Rodzicu!!! Nie jeste§ w tym sam
czyli jak radzi¢ sobie z emocjami u nastolatkow.

1. Normalizowanie zachowan patologicznych:
wysoki prog tolerancji z powodu wczesniejszych doswiadczen
bezsilnos¢ w radzeniu sobie.
Efekt:
trudnos$¢ w uzyskaniu pomocy ( bo nie jest zgloszony problem),
przyzwolenie na niebezpieczne zachowanie,
obojetnos$¢ podszyta zniecheceniem.
II. Patologizowanie normalnych zachowan:
odnoszenie si¢ do standardowych nastoletnich zachowan w taki sposob jak by one przekraczaty granice,
zmeczenie zachowaniami problemowymi i1 decyzja o skupieniu si¢ na tatwiejszych sprawach.
Efekt: lek, zmniejszanie spontanicznosci, budowanie napiecia.

Aby znalez¢ balans...
Normalizowanie zachowan patologicznych:
sprobuj dostrzec w jaki sposob te zachowania reguluje emocje Twojego dziecka,
« rozwaz, czy zachowanie to moze doprowadzi¢ do jakich§ konsekwencji zdrowotnych lub prawnych dla
Twojego dziecka lub innych oséb w jego otoczeniu,
przemysl na ile zachowanie Twojego dziecka jest niebezpieczne dla niego lub innych — a jesli tak jest to
szukaj pomocy.
Patologizowanie normalnych zachowan:
dowiedz sie jakie zachowania sg naturalne dla nastolatkow,
zastanow si¢ nad tym jaka funkcje pelni to zachowanie i sprobuj ocenic¢ stopien jego niebezpieczenstwa,
pomy$l czy zachowanie nie jest przejawem poszukiwania tozsamosci 1 gotowosci do
eksperymentowania.

111. Nadmierna poblazliwosc:
niewiele zasad, niskie oczekiwania czy wymagania w stosunku do nastolatka,
proba uniknigcia trudnej reakcji emocjonalnej i odpuszczanie,
przezywanie poczucia winy.
Efekt: brak granic.
IV. Autorytarna kontrola:
+  wysoki stopien kontrolowania zachowan nastolatka,
usztywnianie granic w odpowiedzi na trudne zachowania, kontrolowanie konsekwencji,
nadmierna dbatos¢ o bezpieczenstwo.
Efekt: przezywanie lgku.

Aby znalez¢ balans...

- przegadaj z nastolatkiem swoje zasady, granice, oczekiwania i potencjalne konsekwencje jego
dziatan,

- nie pozwalaj na aktywnos$ci, z ktérymi si¢ nie zgadzasz, albo na takie, ktére Twoim zdaniem sg
niebezpieczne dla Twojego dziecka lub innych oséb,

- traktuj swojego nastolatka z mito$cig i szacunkiem, konsekwentnie trzymajac si¢ swoich oczekiwan.

Autorytarna kontrola:

- stawiaj granice madrze, zastanawiajac sig, ktore § dla Ciebie najwazniejsze,

- przedyskutuj ze swoim dzieckiem co stanie si¢, gdy dostanie wigcej swobody

- zaryzykuj i daj swojemu dziecku wigcej przestrzeni - to pozwoli mu zdoby¢ Twoje zaufanie.

V. Wymaganie autonomii.
-+ zgoda na niezalezno$¢ bez wigkszego wsparcia,




+ wycofanie si¢ z roli rodzica,

- oczekiwanie bieglosci nastolatka w rzeczach, o ktérych ma prawo nie mie¢ pojecia.
Efekt: brak wystarczajagcego wsparcia.
VI._ Wspomaganie zaleznosci:

*  brak zgody na dawanie nastolatkowi wolnosci i przestrzeni do eksperymentowania,

* wysoki lek po stronie rodzica, zwlaszcza jesli nastolatek przezywa silne emocje.
Efekt: silna obawa przed konsekwencjami dziatan dziecka.

Aby znalezc¢ balans...
Wymaganie autonomii.
* porozum si¢ z nastolatkiem w kwestii tego, jakie rzeczy jest w stanie zrobi¢, a jesli bedzie miat
problem — powiedz, Ze che¢tnie pomozesz mu go rozwigzac,
* jesli Twoje dziecko przywykto juz do pelni autonomii, przemysl czy jest ona dla niego dobra i czy
pomaga mu realnie uczy¢ si¢ jak radzi¢ sobie z problemami,
* jesli uznasz, ze wolnosci jest zbyt wiele ogranicz ja, zgodnie z Twojg intuicja.
Wymaganie autonomii.
* przemysl jakie zachowania sg normatywne dla wieku twojego dziecka i pozwdl mu na umiej¢tne
eksperymentowanie,
* naucz swojego nastolatka rozwigzywac problemy, ktore moze napotkac, najlepiej na wiasnych
przyktadach,
* zastanow si¢ z dzieckiem nad plusami i minusami réznych zachowan oraz badz dostepny wtedy, gdy
potrzebuje pomocy.

Ale jak to sie robi?
Nalezy unika¢ stow ale, zawsze, nigdy, wszyscy, nikt. Zastgpujemy je stowem i np.:

Niezle Ci poszto na tym ostatnim sprawdzianie, ale musisz si¢ jeszcze trochg pouczy¢
Niezle Ci poszto na tym ostatnim sprawdzianie i musisz si¢ jeszcze troche pouczyc.




