Wahania nastroju
nastolatka




Krzyk, ptacz, ogromna ztosc, a po niej
histeryczny smiech i przeprosiny - tak zazwyczaj
wygladajg rozmowy z nastolatkiem. Rodzice
mtodych ludzi w fazie dojrzewania nie maja
tatwo. Nastolatki sie buntujg, neguja autorytety
i probuja zbudowac wtasng tozsamosc. To
naturalny proces, ktory niestety jest bardzo
trudny dla wszystkich postronnych. Skad sie biorg
humory nastolatka i co robic, aby je przetrwac?
Otoz to wszystko dzieje sie w zwiazku ze
zmianami, jakie zachodza w moézgu, ciele,
psychice, a nhawet potrzebach czy relacjach
Twojego dojrzewajgcego dziecka.



Jest to naprawde trudny czas dla kazdego
nastolatka, a Ty starasz sie, probujesz, czasami
relacje uktadajg sie swietnie, a czasem brak Ci
sit. W takich momentach zatrzymaj sie na chwile
i pomysl o tym, ze Twoje dziecko chce czuc, ze
akceptujesz zachodzace w nim zmiany, przeciez
nie sg dla niego wyborem, a najzwyczajniej
naturalnym i bardzo waznym procesem
przechodzenia w dorostos¢. Niektore zmiany sa
spektakularne i zachodzg niespodziewanie, inne
stopniowo i niepostrzezenie tacza sie z
codziennoscia.



Mtody cztowiek odpowiada za swoje czyny, jednak
zrozumienie mechanizmow, jakie nim rzadza, pomaga
rodzicom postawic sie w miejscu swoich pociech.
Ograniczonymi zdolnosciami panowania nad sobga oraz
niedojrzatoscig emocjonalng i poznawcza mozna
wyttumaczyc wiele codziennych zachowan nastolatkow.
Jednak jak przetrwac ten okres, tak aby jednoczesnie
pozwoli¢ dziecku byc¢ sobga, testowac,
eksperymentowac, a z drugiej strony pokaza¢ mu
jasne granice oraz zachowac bliska wiez?
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Jak poradzic¢ sobie z wahaniami nastroju
nastolatka?




1. Edukuj sie, czytaj ksigzki o nastolatkach, choc
na warsztaty dla rodzicow.




2. Rozmawiaj z dzieckiem na "trudne

tematy”.




3. Przyjmij perspektywe dziecka




4. Czasami odpusc




5. Dostosuj swoje oczekiwania do dziecka,
a nie dziecko do swoich oczekiwan




Burza hormonow - sprawca wahan nastrojow




Objawy takie jak nerwowosc, nadwrazliwosc i
zmiana nastroju to wtasnie efekt buzowania
hormonow - estrogenow u dziewczat i
testosteronu u chtopcow, ale w duzej mierze na
te zachowania wptywa tez dojrzewanie struktur
mozgu. Mozg dojrzewa, pochtaniajagc mnostwo
energii, przez co nastolatkowie maja potrzebe
duzej ilosci snu czy wzmozony apetyt. Kora
przedczotowa to jedna ze struktur mozgu, ktora
0sigga petna sprawnosc dopiero w 25 roku zycia.
To wtasnie brak w petni uksztattowanej kory
mozgowej powoduje problemy nastolatkow na
tle emocjonalnym i brak racjonalnego myslenia.



Jak ztagodzic burze hormonow?
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Trudne tematy, czyli rozmowa z nastolatkiem







Oczekiwania rodzica wzgledem dziecka
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Czy znajomi i rowiesnicy moga byc¢ przyczyna

zmiennych nastrojow nastolatka?

a@

7 N1 O

E@AYAY ﬁﬂi@?}g&
Kze ze zmianami



Czy szkota moze by¢ powodem objawow
doswiadczanych przez nastolatka?




Czy zmiany w ciele naastolatka mogga byc¢
przyczyna przygnebienia?
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Czynniki warunkujace dobre samopoczucie

mtodziezy w srodowisku domowym




Czynniki warunkujace dobre samopoczucie

mtodziezy w srodowisku szkolnym




Dorastanie jest okresem niezwykle burzliwym, w
ktorym mtody cztowiek buduje wtasng tozsamosc
oraz doswiadcza wielu zmian w wygladzie
fizycznym, rozwoju poznawczym i
emocjonalnym. W procesie tym rowniez rodzice
stajg w obliczu nowych zadan, z ktorymi nie
zawsze potrafig sie uporac. Czasami zmiany w
zachowaniu dziecka wydajg im sie niepokojace,
choc sg one naturalng czescig rozwoju i nie
swiadcza o wystapieniu zaburzen.



Jak pomoc nastoletniemu dziecku
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Po prostu badz
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