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Zachowanie nastolatkow
a
zmiany w ich mozgu
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Przeobrazenia, jakie nastepuja w mdzgu, w jego budowie i
funkcjonowaniu w okresie dorastania powodujg zmiany zachowania
i samopoczucia nastolatka — a nie HORMONY (jak sgdzono jeszcze
do 2010r.)

W tym czasie nastepuje poréwnywalny w swojej sile powrot
nastolatkdw do chwiejnosci, jaka byta charakterystyczna w okresie
wczesnodzieciecym

Niedawno okazato sie, ze starsze dzieci na nowo przechodzg tak
intensywng przebudowe mdzgu jak maluchy w wieku
poniemowlecym, a ich kora moézgowa (mimo ze jest juz nieco
bardziej uporzadkowana niz w wieku 2 czy 4 lat) jest wciaz
niedojrzata.

W wieku 13 lat mozg jest dopiero na poczatku drogi do dojrzatosci
(ktory trwa do 20 r.z)



Kora mozgowa (KM)

Dzieci

* “Centralna jednostka zarzadzajaca”, ktora odpowiada
za wiekszosc procesow poznawczych zwigzanych z
mysleniem, tzn:

— zdolnosc¢ przewidywania konsekwencji swoich dziatan,
— kojarzenie faktow

— myslenie abstrakcyjne

— ocena ryzyka

— umiejetnosc racjonalnego podejmowania decyzji

— empatia

KM nie najlepiej komunikuje sie z pozostatymi czeSciami
mozgu

e Skutek: specyficzne zachowanie nastolatkow
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* Badacze udowodnili, ze niektore czesci mozgu
cztowieka (w tym KM) rozwijaj3 sie przez caty
okres dojrzewania, a nawet jeszcze dtuzej, bo
az do 25 r.z. (a nie jak sagdzono wczesSniej —

jedynie do 6 czy 10 r.z.).

e (Instytutu Maksa Plancka w Berlinie, Narodowego Instytutu Zdrowia
Psychicznego w Stanach Zjednoczonych czy naukowcéw B.J. Caseya i R.M.
Jonesa z Sackler Institute for Developmental Psychobiology.)



WIELKIE PORZADKOWANIE

Naukowcy z amerykanskiego National Institute of Mental Health na ekranie
rezonansu magnetycznego obserwowall, jak dojrzewaja szare komorki,
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GESTOSE
SZAREJ
MATERII

W miare uptywu czasu mdzg ludzki likwiduje zbedne potaczenia miedzy komorkami nerwowymi, a istota szara, z ktorej zbudowana
jest kora mozgowa, traci gestosc. Dzieki temu moze pracowac sprawniej i zuzywac mniej energii

Newsweek_redakcja_zrodlo
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=/ czym sie zmierza nastolatek?

1. Kora mozgowa wcigz dojrzewa

* Praca moézgu w tym czasie - bardzo energochfonna

« Moga (tymczasowo):

 podlegac¢ gwattownym emocjom i byC rozdzieranym przez
skrajnosci,

e odczuwac drazliwosé,

* niechec do okreslonych dziatan,
 obnizong koncentracje,

* nadwrazliwos¢ na ocene swojej osoby,
* niekiedy nerwowosc,

 porywczosé, impulsywnosé
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* Mogg potrzebowac:
* wiecej snu,
e okreslonych sktadnikéw odzywczych,

 autonomii i swobody wyrazania siebie

e Zdolnos¢ oceny konsekwencji swoich dziatan lezy
niestety poza zasiegiem mtodych ludzi.

* Gdy podejmujg decyzje nie pracuje u nich kora
przedczotowa, tylko tzw. “nizsza (prymitywna)” partia
mozgu (bruzda skroniowa gorna).
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# et 2, Brak komunikacji miedzy korg mdézgowa

Dzieci

a pozostatymi czesciami mozgu

Nastepuje proces mielinizacji neuronow

— Polega na otoczeniu neurondw ostonkg mielinowa, dzieki ktorej impulsy
biegng szybciej

Zwieksza to sprawnos¢ poszczegolnych czesci mozgu, ale rowniez

komunikacje miedzy roznymi jego obszarami

Funkcjonowanie ludzkiego mozgu zalezy od precyzyjnego przekazywania
informacji pomiedzy poszczegdlnymi strukturami, a ten mechanizm jest w

okresie dojrzewania w istotny sposob zaburzony

Brak dobrej tgcznosci miedzy réznymi czeSciami mozgu wptywa wiec na to,
ze mtodziez nie zawsze liczy sie z uczuciami innych

— Wedtug badaczy do sSwiadomosci nastolatkéw nie dochodzi zbyt szybko
informacija o tym, ze naruszajg czyjes granice albo ze ktos mdgt poczuc sie
urazony ich postepowaniem.

