Nastolatki i relacje.

Jak myslenie ksztaltuje ich swiat

Okres dorastania to czas peten zmian fizycznych, emocjonalnych i spotecznych.
Sposoéb, w jaki nastolatki myslg i postrzegaja swiat, ma kluczowy wptyw na ich
zdolnos¢ do budowania i utrzymywania relacji. Zrozumienie tego procesu moze
pomoéc rodzicom, nauczycielom i samym nastolatkom lepiej radzi¢ sobie
z wyzwaniami, ktére napotykaja w tym burzliwym okresie zycia. Czesto to
wlasnie w tym czasie pojawia sie depresja miodziencza, wymagajaca
odpowiedniej interwencji i psychoterapii mtodych ludzi.

Mézg nastolatka — rewolucja w mysleniu

Mobzg nastolatka przechodzi intensywny okres przebudowy. Obszar odpowiedzialny za
racjonalne myslenie, czyli kora przedczotowa, rozwija sie az do 25 roku zycia. W tym
czasie nastolatkowie sg bardziej sktonni do podejmowania ryzyka i emocjonalnego
reagowania, co wynika z dominacji ukfadu limbicznego, ktéry odpowiada za emocije.
Ten brak rownowagi wptywa na sposéb, w jaki nastolatkowie postrzegajg i reagujg
na sytuacje zwigzane z relacjami, co moze prowadzi¢ do probleméw takich jak
np. depresja.

Rozwdj tozsamosci i samooceny

W okresie dorastania nastolatkowie intensywnie pracujg nad rozwinieciem swojej
tozsamosci i samooceny. Ich myslenie staje sie bardziej abstrakcyjne, co pozwala
im na introspekcje i analize swojego miejsca w Swiecie. Kwestie takie jak
przynaleznos¢ do grupy rowiesniczej, akceptacja spoteczna i odkrywanie wtasnych
wartosci odgrywajg kluczowg role w budowaniu relacji ze sobg i z innymi. Jednak
problemy z samooceng mogg prowadzi¢ do trudnosci w kontaktach i zwiekszac¢ ryzyko
depresji. Wielu mtodych ludzi nie zauwaza swoich mocnych stron, nie potrafi ich



nazwac i wykorzystaé. Szkota, nastawiona na rywalizacje i doskakiwanie do coraz
wyzej zawieszonej poprzeczki, nie wzmacnia rozwoju pozytywnej samooceny u dzieci.
Réwniez rodzice czesto oczekujg od swoich dzieci osiggniec i sukcesow rozliczajgc je
z wykonanych zadan zamiast okazywac zyczliwos¢ i wsparcie w realizacji réznych
zainteresowan i umiejetnosci.

Znaczenie empatii i umiejetnosci spotecznych

Empatia, czyli zdolnos¢ do rozumienia i wspotodczuwania uczu¢ innych ludzi, jest
istotnym elementem budowania silnych relacji. W okresie dorastania rozwija sie
umiejetnos¢ myslenia z perspektywy innych osob, co jest podstawg ksztattowania
empatycznej postawy. Jednak nie wszystkie nastolatki rozwijajg te umiejetnosci w tym
samym tempie, co moze oczywiscie wptywac na ich relacje spoteczne i prowadzi¢ do
depresiji. W takich przypadkach psychoterapia moze by¢ nieocenionym wsparciem.
Pomoc psychoterapeuty jako osoby bezstronnej, ktéra moze obiektywnie przedstawi¢
dziecku rézne perspektywy, ale i sposéb innego myslenia o istotnych sprawach, moze
by¢ bardzo skuteczna. Podobnie grupy terapeutyczne pozwalajg na sprawdzenie
swojego myslenia o innych i o sobie doswiadczajgc realnej grupy rowiesnicze;j.

