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Definicja rodziny

Rola rodziny w zyciu nastolatka

Przywigzanie w systemie rodzinnym

Rola matki i ojca
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zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacji Zdrowia

(WHO), jest to grupa sktadajqca sie z co najmniej dwoch oséb, ktére sq
ze sobq powiqzane wiezami krwi lub emocjonalnymi. Mieszkajg razem,
majg wspolng odpowiedzialnos¢, opieke i stanowiq dla siebie wsparcie.
WHO podkresla rowniez, ze rodzina moze przybierac rozne formy takie
jak rodzina dwupokoleniowa (np. rodzice i dzieci), wielopokoleniowa
(np. rodzice, dziadkowie i wnuki), samotne rodzicielstwo, rodzina
zastepcza oraz rodzina homoseksualna. Gtownym celem definicji rodziny
jest podkreslenie jej roli joko podstawowej jednostki spotecznej, ktéra
zapewnia opieke, emocjonalne wsparcie i wspolng odpowiedzialnosc

miedzy jej cztonkami.

Warto zauwazyC, ze definicja ta ulegta
zmianie  na  przestrzeni czasu. W
przesztoSci  rodziny  byly  zazwyczqj
bardziej zintegrowane i wielu ich
cztonkbw brato udziat w wychowaniu
dzieci. Obecnie coraz czesciej zdarza sie,
ze mieszkajg oni w réznych miejscach
kraju, a wiezi miedzypokoleniowe stajq
sie stabsze. W takich sytuacjach
niektérzy ludzie tworzq lokalne grupy
przyjaciot, ktore taktujqg sie jak rodzine.
Struktura podstawowej jednostki
spotecznej moze rowniez ulegac

c A N G zmianom w  wyniku przeprowadzek |ub

innych  okolicznoSci  zyciowych, co
i & m sprawia, ze sytuacja jest dynamiczna.
Istnieje takze wieksza akceptacja i
uznanie réznorodnych form np. rodzin
mieszanych lub nietradycyjnych.
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Relacje rodzinne przez cate zycie majg wptyw na nasz dobrostan.

Istnieje wiele rodzajow relacji rodzinnych takich jak:

<15y Relacje matzenskie

. Wplywajg one znaczqco
ﬁ-ml.'l‘i‘ Relacje miedzypokoleniowe na nasze samopoczucie.

Relacje miedzy rodzeAstwem

Perspektywa zyciowa podkresla, jok wazne

sq powiqzania i zaleznoSci miedzy
cztonkami rodziny na réznych etapach
zycia.

FUNDACJA NIE WIDAC PO MNIE



Rola rodziny w zyciu nastolatka

Rodzina odgrywa istotng role w
rozwoju nastolatkébw, pomimo iz
prezentuje sie inaczej niz we
wczesniejszych etapach zycia
dziecka. Trwate i pozytywne wiezi sq
jednym z czynnikbw chronigcych
przed niekorzystnymi zachowaniami.
Wptywajqg tez na zdrowy rozwdj
psychiczny i emocjonalny mtodych
ludzi.

W czasie dojrzewania nastolatkowie

poszukujq niezaleznosci i
eksperymentujq z nowymi
doswiadczeniami. Jednak obecnos¢
rodziny jako stabilnego  wsparcia
emocjonalnego i spotecznego jest
kluczowa dla ich samopoczucia i
rozwoju. Nawigzywanie i utrzymywanie
pozytywnych relacji rodzinnych moze
pomoc w budowaniu pewnosci siebie,
zdrowej tozsamoSci i umiejetnosci
radzenia sobie z wyzwaniami.
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Rodzina moze zapewni¢ miodemu
cztowiekowi poczucie
bezpieczenstwa, akceptacji i mitosci.
Regularna  komunikacja, wspdlne
spedzanie czasu, wyrazanie

zainteresowania i wsparcie w
osiggnieciach dziecka przyczyniajq
sie do wzmacniania rodziny.

Rodzice mogq byé wzorem pozytywnych wartosci, umiejetnosci
interpersonalnych i postaw, ktére nastolatki mogq nasladowac. Istotne jest
rowniez, aby rodzina promowata zdrowe nawyki i wartosci w takich sferach
jak:

odzywianie

aktywnos¢
fizyczna

odpowiednie
zarzqdzanie stresem

dbanie o zdrowie
psychiczne
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Rodzice mogqg réwniez pomoéc swoim dzieciom w rozwijaniu

samodzielnosci, odpowiedzialnosci i umiejetnosci
podejmowania wtasciwych decyzji.

