Wsparcie w kryzysie

Presja nastoletnich rowiesnikow

W skrocie

+ Nastoletnie dzieci do$¢ czesto sg podatne na presje ze strony rowiesnikow
i popetniajg btedy; wiekszos$¢ wyciggnie z nich nauke i dorosnie, stajac
sie madrzejszymi.

+ Nie daj sie zepchngé¢ na margines zycia nastolatka — poznaj grono przyjaciot,
w ktorym sie obraca i zachec¢ do rozmowy o uczuciach.

« Jesli martwisz sie, ze Twoje nastoletnie dziecko wymyka Ci sie spod kontroli,
daj mu zna¢, ze w razie potrzeby moze liczy¢ na duze wsparcie — od Ciebie,
nauczycieli, przyjaciot lub doradcow.
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Presja ze strony rowiesnikow

Kiedy jestesmy pod wptywem presji ze strony rowiesnikow, czesto robimy rzeczy,
ktorych sami nigdy bysmy sie nie podjeli. Nastolatki sg szczegodlnie podatne na wptyw
takiego nacisku. Presja rowiesnikow moze by¢ pozytywna — np. przyjaciele ze szkoty
spotykaja sie, aby wspdlnie powtarzac¢ szkolny materiat. Moze by¢ tez negatywna — np.
przekazywanie wiadomosci o tym, ze fajnie jest pali¢. Jako rodzic fatwo mozesz odczuc
bezradnosc, jesli uwazasz, ze na Twojego nastolatka wptywa niewtasciwe towarzystwo.
Ale przez zrozumienie jego uczuc i utrzymywanie jasnej linii komunikacji miedzy Wami,
mozesz pomoc mu przejsc przez ten trudny czas i podja¢ wiasciwe decyzje.

Dlaczego nastolatki sg tak podatne na presje ze strony rowiesnikow
+ Dla nastolatkow wazne jest poczucie akceptac;ji i przynaleznosci.
« Brak porozumienia z grupg rowiesniczg moze byc¢ bardzo ryzykowny.

+ Nastolatkowie czesto testujg granice swoich rodzicow, aby zobaczyc, na ile mogg
sobie pozwoli¢.

« Czesto probujg zamanifestowac swojg niezalezno$¢. Moze to nawet prowadzi¢ do
podejmowania dziatan przeciwnych do wygtoszonych przez rodzicow tresci!

Jak pomoc nastolatkowi oprze¢ sie presji rowiesnikow

» Pokaz swojemu nastolatkowi model zdrowych relacji przez Twoje wtasne relacje
z nim. Wyznacz odpowiednie granice i trzymaj sie ich. Zachecaj do otwartej
i szczerej rozmowy, podziel sie takze swoimi obawami.

« Poznaj przyjaciot swojego dziecka. Naucz sie ich imion i zapro$ do swojego domu,
aby moc z nimi rozmawiac oraz ich wystuchac. Przedstaw sie ich rodzicom.

« Zachecaj nastolatka do wyrazania wtasnych mysli i uczué. Akceptuj je, nawet jesli
réznig sie od Twoich. Pomoze mu to poczuc sie pewnymi wtasnych opinii podczas
roznicy zdan z rowiesnikami.

+ Pielegnuj poczucie wtasnej wartosci u nastolatka, chwalgc go i pomagajac mu
dostrzec jego pozytywne strony. Pomoze mu to stangc¢ w obronie wtasnych wartosci
siebie, gdy znajdzie sie pod presj3.

 Nigdy nie atakuj przyjaciot nastolatka. Bedzie to wygladac jak osobisty atak na
samego nastolatka i moze rowniez sprawic, ze bedzie wykazywac sktonnos¢ do
spedzania z nimi wiecej czasu.

« Zachecaj do otwartej i szczerej komunikacji, starajgc sie nie reagowac gniewnie
lub karzac nastolatka, gdy ten mowi rzeczy, ktére Ci sie nie podobajg. Zamiast tego
zachowaj spokdj, zapytaj, dlaczego zachowuje sie w okreslony sposob i szczerze
powiedz, dlaczego tego nie pochwalasz.

« Sprawdz, czy nastolatek czuje sie komfortowo, mowigc ,,nie”. Zapytaj, jak poradzi
sobie w pewnych sytuacjach, np. gdyby na przyjeciu zaproponowano spozycie
narkotykow. Odgrywanie rol w tych rozmowach moze pomaoc nastolatkowi
w przeéwiczeniu takich sytuacji.
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+ Porozmawiaj ze swoim nastolatkiem o tym, skad wie, kim sg nasi ,prawdziwi”
przyjaciele. Podejmij temat rozrézniania, kiedy nasi przyjaciele zachecajg do
robienia rzeczy dla dobra nastolatka, a kiedy z ich wtasnych, egoistycznych
pobudek. Potraktuj to jako dyskusje, a nie szanse na przekazanie swojej madrosci.

Pamietaj, ze wszyscy uczymy sie na btedach i jest wysoce prawdopodobne,

ze nastolatek popetni ich wiele! Kiedy tak sie stanie, zache¢ do zastanowienia sieg,
co poszto nie tak i co nastepnym razem mozna by zrobic¢ inaczej, bez obwiniania

lub karania. Poinformuj nastolatka, ze zawsze moze przyj$¢ do Ciebie po pomoc,

jesli zajdzie taka potrzeba.

Co zrobié, gdy cos pojdzie nie tak

Jesli zaczniesz sie obawiac, ze nastolatek wymknie sie spod kontroli lub ze nie
jeste$ w stanie zapobiec ztemu wptywowi jego grupy rowiesniczej, sprobuij
zastosowac ponizszg rade:

« Uzyskaj wsparcie od innych, ktorzy przeszli przez te samg sytuacje. Zapytaj ich,
jak radzili sobie z nastolatkiem.

- Jesli masz zyciowego partnera lub partnerke, upewnij sie, ze wspieracie sie
nawzajem i prezentujecie swojemu nastolatkowi wspaolny front. Jesli jestes
osobg samotnie wychowujgca dziecko, warto omoéwi¢ swoje podejscie
z przyjacielem lub cztonkiem rodziny i uzyskac¢ od nich sugestie lub opinie
na temat swojej decyzji.

« Jesli nastolatek nadal czuje sie nieszczesliwy, zdezorientowany lub zty,
zasugeruj rozmowe z psychologiem szkolnym lub z lekarzem. Jesli wyrazi
niechec¢, nadal zasygnalizuj fakt istnienia wsparcia, nawet jesli chec¢ przyjecia
go nie objawiac sie natychmiastowo. Przydatne moze rowniez okazac¢ sie
skorzystanie z profesjonalnej pomocy.

Rodzice dos¢ czesto majg poczucie toczenia z nastolatkiem wojny lub martwia

sie wptywem jego przyjaciot. Upewniajgc sie, ze linie komunikacji miedzy Wami sa

otwarte, mozesz pomoc mu oprzec sie tej najgorszej presji rowiesnikow. Pomoze
to wyrosna¢ na madrzejszg, niezalezng osobe dorosts.

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.
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