Rowiesnicy majq wielki wptyw

Grupy rowiesnicze majg ogromny wpltyw na sposéb myslenia i zachowania
nastolatkdw. Przynaleznos¢ do grupy moze dostarcza¢ wsparcia emocjonalnego
i poczucia bezpieczenstwa, ale jednoczesnie wigze sie z presjg dostosowania sie do
norm i oczekiwan grupy. Ta presja moze wptywac na decyzje dotyczgce relacji, w tym
na wybor przyjaciét, pierwszych partnerow romantycznych oraz na zachowania w tych
relacjach. Presja réwiesnicza moze réwniez przyczynia¢ sie do rozwoju depresii,
dlatego wazne jest, aby zwracac bacznie uwage na sygnaty ostrzegawcze. A te mogg
by¢ natury psychicznej i fizycznej. Do pierwszej grupy nalezg m.in.: dtugotrwaty smutek
I poczucie beznadziei, irytacja i rozdraznienie, poczucie pustki, ptaczliwos¢ czy brak
radosci i zainteresowania rzeczami, ktore w przesztosci sprawiaty dziecku duzg
przyjemnosc.

Do alarmujgcych sygnatow fizycznych nalezg z kolei: zaburzenia apetytu i zwigzane
z tym zmiany w wadze ciata problemy ze snem (bezsennosc¢ i spanie bardzo diugo),
chroniczne zmeczenie, nawet przy wystarczajgcej ilosci snu oraz roznego rodzaju bole
fizyczne (np. gtowy czy brzucha).

Zaniepokoi¢ powinny tez zmiany w relacjach spotecznych takie jak: wycofanie
z kontaktow, rezygnacja z relacji, izolacja i brak motywacji do dziatania.

Rodzina moze pomoéc, zwlaszcza, jesli ,,widzi”

I ,,czuje”.



Rodzina jest pierwszym i najwazniejszym srodowiskiem, w ktérym nastolatek uczy sie
budowa¢ relacje. Wzorce zachowan obserwowane w domu, takie jak
sposob komunikacji, strategie rozwigzywania konfliktéw i okazywanie uczu¢, majg
dtugotrwaty wptyw na rozwdj umiejetnosci spotecznych mtodego cztowieka. Rodzice,
ktérzy okazujg wsparcie, zrozumienie i zainteresowanie zyciem swoich dzieci,
pomagajg im rozwijac zdrowe poczucie wiasnej wartosci i umiejetnosci potrzebne do
budowania relacji. Z kolei rodziny, w ktorych brakuje komunikacji i wzajemnego
wsparcia, nie sprzyjajag rozwojowi umiejetnosci potrzebnych do nawigzywania relacji
przez nastolatkdéw, co z kolei moze przyczyniac sie do ich wycofania sie z kontaktow
spotecznych, a w konsekwencji do rozwoju zaburzen depresyjnych.

Technologie i media spotecznosciowe

Wspotczesne technologie, w tym media spotecznosciowe czesto niemal rzgdzg zyciem
nastolatkéw. Platformy takie jak Instagram, Snapchat czy TikTok staty sie gtdwnymi
miejscami interakcji spotecznych. Technologie te mogg utatwiaCc nawigzywanie
i utrzymywanie relacji, jednak w dtuzszej perspektywie mogg prowadzi¢ do izolacji
i zastgpienia bliskich relacji wirtualnymi. Media spotecznosciowe mogg wptywac na
poczucie wtasnej wartosci i samoocene mtodego cztowieka, ktéry czesto pordwnuje
sie z idealizowanymi wizerunkami innych osob, wierzac, ze obraz w mediach jest
rzeczywisty. Ponadto, cyberprzemoc i hejt sg powaznymi problemami, ktére moga
negatywnie wptywa¢ na zdrowie psychiczne i relacje interpersonalne mitodziezy.
Zagrazajg bezpieczenstwu psychicznemu, narazajg na zawody i upokorzenia. Walka
z nimi wymaga nie tylko sity wyrastajgcej z samooceny czy zdrowego wsparcia rodziny,
ale i z umiejetnosci, ktére nastolatek moze ksztattowa¢ w psychoterapii czy na
warsztatach grupowych.

Strategiczne wzmacnianie pozytywnych relacji

Aby wspiera¢ nastolatkéw w budowaniu zdrowych relacji, warto zwrdéci¢ uwage na kilka
mozliwych, kluczowych strategii. Wszystkie one wymagajg zaangazowania 0sob
dorostych, rodziny i nauczycieli, ale rowniez psychoterapeutow oraz terapeutéw
srodowiskowych.

