Jak rozmawiac z nastolatkiem?

W zyciu naszego dziecka przychodzi taki moment kiedy koledzy zaczynajg by¢ wazniejsi a dziecko niechetnie
opowiada nam o swoich problemach czy ktopotach. Rodzice przezywajg wtedy fale ztosci, irytacji i smutku — czesto
jednakze sami winni sg temu, ze nastolatek zamyka sie na kontakt. Zbytnia krytyka, uporczywe i nachalne
dopytywanie oraz nadmierna kontrola spowoduja, ze dziecko ktére jest w okresie budowania wtasnej tozsamosci

zrezygnuje z udziatu rodzicow w tym procesie.
Jak wiec rozmawiac z nastolatkiem, aby nie dopuscic do tego by dziecko nie chciato z nami rozmawia¢?
Zaakceptuj prywatnosc dziecka

Twoje dziecko jest w okresie wchodzenia w dorostosé. Ksztattuje swojg tozsamosé, sprawdza rézne mozliwosci i
opcje. Czasem przyjdzie do ciebie po porade, czasem tez bedzie chciato zachowac¢ cos dla siebie — pozwdl mu na to.
Paradoksalnie im wiecej przestrzeni do ,,nie-mdéwienia” mu zostawisz, tym chetniej bedzie Ci méwié o swoich

przezyciach z wiasnej woli.
Nie karz dziecka za komunikacje

Zachecajac dziecko do méwienia dbaj o to aby nie zostato ono przez to ukarane. W jaki sposéb? Wyobraz sobie na
przyktad taka rozmowe:

Mama: Co robites po szkole?

Syn: A poszlismy z Krzyskiem pograc¢ w kosza

Mama: Pograc¢ w kosza? A przeciez narzekates wczoraj ze masz tyle nauki i musisz przysigs¢ do egzamindw, a tu

Krzysiek Cie wycigga na kosza.

Widzisz? Dziecko zostato ukarane za to ze podzielito sie z Tobg prawdziwg informacjg o sobie. Na drugi raz, chtopiec

sktamie ze poszedt sie uczy¢ albo przemilczy temat moéwig ,,e, nic takiego”.

Co zamiast tego mozna powiedzie¢? Wyrazi¢ swojg troske w nie karzacy sposdb. Na przyktad:
,To dobrze ze odpoczgtes po lekcjach. Myslisz ze zdqzysz sie przygotowac do egzaminu? Mowites wczoraj ze masz

jeszcze nieco pracy”.
Bierz to co moéwi dziecko na powaznie

Jesli Twoje dziecko chce Ci sie z czegos zwierzy¢, nie bagatelizuj jego problemu nawet jesli Twoje doswiadczenie
zyciowe podpowiada Ci ze sprawa jest przejSciowa i mato wazna. Wspieraj dziecko i pytaj czy mozesz mu w czyms$
pomadc. Zdania typu , Takie jest zycie”, ,,Wyrosniesz z tego”, ,, Zbytnio sie przejmujesz” — zwtaszcza na poczatku

rozmowy mogg urwac kontakt miedzy Wami.



Jesli nastolatek mowi Ci o czyms czego nie mozesz zaakceptowac postaraj sie nagrodzi¢ go za to ze Ci o tym
powiedziat a dopiero potem rozmawiaj z nim na temat tego dlaczego nie mozesz zaakceptowac tej sytuacji. Méw

o swoich uczuciach — nie odwotuj sie do moralnosci czy prawa.

Dziel sie z dzieckiem swoimi trudnosciami

Jesli chcesz by nastolatek dzielit sie z Tobg swoimi trudnosciami, podziel sie z nim swoimi. Oczywiscie w
odpowiedniej skali. Mozesz opowiedzie¢ dziecku o trudnym kliencie z ktdrym musiates zatatwiac interesy, lub o tym
ze cos Ci sie nie udato. Twoje dziecko wyrosto juz z czasdw kiedy bytes dla niego ideatem i bardziej wiarygodny

bedziesz dla niego jako rodzic ktéremu tez cos czasem nie wychodzi.

