Centrum Psychoterapii Systemowe]
Dzieci, Mtodziezy i Dorostych ,Serce”

Tarnow, ul. Krakowska 1 Brzesko, ul. Mickiewicza 33
Tel. 571 293 444 centrum.serce@gmail.com

Jak radzic¢ sobie z agresjg nastolatka?

Czym jest agresja?

Agresja to zachowania, ktorych celem jest wyrzadzenie szkody drugiej osobie
lub zniszczenie przedmiotéw. Agresja, ktdra czesto wystepuje u nastolatkéw to:

1. agresja fizyczna:
a) wobec innych: np. szturchanie, kopanie, pobicie;
b) wobec przedmiotéw: niszczenie przedmiotéw, kopanie lub uderzanie piesciami
w drzwi, Sciany, meble np. w czasie wybuchdéw ztosci;
2. agresja psychiczna:
a) obrazanie, wyzywanie, upokarzanie;
b) cyberprzemoc — ztosliwe SMSy, obrazanie w internecie, ujawnianie cudzych danych
w celu upokorzenia — np. podanie cudzego numeru telefonu, imienia i nazwiska
z komentarzem, ze dziewczyna szuka chtopaka, filmowanie osoby bez jej zgody oraz
rozpowszechnianie nagran wcelu upokorzenia np. pokazywanie kolegom
lub umieszczanie filméw w internecie.
c) rozpowszechnianie nieprawdziwych informacji w celu zaszkodzenia innym np. w celu
zniechecenia réwiesnikow do kontaktu z dang osobg;

Na czym polega bycie nastolatkiem?

Okres nastoletni to okres w rozwoiju, kiedy dziecko uczy sie niezaleznosci. Nastolatek
chce by¢ niezalezny dlatego nie chce, aby rodzice lub nauczyciele decydowali, co ma robic¢
i jak ma sie zachowywac¢. Chce sam o sobie decydowac. Dlatego buntuje sie — robi
odwrotnie niz oczekujg osoby doroste. Rodzice oczekujg, aby uczyt sie — nastolatek czesto
sie nie uczy. Osoby doroste oczekujg, ze nastolatek nie bedzie siegat po alkohol -
nastolatek robi odwrotnie i siega po alkohol. Rodzice oczekujg, ze bedzie wracat do domu
przed 20 - nastolatek robi odwrotnie i spdznia sie ponad po6t godziny. Dzieki temu
nastolatek czuje i mysli: ,to nie rodzice decydujg, co robig, to ja decyduje. To ja mam wptyw
na swoje zycie. Moje zycie zalezy ode mnie, nie od innych. Dzieki temu czuje sie silny”.
Gdyby nastolatek byt postuszny, to nadal spetniatby oczekiwania rodzicéw zamiast
realizowa¢ wtasne. Czutby, ze to rodzice decyduja, a jego zycie nie do konca zalezy od
niego, tylko od jego rodzicéw. Poczucie ,moje zycie zalezy ode mnie — ja mam wptyw na
to, co sie w nim dzieje” powoduje, ze kiedy bunt sie skonczy i pojawi sie dorostos¢
nastolatek bedzie silniejszy, bardziej odporny na trudnosci psychiczne, bedzie lepiej radzit



sobie ze stresem i w sytuacjach trudnych, bedzie potrafit odmodwic i przeciwstawié sie
kiedy koledzy w pracy bedg chcieli go wykorzysta¢ lub sprzedawca w sklepie bedzie chciat
mu sprzedac cos, co wcale mu potrzebne nie bedzie. Aby w przysztosci byto to mozliwe
nastolatek teraz uczy sie przeciwstawia¢ innym i samodzielnie o sobie decydowac. To

naturalny, normalny i zdrowy rozwéj. Pod warunkiem, ze odpowiednio ha niego reagujemy.

Jak reagowa¢ na bunt?

