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Jak dziata nastolatek?

w moézgu mtodego cztowieka. Cho¢ trudne zachowania
nastolatkow zwyczajowo przypisujemy ,burzy hormonalnej”, to tak
naprawde za wiele z nich odpowiadajg przemiany w osrodkowym uktadzie nerwowym. Prawdziwe
dojrzewanie do dorostego zycia zachodzi w korze mézgowe;.

W drodze na trzecie pietro

W mozgu cztowieka wyrézniamy trzy ,pietra”: najnizsza i najstarsza ewolucyjnie czes¢, pien mézgu, odpowiada za
podstawowe funkcje zyciowe, takie jak oddychanie, utrzymywanie pracy serca i organéw wewnetrznych, orientacje w
przestrzeni.

Wyzej, w $rodku mdzgowia potozony jest uktad limbiczny, w ktérym rodza sie podstawowe emocje, takie jak strach (to on
pozwala nam przetrwac w $wiecie, informuje o zagrozeniach i kaze na nie odpowiednio reagowac). Tu takze zachodzg
procesy uczenia, bo tu wtasnie potozone sg hipokampy, osrodek pamieci dtugotrwatej.

Najbardziej zewnetrzng czescig mézgu jest kora mézgowa, pofatdowana i pobruzdzona struktura, w ktérej zachodzg te
wszystkie procesy myslowe, ktére wyrdézniajg cztowieka sposréd innych stworzen. Tu rodza sie plany i marzenia,
skojarzenia, myslenie przyczynowo-skutkowe, rozumowanie abstrakcyjne, rozumienie mowy, zdolnos¢ liczenia, tu takze
interpretowane sg rozmaite bodzce ptyngce ze zmystéw.

Mozg w przebudowie

Niezaleznie od tego, czy mtody cztowiek bedzie w przysztosci inzynierem, poeta, rzemieslnikiem czy kierowca — wszystko
co dla jego przysztosci najwazniejsze, zalezy od kory mézgowej.

Okres dojrzewania to czas, w ktorym kora mézgowa ulega intensywnej przebudowie. Ten proces wymaga wiele energii,
dlatego nastolatkowie tak bardzo potrzebujg snu (w czasie wakacji niech $pig do pdzna, jesli jest taka mozliwos¢). Czego
potrzeba jeszcze? Zbilansowanej diety opartej na nieprzetworzonych produktach: warzywa, owoce, petne ziarna, nabiat,
ryby, chude mieso, oleje roslinne i ttuszcz rybi, orzechy, nasiona i pestki — to zdrowa baza dla prawidtowego rozwoju uktadu
nerwowego.

Ruchu na $wiezym powietrzu: jazdy na desce czy rowerze (koniecznie w kasku, ktéry chroni czaszke i delikatng tkanke
mdbzgowia), gier zespotowych, biegania, ptywania, wspinania — aktywno$¢ doskonale wptywa na ciato i umyst, a przy tym
pomaga radzi¢ sobie z emocjami.

Ryzykowne zachowania

Tu jednak warto zwrdci¢ uwage na jeden mankament tego okresu rozwoju: nastolatkowie z przyczyn biologicznych sa stabi
w szacowaniu ryzyka. Nie doceniajg zagrozen, nie czuja strachu tam, gdzie on juz powinien sie pojawi¢. Rolg rodzicow jest
takie wspieranie w rozwoju, by pozwalaé na coraz wiekszg samodzielnos¢, oddawac dziecku odpowiedzialno$¢ za siebie,
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ale jednoczesnie czuwac nad jego bezpieczenstwem. Jak? Poprzez rozmowy, wspoélne ogladanie filméw pokazujgcych
konkretne zagrozenia, poprzez ustalanie zasad postepowania w konkretnych przypadkach. Warto pamieta¢, ze
skuteczniejsze i lepsze beda takie reguty, na ktére umowicie sie wspdlnie, w przyjaznej atmosferze.

Dwa oblicza postuszenstwa
Narzucone odgérnie polecenia to nie jest dobry pomyst, z dwéch powodéw.

Pierwszy: w wieku dojrzewania dziecko ma naturalng potrzebe oddalania sie od rodzicéw, kwestionowania ich opinii. Jesli
rodzic narzuca mtodemu cztowiekowi swoje zdanie, wlasciwie skazuje sie na porazke. Lepiej wspélnie wypracowaé
porozumienie, bo wtedy dziecko czuje, ze to takze jego decyzja i tatwiej mu jest trzymac sie ustalen.

Drugi powdd: pamietajmy, ze dziecko do prawidtowego rozwoju potrzebuje poczucia, ze moze samodzielnie podejmowaé
decyzje, ze moze powiedzie¢: ,Nie”. Chocby dlatego, by wiedziato, ze gdy kto$ wywiera na nim presje (,sprobuj narkotykow”,
,Wypij alkohol”, ,rozbierz sig”), ono moze odmdwié. Oczywiscie - jesli rodzice narzucajg swoje zdanie, to w dobrej wierze,
dbajac o bezpieczenstwo syna czy coérki. Ale wymagajac postuszefnstwa musimy pamiegtagé, ze kiedys ktos z otoczenia
naszego dziecka moze chcie¢ podporzadkowac je sobie w ztych celach. Dlatego zamiast: ,Réb, co ci méwie” lepiej bytoby
zaproponowac: ,Porozmawiajmy o tym, jak mozesz dba¢ o swoje bezpieczenstwo”.

Mézg jest wspaniatym tworem, stale gotowym do uczenia sie i zmian. Wykorzystajmy dobrze ten czas, wzmacniajac w
dziecku jego potrzebe odpowiedzialnosci, autonomii, samodzielnosci. Mtody cztowiek potrzebuje w tym czasie rodzicéw
miedzy innymi, by pomagali mu rozumie¢ emocje innych ludzi (nastolatkowie nie sg mistrzami w odczytywaniu min i
gestow — potrzebujg jasnych i spokojnych komunikatéw), by uczyli go odpowiednio szacowac¢ ryzyko i dba¢ o swoje
bezpieczenstwo.

Recepta na dojrzewanie

Potrzeba duzo cierpliwosci i wyrozumiatosci, by towarzyszy¢ w rozwoju nastolatkowi. To naturalne, ze w rodzicach
pojawiaja sie silne emocje, gdy dziecko nagle zaczyna demonstrowa¢ swoje odmienne zdanie, niecheé, frustracje.
Pamietajmy, ze takze nastolatkowi wcale nie jest w tym czasie tatwo. Pomocne moze by¢, jesli zatozymy, ze cokolwiek
dziecko robi, to raczej ma dobre intencje. Jesli postepuje niezgodnie z naszymi oczekiwaniami, to dlatego, ze przechodzi
czas intensywnego rozwoju, ktory silnie wptywa na jego reakcje i zachowania. Mozemy mu w tym towarzyszy¢ w
atmosferze akceptacji i mitosci. To prawdopodobnie najlepsza recepta na ten czas.
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