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Budowanie porozumienia z
nastolatkiem.

Jak to dziata?

Dojrzewanie jest to drugi, po tzw. “buncie
dwulatka”, najbardziej rozwojowy moment w
zyciu cztowieka, bo wigze sie z nim szansa na
budowanie swojej odrebnosci i niezaleznosci od
rodziny, a tym samym przygotowywanie sie do
wchodzenia w doroste, samodzielne zycie.

Kiedy dziecko wkracza w okres dojrzewania
rodzice czasem zastanawiajg sie ,Kim jest ten
obcy cztowiek, z ktérym rozmawiam?”. Nagle ich
stowa przestajg by¢ wyrocznig prawdy, prosby nie
sg wystuchiwane, a zasady przestrzegane. Z
jednej strony moze to by¢ trudne dla nas,
rodzicéw, z drugiej jest to tez nasza osobista
szansa, by stale wzrasta¢, zmieniaé sie, uczy¢ sie
siebie i mtodego cztowieka oraz przemieniaé
nasze z nim relacje na bardziej nam stuzace i
pasujgce do zmieniajgcych sie potrzeb. Czy jest
wiec jaki$ sposdb, zeby dogadac sie z cztowiekiem
przechodzagcym tak intensywne zmiany oraz
budujacym swojg niezalezno$¢ i indywidualng
tozsamosé? Oto kilka elementéw, ktére stanowig
fundament porozumienia z nastolatkiem.

Akceptacja mtodego cztowieka podstawa
zdrowej relacji

Akceptacja mtodego cztowieka jest bardzo wazna.
Akceptacja biorgca pod uwage mozliwosci i
zainteresowania dziecka (a nie rodzicow). Jesli
mamy wysokie ambicje w stosunku do wtasnych
dzieci to moze warto, aby ich mozliwosci zostaty
potwierdzone przez kompetentnego specjaliste;
moze to pomdc unikngé¢ wielu pdzniejszych

rozczarowan, ba nawet traumy. Miody cztowiek
czesto sam wie kim chce zosta¢, w czym dobrze

sie czuje i co go najbardziej interesuje. Rodzice
mogg petnic role wspierajacg do tych poszukiwan.
Mozna to robi¢ poprzez pokazywanie réznych
mozliwosci, lecz wybdér warto pozostawic
nastolatkowi, umiejetnie jednak stawiajgc pewne
granice (nie wyrazamy zgody na zachowania
nieakceptowane  kulturowo czy prawnie).
Powiedzenie nauczycieli ,zdolny, ale leniwy” nie
zawsze musi byé poprawne diagnostycznie.
Dziecko czy nastolatek by¢é moze wtasnie przestat
sobie radzi¢ (z powoddéw emocjonalnych,
depresji, lekédw, osamotnienia, probleméw w
grupie rowiesniczej). W przypadku patologicznych
wyboréw mifodego cztowieka warto wskazywaé
na konsekwencje tych wyboréw, czasami rowniez
lepiej zasiegng¢é pomocy u specjalisty (w
przypadku gdy nie potrafimy zrobi¢ tego sami).

Z akceptacjg wigzg sie tez inne potrzeby
nastolatka: przynaleznos$¢ do grupy rowiesnicze;j,
czas na wypoczynek i zabawe. Wspaniale gdy,
jesteSmy wstanie w odpowiednim czasie podgzac
za zainteresowaniami dziecka i umozliwi¢ mu
rozwoj w wybranych przez niego
zainteresowaniach. Jest szansa woweczas, ze
mtody cztowiek bedzie przebywat chetnie w
odpowiednim dla niego srodowisku , dlatego tak
wazne jest, aby lubit to co robi. Dotyczy to
rowniez oséb dorostych. Lepiej nam sie pracuje w
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pracy ktorg lubimy, nawet za mniejsze pienigdze.
Wedtug badan naukowych ciekawa i zajmujaca
praca jest w duzym stopniu wyznacznikiem
szczescia.

Badz autentyczny

Nastolatki majg swoisty ,, detektor sciemy” — jesli
préobujemy ich oszukaé, zatai¢ cos, albo rzucamy
ogbélne pochwaty, ciezko wtedy moéwi¢ o
przestrzeni porozumienia. Autentycznosé to jest
co$ czego nastolatek szuka w sobie — jak moze
najlepiej wyrazi¢ siebie i swoje potrzeby, kim
wiasciwie jest. Tym samym zwraca szczegdlng
uwage na spoéjnosé i wiarygodnosé dorostych .