Edukacja emocjonalna, ktéra obejmuje nauczanie nastolatkbw rozpoznawania
i zarzgdzania wlasnymi emocjami oraz rozumienia emocji innych ludzi. Rozwgj
umiejetnosci radzenia sobie z emocjami moze pomoc mtodym ludziom lepiej reagowac
na wyzwania interpersonalne i konflikty, co z kolei utatwia nawigzywanie gtebszych
i bardziej satysfakcjonujgcych relacji. W przypadkach powazniejszych problemow
emocjonalnych, takich jak depresja, pomocna moze byC¢ psychoterapia, a czasem
takze farmakoterapia.

Rozwijanie umiejetno$ci_spotecznych, ktére polega na wspieraniu nastolatkdéw
w rozwijaniu umiejetnosci komunikacyjnych, rozwigzywania konfliktéw i wspotpracy.
Praktyczne c¢wiczenia, takie jak scenki rodzajowe czy gry zespotowe, mogg byc
skutecznymi narzedziami w nauczaniu tych umiejetnosci.
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Wsparcie rodziny, ktére sprowadza sie do tworzenia w domu atmosfery zaufania
i otwartej komunikacji. Rodzice powinni by¢ wzorami do nasladowania w zakresie
zdrowych relacji i umiejetnosci rozwigzywania problemow. Regularne rozmowy na
temat codziennych spraw i uczu¢ mogg dac¢ dzieciom poczucie przynaleznosci do
rodziny i pewnosc siebie w innych relacjach. W rozwijaniu rodziny w kierunku bardziej
adekwatnego wspierania dzieci poméc moze terapeuta srodowiskowy, ktory spotyka
sie z calg rodzing wspierajgc wzajemne relacje.

Swiadome korzystanie z technologii, czyli edukacja na temat bezpiecznego
i odpowiedzialnego korzystania z mediow spotecznosciowych. Nastolatki powinny byc¢
Swiadome zagrozen zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z technologii, takich jak
uzaleznienie od internetu oraz rozwijaC umiejetnos¢ rozpoznawania i unikania
cyberprzemocy. Wazne jest, aby rodzice monitorowali aktywnos¢ swoich dzieci
w sieci, zeby przeciwdziata¢ potencjalnym zagrozeniom, prowadzgcym do depresiji,
a nierzadko rowniez do mysli samobdjczych

Wsparcie rowiesnicze, ktére moze przejawiaC sie w uczestnictwie w grupach
rowiesniczych, ktoére promujg pozytywne wartosci i zachowania. AktywnosSci
spoteczne, takie jak sport, wolontariat czy koétka zainteresowan mogg dostarczy¢
mitodziezy konstruktywnych sposobow spedzania czasu i rozwijania umiejetnosci
interpersonalnych.

Samorefleksja i rozwoju osobisty nie s3a
przeznaczone tylko dla dorostych

Samorefleksja i rozwdj osobisty odgrywajg niebagatelng role w budowaniu zdrowych
relacji. Nastolatki, ktore poswiecajg czas na zrozumienie swoich emocji, wartosci
i celow, sg lepiej przygotowane do nawigzywania autentycznych i trwatych relacji,
w pierwszej kolejnosci ze sobg, a nastepnie z innymi. Samorefleksja moze pomédc
w identyfikacji negatywnych wzorcéw myslenia i zachowan, ktdore mogg utrudniaé
budowanie relacji oraz w zmianie niepomocnych wzorcéw.

Wptyw srodowiska szkolnego

Szkota jest miejscem, gdzie nastolatki spedzajg znaczng czesé swojego czasu,
co czyni jg drugim po rodzinie, kluczowym sSrodowiskiem wptywajgcym na rozwoj
relacji. Programy edukacyjne promujgce zdrowe relacje, zarzgdzanie emocjami
i empatie mogg pomoc mtodziezy w nauce umiejetnosci niezbednych do budowania
pozytywnych doswiadczen w relacjach spotecznych. Nauczyciele i pedagodzy, ktérzy
modelujg prospoteczne zachowania i oferujg wsparcie emocjonalne, odgrywajg wazng
role w tym procesie. Nie sg osamotnieni. Mogg liczy¢ na pomoc terapeutdéw
Srodowiskowych, ktoérzy co prawda, dziatajg na rzecz dziecka, ale w tym procesie
uwzgledniajg takze wyposazenie nauczycieli w niezbedne narzedzia pomocowe.

