Technikum im. J.Pitsudskiego w Brzesku
Jak rozmawiacd z nastolatkiem?

Okres dojrzewania to okres zmian fizycznych, poznawczych, emocjonalnych i spotecznych, ktére czesto powodujg
zamieszanie w zyciu mtodego cztowieka.

Poniewaz jest to okres odkrywania siebie, to normalne jest, ze nastolatki eksperymentujg w wielu obszarach zycia. W
poszukiwaniu wiasnej tozsamosci i niezaleznosci nastolatki czesto przekraczajq wytyczane przez rodzicéw granice,
konfrontujac sie z nimi, nauczycielami i innymi autorytetami.

Jak rozmawiac z nastolatkami, gdy mamy wrazenie, ze sie oddalaja? Co robic¢, gdy otrzymujemy tylko
lakoniczne odpowiedzi?

Przede wszystkim - wystuchaj!
Czasami tak bardzo martwimy sie, co powiedzie¢, ze zapominamy o zamknieciu ust i nastawieniu uszu.

Zwré¢ uwage na to, co méwi Twoje dziecko, nawet poza kontekstem ,powaznej rozmowy”. Wiele nastolatkdw podzieli sie
swoimi przemysleniami, gdy odczuje mniejsza presje.

Stuchanie jest tak samo wazne, jak méwienie. Sprébuj zrozumiec nie tylko tres¢, ale takze stojgce za nig poglady i
uczucia. Nawet jedli czujesz, ze nie zgadzasz sie z tym, co méwi nastolatek, nadal stuchaj i badZ otwarty. Zachowaj swoje
opinie, poglady i uczucia dla siebie, dopdki nie nadejdzie Twoja kolej, aby sie wypowiedziec.

Pamietaj takze o réznicy miedzy zwyktym ,styszeniem” a aktywnym stuchaniem. Spéjrz nastolatkowi w oczy, bez osadu i
nieufnosci. Niech Twoje dziecko widzi, Ze jestes$ zainteresowany ty, co moéwi.

Jesli nastolatek otworzy sie przed Toba i pomysli, ze nie stuchasz, moze poczuc sie zraniony i bardziej zamknga¢ sie w sobie.
Okaz zainteresowanie

Relacje z nastolatkiem i dobre podtoze do rozméw buduje sie na co dzien, a nie tylko w momencie konieczno$ci rozmowy na
trudny temat.

Kazdego dnia poswiec troche czasu na pielegnowanie relacji z nastolatkiem. Okaz zainteresowanie tym, co ich
pasjonuje (cho¢by muzyka, ksigzkami, zajeciami dodatkowymi, sportem, czy przyjaciétmi).

Dzieki temu bedziecie mie¢ wiecej wspdlnego, a Ty bedziesz na biezgco orientowac sie, z czym obecnie zmaga sie Twdj
nastolatek, a takze co go cieszy i pasjonuje.

Nie pozwdl, aby w rozmowie zdominowaty twoje uprzedzenia, czy wyobrazenia, ktére juz sformutowates na temat swoich
dzieci i ich zainteresowan.

Nie unikaj trudnych tematéw

Jesli nie czujemy sie komfortowo rozmawiajgc o czyms, moze oznaczac to, ze nadszedt najwyzszy czas w koicu poruszyé
temat.

Cho¢ w wielu rodzicach moze to wywotywac¢ ogromny niepokdj (a nawet wstyd), niezbedne sg rozmowy z nastolatkami na
temat zdrowia seksualnego, zwiazkéw, narkotykéw i alkoholu, granic osobistych, tozsamosci i innych trudnych
tematéw.

Nie zostawiaj nastolatka tylko z informacjami, ktére uzyskuje z mediéw, Internetu lub od réwiesnikéw. Dzieki relacji opartej
na zaufaniu i rozmowach na trudne tematy w bezpiecznej atmosferze zwiekszysz prawdopodobienstwo, ze w sytuacji
kryzysowej lub problematycznej, nastolatek zwrdci sie do Ciebie po pomoc (zamiast dziata¢ pochopnie).

Zachowaj spokéj

Wez gteboki oddech, zanim odpowiesz. Nierzadko zdarza sie, ze rzeczy, ktére méwi Twoje dziecko, wywotujg zmartwienie lub
niepokdj, co moze powodowad nadmierng reakcje.

Odpowiadanie dtugimi, emocjonalnymi wyktadami zwykle zamyka szanse na dalszy dialog. Zwré¢ uwage na swoja
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wewnetrzna reakcje, wez gteboki oddech i zadaj kolejne pytanie, jesli potrzebujesz wiecej czasu na zebranie mysli.