Jesli  chcesz sie porozumie¢ ze swoim
dorastajgcym dzieckiem, badz szczery i mow o
sobie, o tym co czujesz i czego potrzebujesz.
Uzywaj jezyka osobistego. A wiec zamiast méwic
o ogdlnych, abstrakcyjnych zasadach, powiedz w
szczerej rozmowie czego chcesz, albo czego nie
chcesz, co Ci sie podoba, co lubisz, co jest dla
Ciebie wazne , lub na co sie nie zgadzasz. Na
przyktad: ,Chce zebys wracat do domu
punktualnie — martwie sie o Ciebie”, zamiast
,Zasada jest taka, ze o 22 jeste$ w domu”. Kiedy
mowisz o sobie, nastolatek poznaje Twdj punkt
widzenia i Twoje osobiste granice, a to stwarza
zachete i przestrzen do budowania relacji i
poznawania sie nawzajem. Odniesienie sie do
zasady — nie méwi nic o Tobie, jest abstrakcyjne,
,chtodne” i przez to fatwo sie z tym ktdci¢, tamaé
lub zignorowad.

Mow o konkretach

Gdy moéwisz ,Jeste$ taki madry”, ,Swietnie sobie
radzisz” — nastolatek moze pomysle¢ ,leszcze
wczoraj styszatem, ze jestem  lekkomysiny i
nieodpowiedzialny! Stodzi mi tylko, gdy czegos
chce!”. W reakcji na taka zgeneralizowana
pochwate moga pojawi¢ sie w gtowie kolejne
przyktady podwazajace Twoje stowa i tym samym
pochwata zamiast wywotac¢ efekt zgodny z Twoja
intencjg doprowadzi do obnizenia samopoczucia i
poczucia wartosci dziecka.

Dlatego kiedy chcesz pochwali¢ dziecko powiedz,
co konkretnie— postrzegasz jako wartosciowe w
jego zachowaniu lub postawie. Zamiast wyrazac
ogolne stwierdzenia, nazwij konkret — , Poradzites
sobie sam, bez niczyjej pomocy z tym trudnym
zadaniem z matematyki. Jestem pod wrazeniem,
ze z takg wytrwatoscig dazytes do rozwigzania.”
,Stysze, ze robisz postepy na gitarze, podoba mi
sie Twoj styl grania. Lubie stuchac¢ kiedy ¢wiczysz
w domu”.

To samo dotyczy problematycznych sytuacji,
nastolatek, ktéry ustyszy ,Jestes zupetnie
nieodpowiedzialny” — nie przyzna nam racji i nie
zapragnie zmienié¢ swojego postepowania. Takie
stwierdzenie nie méwi tez czego oczekujemy, jak
powinien zmieni¢ swoje zachowanie. Podobnie
jest z pochwatami - krytyka ma sens tylko wtedy,
kiedy wyjasnia co konkretnie nam sie nie podoba
i kiedy dajemy wskazowki do zmiany.

Pamietajmy, ze nasze stowa majg ogromng moc.
Dziecko, ktére dojrzewa wydaje sie stuchac juz
tylko réwiesnikdw, nadal jednak jestesmy dla
niego ogromnym autorytetem i to co mowimy,
wbrew pozorom, trafia gteboko. Trudno
przewidzie¢ jakie bedg konsekwencje zasianych
stow. Takie ogdlne stwierdzenia , czasem rzucone
,hiechcacy” w zupetnie btahej sytuacji - mogg
silnie rani¢ poczucie wartosci nastolatka i
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wywotaé mysli ,,Nie mozna na mnie polegac”,
»,Nie ufaja mi”. Moze tez objawi¢ sie jako
»,samospetniajgca sie przepowiednia” — skoro
uwazajg, ze jestem nieodpowiedzialny to bede sie
wtasnie tak zachowywat.

Jesli chcemy wejs¢ na ptaszczyzne rozmowy,
odniesmy sie do konkretnej sytuacji, faktéw, a nie
bolesnych etykiet czy interpretacji. ,Gdy
umawiamy sie, ze odbierzesz siostre ze szkoty,
chce wiedzie¢, ze dotrzymasz stowa, albo chociaz
uprzedzisz mnie wczeséniej o zmianie planéw”. Do
konkretnego sformutowania mozna sie odnies¢ —
drzwi porozumienia sg otwarte. Jednak w obliczu
etykiet i uogdlnien wtacza sie tryb — ,walcz lub
uciekaj”, w ktéorym o budowe relacji i ustyszenie
siebie nawzajem jest naprawde bardzo trudno.