Mimo ze relacje rodzinne mogq ewoluowaé wraz z dojrzewaniem nastolatkow,
wiez i wsparcie nadal odgrywajq kluczowq role w ich zdrowym rozwoju. Rodzina
moze stuzy¢ jaoko bezpieczna przystah, w ktérej miodzi ludzie mogq rozwijaé sie
i wzrastaé, majgc pewnosgé, ze sq kochani i doceniani.
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Przywigzanie w systemie rodzinnym

Wysokiej jakoSci wiezi rodzinne odgrywajg duzg role w naszym zdrowiu
psychicznym, szczegdblnie gdy dosSwiadczamy trudnych sytuacji. Nasze ogodlne
samopoczucie zalezy zardbwno od tego, czy otrzymujemy wsparcie spoteczne,
takie jak mitoS8¢, porady i opieka, jak i od tego, czy doswiadczamy napiec, takich
jak ktotnie, krytyka czy wysokie wymagania.

Kiedy otaczamy sie bliskimi, ktdrzy nas wspierajq i rozumiejq, czujemy sie lepiej
emocjonalnie, szczeglOlnie w trudnych momentach. Rodzina staje sie dla nas
"tarczq ochronn@” przed negatywnymi skutkami stresu.

Nalezy pamietac, ze relacje rodzinne opierajqg sie na wzajemnosci, nie tylko na
otrzymywaniu wsparcia, ale rowniez na dawaniu go drugiej osobie.

WzajemnoSC ma ogromne znaczenie dla utrzymania zdrowych wiezi. Troska,
empatia i wsparcie stanowiqg fundament poprawnych relacji rodzinnych, ktoére
wptywajq korzystnie na nasze samopoczucie i jakoS¢ zycia.

h 4 Wsparcie od bliskich moze poméc nam
“,!\.»

- radzi¢ sobie ze stresem, chroniqgc nasze
samopoczucie i poprawiajqc

samoocene. Moze wptywaé na wieksze
poczucie wtasnej wartosci, co sprzyja
optymizmowi, pozytywnym emocjom i
lepszemu zdrowiu.

v
~

W okresie dojrzewania relacje
nastolatkbw z rodzicami i rodzing
ulegajq zmianom. Nie oznacza to jednak,
ze miodzi ludzie nie  potrzebujq
najblizszych. Rodzina jest waznym
zrodtem opieki i bezpieczefstwa. Bliskie
I wspierajqgce relacje chroniq dziecko
przed ryzykownymi zachowaniami i
problemami  takimi  jak  depresja.
Zainteresowanie rodzicow tym, co dzieje
sie w zyciu dziecka, moze rowniez
wptywac na jego sukces szkolny.
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W kazdej rodzinie istniejq okreSlone zasady i normy,
ktore wptywajq na sposob komunikaciji,
rozwiqzywania konfliktow oraz wspodlnego spedzania
czasu. Traktujgc Srodowisko rodzinne jaoko system,
mozemy porownac je do organizmu cztowieka,
gdzie funkcjonowanie zalezy od wspotpracy wielu
elementow. Rodzina ma ogromny wptyw na naszq
tozsamos$¢, samopoczucie i zachowanie. To w nigj
uczymy  sie  podstawowych  wartoSci, norm
spotecznych, umiejetnoSci  komunikacyjnych i
radzenia sobie z trudnosSciami.

Jedng 1z teorii, ktora

zastosowanie

Srodowiska rodzinnego, jest teoria przywiqzania

opracowana przez Johna Bowlby'ego. Przywigzanie
to specyficzny rodzaj relacji spotecznej oparty na
emocjonalnej wiezi, ktéra rozwija sie przede
wszystkim miedzy dzieckiem a opiekunem -
najczesciej matkq - a nastepnie z innymi osobami
w rodzinie. Ma ona fundamentalne znaczenie dla
rozwoju emocjonalnego, spotecznego [
psychologicznego jednostki. Przywiqzanie w rodzinie
jest kluczowym czynnikiem ksztattujgcym poczucie
bezpieczehstwa, zaufanie, rozwijanie zdolnoSci
spotecznych i emocjonalnych. Silne wiezi uczuciowe
w rodzinie wptywajq na poziom wsparcia, akceptacii
i mitoSci, ktore dziecko otrzymuje, co ma ogromne
znaczenie dla jego rozwoju i samopoczucia. To
poprzez Dbliskie relacje, mitoSC i zaangazowanie
rozwijamy naszq tozsamo$C, rozbudzamy nasze
emocije i uczymy sie radzenia sobie z trudnosciami.
Emocjonalne wiezi zapewniajg nam poczucie

