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Kim jestem?

O poszukiwaniu wiasnej tozsamosci i wyrazaniu siebie przez nastolatki.

Fot.: Canva.com

Kazda osoba jest odrebng jednostkay, posiadajgcg swoje unikatowe cechy. To dzieki nim
wyrdznia sie sposrod innych, zachowuje w okreslony sposéb, dokonuje konkretnych wyboréw.
Mozliwos¢ dostrzegania swoich pozytywnych i negatywnych cech jest bardzo wazinym
elementem rozwoju i budowania poczucia wtasnej wartosci. W pierwszych latach zycia to
rodzice i najblizsza rodzina majg wptyw na to, w jaki sposéb rozwija sie i ksztattuje dziecko. W
okresie nastoletniosci, ktoremu chce poswieci¢ szczegdlng uwage, grono tych oséb sie

poszerza. Wraz z nabywaniem coraz wiekszych kompetencji poznawczych, wiedzy o Swiecie, a
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takze wchodzeniem w rézne srodowiska rowiesnicze, mtodzi ludzie zaczynajg zadawac sobie
pytania o swojg tozsamos¢, takie jak: Kim wtasciwie jestem? Czy wyrdzniam sie czyms na tle
innych? Co swiadczy o tym, ze jestem wyjgtkowy? Odpowiedz na nie jest waznym etapem
dojrzewania, wspierajgcym ksztattowanie sie osobowosci oraz stworzenie stabilnego i

spdjnego obrazu siebie.

Poszukiwanie wtasnej tozsamosci i poznawanie siebie jest procesem wieloetapowym,
zaczynajacym sie w okresie dorastania. Jego podstawg sg zasoby wyniesione z rodzinnego
domu, dotychczasowy sposdb widzenia $wiata, wartosci, ktérych uczona jest osoba w procesie
wychowania i socjalizacji. Podczas dojrzewania w umysle i ciele mtodego cztowieka dochodzi
do wielu zmian, zwigzanych zaréwno z dojrzewaniem pfciowym, jak i funkcjonowaniem
mozgu, w tym z ksztattowaniem sie umiejetnosci myslenia abstrakcyjnego, pozwalajgcego
zrozumied i opiera¢ swojg wiedze nie tylko na faktach, ale tez mniej okreslonych pojeciach, jak
na przyktad: zycie, smieré, mitos¢. Dotychczas znany swiat i wiedza o sobie zaczynajg by¢
poddawane watpliwosciom, a znane schematy dziatania przestajg by¢ adekwatne do kazdej

sytuacji, w zwigzku z czym potrzebne jest znalezienie nowego porzadku w sobie i wokét siebie.

Fundamentami  budowania  swojej
tozsamosci sg wtasne emocje, mysli i
odczucia - rozpoznawanie ich pomaga
tworzy¢ spdéjne wnetrze. Nie jest to
jednak takie proste. Zdezintegrowany
podczas okresu dojrzewania obraz siebie

i pojawiajgce sie w tym okresie zycia

niepokoje, utrudniaja mozliwosé

Fot.:Canva.com

zastanowienia sie nad swoimi odczuciami

i osagdami. To, co ratuje nastolatka przed zagubieniem, to szukanie wzoréw i punktéw
odniesienia, ktore pomogg weryfikowaé nowe doswiadczenia, i na ich podstawie ksztattowad
przekonania na swoj temat. Aby mdc dokonaé takiej weryfikacji, wazne jest znalezienie
nowych autorytetéw, ktérymi w wieku dorastanie najczesciej stajg sie grupy réwiesnicze.

Moga by¢ nimi rowniez dorosli, ktérzy imponujg nastolatkom, na przyktad instruktorzy zajec
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dodatkowych, trenerzy, aktorzy, piosenkarze, a w dzisiejszych czasach bardzo czesto
influencerzy. To, co faczy te osoby, to promowanie konkretnych wartosci, stylu zycia, hobby, w
sposob przekonujacy dla mtodych ludzi, sprawiajgcy, ze chcg utozsamiac sie wtasnie z tg osobg
lub grupa. To, co staje sie wtedy wyzwaniem, to jak inspirowac sie, a nie odtwarzaé zycie jakiejs
osoby oraz samodzielnie decydowaé o tym, kim jestem. Widzgc wybrane zachowania innych,
na przyktad sposéb prowadzenia treningu lub narracje o swoim dniu w mediach
spotecznosciowych, mtodzi ludzie nie dostajg informacji o tym, ze ich idole majg w swoim zyciu
nudne chwile, nie wszystko im sie udaje, miewajg watpliwosci, z ktérymi nie potrafig sobie
poradzi¢. Bonusem tej sytuacji jest mozliwos¢ identyfikacji z konkretng cechg i oparcie na niej
swojego ja w momencie intensywnych zmian, a takze uzyskanie jasnych wskazéwek jakim by¢
i jaki jest Swiat wokét. Minusem jest to, ze rozterki zwigzane z okresem dojrzewania nie znikaja
catkowicie i mogg generowaé wysoki poziom niepokoju lub osamotnienia, szczegdlnie jesli

podwazajg w znaczacy sposob dotychczasowe przekonania mtodej osoby.

