Mozg nastolatka - Burza mysli i emocji
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Prosze na chwile zamknac¢ oczy i wyobrazi¢ sobie wielki plac budowy z
intensywnoscia réznorodnych dzialan na nim podejmowanych, dynamika
zmian, szybkoscia przeksztalcen. To tak, jakbysmy znalezli sie w mozgu
nastolatka, dlatego zeby wiedzie¢, jak z nim rozmawia¢, musimy przede
wszystkim wiedziec¢ i zrozumie¢, z jaka wewnetrzna rewolucja ten mlody
czlowiek na co dzien sie zmaga.

Jestes ciekawy, jak wspierac¢ dziecko w radzeniu sobie z emocjami? Zajrzyj do naszego artykutu:
"Emocje dziecka: Jak pomdc je regulowac?"

Gdy sie rodzimy, nasz mézg przypomina wygladem moézg dorostego cztowieka. Ma podobny ksztalt,
na jego powierzchni znajduja sie bruzdy, pofaldowania i zagtebienia. Jednak po narodzinach w jego
wnetrzu zachodzi jeszcze wiele zmian, ulega on przebudowie i dojrzewa. Wykorzystujac techniki
neuroobrazowania, naukowcy doszli do wniosku, ze w mézgu nastolatka zachodza prawdziwe
rewolucje, a wiele jego struktur funkcjonuje inaczej niz u dorostych.

Myslac o okresie dorastania, zwykle koncentrujemy sie na zmianach zwigzanych z dojrzewaniem
ciata i tym, co jest widoczne w zachowaniu i emocjonalnosci mtodego cztowieka. Jako rodzice,
nauczyciele nastolatkow czesto zapominamy o wtasnych doswiadczeniach zwigzanych z okresem
dorastania. Kiedy nasze dzieci wchodza w okres dojrzewania i fizycznie coraz bardziej upodobniaja
sie do mtodych dorostych, zaczynamy mie¢ wobec nich oczekiwania, aby zachowywaly sie réwniez
jak dorosli. Chcemy, aby byty dojrzate, odpowiedzialne, sumienne, panowaty nad emocjami,
podejmowaly racjonalne i przemyslane decyzje. Jednak badania nad procesem rozwoju mézgu
pokazuja, ze czes¢ mdzgu odpowiadajaca za realizacje tych oczekiwan jest u nastolatka jeszcze
zdecydowanie niedojrzata.

Do niedawna badacze uwazali, Ze przyczyna zmiennos$ci nastrojow, problemow z koncentracja,
wysokiego poziomu krytycyzmu, impulsywnosci sa przede wszystkim nastepujace w organizmie
mtodego czlowieka zmiany hormonalne, czyli wzrost stezenia hormon6w piciowych - testosteronu u
chlopcéw, estrogenu i progesteronu u dziewczat, co powoduje daleko idgce zmiany w budowie,
fizjologii i wygladzie zewnetrznym nastolatka. Jednak po wieloletnich badaniach m6zgu naukowcy
dochodza do wniosku, ze przyczyn w zmianie zachowania i samopoczucia mtodego cztowieka nalezy
rowniez upatrywac w przeobrazeniach, jakie nastepuja w budowie i funkcjonowaniu jego mézgu.
Warto zatem wiedzie¢, co sie dzieje w mdzgach nastolatkéw, bo wiedza pomaga w zrozumieniu
specyfiki tego okresu, zaakceptowaniu zachodzgcych zmian i wspieraniu w madry sposéb miodych
ludzi w tym wymagajacym dla nich okresie rozwoju.

Kiedy emocje siegaja zenitu

Wiemy juz, ze mdzg dziecka rozwija sie najszybciej i najbardziej intensywnie mniej wiecej do 6. do10.
r.Z.

Do tego czasu liczba neuronéw budujacych kore mdézgowa osiaga swoje maksimum. Podobnie liczba
potaczen wytwarzanych z innymi komorkami nerwowymi jest najwieksza wlasnie w tym okresie. W
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ciggu kolejnych kilkunastu lat czes¢ potaczen musi zosta¢ zredukowana, by usprawnic¢ dziatanie
mozgu i w pewnym stopniu je uporzadkowac¢. W okresie dorastania zaczyna sie okres totalne;j
przebudowy moézgu, ktéry potrwa az do 25. r.z.

