astolatek?
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Nietatwo by¢ nastolatkiem...

Okres dojrzewania to czas braku rownowagi spowodowanym
burzg hormonow, rozwijajgcym si¢ uktadem nerwowym,
ogolnym funkcjonowaniem mozgu oraz zachowaniami

buntowniczymi.

W konsekwencji mlodziez bywa impulsywna, ma zmienne
nastroje, czesto podejmuje pochopne decyzje i przejawia

zachowania ryzykowne. I martwi sie wieloma rzeczami...




Okres adolescencji to najburzliwszy etap w zyciu
cztowieka. W tym czasie zachodzg zmiany nie
tylko w organizmie nastolatka ale takze w jego

psychice.

Rownie wazne sg takze zmiany zachodzgce
w relacjach z innymi oraz we wtasnym poczuciu
odrebnosci i indywidualnosci.
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Woczesna faza dorastania f*%

e od11.do 14. lat;

* obejmuje najwiecej zmian fizycznych, dziecko rozpoczyna
wielka podrdoz w nieznang dotgd dorostosc, probuje
odnalezc¢ swoja tozsamosc, chce by¢ samodzielny, neguje
i odrzuca to, co proponujg i podpowiadajg dorosli;

typowy bunt oznacza wejscie nastolatka w faze
pooszukiwania wtasnego ,ja”, niepewnos¢ emocjonalng,
chwiejnos¢ w zakresie przezywania, niejednokrotnie
wycofanie i zamkniecie sie w sobie.




Okres p6znego dorastania.

od 15. do 19. roku zycia;

mtody cztowiek chce zy¢ wedtug wtasnych planow, czesto nie zwraca
uwagi na to, co mowig inni, uznaje ich rady za proby ataku na wtasng
niezaleznos¢;

nastolatkowie czesto sg impulsywni w dziataniu — najpierw cos robig,
dopiero potem myslg;

ich zmienne nastroje sg czesto niezrozumiate dla otoczenia, co powoduje
narastanie konfliktow;

w tym czasie wazny jest bliski kontakt z rodzicami, ktory daje
nastolatkowi poczucie bezpieczenistwa: rodzice powinni towarzyszyc
nastolatkowi w drodze do dorostosci, stuzy¢ wsparciem i zrozumienie,
zbyt opiekuncza lub ingerujgca postawa powoduje powstanie konfliktow
i ochtodzenie relacji, czasem nawet zerwanie relacji;




Wspierajacy rodzic jest azylem, do ktorego
zawsze nastolatek moze zwraocic sie w trudnej
sytuacji, opowiedziec¢ o swoich watpliwosciach,

problemach i skonfrontowac swoj tok myslenia
z mysleniem kogos, komu mtody cztowiek ufa
| kogo uznaje za autorytet.




W tym wieku niezwykle wazne sg tez relacje
Z grupg rowiesniczg. Dajg one poczucie bycia

akceptowanym. Mtody cztowiek buduje
przyjaznie, probuje utozsamiac sie z innymi,
Zaczynajg pojawiac sie pierwsze uczucia,
zauroczenia.




Okres dorastania to czas peten roznych doznan,
ktorych doswiadcza mtody cztowiek.
Jednoczesnie towarzyszy mu wielki niepokoj

o to, czy poradzi sobie ze wszystkimi
wyzwaniami dorostosci, czy znajdzie przyjazn,
mitos¢ czy akceptacje.




Czesto zmiany, jakie zachodzg w ciele
| osobowosci nastolatka, s3 bardzo trudne dla

niego do zaakceptowania. M
porownuje siebie do innych, szu
Zzmian, jakie w nim zac

ody cztowiek
ka akceptacji dla

nodz3.




W tym wieku mtody cztowiek jest narazony na
rozne skrajne zachowania i sytuacje.

Obserwujac nastolatkdow, mozemy zauwazyc, ze
najczestszymi powodami do zmartwien sg te
dotyczgce fizycznosci oraz relacji z rowiesnikami.




Kult ciata

Wsrod mtodych ludzi bardzo czesto powodem
obaw i zmartwienia sie jest wtasny wyglad. Ten
okres rozwojowy charakteryzuje sie brakiem
akceptacji swojego ciata. Te obawy moga
przerodzic¢ sie w zaburzenia utrudniajgce
prawidtowe funkcjonowanie.