Okaz szacunek

Kiedy nie spodoba nam sie, lub zaskoczy nas
reakcja dziecka, zastandwmy sie, jak my bysmy
sie poczuli po ustyszeniu takiego komunikatu .Co
by sie w nas dziato gdybysmy po przekroczeniu
progu domu styszeli ,Obiad ma by¢ gotowy za 10
min!”, ,Co za batagan w tym mieszkaniu!
Natychmiast to posprzataj”, ,Naprawde tak
trudno pamieta¢ rano o wyniesieniu Smieci?!”.
Czasem przychodzac po pracy pod wptywem
zmeczenia, stresow zawodowych, frustracji,
przecigzenia liczbg rzeczy do zrobienia — rodzice
uzywajg wobec dzieci jezyka, ktérego na pewno
nie chcieliby sami ustysze¢, i tez prawdopodobnie
sami by go nie uzyli, gdyby nie byli zmeczeni.

Szacunek to podstawa porozumienia z kazdym
cztowiekiem, niezaleznie od wieku, statusu
spotecznego, sprawnosci. Objawia sie nie tylko w
tym, co mowimy, ale takie w jaki sposéb
mowimy. Szacunek w rozmowie z nastolatkiem
wigze sie z otwartoscig na jego punkt widzenia.
Mowmy zatem jezykiem osobistym, o konkretach,
jednoczesnie wyrazajgc zaciekawienie tym, co
czuje i mysli nastolatek. ,Wazne jest dla mnie to,

zeby$ skonczyt szkote, widze, ze ostatnio nie
odrabiasz prac domowych na co skarzg sie twoi
nauczyciele. Powiesz mi co cie powstrzymuje w
oddawaniu ich na czas?”. Podczas tak rozpoczetej
rozmowy mozemy sie dowiedzie¢, ze np. dla
naszego dziecka skonczenie szkoty nie jest tak
wazne jak dla nas, Zze nauczyciele przesadzajg,
lub, ze nie radzi sobie z jakim$ przedmiotem
i potrzebuje pomocy, ale wczesniej wstydzit sie o
nig  poprosié. Istnieje  wiele  mozliwych
scenariuszy, kazdy daje nam szanse poznac nasze
dziecko i jego sytuacje i otwiera na dalszg
rozmowe i szukanie rozwigzan.

Gdyby jednak nastolatek ustyszat ,Znowu nie
odrobite$ zadan! Wyrzuca cie z tej szkoty jak nie
zaczniesz sie  w koncu uczy¢!” to
najprawdopodobniej trzasnie drzwiami modwigc
,Daj mi wreszcie spokdj, niczego nie rozumiesz!”.
Oskarzenia i krytyka, a takzie czarnowidztwo
zamykajg mozliwo$é porozumienia, ucinajg
dialog, i podkopujg samoocene dziecka.
Mowienie dziecku jakie jest zte i wytykanie
wszystkich btedow, wbrew  przekonaniu
niektdorych oséb, nie prowadzi do tego, ze dziecko
w korAcu sie opanuje i postanowi, ze od dzi$
bedzie dobre i grzeczne. Styszgc o sobie same zte
rzeczy w koncu uwierzy, ze jest zte i do niczego
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sie nie nadaje, wiec niczego dobrego nie mozna
sie po nim spodziewac.

Zamiast pytac, opowiadaj o sobie

Niektérzy rodzice skarzg sie, ze od nastolatka
trudno cokolwiek wyciggna¢, sg ciekawi jak minat
mu dzieA w szkole, jak mu sie uktada z
przyjaciétmi, jak leci zycie. Czesto jednak
spotykajg sie ze $ciang. Zadajac kolejne pytania
styszg tylko zdawkowe odpowiedzi ,Dobrze”,
oLeci”, ,Tak/nie” itd. Jak zacheci¢ dzieci zeby
dzielity sie z nami swoimi przezyciami?

Zamiast zadawac kolejne pytania i sprowadzaé
rozmowe do niewygodnego wywiadu lub
przestuchania, zacznij méwic o sobie. Jesli chcesz,
aby nastolatek zaprosit Cie do swojego sSwiata,
najpierw otwodrz przed nim swiat Twoich przezy¢ i
doswiadczen. Zamiast ,Jak w szkole? Co dostates
z tej klaséwki?” powiedz ,Mito Cie widzie¢! Nie
uwierzysz co mi sie dzi$ przydarzyto!”. Mozesz
skonczyé na pierwszym zdaniu. Rados¢ z powrotu
dziecka, albo zaproszenie do wspdlnego positku
zamiast zwyczajowych pytan na wejsciu, moze
by¢ juz wystarczajgco zachecajgce do rozpoczecia
swobodnej, otwartej/spontanicznej rozmowy.
Pytania tworzg tez poczucie sprawowania kontroli
rodzicielskiej, co jest dla nastolatkdéw wyjgtkowo
irytujace.

