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ZROZUMIEC NASTOLATKA

Okres dojrzewania to czas trudny zarowno dla dzieci,
jakiich rodzicow. Dziecko moze odczuwac niepokd;,
smutek, rozdraznienie, wahania nastroju. Moze sie
skarzy¢ na bole gtowy, problemy ze snem, biegunki,
napady gtodu lub brak apetytu
i mieC problemy z koncentracjq.

Swiadomosé, ze dziecko ma oparcie w rodzicach
i moze im sie zwierzy¢ ze swoich problemow 0 .
mMa ogromne znaczenie. P




CO STRESUJE NASTOLATKA?

relacje z nauczycielami,

konflikty z rowiesnikami,
nadmierne oczekiwania rodzicow,
hejt,

niska samoocena zwigzana z wyglgdem zewnetrznym,
nadmierna ilos¢ zaje¢ dodatkowych,

ryzykowne zachowania podejmowane przez
rowiesnikow,

problemy rodzinne (rozwod lub separacja, pojawienie

sie nowego cztonka rodziny, przemoc, alkoholizm, &/

przeprowadzka). .
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ROZMOWA Z NASTOLATKIEM

Sprobuj znaleze pretekst do rozmowy dzieckiem, wez
pod uwage jego nastrdj. Nie wywieragj presji, niech
rozmowa nie ogranicza sie wytgcznie do wypytywania.
Jezeli zaobserwowates zmiany w zachowaniu, zapyta;j,
czy chciatoby o tym porozmawiac. Stuchaj tego,
co chce Ci przekazac i zapewnij, ze jestes po jego
stronie. Zapytaj dziecko o jego wtasng opinie, ale nie
podsuwaj gotowych rozwigzan, tylko to zaproponuj,
ze rozwigzecie problem razem. Nie porownuj dziecka
Z innymi i nie wzbudzaj w nim poczucia winy.
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ROZMAWIAJ O DEPRESJI

Wyttumacz dziecku, ze depresja nie jest oznakg
stabosci. Moze dotkngc kazdego, niezaleznie od wieku,
ptci, wyksztatcenia i pozycji spotecznej. Uswiadamiaj,
ze nie kazde uczucie przygnebienia lub smutku jest
rownoznaczne z depresjq.

Stuchaj i obserwuj dziecko, zwracaj uwage na zmiany
w codziennym zachowaniu, ktére utrzymujg sie co
najmniej 2 tygodnie.
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CZAS WOLNY=REGENERACIJA

Pamietqj, ze Twoje dziecko poftrzebuje odpoczynku od zajec
lekcyjnych i pozalekcyjnych. Naucz swoje dziecko mqdrze
gospodarowac czasem, tak aby ten poswiecony na
odrabianie lekcji nie zdominowat czasu wolnego Twojego
dziecka. Nie angazuj dziecka w nadmierng ilos¢ zajec
dodatkowych. Nattok obowigzkow powoduje, ze
zapominamy, jak wazny dla budowania relacji i wiezi
z dzieckiem jest wspodlnie spedzony czas. Proponuj dziecku
rozne aktywnosci angazujgce catg rodzine, ale pamietaq;j, ze
nastolatek zamiast przebywania z rodzicami moze wybrac

spotkanie z rowiesnikami. 5
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BUDUJ W DZIECKU UMIEJETNOSC
SAMOOAKCEPTACJI

Nastolatki potrzebujg czuc sie akceptowane i wazne.
Pomo&z dziecku umacniac wiare we wtasne mozliwosci.
Daj mu odczug, ze jest kochane i w petni akceptowane,

niezaleznie od ocen, umiejetnosci i zdolnosci.

Nie porownuj dziecka z innymi ani go nie zawstydza.
Mow mu, ze jest dla Ciebie wazne, liczysz sie z jego
zdaniem i lubisz z nim spedzac¢ czas. Da mu to pewnosc
siebie i site do asertywnych zachowan w srodowisku

rowiesniczym. >




ZADBAJ O ZDROWY SEN

Zdrowy sen jest wazny dla rozwoju dorastajgcego
mozgu. Dopilnuj, aby Twoje dziecko przesypiato w nocy
CcoO najmniej 8 godzin. Ogranicz czas spedzany przed
telewizorem, smartfonem czy komputerem, gdyz
nadmierne korzystanie z urzgdzen emitujgcych
niebieskie swiatto przed snem pogarsza jego jakosc oraz
sprzyja rozwinieciu sie zaburzen snu. Zadbagj takze o lekki
I petnowartosciowy positek przed snem, ktory nie

bedzie zawierat kofeiny i cukru.
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USTAL ZASADY KORZYSTANIA
Z URZADZEN CYFROWYCH

Porozmawiqj z dzieckiem o tym, ile czasu spedza w siecii w jaki
sposob z niej korzysta. Uswiadom dziecku, ze zbyt dtugi czas
spedzony przed komputerem negatywnie wptywa na organizm
i samopoczucie, moze powodowac bdle gtowy, problemy
z koncentracjq, zachowania agresywne, a hawet prowadszi
do uzaleznienia. Ustal zasady korzystania z urzgdzen cyfrowych.

IwroC uwage na to, jakie tresci przeglgda i czy nie ma dostepu
do nieodpowiednich profili lub filmow. Dzieki temu w razie
potrzeby mozesz podjac odpowiednie dziatanie.
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HEJT

Naucz dziecko dbac o siebie podczas korzystania

z mediow spotecznosciowych. Rozmawiaj o tym, jakiego
zachowania nie mogg akceptowac i jak na nie reagowac.

PrzesSladowana osoba nie moze ukryc sie przed hejtem,

a krzywdzgce tresci i komentarze rozprzestrzeniajqg sie

w kilka sekund. Nie zostawiqj dziecka samego z problemem
hejtu, gdyz moze to prowadzi¢ do obnizenia jego poczucia

wtasne] wartosci, depresji, a nawet prob samobodjczych.

Uczul dziecko na to, ze fresci publikowane przez nie tez

mogqg skrzywdzi¢ innych internautow.