Dysmorfofobia

roznego rodzaju subiektywne uczucia brzydoty

lub poczucia fizycznego defektu, o ktorym dana

osoba mysli, ze jest on rowniez zauwazony przez
inne osoby




Cechy ucznia z dysmorfofobia:

niska samoocena;

ogromne obawy zwigzane z odrzuceniem;

celem zycia jest uzyskanie przez niego perfekcyjnego wygladu;

wierzy w jakas ,urojong” wade, co powoduje czestg potrzebe zerkania
w lustro, zeby sprawdzic, jaki jest jego aktualny wyglad;

powodem do zmartwien sg rzekome mankamenty w obrebie, np.
twarzy, wtosow, nosa, skory, zebow, piersi, masy ciatfa itp.;
charakteryzuje sie nienaturalnym wyglgdem, ktory poprzez
odpowiedni makijaz, fryzure czy str6j ma maskowac rzekome wadyj;

jest gteboko przekonany o wtasnym braku atrakcyjnosci;

w miare trwania tego problemu, zaczyna wycofywac sie z kontaktow
spotecznych i normalnego zycia, poniewaz nie potrafi zwyczajnie
funkcjonowac, obsesyjne myslenie o swojej ,,brzydocie” zajmuje
wiekszos¢ czasu;




Ortoreksja

patologiczna fiksacja na spozywaniu wtasciwej
| zdrowej zZywnosci

*okres adolescencji jest obarczony najwiekszym ryzykiem
wystgpienia tego zaburzenia




Wedtug kryteriow diagnhostycznych R
opracowanych przez Bratmana i Knighta, " X

0 rozpoznahniu ortoreksji mozemy mowi¢ wowczas,
gdy osoba badana udzieli twierdzgcych odpowiedzi
na co najmniej 4 sposrod 10 nastepujgcych pytan:

1. Czy poswiecasz ponad 3 godziny dziennie na

mysleniu o zdrowym odzywianiu?

2. Czy planujesz positki dzien wczesniej?
3. Czy wazniejsze jest dla Ciebie to, co jesz, niz
przyjemnosc ptyngc z jedzenia?
4. Czy wraz z poprawa jakosci diety wystgpito
u Ciebie pogorszenie jakosci zycia?




5. Czy jestes coraz bardziej surowy w stosunku do siebie?

6. Czy jesteS w stanie poswieci¢ przyjemne doznania
ptyngce z jedzenia, aby jesc to, co uwazasz za wtasciwe?
7. Czy uwazasz, ze Twoja samoocena wzrasta, kiedy jesz

zdrowg zywnosc? Czy potepiasz ludzi, ktorzy nie odzywiaja
sie zdrowo?
8. Czy masz poczucie winy lub czujesz do siebie odraze
w przypadku odstepstwa od diety?
9. Czy Twoj sposob odzywiania izoluje Cie od
spoteczenstwa?

10. Czy kiedy jesz zgodnie z przekonaniami, masz poczucie
catkowitej kontroli?




Cechy ucznia cierpigcego na
ortoreksje:

ma silng obawe przed chorobami cywilizacyjnymi;

jego celem jest poprawa stanu swojego zdrowia lub zmniejszenia
masy ciata;

bardzo chetnie angazuje sie w akcje i kampanie prozdrowotne,
proekologiczne;

wykazuje sie duzg aktywnoscia fizyczng;

za wszelka cene dazy do zachowania idealnie szczuptej sylwetki;
odpowiednie przygotowanie positkdw zajmuje mu duzg czesc dnia;
nie zwaza na przyjemnosc ptyngcg ze spozywania positkow, dla niego
liczy sie jedynie jakos¢ pozywienia;

jedzenie niezdrowej zywnosci jest dla niego nie do przyjecia, jesli
miatby to zrobi¢, wolatby nic nie jes¢;

rytuat przygotowania positkow jest dla niego bardzo wazny;




Cechy ucznia cierpigcego na
ortoreksje:

spozywanie positkow jest dla niego wyjgtkowa chwilg, jednak
nie z uwagi na doznania, ale na fakt, ze w ten sposob
przyczynia sie do wtasnego zdrowia;

ma poczucie winy w momencie ztamania narzuconych zasad,
wyznacza sobie kare;

W miare trwania tego zaburzenia zaczyna izolowac sie od
spoteczenstwa;

preferuje towarzystwo osob podzielajgcych jego ideologie;

Z czasem zaczyna zmniejszac ilos¢ spozywanych pokarmow,
twierdzac, ze kazdy produkt moze byc ,,niezdrowy”’;
najczesciej (jesli nie otrzyma wsparcia) w koncowym stadium
cierpi na anoreksje lub innego typu zaburzenia odzywiania.