Jak rozmawiac z nastolatkami

W wieku dojrzewania w organizmie dziecka zachodzg gwattowne zmiany. Powoduje to w wielu przypadkéw
chwiejnos¢ nastrojow, nerwowosé, czasem zniechecenie, a nawet agresje. Do tego dotgcza sie rosngce pragnienie
podkreslenia wtasnej niezaleznosci. W jego zyciu dzieje sie tak wiele, ze trudno mu sobie z tym wszystkim poradzié.
Zaznaczenie swojej indywidualnosci zaczyna wiec od kolczyka w nosie czy tatuazu. Catym sobg zdaje sie krzyczec:
"Staje sie dorosty, mam swoje zdanie

i swoje potrzeby". Jesli do tej pory rodzice mieli dobry kontakt z dzieckiem i ufali mu, to teraz takze powinni mu
ufac. Oczywiscie nie na wszystko powinni sie zgadzac. Jednak powiedzenie "nie" zawsze musi by¢ poparte
argumentem, dlaczego "nie". Wazna jest rozmowa i szacunek. A jak rozmawia¢

z nastolatkami w tym okresie jest to wyjasnione w dalszej czesci artykutu.

Nasze podpowiedzi ktére pomoga Ci w rozmowie z Twoim dzieckiem:

Jesli chcesz dotrze¢ do nastolatka, powinnas przestrzega¢ pewnych regut:

o Nie wydawaj rozkazow, ale popros lub zaproponuj wybér .

e Nie atakuj, a pokaz swoje uczucia .

o Nie obwiniaj dziecka za wszystko, tylko opisz ten konkretny stan rzeczy lub te zastang sytuacje.
e Unikaj kazan - staraj sie méwié krétko i konkretnie.

e Nie "przestuchuj", zadajgc za duzo pytan, i zawsze cierpliwie stuchaj odpowiedzi.

e Nie krytykuj, a przedstawiaj swoje oczekiwania.

Pamietaj o argumentach:

o Nie zrzedz, tylko czesciej chwal nastolatka, nawet za drobiazgi.

e Nie zwracaj sie jak do malucha, ale traktuj jak partnera i popros go nawet o pomoc czy rade.



e Nie podnos gtosu, tylko pozwdl synowi czy cérce przedstawié swéj punkt widzenia.

Nie uzywaj sformutowan:

o Kiedy bytam w twoim wieku...

e  Gdy miatam tyle lat co ty, to...

e Jestes taki sam, jak twdj ojciec... (do syna).

e Nic nie umiesz, jak twoja matka... (do corki).

e Dopdki mieszkasz w MOIM domu, masz robié, co ci kaze...
e Masz tak zrobi¢, bo ja tak mowie...

e |nni majg lepsze stopnie, aty co?

e Nie, bo nie, i juz.

e To jasie tak dla ciebie poswiecam, a ty co?

e Zabraniam cii koniec...

Nie wydawaj wyrokdéw:

o  Wiedziatam, Ze ci sie nie uda...

e Nie mam ochoty ci tego wyjasnia¢, bo i tak nie zrozumiesz...
e Nigdy sie tego nie nauczysz...

e Ztobg wcale nie mozna sie dogadac...

e | tak nic do ciebie nie trafia...

e Nie obchodzi mnie, co zrobisz...

e ROb, co chcesz, i tak bedzie Zle...

e Stale sie za ciebie wstydze...

Tego powinnas unikac:

o Nie bagatelizuj i nie oSmieszaj gustu nastolatka, jego nowej sympatii, sposobu zatatwienia jakiej$ sprawy.
e Nie wydawaj bezwzglednych zakazéw i nakazow.
e Nie badZ nadopiekuncza.

e  Wstuchaj sie w dziecka potrzeby, pozwdl mu mieé wtasne zainteresowania i pasje.

Nie zgadzaj sie, by nastolatek tobg manipulowat.

