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ARDZO PRZEMAWIA DO MNIE METAFORA ZYCIA
B jako podroézy. Prawdopodobnie ma to zwiazek z tym,
ze zawsze lubitam podrézowaé, a moim pierwszym kie-
runkiem w zyciu zawodowym byta turystyka, a pdzniej
praca na réznego rodzaju wyjazdach. To wtedy odkry-
tam, ze w podr6zowaniu najwazniejsi sa dla mnie lu-
dzie, ktérzy towarzysza w tej podrozy. Krok po kroku,
pracujac w miedzyczasie jako nauczycielka i trenerka na
warsztatach w szkotach, skierowatam sie w strone pracy
jako psycholozka i psychoterapeutka. Dzi§ w gabinecie
i w warsztatach, ktére prowadze, czesto odnosze sie do
motywu podroézy. Bo przeciez w podrdzach dzieje sie cze-
sto wlasnie to, co spotyka nas w zyciu, tylko o wiele inten-
sywniej, w pewnym sensie w skondensowanej formie. Sa
w podroézach chwile, na ktére czekamy latami i o ktorych
marzymy. Jednak czesto okazuje sie, ze kiedy osiggamy
wymarzony cel wyprawy, to czujemy nie tylko ekscyta-
cje i zachwyt, ale tez stres lub rozczarowanie z powo-
du na przyktad ttumu turystow lub zltej pogody, na kté-
ra zupelnie nie mamy wptywu. Z kolei chwile, ktére po
wyjazdach pamietamy i ktére wspominamy z radoscia,
to czesto momenty przypadkowe i zaskakujace, rzeczy,
ktore po prostu nam sie przydarzyly i ktore okazuja sie

zrédltem pieknych wspomnien. Czasem bywa tez tak, ze
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kiedy podrézujemy w nowe rejony, okazuje sie, ze musi-
my zweryfikowaé nasz sposéb patrzenia na co$ i zacho-
wywac sie zupelnie inaczej niz w innych miejscach albo

brac pod uwage zupelnie inne aspekty rzeczywistosci niz

na co dzien. Na przykltad w rejonach tropikalnych pijemy
tylko butelkowang wode, a w wielu miejscach dostosowu-
jemy swdj stroj nie tylko do warunkéw atmosferycznych,
ale tez do zasad panujacych wéréd lokalnej spolecznosci.

Niewatpliwie w kazdej podrézy pomocne jest odpowied-
nie przygotowanie i korzystanie z przewodnika. Takiego,
ktory pomoze nie pominaé najwazniejszych miejse, kto-
re trzeba odwiedzi¢ w jakims§ zakatku, ale ktéry réwniez
przestrzeze przed mozliwymi zagrozeniami, da wskazow-
ki odnosnie tego, jak zachowa¢ sie w charakterystycznych
dla danego miejsca sytuacjach, albo bedzie zawierat stow-
nik z najpotrzebniejszymi zwrotami w lokalnym jezyku.
Kiedy mysle o swojej pracy jako psycholozka, odnajduje
w niej wiele z pracy, ktora wykonywatam jako przewod-
niczka. Moja rola jest dostarczanie podstawowej wiedzy
o tym, jak mozna radzi¢ sobie z sytuacjami, ktore spo-
tykaja kogo$ na réznych etapach rozwoju, a takze towa-
rzyszenie w zyciowej podrdzy, pokazywanie mozliwosci
roznych dzialan i bycie wsparciem wtedy, kiedy dzieje

sie co$ zagrazajacego.

Jako psycholozka w gabinecie czesto pracuje z nastolat-
kami i ich rodzicami. Pracujac jako konsultantka w tele-

fonie zaufania dla dzieci i mtodziezy, towarzysze mtodym
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ludziom w nietatwym czasie dorastania. Czesto spotykam

wiec nastolatki, ktorym trudno odnalezé sie w drodze do

dorostoéci i ktére potrzebuja wtasnie pewnego rodzaju

przewodnika, ktéry wskaze im droge i pomoze uniknaé
niebezpieczenstw. Wiem, ze bycie rodzicem nastolatka,
a wiec tym najwazniejszym przewodnikiem na drodze

dorastania, nie jest tatwym zadaniem. W pewnym sensie

jest to znacznie trudniejsze niz opieka nad noworodkiem,
z calym obciazeniem wynikajacym z niewyspania i braku

mozliwo$ci wyjécia z domu bez skomplikowanej logistyki

zwiazanej z maluchem. Nastolatek nie jest juz przeciez

uroczym bobasem, a jego problemy i sposob ich komu-
nikowania bywaja dla dorostych zupelnie niezrozumiate

i w dodatku irytujace. Poza tym na czas dorastania nie

przystuguje nikomu wielomiesieczny urlop rodzicielski,
nikt tez nie mowi: ,Rozumiem, ze jesteS zmeczona, masz

przeciez dorastajace dziecko w domu”. Laczenie tego eta-
pu rodzicielstwa z wyzwaniami zawodowymi i innymi zy-
ciowymi sprawami jest czesto bardziej obciazajace, niz

wydaje sie to na pierwszy rzut oka.