Bigoreksja

jest to zaburzenie przejawiajgce sie w formie obsesji!
dotyczgcej umiesnionego ciafa

e dotyka gtownie chtopcow, ktorzy dgzg do
uzyskania idealnego ich zdaniem wygladu, s3 oni
zdolni do wielu poswiecen;
zdarza sie, ze w tym celu siegajg oni po silnie
uzalezniajgce i niebezpieczne dla zdrowia,

a nawet zycia srodki sterydowe;
nadmierny wysitek fizyczny rowniez moze miec
tragiczne konsekwencje dla mtodego cztowieka;




Cechy ucznia cierpigcego na
bigoreksje:

ma kompleksy zwigzane z wtasng fizycznoscia i najczesciej to one prowadza go do
obsesji;

ma niskie poczucie wtasnej wartosci;
czesto jest niesmiaty;
dazenie do uzyskania umiesnionego ciata jest jego najwazniejszym zyciowym cele;

gteboko wierzy, ze jesli uzyska doskonata sylwetke, jego zycie bedzie wolne od
problemoéw i idealne;

duzg czes¢ dnia spedza na ¢wiczeniach fizycznych, nie zwraca uwagi na wfasne
zmeczenie i brak sity;

nie zwraca uwagi na swoje potrzeby, np. odpoczynku;

czesto kontroluje przyrost masy miesniowej;

jesli nie widzi zadowalajgcych go efektow, to zdarza sie, ze siega po srodki sterydowe;
bywa agresywny i za pomoca sity chce rozwigzywac sytuacje problemowe;

bywa impulsywny;

nie ma sity na nauke i inne aktywnosci,

rezygnuje ze swoich dotychczasowych zainteresowan, zrywa znajomosci na rzecz
intensywnych treningdéw;




Relacje rowiesnicze




Odrzucenie

Wiele badan wskazuje na to, ze grupa
rowiesnicza jest dla mtodego cztowieka tak
wazna, jak na zadnym innym etapie rozwoju.

Lek przed spotecznym wykluczeniem ma
ogromny wptyw na wiele podejmowanych przez
nastolatkow decyzji.




Kazdy uczen jest cztonkiem zespotu klasowego
utozsamia sie z nim, zas kazde zachowanie

majgce na celu odrzucenie powoduje
wystepowanie wielu negatywnych konsekwencji
objawiajgcych sie we wszystkich obszarach
rozwoju mtodego cztowieka.




3 gtdwne grupy przyczyn
odrzucenia:

e przyczyny lezgce w srodowisku rodzinnym —
jaki poziom wiezi dziecko nawigzuje
Z rodzicami, moze mie¢ ogromny wptyw na

relacje réwiesnicze; rowniez prezentowanie
przez rodzicoOw niewtasciwych postaw jest
znaczgcy kwestia, jezeli chodzi o stosunki
wsrod rowiesnikow;




3 gtdwne grupy przyczyn
odrzucenia:

e przyczyny lezgce po stronie dziecka — odrzucony
moze zostac uczen, ktoéry ma trudnosci
komunikacyjne w postaci niewtasciwego
przetwarzania i rozumienia komunikatow klasy,
trudnosci w zakresie porozumiewania;

dziecko, ktore ma problem z panowaniem nad
wtasnymi emocjami, jest narazone na to, ze nie
bedzie cieszyto sie sympatig wsrod klasy;
niektore sytuacje dotycza odrzucenia z powodu
odmiennego wygladu.




3 gtowne grupy przyczyn fitie
odrzucenia: - N

e przyczyny lezgce po stronie srodowiska
szkolnego — faworyzowanie wybranych dzieci
przez nauczycieli, oSmieszanie innych przez

uczniow lub nauczycieli, brak strategii
ZWigzanej z eliminowaniem tego typu
zachowan lub niedostrzeganie problemu przez

nauczycieli, a takze mechanizmy, zachowania
MIECIIER 0%




Okres dorastania wigze sie z nawigzywaniem
relacji z rowiesnikami. Niejednokrotnie relacje te
sg oparte na zauroczeniu, fascynacji i mitosci.

