Jak rozmawia¢ z nastolatkiem? — 5
podpowiedzi, ktore utatwia porozumienie

Rozmowa z nastolatkiem, nawet jesli dotyczy najbanalniejszego tematu pod
stloncem, przypomina pole minowe. Nigdy nie wiadomo, czy nasze dobre
intencje nie wywolaja nieprzewidzianej reakcji. Jednak, cho¢ bywaja
sporym wyzwaniem, to wlasnie rozmowy s3 niezbedne, zeby przejs¢ przez
trudny czas dojrzewania, budowac relacje z dorastajacym czlowiekiem i
dawa¢ mu wsparcie w nielatwych chwilach. Rozmowy z nastolatkami sa
wiec tym polem minowym, na ktére my rodzice musimy wkroczy¢, bo taka
jest nasza misja. Dlatego warto szukaé¢ sposobow, jak omijaé¢ potencjalne
,»miny”’. Shelja Sen, terapeutka rodzinna, psycholozka dzieci i mlodziezy,
podpowiada rodzicom, jak rozmawia¢ z dorastajacymi dzie¢mi.

Nie zaczynaj od ,,Musimy porozmawiac¢”

Ani nawet od ,,Pogadajmy”. Taki wstep dla nastolatka oznacza zwykle: ,,Oho,
bedzie kazanie”, ,,ZnOw si¢ bedzie czepiac”, ,,Znowu co$ zrobilem zle”. Cala
masa podejrzliwych mysli, ktére powoduja, ze nastolatek zamyka si¢ w sobie 1
na wszelki wypadek przyjmuje petng rezerwy i nieufnosci postawe obronng. I
wlasciwie jest po rozmowie. Lepiej wigc zacza¢ bez wstepow, wykorzystujac
chwile, ktore w naturalny sposéb ze sobg spedzamy — kiedy jedziemy w
samochodzie, wspolnie przygotowujemy positek, czy razem sktadamy wyprane
skarpetki. Czasami przychodze z ksigzkq do pokoju mojej corki i po prostu
siadam na krzesle. To ona zaczyna rozmoweg — mOwi Shelja Sen.

Wazne tez, zeby rozmowy dotyczyly r6znych spraw, niekoniecznie tych Bardzo
Waznych. Rozmawiajmy po prostu, o wszystkim, niech rozmowa bedzie
naturalnym elementem naszego wspOlnego bycia. I opowiadajmy tez o sobie.
Fatwiej jest zaufa¢ komus, kto dzieli si¢ swoimi przezyciami i myslami, niz
temu, kto tylko wypytuje.

Zadawaj pytania zamiast prawi¢ kazania

Starajac si¢ jak najlepiej przygotowac dzieci do zycia czgsto zasypujemy je
radami. MOwimy im jak maja si¢ zachowywac, co robi¢, jak rozwigzywac
problemy. Zréb to, nie rob tego, musisz, powinienes. Nastolatki styszac kolejne
rodzicielskie instrukcje, oporuja. Nie chcg naszych rad, ale potrzebuja naszego
zainteresowania. Zamiast ,,wez si¢ za matematyke, bo nie zaliczysz testu” lepiej
zapytajmy ,,Jak ci idzie z matmg?”. Tylko nie rébmy przestuchania 1 zwro6¢my
uwage, zeby pytanie nie brzmialo jak kontrola. Pytajmy zyczliwie 1 z



zainteresowaniem. | nie tylko o sprawy szkolne. Pytajmy o to, co mysla, jakie
maj3 zdanie w r6znych sprawach, co ciekawego czytaj3...

Rodzice wiele uwagi poswiecaja zachowaniom dzieci 1 wiele wysitku wktadaja
w korygowanie tych zachowan. Czesto umyka nam to, co jest powodem tych
zachowan, dlaczego dzieci postepuja w okreslony sposob, jak si¢ czuja, co je
martwi, boli, dotyka, stresuje. Jednym z czestych powaznych grzechow
rodzicielskich jest zawstydzanie dzieci 1 wzbudzanie w nich poczucia winy.