bezpieczenstwa, akceptacji i wzajemnej troski.
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chowania przez rodzicow, sposob,
imi. Rodzice petniq kluczowq role
h potomkow. Pierwsi zapewniajq
ie ich z szacunkiem. Uczq ich
onalnych.

Zachowania przywiqgzaniowe to
szczegOlnie aktywowane w bliski
oraz w sytuacjach stresu i lek
jednostka odczuwa silng potrze
emocjonalng. To jest naturaln
zapewnienie bezpieczenstwa i oc
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Schemat wg Bowlbyego w psycholnalizie jest to bezpieczna baza

Dobra atmosfera, ktérq zapewnia
opiekun, pozwala rozwija¢ dziecku
ciekawos¢ i cheC eksplorowania
Swiata. W momencie zagrozenia
dziecko  przywiera do  opiekuna,
uspokaja sie, a lek mija. Wtedy znowu
mozna wroci¢ do zabawy. Gdy mamy
bezpieczng przystan, mozemy
wypuszczac sie na szerokie wody.

Gdy wzrasta poczucie zagrozenia i stres,
nasila sie potrzeba bezpieczenAstwa. W
sytuacji, gdy to opiekun jest zagrozeniem,
dziecko jeszcze bardziej wzmacnhia
zachowania przywigzaniowe, ulegte i
podporzqgdkowujqce sie.

Teoria przywiqzania, opracowana przez Johna Bowlby'ego, mowi, ze
wiez psychiczna jest zakorzeniona w biologii i stanowi podstawe
relacji miedzy dzieckiem a opiekunem. Jej celem jest zapewnienie
ochrony i przetrwania. W procesie rozwoju fizyczna wiez, jakq stanowi
pepowing, zostaje zastqgpiona psychiczng potrzebq bliskosci z matkaq,

ojcem i innymi waznymi osobami. Rodzaj i jakoS¢C wiezi, ktore dziecko
doswiadcza we wczesnym okresie zycia, sq przechowywane w postaci
schematow umystowych i wptywajq na oczekiwania dotyczqgce relacji z
innymi.
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John Bowlby wyréznit cztery typy przywiqzania. Rodzaje
przywiqzania i ich konsekwencje:

W UFNE

mama jest ,bezpiecznqg bazg’ Konsekwencjq jest wieksza odpornos¢ psychiczna,
dobrze radzimy sobie w sytuacjach spotecznych

@ LEKOWO - UNIKAJACE

niewielkie objawy stresu w Konsekwencje - w dorostym zyciu wchodzi -w
trakcie nieobecnosci matki, po relacje pozbawione emocjonalnego wsparcia,
jej powrocie nie dqzy do odcina sie od emocji, poniewaz matka
ponownej bliskosci niewystarczajgco mocno wyczuwata potrzeby

dziecka, byta matkq praktyczng: nakarmic, ubrac.
Dziecko czesto wtedy minimalizuje swoje potrzeby

o i W LEKOWO - AMBIWALENTNE
y

dziecko .t;kozuje silny stres w Rodzice nadmiernie sie przejmujg, wpadajg w
. ~ panike. Rodzice nadmiernie ingerujq, podkreslajg
zalezno$¢, niesamodzielnoS¢ dziecka. Rodzice nie
potrafig poradzi¢ sobie ze stresem, przez co tez
nie umiejg pomoc dziecku. Ono samo probuje
poradzi¢ sobie z emocjami, wytadowuje sie na
zabawach, rodzenstwie, rodzicach. Odpowiedzlg

dziecka na grozbe separaciji jest agresja.