= : Poza nowymi autorytetami, wazne jest

odnalezienie lub stworzenie swojej grupy

odniesienia. W tym okresie zycia grupa

réwiesnicza petni zastepczag role dla

rodziny. Niektdorzy nazywajg jg nawet

drugqg skoérg - pozwala utrzymaé razem

rézne czesci dorastajgcego i

Fot.:Canva.com

zmieniajgcego sie ja w sytuacji, gdy rodzina
przestaje byé punktem odniesienia, a zadaniem mtodego cztowieka jest odseparowanie sie od
rodzicéw i przygotowanie do niezaleznego, dorostego zycia. Pierwsze samodzielnie wybrane
grupy rowiesnicze zazwyczaj skupiajg sie wokot jednego tematu, np. muzyki, sportu, subkultur.
Jasne sprecyzowanie stylu bycia, zainteresowan, wygladu, sposobu wypowiedzi, pozwala na
tatwiejszg identyfikacje i nie zostawia pola na niescistosci - pomaga fatwo rozpoznaé, kto jest
swoim, a kto obcym. Grupy, w ktdrych pomimo wspdlnych cech, pojawia sie przestrzen na
swoje odmienne zdanie, to grupy ztozone ze starszych nastolatkow, ktdrzy w czasie dorastania
nabyli juz umiejetnosc dystansowania sie do samego siebie i innych, zdolno$¢é do refleksji nad

nieokreslonymi pojeciami i dostrzegania okreslonych schematéw oraz wyjgtkdw od nich. QO ile
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samo identyfikowanie sie z réznymi grupami jest waznym etapem w budowaniu wtasnej
odrebnosci przez nastolatki, wazne, aby nie prowadzito do odmiennego efektu - ukazywania

obrazu siebie zgodnego z oczekiwaniami innych i spotecznego konformizmu.

Ekspresja wtasnego ja moze odbywac sie poprzez dobieranie konkretnych ubran, fryzur, ozdéb.
Ich zadaniem jest z jednej strony upodobnienie sie do grupy réwiesniczej, co daje poczucie
bezpieczenstwa, a z drugiej pokazanie wtasnej niepowtarzalnosci. Wazne jest sprawdzenie
reakcji otoczenia na nowg wersje siebie. Dla niektdrych istotne jest to, zeby méc sie wyrdzniaé
i zwraca¢ uwage, wtedy réwniez nieprzychylne reakcje mogg zacheca¢ do dalszego
eksperymentowania ze swoim zewnetrznym wizerunkiem, nawet jesli wigzg sie z publiczna
krytyka lub karg ze strony dorostych. Paradoksalnie kara (zakazy rodzicéw, konsekwencje w
szkole) moze wspierac takiego nastolatka i jednoczesnie zachecac do niepozgdanych zachowan
- pomaga przenies¢ uwage od niepokoju zwigzanego z dojrzewaniem fizycznym i psychicznym
na zewnetrzng czes¢ siebie. Inng potrzebg kryjgcg sie za okreslonym wygladem jest
zwiekszenie poczucia przynaleznosci, usankcjonowanie pewnych zachowan, zyskanie aprobaty
i akceptacji otoczenia. Niekonwencjonalny wyglad jest réwniez sposobem badania granic

rodzicéw i innych dorostych.

Coraz popularniejszg formg wyrazania siebie jest trwate
zdobienie ciata poprzez tatuaze oraz piercing. Dla
nastolatkéw posiadanie konkretnego znaku lub obrazu na
ciele moze wyrazaé poglady, zainteresowania, przynaleznos¢
do okreslonej grupy, ujawnia¢ poczucie estetyki. Jest to
bardziej trwata forma wyrazu niz ubidr czy zmiana fryzury.
Uzywanie takich symboli moze pomdc jasno okredli¢ sie na
zewnatrz, budzi¢ podziw i aprobate sSrodowiska
réwiesniczego. Dodatkowo podczas wykonywania tatuazu