Zrozumienie i empatia

Kiedy miody cztowiek zrobi jakies glupstwo, cos zawali, popelni btad, czy ma
ktopoty, rodzice czesto reaguja w stylu ,,A nie mowilem?!”, albo ,,Cos ty
najlepszego narobit?!”. Po czym szybko szukamy narzedzi, zeby skorygowac
zachowanie mlodego cztowieka. Wprowadzamy kary, sankcje, albo perorujemy
,ha przyszios¢ zréb tak™, ,staraj si¢ bardziej”. To trudne, ale wazne, zeby
powstrzymac si¢ od takich reakcji 1 komentarzy. Dziecko w tarapatach 1 tak
czuje si¢ fatalnie — ma poczucie winy, boi si¢, jest niepewne 1 zawstydzone.

Dziecko, ktore zachowuje si¢ w niepokojacy nas sposob, zachowuje si¢ tak z
jakiegos powodu. Nasza rola w takiej sytuacji to zrozumie¢ 1 nazwac jego
uczucia, okaza¢ wsparcie 1 pozna¢ prawdziwe powody. ,,Zawalites sprawdzian?
Pewnie nie jest ci lekko” (zamiast: ,Méwitem, zebys si¢ wiecej uczyt!™).
wZawiodla cie¢ przyjacidtka? To musi bardzo bole¢, ufatas jej” (zamiast:
,2MOwitam, ze ta Karolina to nie towarzystwo dla ciebie!”). Kiepski wynik
sprawdzianu moze by¢ efektem nie braku odpowiedzialnosci, tylko stresu, albo
tego, ze cos waznego zajmuje mysli nastolatka i nie pozwala skupi¢ si¢ na
nauce. A to, ze corka zwigzala si¢ z niezbyt godnym zaufania towarzystwem
moze oznaczac, ze walczy o pozycje w grupie, albo ze czuje si¢ osamotniona w
klasie. Okazanie zrozumienia moze by¢ poczatkiem dobrej rozmowy, a przede
wszystkim buduje zaufanie.

Jesli masz inne zdanie, zastosuj podejscie ,,twoje-moje-nasze”

W kazdej rodzinie zdarzajg si¢ konflikty 1 r6znice zdan. To, jak sobie z nimi
radzimy nie tylko ma wplyw na wzajemne relacje w rodzinie, ale tez uczy dzieci
sposobOw rozwigzywania spornych sytuacji. Shelja Sen proponuje stosowanie
zasady, ktérg nazywa podejsciem ,,you-I-we”, a ktore po polsku nazwatabym
,,IwWoje-moje-nasze’”:

1. stlucham tego, co méwisz i rozumiem twdj punkt widzenia, nawet jesli si¢ z
tym nie zgadzam,
2. przedstawiam ci méj punkt widzenia (z perspektywy rodzica),



3. wspolnie szukamy (naszego) rozwigzania.

Wystuchanie nastolatka jest wazne z kilku powodoéw: buduje przestrzen do
rozmowy, zacheca do niej, buduje zaufanie, jest komunikatem, ze to, co méwi
ma znaczenie 1 jest dla nas wazne, jest okazaniem szacunku. Wszystko to, co
nastolatek zobaczy w naszej postawie wobec niego, bedzie dla niego wzorcem
do budowania jego postawy wobec nas. Jesli chcemy, by nasze dziecko nas
stuchato, sami musimy go stucha¢, jesli liczymy na szacunek i zaufanie —
szanujmy 1 ufajmy.

Przepros, jesli dasz plame

Nie da si¢ by¢ idealnym rodzicem. Nie jesteSmy ani nieomylni, ani w stu
procentach opanowani. Bywa, ze poniosg nas emocje, zdarza si¢, ze powiemy o
kilka stéw za duzo. Popelniamy czasem btedy 1 mylimy si¢. A kiedy tak si¢
zdarzy, nie zwlekajmy z przeprosinami. ,,Przepraszam” tagodzi konflikty, leczy
emocjonalne rany, a takze pokazuje dzieciom, ze nie ma ludzi idealnych i ze one
tez majg prawo do popelniania btedow.

5 przykazan dla rodzicow

Zeby dzieci (szczegdlnie te nastoletnie) chcialy z nami rozmawiaé i zeby
rozmowy budowaly wiez, a nie ostabialy ja, my dorosli musimy pamigtac, ze
rozmowa mozliwa jest wtedy, kiedy jej uczestnicy maja rOwne prawa. A wigc
zanim wyglosisz swoje sady, pamigtaj:

« nie zawstydzaj

- nie wzbudzaj poczucia winy
- wystuchaj

- okaz szczere zainteresowanie
. staraj si¢ zrozumie¢



