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Plan na dziś:
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1. Powitanie, przedstawienie planu zajęć

2. Rozwój normatywny dzieci i młodzieży – teoria Piageta

3. Rozwój poznawczy i emocjonalny w okresie wczesnej adolescencji

4. Najczęstsze trudności rozwojowe dzieci w wieku 12-13 lat

5. Co jest "normą", a co sygnałem ostrzegawczym?

6. Podsumowanie, pytania, dyskusja



Rozwój normatywny dzieci i młodzieży 
– teoria Piageta
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Źródło grafiki: https://www.rafalszrajnert.pl/jean-piaget-rozwoj-poznawczy/



Rozwój poznawczy i emojonalny w okresie 
wczesnej adolescencji
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Źródło grafiki: https://centrum-neurorehabilitacji.pl/struktura-mozgu/



Rozwój poznawczy i emocjonalny w okresie 
wczesnej adolescencji
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Źródło grafiki: https://jaksieuczyc.pl/plat-czolowy/



Okres dojrzewania – co się dzieje z mózgiem
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• Okres dojrzewania to czas bardzo szybkich i gwałtownych zmian w strukturze mózgu 
nastolatka. 

• Metaforycznie mówiąc, mózg nastolatka jest w ciągłej przebudowie i przypomina plac 
budowy. Oznacza to, że jedne połączenia neuronalne znikają, a na ich miejsce pojawiają 
się nowe, inne. 

• To dlatego, kiedy wieczorem umówimy się z naszym dzieckiem, że następnego dnia 
pojedziemy na wycieczkę rowerową (a propozycja wspólnie spędzonego czasu – ku 
naszemu zdziwieniu – wyjdzie od nastolatka), rano – kiedy my jesteśmy zwarci i gotowi – 
nasze dziecko ze skwaszona miną może zapytać: “Naprawdę muszę z Wami jechać? Nie 
mogę po prostu zostać w domu i odpocząć?”.



Okres dojrzewania – co się dzieje z mózgiem
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• Okazuje się, że najbardziej wrażliwy okres zmian w mózgu nastolatka przypada na 12-17 
rok życia. 

• Jest to bardzo krótki okres 5 lat, w którym dochodzi do ostrej selekcji międzyneuronalnej. 

• Około 80% połączeń neuronalnych ulega zmianie. Są tworzone nowe połączenia, a 
przycinane stare. 

• Często to przycinanie synaps wymyka się spod kontroli i zbyt wiele połączeń ulega 
skasowaniu, szczególnie, kiedy nastolatek doświadcza trudnych, traumatycznych zdarzeń. 

• Pamiętajmy, że to, czy dane zdarzenie będzie ocenione jako trudne, jest sprawą bardzo 
indywidualną. 

• Wielu lekarzy psychiatrów nie bez powodu nazywa – i porównuje – okres dojrzewania 
nawet do „łagodnej psychozy”. 

• Jest to niejako cena, jaką nastolatek płaci za uporanie się z niezależnością i 
koniecznością separacji do rodziców.



Czy dziecko/nastolatek w tym wieku potrafi 
myśleć racjonalnie?
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• Kora przedczołowa to najmłodsza część naszego mózgu. Nazywana też jest mózgiem 
ludzkim lub mózgiem racjonalnym. To ona pełni kluczową rolę w potencjale 
poznawczym większości umiejętności kognitywnych. 

• Umiejętności kognitywne – zwane też inteligencją kognitywną – to zdolność do 
skutecznego myślenia, szczególnie w trudnych i nieprzewidywalnych sytuacjach. 

• Dzięki inteligencji kognitywnej wykorzystujemy swoją wiedzę zdobytą w wyniku 
doświadczenia do podejmowania służących nam decyzji. 

• Wymaga to jednak umiejętności stawiania celów, planowania, ustalania priorytetów. 

• Ta część mózgu naszego nastolatka ciągle dojrzewa. 

• Najnowsze badania mówią, że nawet do 25-30 roku życia. To dlatego nastolatek nie 
potrafi dokonać pewnych przemyśleń, czynności.



Trudne dla dziecka/nastolatka w tym okresie 
będą:
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• Racjonalne odbieranie bodźców z otoczenia, przemyślenie tego, co się dzieje.

• Zastanowienie się i podjęcie decyzji. Tworzenie ciągów przyczynowo-skutkowych 
zdarzeń jest ciągle w powijakach. Nastolatek ma kłopot z planowaniem, wyznaczaniem 
celów czy ustalaniem priorytetów.

• Zauważenie pewnej regularności w świecie, która daje człowiekowi możliwość 
planowania i przewidywania tego, co się może zdarzyć, a co za tym idzie – 
przewidywania następstw swoich działań i dokonywania przemyślanych wyborów.

