INSLrukcCja obslugi
nastolatka




Przeczytaj, o tym, jakie zmiany zachodza w mozgu Twojego dziecka i jak mozesz
madrze wspierac rozwo0j mozgu nastolatkow.

/ZMI/AN/ OR/ABLOWZANIA

W okreie dojrzewania w materii Szarej mozgu zmniejsza sie liczba polaczen, ale w
zamian, te ktore pozostaja sprawiaja, ze mozg pracuje bardziej wydajnie. Rozwija
sie takze czeSC mozgu odpowiedzialna za podejmowanie decyzji, zdolnosc
planowania i myslenia o konsekwencjach dzialan, rozwiazywania problemow i
kontrolowania impulsow. Zmiany w (ej czesci mozgu trwaja do wczesnej
dorosIOSCi.

TO, CO ROBIMY JEST WAZNE

Rluczowe dla rozwoju mozgu jest to, jak nastolatki spedzaja czas. Dlatego warto
ZWrOcCiC uwage, na to, co wypelnia dzien miodego cziowieka - muzyka, sport, nauka,
jezyki, gry wideo. Poniewaz, Lo wszystko wplywa, na to jak jego mozg bedzie
Tunkcjonowal w dorosiym zyciu. Zaleca sie zachecanie miodych ludzi do
pozytywnego zachowania, wspieranie ich w rozwijaniu umiejetnosci dobrego
myslenia, dbanie o ich zdrowy i odpowiednio diugi sen.

TENDENCJE W Z/ACHOW/NIU N/ASTOLATROW

Miodzi ludzie moga mieC skionnosc do trudnych zachowan, jak na przykiad
podejmowanie ryzyka, wyrazania silngych emocji, podejmowanie decyzji pod
wpiywem impulsu.Na szczescie jest duza szansa, ze juz wkrotce Twoje dziecko
dziecko zacznie myslecC bardziej logicznie, lepiej rozumieC abstrakcje i
skomplikowane sytuacje, patrzec na ziozone problemy z roznych perspektyw.




WSKZAZOWKI DLA RODZICOW
Co robiC, a czego unikac, na co pozwalacC a czego zabraniaC? jak wywazyc bezpieczenstwo i
rodzicielska troske od nastolatka z jego potrzebg samostanowienia?

PozwOl na zdrowe ryzyko. Nowe i roznorodne doswiadczenia pomagaja twojemu dziecku
rozwijac niezalezna tozsamosc, badac dorosie zachowania i zmierzacC w kierunku
niezaleznosci. Dlatego w granicach bezpieczenstwa dobrze jest pozwoliC dziecku na zdrowe
ryzyko.

\Wspieraj rozwoj umiejetnosci wyrazania i kontroli emocji. Burza hormonow to takze burza
emocji. Nastolatek moze czuc sie zagubiony i na pewno nie zawsze rozumie i potrati
kontrolowac swoje emogje. Jak, jako rodzic mozesz wspierac \Wspieraj swoje dzieCko w
nauce wyrazania i kontrolowania emocji. Rozmawiaj o uczuciach, zachecaj do empatii. Pokazuj
Swoje strategie radzenia sobie z trudnymi emocjami, a jesli dla Ciebie to tez jest trudne,
Skorzystaj z pomocy specjalisty.

Ucz planowania. nie wystarczy powiedzieC nastolatkowi, ze powinien planowac. Tu bardziej
Sprawdza sie codzienne rozmowy. Pytaj miodego cziowieka o to, co planuje, co konkretnie
chce zrobiC, co mu jest do tego potrzebne, jakich efektow sie spodziewa, jakie trudnosci moze
napotkac. Pokazuj nastolatkowi, ze jego dzialania moga wpiynac na wiele osob. Rozmawiaj o
konsekwencjach takich dzialan - natychmiastowych i diugoterminowych.

Zadbaj o strukture dnia i tygodnia. Rutyna pomaga - daje poczucie bezpieczenstwa i pomaga
znalezC czas na najwazniejsze czZynnosci.

Badz elastyczny i pozwol dziecku negocjowac granice. Nastolatek nawel, jesli mowi, ze wiei
moze wszystko, nadal jednak potrzebuje wskazowek i konkretnych, wyznaczonych przez
rodzicOw ograniczen. Potrzebuje Lakze samodzielnosci i wiary w swoje umiejetnosci, dlatego
czasem pozwol sobie i jemu na negocjacje - oczywiscie z dbaloscia o bezpieczenstwo.

Chwal i doceniaj. koncentruj sie na mocnych stronach dziecka, na tym, co potratii robi dobrze.
To wzmacnia pozytywne zachowania i utrwala wilasciwe Sciezki w mozgu twojego dziecka.




SEN I ROZWOJ MOZGU NASTOLATROW

Sen jest niezbedny dla zdrowego rozwoju mozgu. Juz teraz wiemy, ze w okresie
dojrzewania miodziez ma przesuniety zegar biologiczny - zasypia i wstaje pozniej niz
inni. Zadbaj o to, aby dziecko chodzilo spacC regularnie (0 tej samej porze) i spalo 8-10
godzin kazdej nocy. Dla zdrowia snu wazne jest, aby minimum na godzine przed snem
wuylaczyc wszelkie ekrany - teleifon, telewizor komputer, tablet.

STRES INASTOLETNIMOZG

Rozwijajacy sie w okresie dojrzewania mozg jest szczegolnie wrazliwy na stres.
Zwracaj uwage, czy Twoje dziecko nie jest nadmiernie obcigzone - nauka, silnymi
emocjami, liekami itp. Zachecaj do odpoczynku, kontaktu z natura i przyjacioimi. Naucz
dziecko relaksacji, technik oddychania, medytacji. horzystaj ze wsparcia psychologow i
psychoerapeutow za kazdym razem, kiedy stres utrudnia Twojemu dziecku harmonijny
rozwoij.

KRIEDY | GDZIE SZUR/AC WSP/RCIZ?

Jesli niepokoi Cie tempo rozwoju dziecka, masz obawy dotyczace jego myslenia lub
zachowania, mozesz zaczacC od rozmowy z pedagogiem lub psychologiem szkolnym lub
lekarzem rodzinnym. Jesli czujesz, ze Ty lub Twoje dziecko polrzebujecie dodatkowego
wsparcia umow si¢ na konsultacje z doswiadczonym psychologiem lub
psychoterapeuta.
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