Pomimo, ze bunt nastolatka (a wiec to, ze robi odwrotnie niz chcemy) jest naturalny,
nie oznacza to, ze powinniSmy mu na to pozwalaé. Naszym zadaniem jest stawiac
nastolatkowi granice iwycigga¢ konsekwencje. Stawianie granic to informowanie
nastolatka o tym, co mu wolno, a czego mu nie wolno, to mowienie 0 naszych
oczekiwaniach np. ,Masz wr6ci¢ do domu na godz. 20.00". Wycigganie konsekwencji
to sprawienie, aby nastolatek ponidst konsekwencje swojego zachowania, wtedy kiedy
postgpi niezgodnie z naszymi oczekiwaniami np. zakaz wyjscia z domu nastepnego dnia,
jesli nastolatek wrécit pdzniej.

Jak dziatajg konsekwencje?

Kiedy nastolatek buntuje sie — wuczy sie niezaleznosci. Kiedy wyciggamy
konsekwencje - uczy sie odpowiedzialnosci. Ale zazwyczaj mimo to, ze poniost
konsekwencje nadal nie zmienia swojego zachowania — np. kiedy moze juz wyjs¢ z domu
znowu wraca do niego poOzniej niz powinien. Wowczas znowu powinnismy wyciggngc
konsekwencje, a kiedy nastolatek znowu sie sp6zni zrobi¢ to ponownie. | tak moze byc¢
bardzo wiele razy. Czesto zdarza sie, ze nastolatek ciggle popetnia ten sam btad.
Konsekwencje czesto przynoszg skutek dopiero po dtugim czasie ich stosowania. Dzieki
nim nastolatek uczy sie odpowiedzialnosci (ktérej nie chce sie uczyé, bo jest dla niego
nieprzyjemna), a bunt staje sie stabszy i krécej trwa - nastolatek stabiej sie uczy, czesto sie
spOznia i zdarza mu sie nie wykonywa¢ w domu polecen - i tak np do 17 roku zycia. Kiedy
nie ma konsekwencji nastolatek czuje, ze wszystko mu wolno i wowczas moze robic¢ duzo
znacznie gorszych rzeczy, a jego bunt bedzie trwat do 20 roku zycia.

Jesli jednak bunt jest zbyt silny pomimo, ze wyciggamy konsekwencje wowczas
warto zwrdcic sie o pomoc do specjalisty.

Jak zapobiega¢ zachowaniom agresywnym?

1. Warto dbac o swoje relacje ze zbuntowanym nastolatkiem na tyle, na ile nasz nastolatek
jest na to gotowy. Warto znalezé czas na rozmowe o innych rzeczach niz szkota,
dystansowac sie do jego buntu oraz stanowczo, ale ze spokojem na niego reagowac.
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. Warto wspiera¢ pozytywne zainteresowania nastolatka, pozwalajgc mu na nie i w razie

potrzeby i zgodnie z naszymi mozliwosciami pomagaé¢ mu w ich realizacji.

Warto wspiera¢ pozytywne relacje nastolatka z rowiesnikami pozwalajgc na nie
lub wspierajac je w konkretny sposéb, jesli nastolatek o to poprosi.

Z szacunkiem wypowiada¢ sie o innych uczniach i ich rodzicach przy naszym
nastolatku. Kiedy nastolatek dostrzeze brak szacunku swoich rodzicow wobec innych
os6b, sam przestanie je szanowac. Wypowiedziane w emocjach stowa ,ale gtupek”
nastolatek odbierze: ,jest gtupi -> jest gorszy - > mozna mu dokuczaé”.

. Z szacunkiem wypowiadac¢ sie o nauczycielach i szkole, pomimo naszych osobistych
zastrzezen do ich pracy. Mozemy miecC zastrzezenia i mozemy o nich rozmawiac
z nastolatkiem, jesli uznajemy to za potrzebne, jednak wazne, aby robi¢ to z szacunkiem.
Inaczej nastolatek widzgc nasze lekcewazenie bedzie lekcewazyt swoich nauczycieli
i innych uczniow. Moze prowadzi¢ to do obrazania, wySmiewania czy innych przejawéw
agresji.

ak reagowac na agresje?

1. Stanowczo informowac nastolatka, ze nie zgadzamy sie na zachowania agresywne.
2. Nalezy powiedzie¢ nastolatkowi doktadnie co mamy na mysli — ze wySmiewanie,

upokarzanie, publikacja osmieszajgcych inne osoby filméw w internecie, ztosliwe
komentarze na forach lub w SMSach to tez jest agresja.