• Kontrolowanie i nadzorowanie układu emocjonalnego (mózg limbiczny) – 
czyli panowanie na swoimi szczególnie skrajnymi emocjami i nieuleganie nim w postaci 
rozregulowania emocjonalnego. Aby doszło do samoregulacji, muszą być w pełni 
rozwinięte i sprawne płaty czołowe.

• Dokonywanie refleksji i autorefleksji swoich zachowań i to dlatego na nasze pytanie 
„Dlaczego to zrobiłeś?” odpowiedź brzmi „Nie wiem, tak wyszło”.
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• To oczywiście nie jest żadne usprawiedliwienie i nie chodzi tu o to, żeby machnąć 
ręką i powiedzieć „No cóż, on ma niedojrzałe płaty czołowe i dlatego tak się 
zachowuje”. 

• Wiedza o rozwoju mózgu nastolatka pozwala zrozumieć nam pewne jego 
zachowania i nie brać ich do siebie, ale też nie obwiniać za nie dziecka. 

• Ponieważ kora czołowa dojrzewa najpóźniej, to niejako rodzic jest takim płatem 
czołowym dla swojego dziecka, zanim w jego mózgu nie wytworzą się wszystkie 
połączenia i nie będą gotowe do samodzielnego działania. 

• Mówi się o tzw. „mózgowym Wi-Fi”. To dlatego nastolatek ciągle potrzebuje swoich 
rodziców, choć swoim zachowaniem może pokazywać coś innego. Nie dajmy się 
zwieść. 

• Im trudnej dla nas zachowuje się nasze dziecko, tym bardziej potrzebuje naszego 
wsparcia w postaci wysłuchania, zrozumienia. Tym bardziej potrzebuje naszej 
obecności w jego życiu.



Dlaczego nastolatek podejmuje 
ryzykowne działania?
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• Szczególnie wrażliwy w niedojrzałym mózgu nastolatka jest układ nagrody. 

• Kiedy spotyka nas coś przyjemnego, np. pijemy pyszną kawę, jemy dobry posiłek, 
spotkamy się ze znajomymi, to w naszym mózgu uwalniane są neuroprzekaźniki – 
dopamina, opioidy endogenne, oksytocyna i endorfiny. 

• Opioidy endogenne są uwalniane w okolicach kory czołowej i powodują uczucie 
przyjemności oraz chęci powtarzania czynności, które ją wywołały.

• Ponieważ mamy jako dorośli sprawne płaty czołowe, potrafimy sobie zracjonalizować 
(skontrolować), czy dana czynność, która jest dla nas przyjemna, przynosi nam 
szkodę czy pożytek. 

• Niektórzy z nas – pomimo ewidentnej szkody –  i tak powtarzają dane zachowanie, ale 
to, że dana szkodliwa czynność wymknie się nam spod całkowitej kontroli, jest u nas 
dużo rzadsze niż u nastolatka.



Układ nagrody
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VTA – jądro dopamiczne brzusznego 
pola nakrywki

Striatum – prążkowie 

SNc – istota czarna

Nucleus accumbens – jądro półleżące

Prefrontal cortex – kora przedczołowa 

Hipokamp – pamięć

Ciało migdałowate – emocje, pamięć 
emocjonalna



Dlaczego nastolatek podejmuje ryzykowne 
działania?
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• U nastolatków układ nagrody jest szczególnie wrażliwy, a gdy do tego dodamy brak 
kontroli płatów czołowych, to widzimy, dlaczego nastolatki tak szybko i łatwo 
uzależniają się od szkodliwych substancji czy szkodliwych zachowań. 

• Podejmowane przez nastolatki ryzykowne zachowania są wiązane z przyjemnością, a 
ta skupiona jest w układzie nagrody, który znajduje się w ośrodkach podkorowych 
(mózgu emocjonalnym). 

• Dlatego nastolatek podejmie ryzykowne zachowanie pod wpływem impulsu, bez 
zastanowienia, bo ta decyzja często jest podejmowania przez układ nagrody, a nie 
przez płaty czołowe (mózg racjonalny). 

• Z tego powodu trudno im pomyśleć, zanim coś zrobią, a my wykrzykujemy często z 
irytacją „Gdzie Ty miałeś oczy?!” lub „Czy Ty w ogóle nie myślałeś!?”.



Potrzeby dziecka 
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1. Potrzeby fizycznego przetrwania – dotyczą spraw, bez których niemożliwa jest nasza 
egzystencja.

