{ wychowywanie
nastolatkow

Bycie nastolatkiem to czas ekscytacji i sporych zmian,
lecz nie zawsze jest on tatwy - podobnie jak nietatwe jest
bycie rodzicem nastolatka.

Parent Club oferuje wiele wskazéwek i pomystow, ktére
pomogga tobie i twojemu nastolatkowi przejs¢ przez ten trudny
okres. Przekazujemy porady, ktére pomogg ci lepiej zrozumiec

nastolatka i dzieki temu nawigzac z nim jak najlepsze relacje,
a takze wskazéwki dotyczgce radzenia sobie z ewentualnymi
trudnosciami.



Praktyczna wskazowka:
Czas na rozmowe

W tym okresie coraz wazniejsze
dla nastolatka jest zycie poza
Srodowiskiem rodzinnym. Nie
jest to niczym niezwyktym,
poniewaz nastolatki stajg sie
coraz bardziej samodzielne. Nie
oznacza to jednak, ze dziecko

nie bedzie chciato z tobg
rozmawiac - nawet jesli nie
zawsze to okazuje. Postaraj sie by¢
zawsze dostepny(-a) do rozmowy,
nawet jesli nie jest to dla ciebie
najbardziej dogodna chwila.
Dopilnuj, aby twoje dziecko
wiedziato, ze zawsze moze na
ciebie liczy¢, gdy cie potrzebuije.

Praktyczna wskazowka:
Podejmowanie
decyzji

Pozwdl nastolatkowi bra¢ udziat

w podejmowaniu decyzji, ktére

go dotyczg. Pozwalajac mu
podejmowac pewne decyzje,
pokazujesz, ze szanujesz jego
zdanie, a tym samym pomagasz mu
rozwija¢ poczucie wtasnej wartosci

i pewnosc¢ siebie. Na przyktad
umozliwienie dziecku zdecydowania
0 czesci codziennego rozktadu zajec,
czasie wykonania obowigzkow
domowych czy odrobienia pracy
domowej moze da¢ mu poczucie
odpowiedzialnosci za powierzone
mu obowigzki.

Lista kontrolna dla rodzica

nastolatka

[/] Zachowaj spokdj
[/] stuchaj
[] oaj dziecku przestrzen

[1 chwal dziecko

[/| Pamietaj o nastoletnich problemach

[/] staraj sie nie lekcewazyé emociji dziecka

[ zachecaj dziecko do wychodzenia zdomu

[/] Méw dziecku, ze je kochasz




Gdy cos jest
nie tak

Pandemia prawdopodobnie tylko nasilita niepokdj odczuwany
przez twojego nastolatka lub sprawita, ze czuje sie jeszcze
bardziej wyalienowany. To w pot3czeniu z typowymi wzlotami
i upadkami w zyciu nastolatka, moze sprawic, ze bedzie on
bardziej niz zwykle niespokojny lub gniewny.

Zwro< uwage na sygnaty

Jesli typowe zachowanie twojego nastolatka ulegto sporej
zmianie, co$ moze by¢ nie tak. Moze to byc¢ wieksze niz
zwykle nasilenie ztosci lub smutku, problemy ze snem,
zmiany w nawykach zywieniowych lub rezygnacja

z kontaktéw z przyjaciétmi.

Wsparcie

Odrdznienie typowego zachowania nastolatka od
powazniejszych probleméw moze byc¢ trudne. Warto
zatem na poczatek zapewnic dziecko, ze jestes dla niego
dostepny(-a), i zapyta¢, czy wszystko jest w porzagdku. Na

stronie ParentClub.scot/parenting-teens znajdziesz
wskazowki i informacje o tym, na co nalezy zwrdéci¢ uwage.

Inne Formy pomocy

Jesli nie wiesz, jak wspierac swoje dziecko, istniejg
organizacje, ktére mogg udzieli¢ wsparcia i praktycznej
pomocy tobie i twojemu nastolatkowi. Wiecej informacji
znajdziesz na stronie: ParentClub.scot.



Wahania nastroju

Skrajne zmiany emocji i nastrojéw nastolatka sg nieodtgcznym
elementem dorastania. Czasem jednak ta ztos¢ moze przeradzac
sie w agresje, a nawet przemoc. Dla ciebie moze to by¢ przykre

i przerazajgce. Postaraj sie nie reagowac przesadnie w takiej
chwili i daj nastolatkowi czas na uspokojenie sie.

1zolowanie sie

Jesli martwisz sie, ze twdj nastolatek jest samotny, mozesz
wyprobowac kilka rozwigzan. Postaraj sie zapewni¢ mu jak
najwiecej mozliwosci wychodzenia z domu i spotykania sie

z przyjaciétmi. Sugeruj, co moze zrobi¢, zaoferuj podwiezienie
do miasta lub powiedz, ze moze zaprosi¢ znajomych do siebie.
Pomocne moze byc¢ takze znalezienie czasu na zrobienie czegos
wspolnie. Moze ci sie wydawac, ze jestes ostatnig osobg, z ktéra
dziecko chce spedzac czas - to nieprawda.

Przygotowanie do 2ycia z nastolatkiem
Czasami mozesz czu¢ ogromny dystans miedzy sobg

a dzieckiem, a takze mozecie sie czesciej ktocic. Jednak
stuchajgc nastolatka i bedac przy nim, kiedy naprawde
chce porozmawiaé, mozesz mu naprawde pomaoc.

Dodatkowe informacje znajdziesz na stronie:

Parent Club.scot
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