacji a nie tylko negatywne. Jest czas
I miejsca, w ktorych nie powinnismy si¢ $miac, zartowac.

Zwro6¢ uwage na swoje przekonania. Czy uwazasz, ze m¢zczyzni mogg ptakac?. A
kobiety to histeryczki? Postuchaj, co i jak mowisz 0 emocjach i zastandéw si¢ czy tego
chcesz nauczy¢ swoje dziecko.

Placz jest dobry! Nie nalezy powstrzymywac placzu. Lzy to nie oznaka stabosci, ani
porazki. Placz uwalnia napigcie emocjonalne i moze by¢ sygnalem dla innych,
ze potrzebujemy wsparcia.

Opracowata psycholog Anna Francuz na podstawie
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