— Za to szczegOlnie wrazliwi na dziatanie otoczenia w stosunku do siebie
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3. Zmiany w uktadzie limbicznym

* Odpowiedzialny za emocje i instynktowne
reakcje

* Bardzo intensywnie pracuje

* Przyczynia sie to do
— nadmiernej impulsywnosci,
— zmiennosci nastrojow,
— roznych skrajnych zachowan
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e 4, Uktad nagrody a sktonnosc¢ do
uzaleznien

 Odpowiedzialny za zachecanie do robienia tego, co subiektywnie
przyjemne

 Modzg nastolatka - szczegdlnie wrazliwy na dziatanie uktadu nagrody

 Dopamina — kluczowa rola; uwalnia sie, gdy wykonujemy przyjemne
czynnosci

* Nie potrafig wtasciwie kontrolowa¢ odczuwania przyjemnosci, maja
ktopoty z odraczaniem nagrody

e U nastolatka poczucie motywaciji jest fizjologicznie zaburzone, nic
dziwnego, ze szybko zniecheca sie on do nauki czy pracy

— Nie skusi go nawet najbardziej atrakcyjna nagroda, jezeli jej osiggniecie
jest zbyt trudne albo odlegte w czasie.



* Uzaleznienia u nastolatkdw sg duzo szybsze i
gtebsze niz u dorostych, a nabyte w tym wieku
natogi sg trudniejsze do pokonania.

e Substancje hamujg dojrzewanie kory
przedczotowej i zaburzajg wydzielanie
neuroprzekaznikow (dopamina, serotonina).

* Zmiany w fizjologii mézgu spowodowane
uzywaniem substancji psychoaktywnych moga
by¢ TRWALE
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* Nauczyc sie:
— kontrolowac impulsy
— odpornosci na frustracje
— umiejetnosci oceny skutkdw wtasnych dziatan
— przejmowanie odpowiedzialnosci

 Odbywa sie to w atmosferze panujgcego w umysle chaosu
— wymaga czasu, wytrwatosci i spokoju ptyngcego z zewnatrz

e WSPARCIE RODZICOW
— Aby potaczenia mogty uksztattowac sie wiasciwie i optymalnie
— aby nastolatek mogt nauczy€ sie tych kluczowych zdolnosci



4. Juterspe Jak sie uczy mézg?

 Samodzielne zbieranie doswiadczen,
rozwigzywanie problemow i stawianie czofta
roznym wyzwaniom

* W ten sposéb, w modzgu wyksztatcajg sie
odpowiednie potgczenia komorek nerwowych

* One nie powstang na komende rodzicow, a w
wyniku swobodnego doswiadczania
codziennosci
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Struktura okresu dojrzewania u
dziewczat:

Wiek 10 - 12 lat:

- poczatek przyspieszonego wzrastania,

- powiekszanie sie i obrzek brodawek piersiowych,

- pogrubienie rysow twarzy, rozwoj podskdrnej tkanki ttuszczowej,

Wiek 12 - 14 lat:

- wyrazny rozwoj bioder (poczatek formowania sylwetki kobiecej),
- szybki rozwaj piersi, az do typowej dla kobiet dorostych,

- pojawienie sie owtosienia tonowego,

- wystgpienie cykli miesiecznych — menstruacje,

Wiek 14 - 16 lat:

- typowo kobieca budowa ciata,

- petne owtosienie okolicy fonowej i pachowej,
- rozwoj w petni kobiecych rysow twarzy.

Bardziej harmonijnie niz u chtopcéw



/miany w mozgu u dziewczynek

* Dojrzewanie mozgu polega na eliminacji przez
mozg substancji szarej, ktéra nadbudowata sie
do okoto 6 r.z.

* Badanie rezonansem magnetycznym (EEG),
wykazato, ze u dziewczynek ten proces
zachodzi szybciej, bo zmiany juz widac w
wieku 12 I. (u chtopcow 1-2 lat pozniej)




Jak pomoc dzieciom i
sobie odnalez¢ sie w
trudnym okresie
dorastania?

N
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1. Zrozumienie | empatia

* Wyrozumiatosc ze strony bliskich
* Przekonanie: ,To, co sie ze mng dzieje jest naturalne”

* Akceptowanie dzieci, takimi jakimi s3

Zrezygnujmy z:
 Wprowadzania w poczucie winy, zaktopotanie, itp.