Chcesz pokazac swojemu dziecku, ze moze bez obaw udostepniac Ci informacje o sobie. Im wieksze wsparcie okazesz, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze nastolatek bedzie Cie angazowat w swoje zycie.

Pamietaj, ze Ty jestes juz dorosty, ale nastolatek jest mniej zdolny do kontrolowania swoich emocji lub logicznego myslenia,
kiedy jest zdenerwowany. Jesli oboje jestescie zbyt zdenerwowani, aby rozmawiaé, wstrzymajcie sie, az bedziecie
mieli okazje sie uspokoi¢. Zapytaj, zanim sam powiesz

Majac najlepsze intencje, nieustannie méwimy naszym nastolatkom, jak powinny sie zachowywac. Warto czasem zamiast z
géry wyrazac swoje osady i rady, po prostu zapyta¢ dziecko o sytuacje.

Zamiast méwic: ,Widze, ze wcale sie nie uczysz.”, skuteczniejsze moze by¢ pytanie: ,Jak idzie Ci przygotowanie do
egzaminéw?”.

Kiedy méwisz nastolatkom, co maja robi¢, mogg od razu sie zamkna¢ w sobie. Jednak gdy pytasz - w spokojny sposéb - to
wysyfasz sygnat, ze szanujesz ich zdolnos¢ do dokonywania wtasciwych wyboréw i wolna wole.

Zadajac pytania, mozesz tez dowiedziec¢ sie rzeczy, ktérych wczesniej nie wzigtes pod uwage. W kontekscie powyzszego
przyktadu z nauka - moze problem wcale nie lezy w tym, ze nastolatek za mato czasu poswieca na nauke, ale moze
potrzebuje pomocy (np. w formie korepetycji)?

Zapewnij wspétczucie i bezpieczenstwo
Ta na pozdr tatwa i oczywista porada, moze nie by¢ wcale tak prosta w realizacji.

Gdy nastolatek przyznaje sie do btedu lub problemu, mozemy czu¢ wewnetrzng potrzebe uzycia stéw ,.a nie méwitem”.
Jednak takie stowa nie rozwigza problemu, a moga jedynie wywotac poczucie winy lub ztos¢. Zamiast tego warto pokazac
po prostu, ze wspétczujemy nastolatkowi, cho¢by stowami ,, To nie jest dla ciebie tatwe, prawda?”.

Takze sposdb, w jaki méwimy, ma fundamentalne znaczenie, w zwigzku z czym musimy zadba¢ zaréwno o ton gtosu, jak i
stowa, ktérych uzywamy, kiedy z rozmawiamy z dorastajgcymi dzie¢mi.

Aby dziecko chciato zwréci¢ sie do Ciebie z problemem lub opowiada¢ Ci o swoich emocjach i przezyciach, to musi
wiedzie¢, ze ma do tego bezpieczna przestrzen - ze nie spotka sie z osadzeniem i skarceniem.

Jesli na przyktad dziecko lub nastolatek méwi Ci, Ze jest smutny lub zdenerwowany, powiedz mu, ze to rozumiesz i ze w jego
sytuacji takie uczuci sg catkowicie naturalne.

Pokaz mu, ze doceniasz odwage, jakiej wymagata rozmowa z Tobg i zapewnij, ze mu pomozesz. Pozwdl mu sie wygadag,
poznaj kontekst sytuacji.

Jesli wydaje sie, ze Twoje dziecko potrzebuje wiecej pomocy, niz mozesz udzieli¢, skonsultuj sie z odpowiednim specjalista

Tych stéw i zachowan unikaj!

Istnieje kilka zachowan, ktére szczegodlnie skutecznie zamykaja nastolatki na komunikacje. Smutne jest to, ze
czesto te zachowania wynikaja z jak najlepszych intencji - po prostu nie sa dostosowane do burzliwej i bardzo
delikatnej natury dorastajacego dziecka.

1. Motywowanie w stylu ,tak, dasz rade”
Niska samoocena i brak wiary we wtasne mozliwosci to nierzadki problem u nastoletniej mtodziezy.

Gdy Twoje dziecko méwi, ze nie moze lub nie jest w stanie czego$ zrobi¢, naturalne jest, ze chcesz je wspierac i zachecac -
na przyktad stowami ,tak, mozesz, dasz sobie rade!”.

