Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Presja ze strony
rowiesnikow

Q W skroécie

+ To do$¢ powszechne, ze nastolatki sg podatne na presje réwiesnikow i popetniajg btedy - ale
wiekszos$¢ z nich uczy sie na nich i uczy sie na btedach.

* Nie daj sie zepchna¢ na margines zycia nastolatka - poznaj jego przyjacioét i zacheé
go do rozmowy o swoich uczuciach.

+ Jedli martwisz sie, ze Twdj nastolatek wymyka sie spod kontroli, daj mu znaé, ze w razie potrzeby
moze liczy¢ na mnostwo wsparcia — od Ciebie, nauczycieli, przyjaciot lub doradcéw.

g.%: Presja ze strony réwiesnikéow
Kiedy ulegamy presji rowiesnikéw, czesto robimy rzeczy, ktérych sami nie zrobilibysmy. A nastolatki
sg szczegolnie podatne na wptywy innych. Presja rowiesnikdbw moze by¢ pozytywna - na przyktad
szkolni znajomi spotykajacy sie, by wspdlnie powtarza¢ materiat. | moze byé negatywna -

na przyktad przekazujgc wiadomosé, ze palenie jest fajne. Jako rodzic, tatwo jest czu¢ sie
bezradnym, jesli uwazasz, ze twdj nastolatek jest pod wptywem niewtasciwego towarzystwa.

Ale rozumiejgc, jak sie czujg i utrzymujgc otwarte linie komunikacji miedzy wami, mozesz pomac
im poradzi¢ sobie w tym trudnym czasie i podja¢ wtasciwe decyzje.

m Dlaczego nastolatki sg tak podatne na presje rowiesnikéw

» Dla nastolatkéw niezwykle wazne jest poczucie akceptacji i przynaleznosci.
* Niezgadzanie sie z grupg rowiesniczg moze wydawac sie bardzo ryzykowne.
+ Nastolatki czesto testujg granice swoich rodzicéw, aby zobaczy¢, na ile mogg sobie pozwolié.

+ Czesto probujg pokazac swojg niezaleznos¢. Moze to obejmowac wystuchanie rodzicow,
a nastepnie zrobienie czego$ przeciwnego.

Q Jak pomoc nastolatkowi oprzec sie presji rowiesnikow

+ Daj swojemu nastolatkowi wzér zdrowych relacji poprzez swoje relacje z nim. Ustal odpowiednie
granice i trzymaj sie ich. Zachecaj do otwartej i szczerej rozmowy oraz dzielenia sie swoimi
zastrzezeniami.

* Poznaj przyjaciét. Poznaj ich imiona i zapros je do swojego domu, aby méc z nimi rozmawiac
i ich stuchac¢. Przedstaw sig ich rodzicom.
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Zachecaj swego nastolatka do wyrazania wtasnych mysli i uczué. | zweryfikuj je, nawet jesli
réznig sie od Twoich. Pomoze im to zyska¢ pewnos¢ co do wiasnych opinii, gdy réznig sie
od swoich réwiesnikow.

Pielegnuj poczucie wtasnej wartosci u nastolatka, chwalgc go i pomagajgc mu dostrzec jego
pozytywne strony. Pomoze im to stang¢ w obronie siebie, gdy znajda sie pod presja.

Nigdy nie atakuj ich przyjaciét. Bedzie to wygladato na osobisty atak na nastolatka i moze
réwniez sprawi¢, ze bedzie chetniej spedzat z nim wiecej czasu.

Zachecaj do otwartej i szczerej komunikaciji, starajgc sie nie reagowac ztoscig ani kara, gdy
nastolatek mowi Ci rzeczy, ktére Ci sie nie podobajg. Zamiast tego zachowaj spokdj, zapytaj,
dlaczego zachowuja sie w okreslony sposoéb i szczerze powiedz, dlaczego nie pochwalasz
takiego zachowania.

Sprawdz, czy nastolatek czuje sie komfortowo, méwigc ,nie”. Zapytaj ich, jak poradziliby sobie
w pewnych sytuacjach, na przyktad gdy zaoferowano im narkotyki na imprezie. Pomocne moze
by¢ odgrywanie rél w tych rozmowach, aby da¢ nastolatkowi szanse na ¢wiczenie.

Porozmawiaj ze swoim nastolatkiem o tym, na podstawie czego mozna stwierdzi¢ kim sg nasi
.prawdziwi” przyjaciele. | jak mozemy decydowac, kiedy przyjaciele zachecajg nas do robienia
czegos dla naszego wtasnego dobra lub z wtasnych, samolubnych powodéw. Potraktuj to raczej
jako dyskusje niz szanse na przekazanie swojej mgdrosci.

Pamietaj, ze wszyscy uczymy sie na btedach i jest prawdopodobne, ze Twdj nastolatek popetni ich
wiele. Jedli tak sie stanie, zache¢ go do zastanowienia sie nad tym, co poszto nie tak i co moze
zrobi¢ inaczej nastepnym razem, bez obwiniania lub karania go. Powiedz swojemu nastolatkowi,
ze zawsze moze zwrécic sie do Ciebie o pomoc, jesli zajdzie taka potrzeba.

A Co zrobié, jesli cos pdjdzie nie tak

Jesli martwisz sie, ze Twoj nastolatek wymknat sie spod kontroli lub Zze nie jeste$ w stanie zapobiec
ztemu wptywowi jego grupy réwiesniczej, sprobuj zastosowac sie do tej rady:

Uzyskaj wsparcie od innych oséb, ktére przeszty przez te sama sytuacje. Zapytaj ich, jak
poradzili sobie z nastolatkiem.

Jesli masz partnera, upewnijcie sie, ze wspieracie sie nawzajem i reprezentujecie zjednoczony
front wobec nastolatka. Jesli nie masz partnera, przydatne moze by¢é oméwienie swojego
podejscia z przyjacielem lub cztonkiem rodziny i uzyskanie od nich sugestii lub opinii na temat
podjetej decyzji.

Jesli nastolatek nadal czuje sie nieszczesliwy, zdezorientowany lub zty, rozwaz zasugerowanie
mu rozmowy z doradcg w szkole lub za posrednictwem lekarza. Je$li sg niechetni, nadal

moze im pomoéc swiadomosé, ze otrzymajg wsparcie, nawet jesli nie chca z niego skorzystaé
natychmiast. Przydatne moze by¢ réwniez zwrdcenie sie o profesjonalng pomoc.

Dosc¢ czesto zdarza sie, ze rodzice czujg, ze zmagaja sie z nastolatkiem lub martwig sie wptywem
swoich przyjaciot. Upewniajac sie, ze kanaty komunikacji miedzy wami sg otwarte, mozesz poméc
im oprzec sie najgorszej presji rowiesnikéw. | pomoéz im wyrosnaé na madrzejszych, niezaleznych
dorostych.
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Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Q Odwiedza¢ optumwellbeing.com/criticalsupportcenter aby uzyskac
Q dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacje.
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