Zwykle rodzice sami potrafig odrdznic¢ typowe zachowanie zwigzane z wiekiem dojrzewania od powaznych

zaburzen. Sygnatami, ze z pociechg dzieje sie co$ niedobrego i trzeba szukaé¢ pomocy u specjalistéw, mogg by¢:

e Regularnie pojawiajgce sie, nieakceptowane spotecznie zachowania, np. nastolatek nie wraca do domu

na noc, naduzywa alkoholu, wagaruje, wychodzi, nie méwigc dokad.



e  (Catkowita zmiana kregu znajomych. Nie znacie kolegéw nastolatka, nic o nich nie wiecie, a dziecko unika
rozméw na ten temat. Albo dotrze do was informacja, ze pociecha zwigzata sie z grupg przestepcza.
e Brak jakichkolwiek zainteresowan, narastajgca wrogosc¢ dziecka wobec rodzicdw badz tez pogtebiajaca

sie apatia, a nawet auto-agresja (samo zadaje sobie bdl fizyczny).

10 sposobdw na pyskujacego nastolatka



Wiekszosc¢ rodzicow ma problem z komunikacja z dzieckiem w okresie dojrzewania. Negowanie wszystkiego,
automatyczne rzucanie "nie" lub "to nie fair" w odpowiedzi na kazdqg prosbe i sugestie, niemoc emocjonalna

wyrazona pyskowaniem i wulgaryzmami - jak sobie z tym wszystkim poradzic?

Oto dziesiec¢ skutecznych sposobdw radzenia sobie z pyskujagcym mtodym cztowiekiem.

1. Kiedy dziecko odmawia zrobienia czegos, o co je poprosisz, nie reaguj impulsywnie

Odczekaj kilka sekund, zachowaj spokdj i przemysl to, co chcesz mu powiedzieé. Nie strasz go i nie stosuj grézb, bo
taka postawa moze wywotac niepotrzebng agresje. Przypomnij mu, jakie konsekwencje czekajg za odmowe. Jesli
nastolatek traci kontrole lub sam rodzic poczuje, ze skoriczyta mu sie cierpliwos¢, powinien w sposéb wywazony

powiedzieé, ze rozmowa bedzie kontynuowana za chwile i w milczeniu wyjs¢ do innego pokoju.

2. Badz pewny siebie, spokojny i stanowczy

Nie prowadz negocjacji i podkreslaj konsekwencje, ktére grozg za niewtasciwe zachowanie. Daj dziecku do
zrozumienia, ze sg one niezmienne i nie podlegajg zadnym dyskusjom. Jesli nastolatek odczuje niepewnos$é lub lek
rodzica, bedzie probowaé wptyngé na jego zdanie i nie bedzie bad sie kary, ktéra go czeka. Nie zalewaj dziecka
potokiem stéw, powiedz krétko i zwiezle, co je spotka za nieprzestrzeganie zasad i pyskowanie, bez wdawania sie w
szczegodly i rozwodzenia nad tematem. Wowczas miatoby powdd do wytgczenia sie z rozmowy i utwierdzitoby sie w

przekonaniu, ze panuje nad sytuacja.

3. Wyjdz mu naprzeciw

Co kilka miesiecy, gdy dziecko bedzie wkracza¢ w kolejne etapy rozwojowe i stanie sie bardziej odpowiedzialne, okaz
wole rozmowy i ustalania nowych zasad postepowania. Daj jednak jasno do zrozumienia, ze ma prawo do opisania
swoich watpliwosci odnosnie woli rodzica, ale bez obrazliwych uwag i agresji. Dzieki temu nauczysz je, na czym
polega negocjowanie. Pamietaj, ze obie strony powinny mie¢ Swiadomos¢, ze sam fakt, iz dziecko w uprzejmy sposéb
przedstawia swoje argumenty, nie oznacza, ze rodzic musi natychmiast zmienia¢ zdanie. Okaz wole stuchania i
otworz sie na dyskusje, ale pamietaj, ze wciaz jestes rodzicem, ktéry posiada zyciowe doswiadczenie, dzieki ktéremu

mozesz podejmowac dobre decyzje oraz wcigz jeste$ odpowiedzialny za bezpieczenstwo i zdrowie dziecka.

