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Nastolatki wracajg do szkoty - jak razem przetrwac kolejny rok?

Po zakonczeniu wakacji, kiedy zycie rodzinne toczyto sie w zupetnie innym rytmie, powrét do
rutyny i zaje¢ zwigzanych ze szkotg przynosi wiele wyzwan i napie¢. U mtodszych dzieci to
rodzice dbajg o wiekszo$¢ spraw zwigzanych ze szkoty. Jak jednak rozwigzaé sprawe z
nastolatkami, ktére nieustannie domagajg sie niezaleznosci?

Powrét do rytmu zaje¢ szkolnych moze by¢ wyzwaniem przez kilka pierwszych
tygodni. Wczesne wstawanie, przygotowanie rzeczy na nastepny dzien, dopasowanie grafiku
zaje¢ dodatkowych do planu lekcji i pamietanie o nich - to tylko cze$¢ spraw, o ktére musi
zadba¢ mtody cztowiek. Choc¢ zadania te powtarzajg sie co roku, nastolatki nie zawsze wiedzg,
jak sobie z nimi poradzié. Ich organizm potrzebuje czasu, aby przestawic sie na nowe godziny
chodzenia spac i pobudki. Powrdét do nauki i kontakty réwiesnicze moga wzbudzaé¢ wiele
emocji, na ktérych wyciszenie potrzebny jest czas po powrocie do domu. Jego brak moze
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powodowac nerwowe zachowania, zapominanie, ktopot ze skupieniem sie na wykonywanej
czynnosci. Takie reakcje wystepujg szczegdlnie wtedy, gdy codziennym czynnosciom
towarzyszy podwyzszony poziom niepokoju i stresu. Aby pomdc dorastajgcemu dziecku w
ponownym wdrozeniu sie do szkolnych obowigzkéw, dobrze jest wspdlnie oméwic¢ sprawy
organizacyjne oraz zaangazowanie w nie poszczegdlnych domownikéw. Na przyktad warto
ustali¢, czy mtody cztowiek sam wstaje do szkoty i kiedy rodzic interweniuje, gdy nie zrobi tego
na czas. Wazna jest tez rozmowa o positkach i o tym, ktére z nich zjada w domu, a o ktére ma
zadbac¢ sam w trakcie dnia. Istotnym tematem jest rowniez wybdr dodatkowych zajeé. Dobrze
jesli wsrdd nich znajda sie zardwno te wspierajace nauke, czyli korepetycje, kursy jezykowe i
maturalne, jak i takie rozwijajgce zainteresowania, w tym zajecia sportowe. Warto jednak nie
planowaé ich kazdego dnia. Zbyt duza liczba obowigzkdéw pozaszkolnych moze sprawiac, ze
nastolatek bedzie przemeczony, a jego udziat w zajeciach mniej efektywny. Dlatego istotne jest
wspdlne zastanowienie sie, czy warto realizowac¢ wszystkie propozycje, ktére znajdziemy.
Odpuszczenie jednych zaje¢ niekoniecznie pogorszy wyniki szkolne, a moze daé przestrzen na
samodzielne gospodarowanie czasem i przygotowanie do lekcji. Mozina tez wspdlnie
zastanowi¢ sie nad sposobami przemieszczania pomiedzy szkota, domem a dodatkowymi
zajeciami. Jesli podroz jest zbyt skomplikowana, moze wptywaé na motywacje do docierania
we wszystkie miejsca regularnie i punktualnie. W takiej sytuacji w niektore dni nastolatek
moze potrzebowac wsparcia rodzicow w realizacji swojego planu dnia. Wspdlne omawianie
rytmu tygodnia, dopasowanie dodatkowych aktywnosci do mozliwosci i potrzeb mtodego
cztowieka, zadbanie o jego dobrostan fizyczny, pomagajg odnalezé sie w intensywnosci roku
szkolnego i wspdlnie zauwazaé momenty, w ktérych nastolatek potrzebuje wsparcia.