 Uspokojsie”, “Co sie z tobq dzieje?”,
“Zachowujesz sie jak dziecko”

* Nie ucieka¢ od kontaktu z nastolatkiem
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2. Zachowaj zdrowy dystans

3 latek wyrazajacy ztos¢ | Nastolatek wyrazajacy

ztos¢

“Nie kocham cie”, “Jestes  “Nienawidze cie”, “Nie
gtupi” chce cie znac, odejdz na
zawsze”

e Struktury odpowiedzialne za Swiadome wyrazanie opinii czy
emocji sg u niego rownie niedojrzate, jak te u kilkulatka

* Na osiggniecie owej dojrzatosci potrzeba czasu i cierpliwosci




" 3. Brak oczekiwan
 Nastolatek, to nie jest dorosty cztowiek. Dopiero za
chwile...

* Nie sg czesto w stanie podejmowac racjonalnych i
odpowiedzialnych decyzji, poniewaz ich wybory
majg podtoze emocjonalne

* Nie beda nieustannie otwarci na propozycje i
pomysty dorostych - ich mozgi s3 w stanie ciggtego
rozwoju i poszukiwania nowych rozwigzan;

* tylko to, co jest subiektywnie wazne dla dzieci, ma dla nich
prawdziwg wartosé
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"« Nie sa w stanie umiejetnie komunikowa¢ i odczytywa¢
emocji - kora przedczotowa jest u nich jeszcze niedojrzata i

nie funkcjonuje tak jak u osoby dorostej

* Potrzebujg autonomii i mozliwosci decydowania np.
e otym, wco sie ubiorg,
* Cozjedzg,
* czym beda sie zajmowac w czasie wolnym,
* jakg forme edukacji wybiorj itd.

e O wyborach nastolatkdw warto rozmawiac, ale nie nalezy ich
krytykowac.

. Nie warto tez wywierac presji na dziecko

Nieustanny nacisk z zewnatrz powoduje zatrzymanie
produkcji dopaminy oraz endogennych opioidow,
odpowiadajgcych za che¢ do dziatania, spokoj, dobre
samopoczucie fizyczne i dobry nastroj
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4. Umiejetna komunikacja

e Zrezygnujmy z: ciggtego upominania, krytyki, poréwnywania,
wysmiewania (,Zobacz, jak ty wyglgdasz”), naciskania, negowania,
karania, ciggtych pretensiji i krzyku

* Kiedy jest w ten sposdéb bombardowany, moze znalez¢ sie na skraju
wytrzymatosci emocjonalnej. Wybuchy bedg jeszcze czestsze i
silniejsze

* Potrzebne s3 spokdj i rownowaga osiggane za pomocg komunikacji

 Wprowadzmy prosty jezyk, mowigcy o potrzebach i emocjach:
— “Chce/Nie chce, abys...”, “Rozumiem cie w petni. Potrzebuje tylko
wiedziec, ze...”, “Boje sie o ciebie, kiedy...”, “Nie chce, zebys...”,
“Nie lubie, kiedy...”, “Czuje wtedy...”, Wolatbym, abys/abysmy...”.
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W modzgu poza systemem nagrody istniejg osrodki zwigzane z
unikaniem doswiadczen nieprzyjemnych.

Dopamina uktadu nagrody wspiera proces uczenia sie, wzmacniajac
motywacje i dgzenie do poszukiwania podobnych doswiadczen w
przysztosci.

Kara nie wywotuje motywacji, a unikanie jest reakcjg scisle zwigzang
z obecnoscig bodzca. Nie powoduje to pojawienia sie zachowan
pozadanych. [...]

Jesli ukarzemy dziecko za uszkodzenie zabawki, nie wyrobimy w nim
przeciez kompetencji naprawiania uszkodzonych zabawek. Mozemy
natomiast wywotac niechec do zabawy.

Kara za nieczytanie ksigzek nie wywota checi ich czytania.



7w 5, Autorytet osobisty

e Autorytet vs autorytarnosc

* Badania sugerujg, ze nastolatkowie najchetnie;
wspotdziatajg z dorostymi, ktorzy darzg ich szacunkiem
i zaufaniem.

 Budowanie z dzieckiem gtebokiej wiezi, opartej na tych
wartosciach, jest podstawg dotarcia do niego.

Nastolatkowie nasladuja tylko te osoby, ktore
podziwiajg, ktore sg dla nich wyjatkowo wazne, z
ktorymi czujg sie emocjonalnie zwigzane.



Katarzyna Czekierda-Pieciuk
www.psychoterapia-czekierda.pl

tel.: 693 993 992

katarzyna.czekierda@gmail.com

https://www.facebook.com/katarzyna.czekierda.pieciuk/
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