Dlatego te ksigzke widze jako przewodnik po etapie po-
drozy, jakim jest dorastanie w zyciu czlowieka, albo raczej
bycie opiekunem dorastajgcego nastolatka. Chciatabym,
aby rodzice, ale tez inne osoby pracujace z nastolatkami,
po przeczytaniu ksigzki troche lepiej rozumieli jezyk za-
chowan nastolatkow, zeby wiedzieli, jakich ,miejsc” mto-
dy cztowiek w swojej podrozy przez dorastanie nie moze

pominaé, aby dobrze i satysfakcjonujaco przejsé ten etap,
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i zeby wiedzieli, jak zachowa¢ sie w sytuacjach, w kto-
rych wsparcie os6b dorostych jest konieczne. Chciata-
bym, zeby czytelnicy tej ksigzki poczuli sie cho¢ troche
bezpieczniej w roli towarzysza podrézy przez dorastanie
i zeby sami stali sie najlepszymi przewodnikami dla na-
stolatkow, ktore sg pod ich opieka.

Mocno wierze, ze dobrze przezyty czas dorastania moze

by¢ fascynujaca podréza z wieloma przygodami: czasem

na skraju bezpieczenstwa, kiedy wysoko w gorach zastaje

nas burza, a czasem takimi jak beztroskie chwile plazo-
wania nad jakims$ cieptym morzem. Cho¢ czasem wydaje

sie to niewiarygodne, to jestem pewna, ze mozna prze-
zy¢ te podréz tak, zeby po latach wraca¢ do niej my$lami

i przypomina¢ sobie z uSmiechem i nostalgia nawet te

trudne i by¢é moze przerazajace momenty.

A zatem — zapnijmy pasy! Dobrej i bezpiecznej podrézy!
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CZY MOZECIE MI W TYM POMOC?

Okres nastoletni to szczegélny czas w zyciu mtodego czlowieka. Intensywnie rosnie,
mocno zmienia sie jego ciato. Zdecydowane zmiany zachodzq réwniez w jego mézgu

i osobowosci, jako Ze dziecko ,przepoczwarza sie” w dorostego. Te lata czesto bywaijq
bardzo trudne, zaréwno dla samego nastolatka, jak i dla jego rodzicéw, a takze nauczy-
cieli, opiekunéw i wszystkich oséb, ktére zyjq albo pracujq z prawie dorostymi ludzmi.
Jak wspieraé nastolatkéw w ich podrézy ku dojrzatosci? Jak samemu
przy tym nie zwariowac? Odpowiedzi znajdziesz w tej ksiazce.

Poradnik, napisany przez doswiadczonq psychoterapeutke, zostat podzielony na trzy
zasadnicze czeici. Pierwsza opowiada o tym, co sie dzieje z osobq, kiéra dorasta — jak
sie zmienia fizycznie, emocjonalnie i pod wzgledem osobowosci i jakq role w tej przemia-
nie odgrywaiq relacje spoteczne. W drugiej czesci mowa o charakterystycznych dla
okresu nastoletniego problemach i o tym, jak wspomagaé doswiadczajgcego ich mtodego
cztowieka. Trzecia natomiast jest poswigcona wiernym towarzyszom nastoletniej przemiany
i doswiadczen z niq zwigzanych, czyli rodzicom — ich dobrostan bowiem ma niebagatelne

znaczenie dla samopoczucia zmagajqce sie z wyzwaniami dorastania pociechy.
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SWIECIE NASTOLATKOW
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Psycholozka (Uniwersytet SWPS w Warszawie), psychoterapeutka poznawczo-behawioralna
(Centrum CBT w Warszawie), trenerka warsztatéw psychologicznych (Stowarzyszenie INTRA).
Doswiadczenie zdobywata w Fundaciji Dajemy Dzieciom Site, pracujqc w telefonie zaufania.
Wspétpracowata tez z wieloma instytucjami, prowadzqe liczne warsztaty dla mtodziezy

i dorostych na temat asertywnosci, radzenia sobie z emocjami i dbania o siebie. W dziatalnosci
zawodowej, oprécz technik poznawczo-behawioralnych, stosuje elementy terapii schematu

i terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach. W pracy terapeutycznej najbardziej lubi moment,
w kiérym pacjent nabiera wewneirznego przekonania o swojej sile i doswiadcza realnej zmiany.
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