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Na dzisiejszych zajeciach realizowalismy femat: l/i/o/nas"c' wgraz’am'a x'iebie

Propozycje aktywnosci:

Nastolatki tworzg swojg tozsamos¢, uczg sie samych siebie, eksperymentuja, sprawdzaja, doswiadczaja.
Robig to poprzez szukanie wtasnego stylu ubierania sie, wybieranie gatunkéw muzyki, ktérej stuchajg

i sposobdéw spedzania czasu. Rodzice powinni czujnie przygladad sie tym prébom i rozmawiad z dzieckiem
o tym, co sie z nim dzieje. Jednak nie zadreczac tysigcem pytan jak na przestuchaniu. Mtodzi nie bedg
mieli wtedy ochoty rozmawiad. Nie doradza¢, gdy nie jestesmy o to poproszeni. Po prostu stuchag,
znajdowac chociaz chwile czasu na codzienne rozmowy, zeby nastolatki wiedziaty, Ze jestesmy ciekawi, co
przezywaja, Ze mogq znalez¢ u nas wparcie i zrozumienie. Tak buduje sie wiez i dobra relacja, ktéra bedzie
procentowadé w przysztosci.

Nie jest tatwo przyjac poglady innych ludzi, szczegdlnie jesli s inne niz nasze. Porozmawiaj z dzieckiem, czym
jest tolerancja, ekumenizm. Poszukaj przyktadéw swiadczacych o tym, ze ludzie o réznych pogladach na
temat wartosci, polityki lub religii znajdujg wspdlny jezyk.

Bywa, Zze mtodzi bardzo ekspresyjnie okazujg swoje emocje. Czasem rodzicom trudno jest to znies¢. Emocje
sg waznym sygnatem tego, co dziecko przezywa. Ich blokowanie powoduje, ze narastaja, a ich kumulacja,
szczegOdlnie tych negatywnych, moze prowadzi¢ do samookaleczenia, ucieczki w uzywki lub wirtualny swiat.
Rozmowy, stuchanie o tym, co sie z dzieckiem dzieje, danie mu czasu na opowiedzenie swoich przezy¢, bez
oceniania i dawania rad to szansa dla dziecka na zredukowanie napiecia i znalezienie sposobéw poradzenia
sobie w frudnych sytuacjach. Bez tego napiecie moze narastac.

Przypomnij sobie pasje, ktére miatas/miates, gdy bytas/bytes w wieku swojego dziecka. Co byto dla Ciebie
wsparciem w tym okresie ze strony oséb dorostych? Co mogtabys$/mdégtbys zrobié, zeby podobnie wesprzed
swoje dziecko teraz?

Postuchaj, co dziecko chce Ci opowiedzie¢ na temat swoich pasji i tego, co jest dla niego wazne. Poczytaj
o tym i przygotuj sobie kilka pytan, zebys lepiej zrozumiata/zrozumiat o czym, Twoje dziecko méwi. Wspieraj

jego pasje i wspotuczestnicz, jesli Cie zaprosi.

Motywuj, pokazuj, ze to wazne, aby mdc w jakis sposdb wyrazad siebie, swoje poglady.
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Wolnodé wyrazania ciebie — Diaczego warto porusczyc ten
temat?

Autoekspresja jest wizytdwka mtodego cztowieka. Obserwujgc to, jak sie ubiera, co robi, jaki ma kolor wtoséw,
jakiej muzyki lubi stucha¢, mozna sie wiele dowiedzie¢ o tym, co sie dzieje w jego wnetrzu. Dzieci szukajg swojej
tozsamosci. Eksperymentuja, chcgc przypodobac sie grupie, starajg sie by¢ podobne do swoich lideréw, czasem
wybierajg styl outsidera, oryginata frzymajgcego sie z boku, a czasami szarej, niewidocznej myszki, na zasadzie
popatrz na mnie, a pokaze ci, kim jestem. Pokwitanie charakteryzuje sie tym, ze zmienia sie sposéb dziatania — od
zachowan impulsywnych do coraz wiekszej kontroli nad wtasnymi emocjami i popedami. Nim dojdzie do petnego
panowania, bunt jest informacjg, ze proces szukania samego siebie jest aktywny. Mtodziez buntuje sie i ekspe-
rymentuje na wiele réznych sposobéw. Czasem destrukcja, a czasem kreowanie nowej, tworczej rzeczywistosci.
Taka préba wdrazania wiasnych rozwigzan i pomystéw na zycie. Kreuje sie poprzez te dziatania tozsamos¢. Mtody
cztowiek odpowiada sobie na pytanie, kim jest i jaki jest w sferze osobistej, spotecznej i kulturowo-historycznej.
W ten sposéb odkrywajgc wtasng tozsamosé, pragnie zdefiniowad siebie jako niepowtarzalng jednostke, uczestnika
zycia spotecznego i przedstawiciela okreslonej kultury. Mtodzi najpierw eksperymentuja, a potem zadajg pytania.
Dochodzg do tego, co im odpowiada, a co nie, rozmyslajac po fakcie o swoich poczynaniach, ale o wpisane jest
w nauke osobistej wolnosci poprzez odczucie na wiasnej skérze konsekwencji swoich dziatan. Stwarza to mozliwos¢
podjecia $wiadomej decyzji, co chce sie wybrac dla siebie w przysztosci.

Autoekspresja to tez zainteresowania i pasje. W tym wieku warto wspiera¢ mtodych ludzi w poszukiwaniu prze-
strzeni, w ktérej mogg sie spetniac. Dzieki rzeczom, ktére dzieci dobrze robia, zwieksza sie ich dobre mniemanie
o0 sobie. Realne osiggniecia fo nieocenione zrédto poczucia wtasnej mocy. Entuzjazm i twérczos¢ s niezbedne do
dobrej samooceny, zdrowia, odpoczynku oraz prawidtowego rozwoju mézgu. Tu wkracza neurobiologia. To wtasnie
endorfiny, hormony szczescia pojawiaja sie, gdy mtody cztowiek znajdzie dla siebie przestrzen, w ktérej poczuje
sie wolny, twoérczy i spetniony. Entuzjazm to naturalna odzywka dla mézgu. Przyjemne czynnosci uruchamiajq
w $rédmédzgowiu te grupe komérek nerwowych, ktére wydzielajg substancje, takie jak m.in. adrenalina, noradre-
nalina, dopamina. Majag one wptyw na emocje, ale i na proces efektywnego uczenia sie oraz zapamietywania. | fo
moze byc¢ zaskoczeniem dla dorostych, ktérzy méwig mtodym — nie baw sig, tylko sie ucz. Neuronauka stoi po
stronie nastolatkéw. Kazda zdrowa, przyjemna sytuacja, w ktérg radosnie angazuje sie dziecko, przy okazji w mé-
zgu wytwarzajac hormony szczescia, powoduje, ze bardziej wydajny staje sie pdzniej proces przyswajania wiedzy.

Karanie mtodego cztowieka za zte wyniki w nauce zakazem wyjscia na koszykdwke, rower, zajecia w klubie tanecz-
nym czy featralnym jest dziataniem przynoszgcym skutek przeciwny do zamierzonego celu. Nataduj baterie, aby$
mogt sie uczyd, to tak jak zatankuj benzyne w samochodzie, zeby$ mdgt pojechad, bo czeka nas dtuga droga. Tylko
pamietaj — spakuj dziecku mape, poinformuj o znakach drogowych i poméz mu, zeby miato w sobie wewnetrzny
kompas. Dzieki temu pojedzie bezpiecznie.
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