Jak pomoc nastolatkowi radzi¢ sobie
ze stresem i emocjami?

Dorastanie to czas ogromnych zmian — w ciele, w moézgu, w relacjach i w catym
wewnetrznym swiecie mtodego cztowieka. Nic wiec dziwnego, ze stres, napiecie
i silne emocje pojawiajg sie w tym okresie czesciej i potrafig by¢ trudniejsze do
udzwigniecia niz kiedykolwiek wczes$niej. Jako dorosli widzimy to kazdego dnia:
zmienne nastroje, impulsywne reakcje, wycofanie, czasem zto$¢, czasem
smutek, a czasem po prostu poczucie przecigzenia.

Ten e-book powstat po to, by pomdc Ci zrozumiec, co dzieje sie w Swiecie
Twojego nastolatka — i jak mozesz byc¢ dla niego wsparciem, ktére naprawde
robi réznice. Nie chodzi o to, aby usuwac stres z zycia dziecka, bo to
niemozliwe. Chodzi o co$ znacznie wazniejszego: 0 nauczenie sie, jak
przechodzi¢ przez trudne doswiadczenia razem, z uwaznos$ciag, spokojem i
bliskoscig.

Czym jest stres i jak nastolatki go doswiadczaja?

Stres sam w sobie nie jest niczym ztym — to naturalna reakcja organizmu, ktéra
mowi: ,To, co sie dzieje, jest dla mnie wazne.”

Ciato nastolatka reaguje stresem szybciej niz jego mysli.
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Moze pojawic sie:

napiecie miesni,

« bél brzucha lub gtowy,

« drazliwosc¢,

« spadek motywacji,

» ktopoty ze snem,

» trudno$¢ w koncentraciji.

To nie jest ,zte zachowanie”.

To komunikat, ze uktad nerwowy jest

przecigzony.

Nastolatki przezywajg stres
intensywniej, bo ich mézg dopiero
dojrzewa.

Uktad limbiczny (emocje) dziata
szybciej niz kora przedczotowa
(logika).

Dlatego reakcje sg silniejsze,
gtebsze i szybsze niz u dorostych.

Ciato zawsze pierwsze wie, ze co$
jest nie tak.
Gtowa dotgcza pozniej.

Zamiast pytac:

X ,Dlaczego tak reagujesz?”
mozna powiedziec:

v ,Widze, ze jestes napiety. Co sie
teraz w Tobie dzieje?”

Gdy stresu jest zbyt duzo

Kazdy moze udzwigngc¢ stres — ale nikt
nie udzwignie go w samotnosci.

Kiedy stres trwa zbyt dtugo i nie ma
wsparcia, pojawia sie przecigzenie
emocjonalne.

Przecigzone dziecko moze:

« wybucha¢é ztoscia,

« zamykacé sie w pokoju,

« unika¢ zadan,

- mieC ,pustke w gtowie”,

« traci¢ energie,

« by¢ drazliwe lub wycofane.

To nie lenistwo i nie ztosliwosc¢.
To uktad nerwowy w trybie awaryjnym.

Dtugotrwaty stres:

« wytacza dostep do logicznego
mys$lenia,

« zwieksza impulsywnosé,

- pogarsza sen,

« ostabia motywacje.
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Wysoki stres nie wymaga wiekszej dyscypliny.
Wymaga wiekszej obecnosci dorostego.

Mozna powiedziec:
,Widze, ze cos jest trudne. Jestem obok. Pogadamy, jak
bedziesz gotowy.”

Emocje — jak dziatajg w Twoim domu
Emocje sg jak klimat w domu — wptywajg na wszystkich.

Najczesciej rodzice niepokojg sie trzema emocjami: ztoscig,
smutkiem i strachem.
Ale kazda z nich petni wazng funkcje:

Ztos¢
« Informuje o przekroczonych granicach.
« Daje energie do obrony.
- Najczesciej wybucha tam, gdzie jest najbezpieczniej — w
domu.

Mozna powiedziec:
,Widze, ze Cie to wkurza. Porozmawiamy, jak oboje ochtoniemy.”
Smutek

« Pomaga sie zatrzymac i przetworzy¢ strate.

« Potrzebuje akceptacji, nie przyspieszania.