Fot.: canva.com
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Celem powrotu do szkoty jest nauka i zdobywanie nowej wiedzy. Program szkolny, szczegdlnie
w liceum, jest bardzo obszerny i réznorodny. Dla wiekszosci nastolatkdw opanowanie
wszystkich zagadnien w stopniu bardzo dobrym jest niemozliwe. Dlatego na poczatku roku
szkolnego warto porozmawiac ze swoim dzieckiem, jakie przedmioty i tresci interesujg go
najbardziej bgdz sg potrzebne do realizacji jego plandw zwigzanych z przysztoscig. Stworzenie
priorytetow edukacyjnych moze wspieraé motywacje do nauki wybranych przedmiotdw.
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Planujac z nastolatkiem nowy rok szkolny, warto pamietaé, zeby mogt zadba¢ o swoje
podstawowe potrzeby. Oznacza to, ze czas przeznaczony na nauke nie moze by¢ realizowany
kosztem snu i odpoczynku. Mtody organizm, ktéry nie ma jak sie zregenerowac, bedzie miat
ktopot ze skupieniem na zadaniach, zapamietywaniem, kojarzeniem faktéw. Jesli nastolatek
sam zaniedbuje swdéj sen, na przyktad odktadajgc obowigzki do pdinych godzin lub
przeznaczajac czas, gdy domownicy idg spac, na granie, czytanie lub inne nocne aktywnosci,
temat wymaga wspdlnego zastanowienia, o co w nim chodzi. Na pewno warto zwrdcié¢ uwage,
czy taka sytuacja powtarza sie cyklicznie i porozmawiaé z mtodym cztowiekiem, co sprawia, ze
Czas przeznaczony na sen i regeneracje wykorzystuje w inny sposéb. Jesli w odpowiedzi pojawi
sie informacja, ze inaczej nie da sie przygotowaé do lekcji i sprawdziandw, pomocne bedzie
omowienie, nauka ktérych przedmiotdw pochtania najwiecej energii i sprawdzenie, czy mtody
cztowiek potrzebuje w nich wsparcia lub obnizenia oczekiwan zwigzanych z wynikami. Przy
takim zastanawianiu warto bra¢ pod uwage perspektywe dziecka - jego doswiadczenia i
mozliwo$ci moga roznic¢ sie od tych dorostych, a narzucone sposoby dziatania nie zawsze
pasujg do danej sytuacji. Jesli pdzna aktywnos¢ wigze sie z grami, ogladaniem filméw lub
kfopotami ze snem, mozliwe Zze potrzebne jest omoéwienie zasad ekranowych oraz
sprawdzenie czy pod tego typu aktywnosciami nie kryje sie to, ze dziecko z czyms sobie nie
radzi, ma problemy, ktére je przyttaczajg i w zwigzku z czym woli graé, zeby o nich zapomniec
lub nie mierzy¢ sie z wyzwaniami, ktorego go czekaja.
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Pomimo oméwienia spraw organizacyjnych i stworzenia priorytetéw edukacyjnych moze by¢
tak, ze nastolatek nie wywigzuje sie ze szkolnych obowigzkéw. Przypominanie o nauce,
straszenie konsekwencjami i ocenami nie wspiera budowania motywacji, wrecz przeciwnie:
mtody cztowiek chcgc udowodnié, ze sobie radzi, nie zasygnalizuje dorostym, gdy pojawig sie
ktopoty zwigzane z naukga. Dlatego poza kontrolg wynikow i ocen wazny jest codzienny kontakt
z dzieckiem, rozmawianie z nim nie tylko o obowigzkach, ale tez tym, jak wyglada jego
codziennos¢, danie mozliwosci opowiedzenia swojej perspektywy réznych wydarzen, dbanie
o to, zeby codzienny kontakt nie sprowadzat sie tylko do rozméw o szkole. Ze starszymi
nastolatkami warto ustali¢, kiedy i jak monitorujemy ich oceny i obecnosci — regularne
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sprawdzanie elektronicznego dziennika moze dawac rodzicom poczucie kontroli, jednoczesnie
odbierajgc dostep do wiedzy o tym, co realne dzieje sie w szkole. Same dane zawarte w
dzienniku, szczegdlnie jesli s3 nimi zte oceny, mogg przynosi¢ wiele domystéw zwigzanych z
tym, ze dziecko sie nie uczy lub nie stara. Interwencja w takiej sprawie moze wywotaé w
nastolatku reakcje obronng — zamiast przyznaé sie do porazki lub opowiedzie¢ o tym, co sie
wydarzyto, bedzie szuka¢ argumentéw zwigzanych z tym, ze wszystko jest w porzadku. A co za
tym idzie, z obawy przed krytykg lub nieprzyjemnymi emocjami, moze zaczg¢ szukac
sposobdéw unikania rozméw o szkole, zamiast skupié sie na wycigganiu wnioskéw i szukaniu
nowych rozwigzan. Czasem informacje z dziennika odbierajg mozliwos¢ dzielenia sie
sukcesami, a takze rozmowy o mocnych stronach i zasobach —zdarza sie, ze z pozoru zta ocena
jest duzym postepem w nauce lub pokazuje umiejetnosci wyrdzniajace sie na tle klasy.