organizm zaczyna wydziela¢ endorfiny, aby mdc poradzi¢

sobie z fizycznym bdélem, wiec dla mtodego cztowieka, poza

Fot: Canva.com

wzgledami estetycznymi, moze to by¢ atrakcyjny sposéb na
poradzenie sobie z bélem wewnetrznym i poczuciem dezintegracji zwigzanej z okresem

dojrzewania. Dla wielu rodzicdbw myslacych o diugofalowych konsekwencjach trwatego
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ozdabiania ciata, taki pomyst dziecka moze by¢ nie do przyjecia. W przypadku osdb
niepetnoletnich potrzebna jest ich zgoda na tego typu zabiegi, co moze dawaé poczucie
kontroli nad dzieckiem. Jednak pomijanie perspektywy mtodego cztowieka w tak waznym dla
niego temacie moze by¢ zrédtem konfliktu, w wyniku ktérego kolejne decyzje mogg zostaé
zatajone przed dorostymi. Warto wtedy porozmawiaé o perspektywach obu stron, ich
potrzebach i obawach. Mozna wspdlnie sprawdzi¢, czy istnieje inny, mniej trwaty sposdb
wyrazu (np. tatuaz z henny), na ktdry wszyscy mogg sie zgodzié, lub bardziej dyskretna forma

(np. drugi kolczyk w uchu zamiast kolczyka w nosie).

Wazne, zeby nie bagatelizowa¢ wewnetrznej potrzeby pokazania na zewngtrz swojej
osobowosci — nazywanie préb poszukiwania swojego ja jako buntu lub mody, ktéra minie,
moze by¢ krzywdzgce dla mtodego cztowieka, ktéry wktada duzy wysitek w to, zeby okresli¢ i

odnalezd siebie.

Wyzwaniem w towarzyszeniu nastolatkowi w poszukiwaniu wtasnej tozsamosci moze byc
naktadanie sie tego etapu zycia dziecka na kryzys wieku sredniego rodzicéw - etap, w ktérym
dorosli zastanawiajg sie nad przebiegiem dotychczasowego Zzycia, jego sensem, dalszymi
priorytetami. Mogg mu towarzyszy¢ wahania nastroju i odczuwalne zmiany fizycznego
samopoczucia. Wieksze skupienie opiekuna na swoich sprawach moze wptywac na to, ile ma
w sobie cierpliwosci dla nastoletniej zmiennosci, na sposdb odbioru intencji i zachowan
swojego dziecka. Ugtasniane przez mtodych ludzi watpliwosci i pytania zwigzane z widzeniem
siebie, mogg z jednej strony pogtebiaé kryzys rodzica, z drugiej tworzyé ztudzenie, ze mozna
razem zastanawia¢ sie nad odpowiedziami, znajdujgc wspdlne, bardziej doroste hobby lub
podobny styl. O ile posiadanie wspdélnych aktywnosci z nastoletnim dzieckiem jest duza
wartoscig, o tyle szukanie ich, aby poradzi¢ sobie z wlasnym niepokojem i kryzysem, nie
przyniesie dobrego efektu. Zadaniem rodzica nastolatka jest pozegnanie sie z wizjg swojego
dotychczasowego matego dziecka, proba akceptacji jego wybordw i sposobu poznawania
Swiata, przy jednoczesnym wyznaczaniu bezpiecznych ram, w ktérych mtody cztowiek ma

mozliwos$¢ dalszego rozwoju.
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Poszukiwanie swojej tozsamosci jest zardwno fascynujgcym, jak i przerazajgcym okresem.
Liczne zmiany wpisane w czas nastoletnio$ci mogg utrudnia¢ poznawanie siebie i nabieranie
pewnosci co do tego, kim jestem. Z drugiej strony mnogos¢ mozliwosci i otwartos$¢ na ich
sprawdzanie pozwala odnajdywaé to, co dla mtodego cztowieka jest wazne. Przy wsparciu
dorostych, szczegdlnie rodzicow, ktdrzy stanowia bezpieczng baze dla swojego dziecka,
zwlaszcza w momentach kryzysu i zagubienia, mozliwe jest przezycie tego czasu w

satysfakcjonujgcy sposdb i stanie sie samodzielnym, zadowolonym z siebie dorostym.

(-) Agnieszka Turula

Agnieszka Turula — psychoterapeutka z SPR Wawer- 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 jednostkg organizacyjng Centrum Wspierania
Rodzin ,,Rodzinna Warszawa” dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

o
222771198 "I I‘ poradniawawer@spr.waw.pl-m www.centrumwspieraniarodzin.pl/ﬁ @sprwarszawa

222771197

-
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