Zamiast ,Nie ptacz” —
,Widze, ze jest Ci smutno. Jestem tu.”

Strach
« Ostrzega i chroni.
« Nie znika od ,Nie bgj sie”.

Lepsze jest:
,Brzmi, jakbys sie bat. Co mogtoby Ci poméc poczué sie

bezpieczniej?”

Emocje nie znikajg, gdy sg uciszane.
Znikaja, gdy sg zauwazone i przyjete.
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Czym jest rezyliencja i jak ja
wspieraé

Rezyliencja to zdolnos¢ powrotu do
rownowagi po trudnych doswiadczeniach.
To nie ,twardosc¢”, tylko elastycznos¢ —
zdolnosc¢ zginac sie, ale nie tamac.

Rezyliencja rozwija sie przede wszystkim
w relacji z dorostym, ktory:

jest przewidywalny,

akceptuje emocje,

wierzy, ze dziecko sobie poradzi,

jest obecny takze w trudnych
momentach.

Dziecko staje sie odporne nie dlatego, ze
nie ma trudnosci,

ale dlatego, ze ma kogos, kto z nim przez
te trudnosci przechodzi.

Co wzmacnia rezyliencje?

« rytm dnia,

« sen i odpoczynek,

« bliskos¢ i rozmowa,

« sprawczosc¢ i wybory,

« widzenie wiasnego postepu,

« wspolne przechodzenie trudnosci.

Rezyliencja nie rosnie w komforcie.
Rosnie wtedy, gdy jest trudno — i kiedy
dziecko nie jest z tym samo.

3 wskazowki, ktére mozesz zaczaé
stosowaé od jutra!

1. Zatrzymaj sie, zanim zareagujesz.
Twoja regulacja jest ich regulacja.

Kiedy nastolatek przezywa silne emocje,
jego uktad nerwowy jest rozkrecony i
potrzebuje dorostego, ktéry pomoze mu
wroci¢ do rownowagi.

Krétkie zatrzymanie — jeden spokojny
wdech, trzy sekundy pauzy — daje Ci
przestrzen, by odpowiedzie¢, a nie
reagowac impulsywnie.

Twoj spokdj staje sie dla dziecka sygnatem
bezpieczenstwa. To Ty nadajesz ton catej
sytuaciji.

2. Nazywaj swoje emocje. Modelowanie
dziata lepiej niz tysigc rozmow.

Dziecko uczy sie regulacji, obserwujgc
dorostych. Gdy méwisz: ,Jestem
zmeczony”, ,Jestem podenerwowany,
potrzebuje chwili”, pokazujesz, ze emocje
sg normalne i mozna sobie z nimi radzi¢ w
zdrowy sposob. Takie modelowanie to
jedna z najskuteczniejszych form edukacji
emocjonalnej — dziata nawet wtedy, gdy
dziecko ,nie chce rozmawiaé”.

3. Szukaj drobnych momentéw kontaktu.

Bliskos¢ nie musi oznaczac¢ dtugich
rozmow ani powaznych spotkan. Czasem
najwiecej dajg krotkie chwile: wspdlna
herbata, przejazd samochodem, pytanie
,chcesz cos do picia?”, obejrzenie filmiku,
komentarz rzucony w przestrzen. To
witasnie te drobne, codzienne momenty
mowig dziecku: ,Jestem obok i widze Cie”.
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Nastolatka
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AKADEMIA RODZICA NASTOLATKA

JAK DOJRZEWAMY

W XXI WIEKU!
& CO WARTO WIEDZIEC
O DZISIEJSZYCH

Akademia Rodzica Nastolatka to 6-tygodniowy kurs
online dla rodzicow, peten wiedzy, ¢wiczeni
materiatow, ktére pomogg Ci zrozumiec¢ okres
dojrzewania oraz wzmochni¢ Wasza relacje.

Dlaczego warto?

Dowiesz sie, co naprawde myslg i czujg dzisiejsze
nastolatki.

Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami w
rodzinie.

Poznasz sprawdzone sposoby na wspieranie rozwoju
mtodego cztowieka.

Zyskasz praktyczng wiedze od ekspertow, ktorzy na co
dzien pracujg z mtodzieza.

Dowiedz sie wiecej!
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