Czy spodziewasz sie, ze nastolatek odpowie: ,Masz racje. Jakie to gtupie z mojej strony, ze myslatem, ze nie dam rady.
Jestem pewien, ze tym razem odniose wiekszy sukces”?

Kiedy méwisz ,tak, dasz rade”, nie tyle zachecasz do dziatania, ile wchodzisz w dyskusje - a nastolatek moze zareagowac
niechecia do dalszej rozmowy lub prébg udowodnienia, ze naprawde nie da sobie rady.

Zamiast tego sprobuj powiedzie¢ na przyktad: ,,Wiem, Ze teraz czujesz, ze nie podotasz. Ale jakby byto, gdyby Ci sie
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udato? ”

Sprébuj tez pozna¢ gtebsze powody, ktére sprawiaja, ze nastolatek nie wierzy w swoje mozliwosci. Moze potrzebuje
pomocy w jakiejs kwestii, a moze tylko wsparcia duchowego.

2. Zakazy bez uzasadnienia

Rodzice czesto reaguja na potencjalne zagrozenia odruchowym ,nie”. To mogto zadziata¢ na malucha, ale nastolatek moze
chciec przetestowac granice Twojej odmowy.

Nastolatki pytaja dlaczego i oczekuja mocnego powodu, a potem debatuja bez konca, jesli go nie masz.
Czasami, poprzez samag wytrwato$¢, mecza Cie i zamieniajg Twoje poczatkowe ,nie, nie mozesz” w ,,no dobrze, tylko ten
jeden raz".

To jest niebezpieczne. Wtasnie date$ dowdd na to, ze tak naprawde nie masz pewnosci co do tego, co méwisz. Zgadnij, co
zrobig, gdy nastepnym razem sprébujesz powiedzie¢ ,Nie, nie mozesz"?

Zamiast tego powiedz: ,,Pomysle o tym”.

Poswiec troche czasu, naprawde pomysl o swojej odpowiedzi, naprawde wystuchaj swojego nastolatka (zaangazuj go w
dyskusje, pozwél uargumentowad prosbe), a nastepnie udziel przemyslanej odpowiedzi. Jest bardziej prawdopodobne, ze
nastolatek uszanuje przemyslane i uzasadnione ,nie”.

Jesli chodzi o Ciebie, posiadanie bufora czasu miedzy prosba nastolatka a twojg odpowiedzig pomaga upewni¢ sie, ze twoje
.tak” oznacza ,tak”, a ,nie” - ,nie”.

3. Argumentacja typu , poniewaz tak powiedziatem”
Niestety, w pewnym wieku to juz nie wystarczy, aby zmieni¢ zachowanie swoich dzieci.

Jesli chcesz sktoni¢ swoje dzieci do przyjecia nowego zachowania, musisz postawi¢ na zaangazowanie. Jesli nastolatek
chce podja¢ potencjalnie ryzykowne zachowanie, sprébuj pokaza¢ mu skad wynika Twoja niezgoda. Na przyktad pytajac
»Co bys zrobit, gdyby...?” i pokazujac mu widoczne dla Ciebie zagrozenia.

Przy okazji bedziesz w stanie rozwing¢ u dziecka umiejetnos¢ planowania i przewidywania konsekwencji swoich decyzji i
zachowan.

4. Ocenianie osoby, a nie zachowan: ,)estes taki...”
Osobiste ataki nikomu nie stuza.

Zamiast mowi¢, ze nastolatek jest lekcewazacy, powiedz: , kiedy nie przychodzisz na obiad, czuje sie zlekcewazony”.
Zamiast mowi¢, ze jest bezczelny, powiedz, ze czujesz brak szacunku, gdy zwraca sie do Ciebie w ten sposéb.

Zawsze lepiej mowi¢ w kategoriach zachowania, a nie cech osobowosci. Zachowanie mozna zmieni¢. Cechy osobowosci
wydaja sie trwate. Jesli chcesz pokazac nastolatkowi, ze dane zachowanie mozna i nalezy zmieni¢ - musi miec¢ poczucie, ze
to jego wybdr, a nie stata cecha charakteru.

5. Unikaj poréwnan z rodzefstwem lub innymi osobami

Jesli poréwnasz swojego syna lub cérke z kims, kto Twoim zdaniem ,,robi wszystko dobrze”, nie tylko sprawisz mu
przykros¢, ale tez obnizasz jego samoocene, a dodatkowo mozesz sprawi¢, ze bedzie miat lub miata zte relacje z
osoba, z ktdra ich poréwnywates.