4. Daj mu sie przekona¢ na wiasnych btedach

Pyskowanie ma na celu sprawdzenie wtasnej asertywnosci i przetestowanie elastycznosci ustalonych przez rodzica
granic. Jak tylko jest to mozliwe, pozwdl dziecku odczu¢ odpowiedzialnos¢ za wtasne zachowania - nawet jesli
oznacza to, ze czekajq je przykre konsekwencje. To najlepsza z mozliwych lekcji. Warto takze stwarzac sytuacje, w
ktdrych dziecko bedzie mogto samo dokonywaé wybordéw - oczywiscie nie takich, ktére w jakikolwiek sposdéb

zagrazajg jego bezpieczenstwu. W takich sytuacjach nie negocjuj.

5. Nie toleruj agres;ji

Kiedy nastolatek uzywa wulgaryzmdw, obraza rodzica lub kogokolwiek innego, kaz mu wyttumaczy¢, o co mu chodzi i



daj do zrozumienia, ze takich zachowan nie zamierzasz tolerowaé pod zadnym pozorem. Spokojnie popros o

rozwiniecie mysli i wyttumaczenie, o co mu chodzi. Zapytaj, co jest Zrodtem jego frustraciji.

6. Popros o wyttumaczenie swoich racji

Sentencjg najczesciej powtarzang przez rozemocjonowane nastolatki jest "Ty niczego nie rozumiesz!". Nie
odpowiadaj, ze to nieprawda, ze przeciez rozumiesz i ze tez przez to przechodzites. Dziecko chce mie¢ poczucie, ze
to, co czuje, jest unikatowe. Dlatego bardziej pomozesz mu, méwiac, ze faktycznie go nie rozumiesz, ale bardzo
chciatbys to zmienic. Zaproponuj rozmowe o tym, przez co przechodzi, gdy emocje opadng lub popros je o opisanie

ich w mailu. To nierzadko fatwiejszy sposdb do wyrazania uczu¢ niz rozmowa w cztery oczy.

7. Zastandw sie, w jaki sposéb rozmawiasz z wtasnym dzieckiem lub z otaczajgcymi cie osobami

Jak czesto sam jeste$ niegrzeczny lub sarkastyczny? Czy twoje dziecko widzi, jak sam Zle traktujesz ludzi? Nigdy nie
zapominaj o tym, ze bez wzgledu na to, jak S$wietnie przygotujesz sie do powaznych rozmoéw z dzieckiem, ono
obserwuje cie kazdego dnia i bierze przyktad z codziennych sytuacji, w ktérych to ty grasz pierwsze skrzypce. Przyznaj
sie przed nastolatkiem, ze masz swiadomosc tego, ze sam bywasz nieuprzejmy w stosunku do innych, ale pracujesz
nad tym i chcesz sie zmienic. Przyznanie sie do wtasnych btedéw ociepli twéj wizerunek i sprawi, ze wydasz sie

dziecku bardziej wiarygodny.

8. Postaraj sie przetamac wzorzec interakcji, w ktorych dziecko jest wiecznie dla ciebie niegrzeczne, aty w
odpowiedzi stajesz sie nieuprzejmy i sfrustrowany

Powiedz, ze nie podoba ci sie to, w jaki sposéb przebiega wasza relacja i ze chciatbys$ zrobi¢ razem z nim co$
pozytywnego. Pozwdl nastolatkowi wybrac zajecie, ktére wykonacie razem i obiecaj, ze nie bedziesz go krytykowac.

Jesli nie uda wam sie mito spedzi¢ czasu, sprébujcie raz jeszcze innego dnia.

9. Okazuj dziecku szacunek, jakiego sam od niego oczekujesz
Nie uzywaj obrazliwych okreslen i staraj sie go nie ocenia¢. Zamiast tego skup sie na zachowaniach, ktdre chciatbys

zmienic.

10. Zwradc sie o pomoc do specjalisty
Jesli nastolatek wydaje sie tracic¢ kontrole nad sobg lub jego zachowania zagrazajg bezpieczeristwu innych,
natychmiast poszukaj profesjonalnej pomocy. Im szybciej pomozesz mu zerwac ze ztymi nawykami, tym wiecej zyska

na tym zaréwno on sam, jak i cata rodzina.



