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Nie tylko w Walentynki - jak uczy¢ mtodziez stawiania granic w relacjach
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Za nami Walentynki. Wszechobecne symbole mitosci- serca, kwiaty i Kupidyn- spogladaty na nas z witryn
sklepowych, towarzyszyty reklamom i rozbrzmiewaty w audycjach radiowych. Dla wielu dorostych to
jedynie jedno z kalendarzowych swiat, jednak Walentynki czesto stajg sie takze pretekstem do rozméw
o mitosci, bliskosci i relacjach romantycznych. W wielu miejscach to réwniez czas wydarzen skupionych

na mitosci: walentynkowe filmy w kinach, tematyczne szkolne dyskoteki, imprezy ,,na miescie”.

Dni po 14 lutego to takze w wielu szkotach czas na wymienianie sie informacjami o przezytych

i zaplanowanych randkach, romantycznych poczgtkach, catym spektrum zachowan zwigzanych z zyciem
uczuciowym. Ten czas czesto obfituje w zupetnie nowe doznania, pierwsze pocatunki, trzymania za reke.
Warto pamietad, ze dla nastolatkdw temat ten nie pojawia sie wytgcznie w lutym i nie ma charakteru
chwilowego. Relacje romantyczne sg istotnym elementem ich codziennego funkcjonowania oraz waznym

obszarem rozwoju emocjonalnego i spotecznego.



Okres adolescencji to czas intensywnych zmian biologicznych, psychicznych i spotecznych. Wtasnie
wtedy relacje réwiesnicze, a w szczegdlnosci romantyczne, zaczynajg odgrywac coraz wiekszg role.
Wielu rodzicéw i opiekundw z niepokojem obserwuje, ze zdanie chtopaka czy dziewczyny staje

sie dla nastolatka wazniejsze niz opinia dorostych. Nagle perspektywa rodziny, wyznawane przez

nig wartosci czy normy moralne tracg na znaczeniu. Choé bywa to trudne do zaakceptowania, zjawisko
to miesci sie w granicach normy rozwojowej. Nastolatek, poznajgc nowe grupy odniesienia, stopniowo
buduje wtasng tozsamosé i podejmuje prébe separacji od rodziny pochodzenia. Jednocze$nie pojawia
sie pytanie, ktdre stawia sobie wielu dorostych: jak wspiera¢ mtodziez w budowaniu relacji opartych

na bezpieczenstwie, wzajemnym szacunku i poszanowaniu wtasnych granic?

Relacje interpersonalne sg jednym z podstawowych filaréw rozwoju psychicznego cztowieka. W okresie
dorastania punkt odniesienia stopniowo przesuwa sie z rodziny pochodzenia na grupe rowiesnicza.

To wtasnie w tych relacjach mtody cztowiek uczy sie autonomii, negocjowania wtasnych potrzeb,
radzenia sobie z konfliktem oraz regulowania emocji. Relacje rowiesnicze rdznig sie zasadniczo od relacji
z dorostymi — nastolatek doswiadcza bycia z osobg, ktéra nie ponosi za niego odpowiedzialnosci,

nie ma ,,ostatniego stowa” i znajduje sie na podobnym poziomie. Taka relacja niesie za sobg zaréwno
przywileje, jak wieksza swoboda wypowiedzi czy mozliwos¢ negocjacji, jak i ryzyko: niezrozumienia,
odrzucenia czy zranienia. To wtasnie w tym kontekscie mtodzi ludzie uczg sie dyskutowania, bronienia
wfasnego zdania oraz stawiania granic.

Pierwsze zwigzki romantyczne mozna
traktowac jako swoisty ,,poligon
doswiadczalny”, na ktérym nastolatek
sprawdza role spoteczne oraz uczy

sie bliskosci, intymnosci i
odpowiedzialnosci za drugg osobe.

Z perspektywy psychologii rozwojowej
jest to proces naturalny i potrzebny,

nawet jesli relacje te bywajg krotkotrwate

i intensywne emocjonalnie. Dla

"

Foto: Canva obserwujacych sytuacje rodzicow takie
zwigzki czesto wydajg sie niezrozumiate, a panujgce w nich zasady — zupetnie odmienne od tych

znanych z dorostych relacji.
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Dobra relacja romantyczna, réwniez w okresie adolescenc;ji, opiera sie na kilku kluczowych elementach.
Nalezg do nich: wzajemny szacunek, poczucie bezpieczeristwa emocjonalnego, mozliwos¢ wyrazania
wiasnych opinii oraz akceptacja granic drugiej osoby. Wbrew obiegowym przekonaniom dobra relacja
nie oznacza ciagtej zgody ani rezygnowania z siebie na rzecz partnera. Wrecz przeciwnie — sprzyja
wzmachianiu poczucia wtasnej wartosci i autonomii. Nastolatek pozostajgcy w zdrowym zwigzku ma
prawo do witasnych pasji, przyjaciét oraz do zmiany zdania. Niepokojgcymi sygnatami mogg byé
natomiast: presja na okreslone zachowania, kontrolowanie kontaktéw spotecznych, wzbudzanie poczucia
winy czy umniejszanie emocji drugiej osoby. Wtasnie w tym obszarze szczegdlnego znaczenia nabiera

umiejetno$é stawiania granic.