Kazdy cztowiek jest inny. Tak jak ty pewnie nie lubisz argumentéw typu ,pozwdl mi, bo koledze pozwolili”, tak samo Twoje
dziecko nie chce by¢ pordwnywane z innymi.

6. Unikaj stow: ,,porozmawiajmy”

Wydaje sie, ze to najbardziej naturalny sposéb na rozpoczecie rozmowy. Taki wstep dla nastolatka oznacza zwykle: “Oho,
bedzie kazanie”, “Znéw sie bedzie czepiac”, “Znowu co$ zrobitem Zle”. Cata masa podejrzliwych mysli, ktére powoduja, ze
nastolatek zamyka sie w sobie i na wszelki wypadek przyjmuje petng rezerwy i nieufnosci postawe obronna. | wtasciwie jest
po rozmowie. Zamiast tego, sprébuj zacza¢ rozmowe naturalnie. Znajdz , okienko”, w ktérym nastolatek jest
dostepny i po prostu zacznij rozmawiac. Bez zapowiedzi w postaci oficjalnego

~porozmawiajmy”. Lepiej wiec zacza¢ bez wstepoéw, wykorzystujgc chwile, ktére w naturalny sposéb ze soba spedzamy -
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kiedy jedziemy w samochodzie, wspdlnie przygotowujemy positek.

7. Nie umniejszaj uczuciom nastolatka

Z perspektywy osoby dorostej, czes¢ problemoéw nastolatkéw moze wydawac sie btaha i niewarta uwagi. No bo jak ma sie
oblana kartkéwka albo zerwanie tygodniowego zwigzku do kredytu hipotecznego, czy rosngcych wymagan szefa?

Aby jednak skutecznie komunikowac sie z nastolatkiem, musisz zrozumie¢, ze jego problemy sa dla niego réwnie
wazne, co Twoje dla Ciebie. Nie oceniaj ,,wagi” problemu, tylko okaz wspétczucie i zainteresowanie.

Tak, prawdopodobnie za kilka lat Twoje dziecko spojrzy na te problemy jak na btahostki - ale w tym momencie sa dla niego
kluczowe.

8. Wystrzegaj sie rozpowiadania

Postaraj sie z géry zaktadac¢, ze to, z czego zwierzy Ci sie dziecko jest poufne. Nastolatki nienawidza, gdy przy okazji
spotkania rodzinnego okazuje sie, ze ciotka wie o ich skrytych problemach. Trudno sie temu dziwic.

Nawet, jesli problem wydaje Ci sie mato wazny, postaraj sie zachowac go dla siebie. W przeciwnym razie zawiedziesz
zaufanie nastolatka, a nawet sprawisz, ze poczuje sie zdradzony.

Opowiadajac o przezyciach Twojego dziecka kolezankom lub dalszym cztonkom rodziny mozesz tez wysta¢ sygnat, ze nie
traktujesz ich probleméw powaznie, a jedynie jako anegdotke.

Jak dba¢ o relacje z nastolatkiem na co dzien?
0 to, aby nastolatek chciat z nami rozmawiac¢, trzeba zadbac wczesniej.

Jak? Decyduje o tym codzienne wspdlne zycie. Oto kilka wskazéwek, jak mozna zadba¢ o zdrowa relacje z
dorastajacym dzieckiem.

1. Bezwarunkowa mitos¢ osoby, warunkowa aprobata zachowania
Jesli Twéj nastolatek podejmie zte decyzje, to nie musisz akceptowad niedopuszczalnego zachowania.

Mozesz utrzymywac dyscypline, jednoczesnie dajac do zrozumienia, ze twoja mitos¢ do nich jest niezachwiana. Pamietaj, aby
krytykowa¢ negatywne zachowania, a nie samego nastolatka.

2. Zachowanie ma konsekwencje, réowniez dobre

Jesli dzielisz opieke z drugim rodzicem, upewnij sie, ze oboje jestescie po tej samej stronie, jesli chodzi o zasady i
konsekwencje.

Pokaz swojemu nastolatkowi, ze jego zachowanie wptywa na zasady - gdy nastolatek wykazuje wieksza
odpowiedzialnos¢, pozwdél mu na wiecej swobdd. Jesli zawodzi zaufanie, badZ bardziej restrykcyjny.

