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Stres w okresie adolescencji-konstruktywne sposoby radzenia sobie (1)

Prawie nie ma takiego dnia, zeby rodzice i nauczyciele nie doswiadczyli ze strony
swoich zmiennych nastolatkéw wybuchu gniewu, lez, grymaszenia, odrzucenia, irytacji, a
nawet wrogosci. Jednoczesnie dzieci w okresie dojrzewania sg podatne na nadmierng
ekscytacje 1 wybuchy entuzjazmu. Szczerze mowigc, trudno sobie wyobrazi¢ $wiat
pozbawiony emocji. Jednak w okresie dojrzewania rzadza one nami bardziej niz na
jakimkolwiek innym etapie zycia. Nastolatki albo sa w euforii, albo majg dota. Tym co w
duzej mierze czyni kontakt z nastolatkiem tak trudnym, jest fakt, ze kieruja si¢ one emocjami,
a nie rozumem. Zycie emocjonalne wszystkich ludzi jest $cile powigzane z
funkcjonowaniem ciata migdatowatego, ktore odpowiada za wigkszo$¢ naszych uczu¢ i
reakcji- takich jak lek, strach, zlo$¢, gniew, nienawis$é, panika, zal. Jesli wezmiemy pod
uwage emocje, gtowna roznica miedzy nastolatkami a dorostymi polega na tym, ze mtodzi
ludzie charakteryzujg si¢ stabszg aktywnoS$cig ptata czotowego, co utrudnia im kontrolowanie
emocji, zwlaszcza w sytuacjach kryzysowych. Nastolatki prawdopodobnie sg bardziej
narazone na stres z powodu sposobu, w jaki reaguja na (THP)- hormon wydzielany w reakcji
na stres. Nie dziata on na nie uspokajajaco, jak w przypadku osob dorostych, raczej wywotuje
jeszcze wickszy niepokoj. Stres moze by¢ wywotany wewngtrznie, przez mysli i uczucia, lub
zewngtrznie- przez otoczenie. Mdzg nastolatka r6zni si¢ od mézgu dorostego w jeszcze inny
sposob. Nastolatki nie korzystaja w pelni z ptata czolowego, wigc inne obszary mézgu moga
jakby wymkna¢ si¢ spod kontroli i stworzy¢ bardziej ekstremalne wrazenie zagrozenia.
Nadmierny stres, stany obnizonego nastroju, lgki zwigzane ze szkota i z dorastaniem to — jak
pokazuje praktyka - czeste problemy dzieci i mtodziezy. Skutecznym wsparciem w tego typu
problemach moze by¢ praktyka uwaznosci. Jon Kabat-Zinn, jeden z tworcow takiego treningu
uwazno$ci dla dorostych i mlodziezy okresla uwazno$¢ jako ,, (...) szczegdlny rodzaj
$wiadomej uwagi: Swiadomej, skierowanej na obecng chwilg i nicosadzajace;j”.

Jednym z najbardziej znanych treningdéw uwaznosci jest Mindfulness Based Stress
Reduction opracowany przez J. Kabat-Zinn’a i jego wspélpracownikéw. Celem takiego
treningu jest nie tyle uspokojenie i zmniejszenie stresu, ale raczej poznanie siebie,
zwigkszenie $§wiadomos$ci odczué ciala i wilasnych emocji oraz obserwowanie powigzan
pomiedzy myslami, emocjami 1 reakcjami fizjologicznymi.

Utatwia to oswojenie wlasnych reakcji i w konsekwencji powoduje zmniejszenie stresu. Na
trening uwaznosci sktadaja si¢ praktyki medytacyjne, takie jak:

e skupienie na oddechu,

» skupienie na odczuciach fizycznych catego ciata,

e powolne ¢wiczenia fizyczne,

e obserwowanie wtasnych emocji,

e obserwowanie wlasnych reakcji w relacjach z innymi ludzmi.
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Wisrdd korzysci ptynacych z treningu uwazno$ci zauwazamy:

e wzrasta zdolno$¢ skupiania uwagi na wybranym bodzcu,

o zwicksza si¢ wrazliwo$¢ odczuwania wilasnego ciata i emocji, subtelne mysli, ktore
wczesniej byly nieswiadome, sg zauwazane w wigkszym stopniu,

e zyczliwa, akceptujagca postawa wobec samego siebie sprawia, ze emocje staja si¢
tagodniejsze, zmienia si¢ rowniez ich odbior,

e uczestnicy potrafig obserwowaé nieprzyjemne doznania i trudne emocje, zmniejsza si¢
tendencja do unikania emocji,

e trudne emocje nie zawsze znikaja, ale mogg budzi¢ mniej przejecia, tatwiej sie uspokoic,
pojawia si¢ wieksza odpornos¢ na trudne sytuacje — dzieki temu tatwiej zachowaé sie
adekwatnie do okolicznosci.

Cwiczenie:

Mozna sobie wyobrazi¢ miejsce, ktore jest absolutnie bezpieczne. Takie, w ktérym nie ma
zagrozen, wigc nie trzeba chowac si¢. Miejsce, ktére daje poczucie bezpieczenstwa i
jednoczesnie, w ktoérym jest duzo przestrzeni, ktore kojarzy si¢ z wolnoscia, spokojem. Miody
cztowiek wyobraza sobie, ze jest w takim miejscu i skupia si¢ na odczuciach, ktore pojawiaja
si¢ w trakcie takiego wyobrazenia. Mozna pozosta¢ przez kilka minut w takiej medytacji,
skupiajac uwage na oddechu, wyobrazajac sobie, zapachy, kolory, otaczajaca przestrzen.

Uwazam, ze jezeli nauczymy si¢ w zdrowy sposob dystansowac si¢ do wlasnych mysli 1
emocji, to okaze si¢, ze rzeczywistos¢ jest bardziej przyjazna niz nam si¢ wydaje. Nie chodzi
o odcinanie si¢ od emocji. Mozemy odczuwac, by¢ §wiadomi pojawiajacych si¢ mysli, ale nie
reagowac np. podniesionym gtosem za kazdym razem kiedy czujemy zto$¢ lub nie obwiniaé
innych za wlasne emocje. Nastolatki moga odczuwaé zto§¢ 1 nie atakowaé kolegow i
dorostych, albo odczuwac Igk 1 jednoczesnie czu¢ si¢ bezpiecznie, wiedzac, ze nieprzyjemne
uczucie minie.

Psychoedukacja w formie treningu uwaznosci pomaga poznawa¢ wlasne reakcje, oswajac si¢
z nimi 1 w konsekwencji pozwala reagowac na trudnosci tagodniej zaréwno nastolatkom, jak 1

dorostym.
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