Mozemy zatem powiedzie¢, ze mdzg nastolatka to mézg w remoncie, w procesie reorganizacji.
Najwieksze zmiany zachodza w tych obszarach, ktére odpowiadaja miedzy innymi za regulacje
emocji, ocene ryzyka, hamowanie pobudzenia, umiejetnosé¢ odczytywania i interpretacji sytuacji
spotecznych, zdolnos$¢ przewidywania konsekwencji roznych dziatan. Kora mdzgowa jako ,centralna
jednostka zarzadzajaca” odpowiedzialna za wiekszo$¢ proceséw poznawczych jest wciaz niedojrzata,
w dodatku nie najlepiej komunikuje sie z pozostalymi cze$ciami mézgu, co w duzej mierze warunkuje
specyficzne zachowanie nastolatkow.

Niektére czesci mézgu czlowieka, w tym kora mézgowa, rozwijaja sie przez caty okres dojrzewania, a
nawet jeszcze dtuzej, bo az do 25. r.z. (a nie jak sadzono wczesniej - jedynie do 6. lub 10. r.z.). Mozg
nastolatka to mézg dojrzewajacy do dorostosci.

Burza hormonow to nie mit

W okresie dorastania w organizmie odbywa sie prawdziwa burza hormonalna, duze wahania
hormondéw wplywaja na zmiennos¢ nastrojow nastolatkow - od ekscytacji, przez drazliwosc,
zniechecenie do wzmozonej sennosci. Do zmiennosci nastrojéw i wybuchéw emocji przyczynia sie
rowniez wysoka aktywnos¢ ciata migdatowatego (parzysta struktura potozona w prawej i lewej
potkuli mézgu, ktérej nazwa pochodzi od ksztattu migdatka). Ciato migdatlowate wchodzi w sktad
uktadu limbicznego odpowiedzialnego za reakcje emocjonalne. Znajduje sie w stalym pogotowiu i w
okresie nastoletnim jest szczegoélnie wyczulone na bodZce. Na te wzmozong aktywacje ciata
migdatowatego wplywaja hormony buzujace w mézgu nastolatka. Stad tez nie dziwi nas, ze
nastolatki dziataja bardzo emocjonalnie, podejmuja ryzykowne, gwattowne, zmienne,
nieprzewidywalne i czesto nieprzemyslane decyzje.
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Jednym z najintensywniej dzialajacych i najbardziej dynamicznie zmieniajacych sie obszaréw w moézgu
nastolatkow jest uktad limbiczny. Odpowiada on za emocje i instynktowne reakcje. Zmiany w ukladzie
limbicznym przyczyniaja sie do nadmiernej impulsywnosci, zmiennosci nastrojow oraz skrajnych
zachowan.

Jak wspiera¢ rozwoj mozgu nastolatkow?

Jak wspiera¢ nastolatki, by mogty rozwing¢ swdj potencjat? Jak pomoc im i sobie odnalez¢ sie w
trudnym okresie dorastania? Oto kilka obszaréw, na ktére warto zwrdci¢ uwage:

e Zrozumienie i empatia - potrzeba czasu i cierpliwosci, kazda przebudowa w koncu minie.
Nastolatki moga przejsciowo doswiadcza¢ réznych form zaburzenia rownowagi w sferze
emocjonalnej i poznawczej, tj.: podleganie gwaltownym emocjom, zwiekszona drazliwosc,
nerwowos¢, porywczos¢, nieche¢ do okreslonych dziatan, nadwrazliwo$¢ na ocene swojej
osoby, obnizenie koncentracji, wieksze zapotrzebowanie na sen i okreslone sktadniki
odzywcze. Dlatego wtasnie potrzebuja zrozumienia ze strony swoich bliskich oraz poczucia, ze
to, co sie z nimi dzieje, jest czyms zupetnie naturalnym. Zdania dorostych: ,Co sie z Toba
dzieje?”, ,Zachowujesz sie jak dziecko”, ,Przestan. Uspokoj sie” przekazuja mtodemu
cztowiekowi, Ze cos jest z nim nie tak, wprowadzaja go w poczucie winy, zaktopotanie,
powoduja wieksza ztos¢ i frustracje. Dla opanowania intensywnosci przezy¢ i chaosu
wewnetrznego potrzebna jest uwaznos¢ na przezycia wewnetrzne nastolatkéw i pomaganie im



w obserwowaniu i nazywaniu tego, co przezywaja;

dbanie o kontakt mimo trudnosci - wobec trudnych dla otoczenia zachowan nastolatka
dorosli maja czasem pokuse czasowego wycofania sie z kontaktu z tym niezadowolonym,
drazliwym, tatwo wchodzacym w konflikty dorastajacym cztowiekiem. Whrew pozorom jednak
mtodzi ludzie bardzo potrzebuja ciepta, bliskosci i zapewnienia o bezpiecznej wiezi ze strony
dorostych, cho¢ tej potrzeby nie okazuja lub okazujg w sposob, ktory jest dla bliskich trudny,
np. podejmujac réznego rodzaju zachowania ryzykowne, prowokacyjne, wygtaszajac
kontrowersyjne poglady, testujac granice bezwarunkowej akceptacji otoczenia.