2. Potrzeby bezpieczeństwa – czyli fizycznej i psychicznej pewności.

3. Uczestnictwo w grupie – dom, szkoła, grupa koleżeńska są miejscami, w których 
młodzi ludzie mogą zaspokoić swoje potrzeby psychiczne oraz przeżyć 
doświadczenia w kontaktach z innymi, co odgrywa bardzo ważną rolę w rozwoju ich 
osobowości.

4. Przeżywanie uczuć i emocji – jest naturalną reakcją na to, co dzieje się w 
kontakcie ludzi z otoczeniem, jest czymś zdrowym i naturalnym.

5. Poczucie własnej wartości – jest jedną z podstaw zdrowej, zdolnej oprzeć się 
uzależnieniom osobowości.



Rozwój poznawczy i emocjonalny w okresie 
wczesnej adolescencji
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• Około 11-12 roku życia dzieci/młodzież łatwo oscyluje między nastrojami 
krańcowymi i jest chwiejna emocjonalnie. 

• Charakteryzuje ją ruchliwość uczuciowa, czyli nietrwałość i łatwość w 
przechodzeniu od jednych stanów uczuciowych do innych. 

• Pojawia się duży napór lęku i niepewności w stosunku do samego siebie.

• Błędy we wnioskowaniu: częste założenie, że inni patrzą na mnie tak jak ja patrzę 
na siebie.

• Doznawane uczucia radości i smutku często nie wiążą się z określonymi bodźcami.

• W relacjach z rodzicami: konflikty, rosnący krytycyzm wobec rodziców, domaganie 
się niezależności.



12-14 lat - wczesna adolescencja 
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• Poważnym przeobrażeniom ulega układ nerwowy 12-latka, zwłaszcza struktury mózgu. 

• Zmiany jego funkcjonowania objawiają się nadmierną wrażliwością i pobudliwością, 
dlatego 12-13 latek często jest nerwowy, skryty, rozdrażniony i niespokojny. 

• Bardzo łatwo go zranić i zdenerwować. Najchętniej oddaje się marzeniom, fantazjom i 
przemyśleniom. 

• Kochający, spontaniczny i przyjacielski 12-latek, który lubił przebywać w domu, teraz 
zamyka się w sobie, pogrąża w świecie swoich myśli, przeżyć i fantazji po to, aby w 
wieku 14-lat znów poczuć się silniejszym, bardziej otwartym i pewnym siebie. 

• U dziewcząt obserwuje się intensywny wzrost dojrzałości emocjonalnej między 13 a 15 
roku życia, a u chłopców o 2 lata później. 



12-14 lat - wczesna adolescencja 
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Źródła emocji trudnych:

• niepowodzenia szkolne? 

• brak poczucia sprawczości 

• spełnianie/niespełnianie oczekiwań społecznych 

• akceptacja grupy rówieśniczej 

• porównywania społeczne

• ...



14-17 lat - średnia adolescencja
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Źródła emocji trudnych:

• Ugruntowanie własnej tożsamości
• Konstytuowanie się tożsamości płciowej 
• Duże nasilenie kryzysu międzypokoleniowego 
• Branie odpowiedzialności za siebie - koniec egocentryzmu dziecięcego 
• Etykietowanie, również w grupie rówieśniczej 



17-20 lat - późna adolescencja
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Źródła emocji trudnych:

• przygotowywanie się do roli dorosłego - dość często: rozczarowanie, 
zwątpienie w siebie

• duża liczba zadań życiowych i wyborów - ciężar decyzji - obawa przed 
dokonaniem niewłaściwego wyboru 

• lęk przed dorosłością - czasowa chęć powrotu do domu, zbliżenie się do 
rodziców

• zakochanie/intymność/utrata



Najczęstsze trudności rozwojowe 
dzieci/nastolatków w wieku 12-13 lat
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Labilność emocjonalna i "burza hormonów"

Mózg nastolatka przechodzi proces reorganizacji. Ciało migdałowate (odpowiedzialne za 

emocje) jest już bardzo aktywne, podczas gdy kora przedczołowa (odpowiedzialna za 

logikę i hamowanie impulsów) wciąż się rozwija.

Typowe objawy: nagłe wybuchy gniewu, płacz bez wyraźnego powodu, przewrażliwienie 

na punkcie krytyki, traktowanie personalnie tego, co mówi rodzic.

Wyzwanie dla rodzica: zrozumienie, że dziecko samo nie rozumie, dlaczego czuje to, co 

czuje.



Najczęstsze trudności rozwojowe 
dzieci/nastolatków w wieku 12-13 lat
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Kryzys tożsamości i potrzeba autonomii

W tym wieku kluczowym pytaniem staje się: „Kim jestem?”. Dziecko zaczyna podważać 

autorytet rodziców, by sprawdzić, gdzie kończą się oni, a zaczyna ono samo.