Granice psychologiczne to zdolnos$¢ do rozpoznawania wtasnych potrzeb, emocji i wartosci oraz
komunikowania ich w relacjach z innymi. Dla nastolatkdow stawianie granic bywa szczegélnie trudne. Silna
potrzeba akceptacji oraz lek przed odrzuceniem mogg prowadzi¢ do podejmowania dziatan sprzecznych
z wtasnym komfortem psychicznym. Warto podkreslié, ze uczenie mtodziezy stawiania granic nie polega
na straszeniu zagrozeniami, lecz na wzmacnianiu ich poczucia sprawczosci. Kluczowe jest, aby nastolatek
wiedziat, ze ma prawo powiedzie¢ ,nie”, zmienié zdanie oraz wycofac sie z sytuacji, ktora staje sie dla
niego niekomfortowa — niezaleznie od oczekiwan partnera. Granice te dotyczg nie tylko sfery fizycznej,
ale réwniez emocjonalnej i cyfrowej, w tym presji na udostepnianie prywatnych tresci czy bycie stale

dostepnym online.

Jak nastolatek uczy sie rozpoznawaé wtasne granice? Najczesciej poprzez doswiadczenie, ale takze
obserwowanie innych oséb, ktdre sg dla niego wazne. Paradoksalnie to wiasnie rodzice bardzo czesto
stajq sie pierwszymi osobami, na ktérych mtody cztowiek ,testuje” nowe umiejetnosci. Dzieci i nastolatki
prébujg swoich kompetencji tam, gdzie czujg sie bezpiecznie — a wiec w relacjach z opiekunami.

Cho¢ wptyw rodzicéw w okresie dorastania bywa postrzegany jako ograniczony, ich rola w ksztattowaniu
kompetencji relacyjnych mtodziezy pozostaje kluczowa. Fundamentem jest relacja oparta na zaufaniu,
otwartosci i gotowosci do rozmowy bez oceniania. Zamiast moralizowania czy wprowadzania zakazow
warto stawiac na dialog oraz pytania, ktére pomagajg nastolatkowi samodzielnie przygladac sie wtasnym

doswiadczeniom.

Ogromne znaczenie ma réwniez modelowanie postaw — sposdb, w jaki dorosli stawiajg granice we
wtasnych relacjach. Rodzic palacy papierosa nie przekonuje, méwigc dziecku, ze palenie szkodzi,
podobnie jak trudno oczekiwac wiarygodnosci od dorostych, ktdrzy sami nie potrafig odmawiaé, a

jednoczesnie uczg tego swoje dzieci. Nastolatki bardzo szybko wyczuwajg niespdjnosé.
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Istotne jest takze normalizowanie trudnych emocji towarzyszacych relacjom, takich jak zazdros¢, ztos¢

czy rozczarowanie, oraz pokazywanie konstruktywnych sposobdw radzenia sobie z nimi.

Profilaktyka w obszarze relacji romantycznych mtodziezy r'f

powinna obejmowac zaréwno srodowisko domowe, jak i
szkolne. Programy psychoedukacyjne oraz warsztaty z
zakresu asertywnosci, komunikacji i edukacji
emocjonalnej pomagajg mtodym ludziom lepiej rozumiec
siebie i innych. Wczesna edukacja dotyczgca granic, zgody
i szacunku w relacjach petni wazng funkcje ochronng w
rozwoju psychospotecznym. Dostarcza nie tylko wiedzy,
ale przede wszystkim kompetencji, ktére pozwalajg
rozpoznawac sytuacje potencjalnie zagrazajace i
adekwatnie na nie reagowac. Nastolatki, ktére od
wczesnych lat uczg sie, czym sg zdrowe granice i na czym
polega swiadoma zgoda, rzadziej internalizujg przekonania

normalizujgce presje, manipulacje czy kontrole w

relacjach. Foto: Canva

Profilaktyka nie polega na zakazywaniu mtodziezy wchodzenia w relacje romantyczne ani na wzbudzaniu
leku przed bliskoscia. Jej istotg jest wzmacnianie autonomii, poczucia sprawczosci i odpowiedzialnosci za
wtasne decyzje. Wyposazenie nastolatkdéw w umiejetnos¢ komunikowania wtasnych potrzeb,

asertywnego odmawiania, rozpoznawania emocji oraz korzystania z dostepnych Zrédet wsparcia sprawia,

Ze sg oni mniej podatni na presje rowiesniczg i przekraczanie ich granic.

Réwnie wazne jest tworzenie przestrzeni do rozmowy — zaréwno w domu, jak i w szkole — w ktdrej
mtodziez moze zadawac pytania i dzieli¢ sie watpliwosciami bez obawy przed oceng. Regularne,
dostosowane do wieku rozmowy na temat relacji, granic i zgody normalizujg te zagadnienia i sprawiaja,
ze w sytuacji zagrozenia mtody cztowiek chetniej siegnie po pomoc.

Relacje romantyczne w okresie adolescencji sg naturalnym i waznym etapem rozwoju. Nie tylko w
Walentynki warto rozmawiaé z mtodziezg o mitosci, bliskosci i granicach. Wspierajgc nastolatkéw w
budowaniu zdrowych relacji, pomagamy im rozwija¢ kompetencje, ktére bedg miaty znaczenie przez cate
doroste zycie. Umiejetnosé stawiania granic jest bowiem nie tylko ochrong przed krzywda, ale takze

fundamentem dojrzatych i satysfakcjonujgcych relacji w przysztosci.
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Warszawa, 24.02.2026 (-) Weronika Wroriska

Weronika Wrornska — psycholog, absolwentka Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego,
ukonczyta studia ze specjalnos$cig w psychologii klinicznej dziecka i rodziny. Pracuje w nurcie TSR. Jest
praktyczka metody ,Kids’ Skills” i ,,Jestem z Ciebie dumny!”. W Specjalistycznej Poradni Psychologicznej

dla Dzieci i Mtodziezy Praga-Potudnie prowadzi konsultacje dla dzieci, mtodziezy, rodzicdw i opiekundw.
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