Fot.: canva.com

Poczatek szkoty to takze powrdt do grupy rowiesniczej, co bywa réwnie stresujgce jak nauka.
Dlaczego tak sie dzieje? W nastoletnim wieku réwiesnicy tworzg grupe odniesienia —
akceptowane przez nich zachowania, wyglad, wspdlne zainteresowania i tematy rozméw
wptywajg na to, jak mtody cztowiek widzi siebie i swojg atrakcyjnos¢ dla innych, a co za tym
idzie, jak rozwija swoje poczucie wtasnej wartosci. Dzieki pozytywnym kontaktom z innymi
nastolatek uczy sie zachowan i relacji spotecznych. Mozliwos¢ spedzania czasu z rowie$nikami,
rozmowa o swoich pogladach i waznych tematach, spotykanie oséb, ktore w jakis sposdb sg
podobne pomaga w tworzeniu swojej odrebnosci i tozsamosci. Bycie w grupie zaspokaja
réwniez potrzebe bycia lubianym, waznym, widzianym. Odnalezienie sie w zespole klasowym,
mozliwos$é znalezienia kolegi lub kolezanki, z ktérym sie siedzi w jednej tawce, szczegblnie w
przypadku zmiany szkoty, zobaczenie co zmienito sie w grupie klasowej to tematy, ktore s3
bardzo istotne w okresie dojrzewania. Na podstawie wstepnego rozeznania mifodzi ludzie
oceniajg, jaka jest ich pozycja w grupie oraz jakie zachowania i wypowiedzi spotkajg sie w
klasie z aprobatg. Brak poczucia bezpieczeristwa w grupie rowiesniczej, czesto zwigzany z
lekiem przed oceng, byciem wysmianym lub odrzuconym, to czynniki ktére wptywajg na
mozliwos$¢ skupienia sie, a co za tym idzie do efektywnego zdobywania wiedzy. W zwigzku z
tym warto rozmawiac z dzieckiem o tym, jak czuje sie w swojej klasie, a w sytuacji, gdy nie ma
tam znajomych, wesprze¢ go w utrzymywaniu kontaktu z innymi rowiesnikami.
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Na poczatku roku warto da¢ sobie i
dziecku czas na osadzenie sie w
nowy planie i oczekiwaniach. Dobrze
jest ustalic, co jest dla rodzica
sygnatem alarmowym, zwigzanym z
tym, ze chce wiaczyé sie w proces
edukacyjny i przejgé inicjatywe. Taka
jasnos¢ dla obu stron pomoze
nastolatkowi budowaé poczucie
odpowiedzialnosci, a jednoczesnie
sprawi, ze nie zostanie sam w
sytuacji, kiedy potrzebuje wsparcia.
Jesli dorodli widzg, ze nastolatek
wkfada wysitek w nauke, jednak oceny pokazujg, ze nie opanowuje materiatu i zaczyna mie¢
ktopoty szkolne, pierwszym krokiem jest zastanowienie sie nad przyczyng. Wsrdd nich moze
by¢ nieched¢ do danego przedmiotu, zty kontakt z nauczycielem, lek przed oceng, nieprzyjazna
atmosfera w klasie, brak poczucia sprawstwa, obnizony nastréj, ciggly stres. Moze to by¢
réwniez przebodzcowanie — gdy mdzg odbiera zbyt wiele sygnatéw i informacji ptynacych z
otoczenia, medidw, gier, zaje¢ dodatkowych, nie jest w stanie skupi¢ sie na efektywnej nauce
i obowigzkach. W takiej sytuacji warto wspdlnie pomysle¢ nad tym jak ograniczyé te bodzce i
zadbad o wyciszenie po powrocie do domu i przed snem. Gdy rodzice widzg, Zze nie sg w stanie
sami wesprze¢ dziecka w poradzeniu sobie z wystepujgcymi trudnosciami lub poznac ich
przyczyny, warto skontaktowac sie ze specjalistg. Na poczatku moga to by¢ osoby z kadry
szkoty, ktére spotykajg ucznia na co dzien. Wspierajgce moze by¢ umédwienie pojedynczych
lekcji z przedmiotu, ktory pochtania najwiecej czasu lub zaje¢ zwigzanych z efektywng nauka
— zdarza sie, ze pomimo wielu lat w szkole, nastolatek nie potrafi robi¢ notatek lub uczy¢ sie
materiatu inaczej niz na pamiec. Jesli gtéwnym tematem nie jest sposéb opanowania wiedzy,
pomocna bedzie konsultacja psychologiczna, podczas ktérej mtody cztowiek moze
porozmawiaé o waznych dla niego sprawach i problemach. Warto tez w codziennym kontakcie
korzystaé ze swoich zasobéw rodzicielskich, ktore wspierajg dobrg relacje z dzieckiem. A jest
nimi to, ze stucham i staram sie ustysze¢, wspieram w miare swoich mozliwosci, rozmawiam,
wyznaczam bezpieczne ramy, nie zgadzam sie na wszystkie pomysty dziecka, doceniam jego
starania, znajduje czas na bycie razem.
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(-) Agnieszka Turula
Agnieszka Turula — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Wawer. Prowadzi

psychoterapie indywidualng i grupowg dla mtodziezy oraz mtodych dorostych, a takze konsultacje i
dziatania psychoedukacyjne dla rodzicow.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest komdrkg organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
,Rodzinna Warszawa” dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198
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