Objawy: negowanie zasad domowych, eksperymentowanie z wyglądem (często 

kontrowersyjnym), zamykanie się w pokoju.

Wyzwanie dla rodzica: znalezienie balansu między dawaniem wolności a stawianiem 

bezpiecznych granic.



Najczęstsze trudności rozwojowe 
dzieci/nastolatków w wieku 12-13 lat
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Akceptacja zmieniającego się ciała

Dojrzewanie płciowe przynosi gwałtowne zmiany fizyczne, które często wyprzedzają 

dojrzałość psychiczną.

Typowe problemy: Kompleksy na punkcie trądziku, wzrostu, wagi czy sylwetki. 

Porównywanie się do nierealnych wzorców z mediów społecznościowych.

Wyzwanie dla rodzica: ryzyko wystąpienia zaburzeń odżywiania (anoreksja, bulimia) 

lub dysmorfofobii.



Najczęstsze trudności rozwojowe 
dzieci/nastolatków w wieku 12-13 lat
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Presja rówieśnicza i lęk przed odrzuceniem

Grupa rówieśnicza staje się najważniejszym punktem odniesienia. Opinia kolegów 

znaczy więcej niż zdanie rodzica czy nauczyciela.

Najczęstsze trudności: Poczucie wykluczenia, FOMO (lęk przed tym, że coś nas ominie 

w sieci), uleganie używkom lub ryzykownym zachowaniom, by "zyskać szacunek".

Wyzwanie dla rodzica: przeniesienie życia towarzyskiego do Internetu (cyberprzemoc, 

hejt).



Najczęstsze trudności rozwojowe 
dzieci/nastolatków w wieku 12-13 lat
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Spadek motywacji do nauki

Zmiany w mózgu sprawiają, że nastolatki są bardziej nastawione na natychmiastową 

nagrodę (przyjemność) niż na odroczone korzyści (dobre oceny).

Typowe objawy: trudności z koncentracją, prokrastynacja, poczucie bezsensu szkolnych 

obowiązków.

Wyzwanie dla rodzica: przeciążenie układu nerwowego nadmiarem bodźców i brak 

umiejętności zarządzania czasem.



Co jest "normą", a co sygnałem 
ostrzegawczym?
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Ważna uwaga: 

w wieku 12-13 lat rozwój nie postępuje liniowo

dziecko może jednego dnia zachowywać się jak dorosły, by następnego 

potrzebować przytulenia i opieki jak siedmiolatek



Co jest "normą", a co sygnałem ostrzegawczym?
Zachowanie normatywne Sygnał alarmowy (wymaga uwagi)

Nastrój 
i emocje

częsta irytacja, "fochy", gwałtowny płacz, 
który mija po rozładowaniu emocji

Trwała apatia, smutek, brak chęci do życia, 
autoagresja, nienawiść do siebie, brak 
przeżywania radości

Relacje 
z rodziną

Częstsze kłótnie z rodzicami, podważanie 
zdania rodziców, potrzeba prywatności 
(zamykanie pokoju)

Całkowite zerwanie kontaktu, izolacja, 
ucieczki z domu, agresja fizyczna wobec 
domowników, niszczenie mienia

Relacje 
z rówieśnikami

Kłótnie z przyjaciółmi, zmiana grup 
znajomych, silna potrzeba akceptacji

Całkowite wycofanie z życia towarzyskiego, 
bycie ofiarą nękania (hejt), lęk przed wyjściem 
z domu

Szkoła i nauka Lekki spadek ocen, narzekanie, niechęć do 
odrabiania lekcji, sporadyczne zapominanie o 
sprawdzianach

Nagłe wagary, fobia szkolna, całkowita 
rezygnacja, nagłe i całkowite porzucenie pasji 
i zainteresowań

Zdrowie 
fizyczne

Narzekanie na wygląd, eksperymenty z dietą, 
potrzeba dłuższego snu (odsypianie), trudne 
poranki

Samookaleczenia, drastyczne chudnięcie, 
prowokowanie wymiotów, fiksacja na punkcie 
kalorii, bezsenność lub spanie po kilkanaście 
godzin dziennie

Używki Jednorazowa próba "z ciekawości" (choć 
wymaga rozmowy i konsekwencji)

Regularne sięganie po alkohol, e-papierosy, 
narkotyki lub leki jako sposób na 
"znieczulenie" emocji

Poczucie 
bezpieczeństwa

Myśli typu "świat jest niesprawiedliwy", 
egzystencjalne rozterki

Myśli samobójcze, mówienie o chęci 
zniknięcia, o chęci nie istnienia, bycia 
przeszkodą dla innych



Źródła:
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• Podgórska Joanna, Tak działa mózg. Jak mądrze dbać o jego funkcjonowanie, 
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