W miare jak Swiat sie zmienia, sposob, w jaki nastolatki bedg budowac relacje, réwniez
moze ulec zmianom. Integracja nowoczesnych technologii i globalizacja sprawiajg, ze
relacje miedzyludzkie stajg sie bardziej ztozone i roznorodne. Nastolatki muszg by¢
przygotowane na radzenie sobie z nowymi wyzwaniami i mozliwosciami, jakie niesie
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ze sobg przysztosc¢. Edukacja i wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego, w tym
psychoterapia dzieci i mtodziezy, bedg miaty kluczowe znaczenie w profilaktyce
zaburzen psychicznych.

Jednym z kluczowych aspektéw przygotowania miodziezy do przysztych relacji jest
edukacja. Szkoty odgrywajg wielkg role w ksztattowaniu umiejetnosci spotecznych,
emocjonalnych i poznawczych. Edukacja powinna obejmowac¢ programy promujgce
zdrowe relacje, zarzgdzanie emocjami i empatie, aby przeciwdziata¢ problemom takim
jak depresja dzieci i mtodziezy, ktéra wg WHO bedzie w ciggu kolejnych 5 lat chorobg
niezwykle powszechna.

Nauczyciele i pedagodzy majg unikalng okazje wptywania na rozwdj spoteczny
i emocjonalny mitodych ludzi. Promowanie pozytywnych wzorcéw zachowan,
rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych i wspieranie uczniéw w trudnych momentach
moze przyczyni¢ sie do budowania zdrowych relacji miedzy uczniami. Warto, aby
szkoty inwestowaty w szkolenia dla nauczycieli z zakresu psychologii mtodziezy
i rozwoju emocjonalnego, aby lepiej przeciwdziata¢ trudnosciom psychicznym dzieci
i mtodziezy i by¢ dla nich oparciem.

Na uwage zastugujg takze dostepne programy interwencyjne takie jak terapie
grupowe, indywidualne sesje z psychologami, warsztaty rozwoju osobistego —
wszystkie te formy wsparcia mogg pomdéc mtodziezy lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami
emocjonalnymi i interpersonalnymi. W Centrum CBT uruchomiliSmy wtasnie program
~Wakacje z relacjami’, zeby stworzy¢ mtodym ludziom okazje do zyciowej nauki —
z dala od szkoty i presji codziennych obowigzkéw, z nieco ,wolniejszg” gtowg. Moze i
dla rodzicéw bedzie to okazja do refleksji jak pomdc dzieciom w ustawieniu zyciowych
priorytetow i w osiggnieciu rédwnowagi miedzy szkotg i naukg a czasem wolnym,
bogatszym w wartosciowe relacje. Na ich zbudowanie mtodziez takze potrzebuje
czasu.

Okres dorastania to czas intensywnych zmian i wyzwan, ktére majg znaczenie dla
zycia spotecznego mtodego cztowieka. Sposéb myslenia nastolatkow, ich zdolno$¢ do
empatii, rozwdj umiejetnosci spotecznych, wptyw rowiesnikdbw, rola rodziny
i technologie — wszystkie te czynniki ksztattujg zdolnos¢ mtodziezy do budowania
i utrzymywania relacji. Zrozumienie i wsparcie w tych obszarach moze znaczgco
przyczyni¢ sie do zdrowego rozwoju mtodych ludzi i ich umiejetnosci nawigzywania
satysfakcjonujgcych relacji w przysziosci. Inwestowanie w edukacje emocjonaing,
rozwijanie umiejetnosci spotecznych, wsparcie rodzinne oraz Swiadome korzystanie
z technologii sg niezbedne, aby wspiera¢ mtodziez w ich drodze do dorostosci.

Zrodto:https://cbt.pl/poradnie/nastolatki-i-relacje-jak-myslenie-ksztaltuje-ich-swiat-
spoleczny/