3. Uprzedzac go o konsekwencjach, jakie wyciggniemy w sytuacji zachowan agresywnych.
4. Zdecydowanie i za kazdym razem, kiedy nastolatek bedzie zachowywat sie agresywnie

wyciggac konsekwencje.

5. Wspoétpracowaé z innymi osobami dorostymi. Szczegdlnie istotna jest wspodtpraca

ze szkotg. Warto:

a) na tyle na ile jest to mozliwe wyjasni¢ okolicznosci niepozgdanych zachowan
w spokojnej rozmowie z udziatem wszystkich zainteresowanych oséb, np. sprawcy,
ofiary, ich rodzicéw inauczyciela. Nastepnie wazne jest omodwienie tej rozmowy
przez samych dorostych i wypracowanie wspdlnego planu dziatan np. rozwazenie
konsekwencji dla uczestnikow;

b) nie pozwala¢ na to, aby nastolatek manipulowat nami - np. kiedy nastolatek
przedstawia nam inng wersje wydarzen, a my nie mamy zadnego powodu, aby nie
wierzy¢ informacjom otrzymanym od innych dorostych. Jednoczesnie wazne jest,
aby wyjasni¢ wszystkie nasze watpliwosci z innymi uczestnikami sytuacji, tak, aby
nie pozwoli¢ na bezpodstawne obarczanie wing tylko naszego nastolatka;

6. Warto pamietac, ze czesto agresja jest wynikiem dziatania dwéch osoéb: np. ktos kogos
pobit, bo zostat przez niego obrazony. Wowczas nalezy wyciggng¢ wobec obu stron
konsekwencje, ktore sg adekwatne do udziatu w sytuacji kazdego z uczestnikow.



7. Warto zaproponowac nastolatkowi rozmowe na temat innych mozliwych rozwigzan
w podobnej sytuacji w przysztosci (co moze zrobi¢ inaczej w przysztosci, aby osiggng¢
swoj cel — np. jak inaczej sie broni¢?) i wspdlnie z nim zastanowié sie nad tym. Wazne,
aby nie zmuszaé nastolatka do takiej rozmowy, jesli on jej nie chce.

Jak radzi¢ sobie ze ztoscig nastolatka?

1. Dac nastolatkowi pozwolenie na jej przezywanie — nawet kiedy nastolatek w reakcji na
polecenie ,nie ztos¢ sie” uspokoi sie to nie oznacza to, ze sie nie ztosci. Jesli czegos
nie wida¢ to nie znaczy to, ze ta rzecz nie istnieje, np. brud zamiatany pod dywan.

2. Pokaza¢ nastolatkowi, jak moze wyraza¢ swojg ztos¢, na co sie godzimy, a na co nie,
np. Nie zgadzam sie, abys ze ztosci kopat w drzwi. Jak nie chcesz ze mna teraz
rozmawiac idz do swojego pokoju, porozmawiamy jak bedziesz na to gotowy,

3. Pomoc nastolatkowi zadajgc rzeczowe pytania: Jestes na mnie wsciekty? O co sie

ztoscisz? Co Ci nie odpowiada?

. Nazwa¢ jego emocje — widze, Ze sie ztoscisz

. Pokazaé, ze go rozumiemy, - np. ,wiem, ze to jest nieprzyjemne, kiedy trzeba zrobic¢ cos

na co nie ma sie ochoty” ,wiem, ze to jest trudne, bo mnie tez sie to zdarza”.
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Centrum Psychoterapii Systemowej Dzieci, Mtodziezy i Dorostych "Serce":
e terapia seksuologiczna mtodziezy i dorostych — indywidualna i par,

e systemowa terapia par i rodzin w formule: double team thera w podwojnym

prowadzeniu),

e psychoterapia indywidualna,
e grupy rozwojowo-terapeutyczne dla dzieci i mtodziezy,
e pomoc psychologiczna dla dzieci i mtodziezy z zaburzeniami ze spektrum
autyzmu i niepetnosprawnoscig intelektualna.
Tarnow: ul. Krakowska 1, tel. 571 293 444.

Brzesko: ul. Mickiewicza 33
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