Nabranie dystansu wobec tego, co i w jaki sposob robi oraz méwi do nas mtody cztowiek, to
kolejny krok w strone budowania dobrej relacji;
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dbanie o dobra komunikacje - kiedy nastolatek, bombardowany wieloma wewnetrznymi
bodzcami i biologicznymi zmianami, otrzymuje dodatkowo negatywne komunikaty z zewnatrz,
moze znalez¢ sie na skraju wytrzymatosci psychoemocjonalnej. Wybuchy ztosci w zwiazku z
poczuciem bezsilnosci staja sie wtedy jeszcze silniejsze. Warto zatem, abysmy unikali tego, co
utrudnia dobra komunikacje: ciagtego upominania (,,Milion razy prositem, abys...”),
poréwnywania (,Ja w Twoim wieku nigdy sie tak nie zachowywatem”), wySmiewania (,Zobacz,
jak ty wygladasz! Co to za fryzura?”), naciskania na cos (,Natychmiast siadaj i odrabiaj
lekcje”), negowania (,,Kompletnie Zle to zrobites”);

nauka planowania, zarzadzania soba, czasem i przestrzenia - nie wystarczy powiedzie¢
nastolatkowi, ze powinien planowac¢. Warto pyta¢ mtodego czlowieka o to, co planuje, co
konkretnie chce zrobi¢, co mu jest do tego potrzebne, jakich efektéw sie spodziewa, jakie
trudnosci moze napotkac. Dobrze by¢ stabilnym, ale tez elastycznym i pozwoli¢ negocjowac
granice. Nawet jesli nastolatek mowi, ze wie i moze wszystko, nadal jednak potrzebuje
wskazowek i konkretnych, wyznaczonych ograniczen. Potrzebuje takze samodzielnosci i wiary
w swoje umiejetnosci, dlatego maksymalna mozliwa swoboda i rozsadne, konieczne
ograniczenia to dobry zestaw na czas dorastania;

metoda zielonego oléwka takze dla nastolatkow - chwal i doceniaj, koncentruj sie na
mocnych stronach dziecka, na tym, co potrafi i robi dobrze. To wzmacnia pozytywne
zachowania i utrwala wlasciwe $ciezki w moézgu nastolatka. Podkreslanie, ze dorastanie, cho¢
wymagajace, jest takze fascynujace, a nie tylko trudne i obciazajace - to cos, co mtodzi ludzie
potrzebuja ustysze¢ od bliskich dorostych;

dobry sen - pézne chodzenie spa¢ oraz wysypianie sie w ciggu dnia to rowniez zachowania
charakteryzujace osoby nastoletnie. Najnowsze badania dowodza, ze w rejonie podwzgoérza
zachodza zmiany zwiazane z regulacja rytméw okotodobowych. To wtasnie dlatego nastolatki
czesto przesypiaja pore $niadania lub nie pojawiaja sie na pierwszej lekcji z powodu
»Zaspania”. Sen jest niezbedny dla zdrowego rozwoju mézgu. W okresie dojrzewania mtodziez
ma przestawiony zegar biologiczny - zasypia i wstaje pdZniej niz inni. Warto zadba¢, aby mtody
czlowiek chodzil spac¢ regularnie (o podobnej porze) i spat 8-10 godzin kazdej nocy. Dla
wysokiej jakosci snu wazne jest, aby minimum na godzine przed snem wylaczy¢ wszelkie
urzadzenia ekranowe;

uwazna obecnosc¢ - bycie entuzjastycznym, zyczliwym, stabilnym, szanujgcym siebie i innych
dorostym to cos, czego dorastajacy potrzebuja od swoich rodzicéw i nauczycieli. W tym
intensywnym okresie zmian biologicznych i psychologicznych nastolatki potrzebuja wsparcia
dorostych i ich uwaznej obecnosci ale takze przyzwolenia na coraz wieksza niezaleznosc.
Obecnos¢ dorostych, oparta na empatii i zaangazowaniu w relacje, moze poméc mtodym w
integracji zaréwno pracy mozgu, jak i calej tozsamosci, by wykorzysta¢ ogromny potencjat
rozwojowy, ktory niesie za soba dorastanie.