Mtody cztowiek poszukuje mitosci, wchodzi
w etap, kiedy zycie seksualne staje sie wazny
elementem funkcjonowania, gdyz organizm
domaga sie zaspokojenia potrzeb bliskosci
| czutosci.




Czas mtodzienczy to czas poszukiwan, zmian
| czesto nowo poznhana mitos¢ okazuje sie nig na
bardzo krotko.

Rozterki mitosne sg naturalnym elementem
Zycia, wazne jednak, by umiec radzi¢ sobie
Z negatywnymi emocjami, odrzuceniem
| frustracja.




Wspotczesne czasy sg nierozerwalnie zwigzane
z nowoczesnymi technologiami. Kontakty
miedzyludzkie przebiegajg przez media
spotecznosciowe i komunikatory internetowe,
a liczba wystanych w kazdej godzinie wiadomosci
jest niewyobrazalna.

Rowniez zycie mitosne przeniosto sie do sieci —
kontakt z dziewczyng czy chtopakiem odbywa sie
niemal bezustannie poprzez zdjecia, relacje,
wiadomosci wysytane z kazdego miejsca.




Kontakt za posrednictwem smartfona to nie taki
sam kontakt, jak rozmowa na zywo — twarzg

w twarz. Niejednokrotnie okazuje sie, iz brak
mimiki, gestow powoduje niepetny przekaz
| niezrozumienie.




Ghosting

Niebezpieczne dla relacji z rowiesnikami jest
powszechne ostatnio zjawisko ghostingu. Nowo
poznana osoba po kilku spotkaniach urywa
nagle kontakt — nie dzwoni, nie pisze, nie
odbiera wiadomosci. Taka metoda przysparza
wielu ktopotow stronie, ktéra zostata w ten
SposOb porzucona.




Ghosting

Brak rozmowy czy chociazby krotkiego wyjasnienia lub
informacji o zakonczeniu relacji powoduje, ze porzucona
osoba zaczyna szuka¢ winy w sobie. Zastanawia sie, co
zrobita zle, co jest z nig nie tak. Sytuacja moze byc jeszcze
trudniejsza, gdy w ten sposob zakonczy sie zwigzek
trwajacy dtuzej niz kilka randek.

Dla mtodej borykajacej sie z dorastaniem i licznymi
rozterkami, jest to cios we wtasng tozsamosc. Wtedy
najczesciej znacznie obniza sie poczucie wtasnej wartosci,
a brak jakiegokolwiek wyjasnienia sprawia, ze mtody
cztowiek czuje sie oszukany i zaczyna watpic¢ w sens
uczucia.




Stan posiadania

Ogromnym obcigzeniem dla wspotczesnego
mtodego cztowieka sg kwestie finansowe.

Mysl| nastolatkow zaprzata ekonomia, a konkretnie
to, by posiadac srodki finansowe na wtasne
potrzeby i, zachcianki”.

W dzisiejszym Swieci zasoby materialne w postaci
roznorodnych doébr staty sie w duzej mierze
wyznacznikiem pozycji spotecznej, decyduja

0 haszym samopoczuciu, powodujg, ze mocnie;
wierzymy we witasne mozliwosci.




Stan posiadania

Brak smartfona czy markowych ubran moze byc,
niestety, w niektorych srodowiskach przyczyng
odrzucenia przez grupe rowiesniczg lub tez
powodem do wysmiewania i drwin.




Powody do zmartwien nastolatkow mogg miec
rozne zrodta.

By zredukowac ilos¢ zmartwien w tych obszarach
warto uczyc nastolatkdow prawidtowych relacji,
rozwija¢ w nich umiejetnosci komunikacyjne,
rozwijac wiare w siebie, samodyscypline i uczyc
zarzadzac czasem.




Dziekuje za uwage...

Prezentacja wykonana przez Olimpie Kowal-Gadecka na podstawie artykutu
Aleksandry Kubali-Kulpinskiej ,,Czym martwi sie nastolatek?” zamieszczonego
w Gtosie Pedagogicznym w numerze z grudnia 2020/stycznia 2021.