W Wllii ZDEZORGANIZOWANA

zachowania patologiczne dziecko domaga sie uwagi rodzica w sposoéb
dziwaczny, staje w roli opiekuna rodzica , dochodzi
do "zamiany rél’, w sytuacji stresu pojawijq sie
zaburzenia zachowania.

trakcie | separacii i nie
- o .

uspokaja sie po powrocie

opiekuna, jest zdenerwowane

agresywne.
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Warto zauwazy¢, ze style przywigzania mogq miec trwaty wpty

na relacje i dobrostan emocjonalny jednostki.

Jednak nie s3 state i moga byc¢ ksztattowane przez pédzniejsze
doswiadczenia i interwencje terapeutyczne. Rodzaje przywiazania
wediug Johna Bowlby'ego maja istotny wptyw na rozwéj i
funkcjonowanie nastolatkbw m. in. na emocjonalny dobrostan i
samopoczucie.

Nastolatkowie z bezpiecznym
przywiazaniem maja
tendencje do wykazywania
lepszego emocjonalnego
dobrostanu. Czuja sie
pewniej, maja pozytywne
poczucie wiasnej wartosci i
wiekszg pewnosé siebie. W
przeciwnosciach  zyciowych
lepiej radza sobie
emocjonalnie.

Dzieki doswiadczeniom z dziecinstwa, sposobie, w jaki jesteSmy
traktowani, koduje nam sie w gtowie ,model roboczy” przywiazania,
ktéry zostaje w naszej podswiadomosci. Zapamietujemy schemat
dziatania i uaktywniamy go w trudnych, stresujacych dla nas
momentach w zyciu.
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Rola matki i ojca

Rola matki i ojca w zyciu nastolatka jest niezwykle wazna, poniewaz to od nich

dziecko otrzymuje podstawowe potrzeby psychospoteczne.

MILOSCI, CIEPLA | ZYCZLIWOSCI

Dziecko potrzebuje czutosci, akceptacji i wsparcia emocjonalnego ze strony
rodzicow. Poczucie mitosci i bezwarunkowej akceptaciji buduje w nim poczucie
wiasnej wartosci i pewnosci siebie.

BEZPIECZENSTWA

Dziecko musi czuC sie chronione i bezpieczne w swoim otoczeniu. Rodzice sq
odpowiedzialni za tworzenie warunkdéw, ktore dajg potomkowi poczucie
bezpieczenstwa zaréwno fizycznego, jak i emocjonalnego.

SAMOURZECZYWISTNIENIA

Dziecko ma prawo do rozwoju jako jednostka niepowtarzalna, do odkrywania i
rozwijania swoich talentéw, zainteresowan i pasji. Rodzice powinni wspierac
dziecko w realizacji jego zamierzonych dziatan, pomagac¢ mu rozwijacC sie i

osiqgac cele.

SZACUNKU | UZNANIA SPOLECZNEGO

Dziecko potrzebuje by¢ szanowane i doceniane za swoje wysitki, osiggniecia i
indywidualnos$¢. Kiedy rodzice wyrazajq uznanie dla dziecka, buduje to jego
pewnos§¢ siebie i pozwala mu rozwijac wiare w siebie.

A A A A
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Jednak, aby zaspokoic¢ potrzeby dziecka, wazne
jest rowniez, aby rodzice sami zaspokajali
swoje i dbali o swoje emocje i samopoczucie.
Jesli opiekunowie nie sq w stanie zrozumiec i
wyrazi¢ swoich uczué, mogq mieé trudnosci w
zaspokajaniu potrzeb nastolatka.

Komunikacja jest kluczowa w rozwiqzaniu trudnosci i
budowaniu bliskich relacji w rodzinie. Jesli czujemy sie
niekomfortowo w danej sytuacji czy relacji, warto jest
podzieli¢ sie tym z bliskimi i poprosi¢ o pomoc.
Wspieranie siebie nawzajem w wyrazaniu uczué i
potrzeb umozliwia harmonijne funkcjonowanie rodziny
i speinienia potrzeb kazdego cztonka systemu
rodzinnego.
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0 Fundagji

FUNDACJA

NLE WIPAC PO MNLE

Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktérego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby mowienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundaciji Nie Widac Po Mnie.

Celem Fundacii jest budowanie Swiadomosci z zakresu zdrowia publicznego

z nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oSwiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i miodziezy oraz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajgce sie trudnosci i kryzysy.

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny. Organizujemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu

i komunikacji z pacjentem wsrdod personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/
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