3. Czasem przymkanij oko

Nastolatki lubig testowac rézne rozwigzania, aby zobaczy¢, co jest dla nich wtasciwe. Tak, to moze by¢ niepokojace, gdy
widzisz, jak twoje dziecko przechodzi od kolekcji pluszakéw do zakrywania $cian death metalowymi plakatami. Jednak dopoki
nie stanowi to realnego zagrozenia, utrzymuj pozytywne nastawienie.

Zapewnij dziecku troche prywatnosci, ale tez okaz zainteresowanie zmieniajacymi sie zainteresowaniami. Cho¢ gust
nastolatka moze nie by¢ w Twoim stylu, niech wie, ze go kochasz takim, jakim jest, niezaleznie od tego, czym sie interesuje.

4. Obserwuj zmiany

Trudno sobie uswiadomic, ze dni, w ktérych Twoje dziecko przytulato sie do Ciebie i oglagdato bajki juz minety. Jesli jednak nie
ugrzezniesz w obawach zwigzanych z wychowywaniem nastolatka, mozesz czerpac wiele radosci z obserwowania, jak
rozwijaja sie jego wyjatkowe talenty, pasje i wartosci.

5. Okaz zaufanie

Nastolatki chca by¢ traktowane powaznie, zwtaszcza przez rodzicéw. Poszukaj sposobéw, aby pokazad, ze ufasz swojemu
nastolatkowi.

4/6



Technikum im. J.Pitsudskiego w Brzesku

Poproszenie go o przystuge pokazuje, ze na nim polegasz. Poinformowanie swojego dziecka, ze w niego wierzysz, zwiekszy
jego pewnos¢ siebie i sprawi, ze bedzie bardziej prawdopodobne, ze stanie na wysokosci zadania.

6. Chwal, chwal, chwal

Rodzice majg tendencje do chwalenia dzieci, gdy sg mtodsze, ale nastolatki réwnie mocno potrzebujg wzmocnienia poczucia
wiasnej wartosci.

Kiedy chcesz pochwali¢ dziecko powiedz, o co konkretnie Ci chodzi zamiast rzucac ogélne stwierdzenia typu; "Jestes taki
madry". Lepiej powiedz: ,Poradzite$ sobie sam, bez niczyjej pomocy z tym trudnym zadaniem z matematyki. Jestem pod
wrazeniem, ze z taka wytrwatoscig dazytes do rozwigzania.”

Nastolatki moga zachowywac sie tak, jakby nie przejmowaty sie tym, co myslg ich rodzice, ale prawda jest taka, ze nadal
chca i potrzebujg Twojej aprobaty.

7. Wspolny mity czas

Rozmowa to nie jedyny sposdéb na komunikacje. Wspaniale jest spedzac czas na robieniu rzeczy, ktére oboje lubicie, bez
wzgledu na to, czy jest to gotowanie, wedrédwki czy wspdlne ogladanie serialu.

Wazne jest, aby dzieci wiedziaty, ze moga by¢ blisko Ciebie i dzieli¢ sie pozytywnymi doswiadczeniami bez martwienia sie, ze
wykorzystasz kazda okazje na wypytywanie lub karcenie.

Chociaz jestes rodzicem, a nie przyjacielem, upewnij sie, ze po$wiecasz czas na wspdlne, przyjemne zajecia.
Rodzicielstwo, to koniec kofAcdw nie tylko trudy wychowawcze.

8. Jedzcie wspdlne positki

To kolejny swietny sposéb na pozostanie blisko siebie. Rozmowy, na przyktad przy kolacji, daja kazdemu cztonkowi rodziny
szanse wypowiedzenie sie i daja okazje do swobodnej dyskusji o biezgcych tematach.

Dzieci, ktdére czuja sie swobodnie rozmawiajac z rodzicami o codziennych sprawach, beda prawdopodobnie bardziej
otwarte, gdy pojawia sie trudniejsze tematy.

9. Badz spostrzegawczy

To normalne, ze dzieci przechodza pewne zmiany w toku dojrzewania. Zwracaj jednak szczegdlng uwage na zmiany
nastroju, w zachowaniu, poziomie energii lub apetycie.

Zwréc tez uwage, jesli przestanie chciec robic¢ rzeczy, ktore kiedys jego lub ja uszczesliwiaty, lub jesli zauwazysz, ze
sie izoluje od znajomych i rodziny.

Jesli zauwazysz zmiane w codziennej zdolnosci swojego nastolatka do funkcjonowania, zapytaj o to i wspieraj (nie oceniajac).
Moze potrzebowad Twojej pomocy, a nawet moze to by¢ znak, ze powinien porozmawia¢ ze specjalista.
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