Kiedy dzielisz sie z dzieckiem swoimi przezyciami,
opowiadasz o trudnych lub radosnych chwilach z
Twojego dnia, stwarzasz atmosfere otwartosci —
»W tym domu mozna méwic o swoich przezyciach
bez oceniania”. Gdy dziecko zacznie sie przed
Tobg otwierac, mozesz ustyszec rzeczy ktdre Ci sie
nie spodobajg, jednak zamiast przerywac ,Jak
mozesz tak mowic¢?!”, ,Jak mogtas to zrobié?”,
docen jego otwartos¢ i szczero$é, stuchajac do
kornca. To naprawde akt wielkiej odwagi,
odkrywanie sie przed drugim cztowiekiem, w
dodatku rodzicem, poniewaz niesie ze sobg

ryzyko zranienia, rozczarowania. Gdy wystuchasz,
zareaguj z szacunkiem, zauwaz uczucia dziecka,
nazwij je, powiedz o swoich uczuciach, badz
wdzieczny za jego otwartosc.

Pamietaj, ze dziecko uczy sie obserwujgc Ciebie
oraz Twoje zachowanie i nasladujac je, a nie
wypetniajac  Twoje polecenia. Jesli sam nie
otwierasz sie przed dzieckiem, a w domu nie
macie zwyczaju rozmawia¢ o tym co stychaé¢ u
kazdego, to dlaczego miatoby chetnie moéwié o
swoich przezyciach.

Stuchaj, zamiast mowi¢

»Jak ona mogta mi to zrobi¢?! A ja myslatam, ze
jestesmy najlepszymi przyjacidtkami! Nienawidze
jej!” — ,Jak zwykle przesadzasz. Jutro pewnie sie
pogodzicie”.

Czy rodzic ustyszat céorke w tym dialogu? Nie,
zamiast ustysze¢ jej bdl i rozczarowanie,
zbagatelizowat problem i zaprzeczyt uczuciom
nastolatki. Chcac nawigzaé rozmowe z cérka
warto jest w takiej sytuacji da¢ jej odczu¢, ze
zostata ustyszana - nazwaé jej uczucia, lub
zareagowac petnym empatii ,,Och dotkneto cie
to”, aby mogta kontynuowac swojg historie.

Zaden rodzic nie chce zeby jego dziecko cierpiato i
przezywato trudne emocje, cierpienie,
rozczarowanie w relacjach, dlatego czasem, chcac
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szybko odcig¢ sie od tych trudnych uczué,
bagatelizuje problem, pociesza, daje szybkie rady,
oczywiécie majac jak najlepsze intencje - ochronic
dziecko. Tylko, ze zycie petne jest takich trudnych
emocji i nie da sie ich unikng¢. W ten sposéb,
most porozumienia sie zrywa, dziecko zaczeto sie
otwierac, ale poczuto sie zupetnie niezrozumiane i
odrzucone z tymi niewygodnymi emocjami,
dlatego niewatpliwie wycofa sie z tej i nastepnych
rozmow.

Rodzic, ktéry wuwazinie stucha, przytakuje,
dostrzega i nazywa emocje przezywane przez
dziecko, dajagc mu jednoczesnie prawo do ich
przezywania - ,, To musi by¢ dla Ciebie trudne” —
ma wiekszg szanse zostaé pdzniej wystuchanym i
powaznie potraktowanym przez swoje
dorastajace dziecko.

Przekaz odpowiedzialnos¢ — okaz
zaufanie

N
—~
OdnieSmy sie do konkretéw i przekazmy

odpowiedzialnos¢ jesli to mozliwe. ,Tyle razy
rozmawialiémy juz o odrabianiu pracy domowej
na czas. Bez przerwy musze przypominaé¢ Ci o
tym. Mysle, ze mozesz  juz wzigé
odpowiedzialnos¢ za swojg nauke. Ja nie bede sie
juz wtrgca¢ w Twoje prace, a jesli bedziesz

potrzebowat pomocy, wystarczy, ze sie do mnie
zwrdcisz. Co Ty na to?”. Czasem po przekazaniu
odpowiedzialnosci w rece nastolatka problem sie
rozwigzuje. To nie znaczy, ze robi on doktadnie
tak, jak zyczyliby sobie tego rodzice, ale stara sie
robi¢c to po swojemu jak najlepiej. Niekiedy
najpierw  musi  samodzielnie  doswiadczy¢
konsekwencji zwigzanych z jakim$ dziataniem lub
jego brakiem i uczy¢ sie na swoich btedach i
doswiadczeniach, a nie przestrogach i grozbach
rodzicow.

Oddanie odpowiedzialnosci (ktérg nastolatek jest
w stanie przyjgé) jest komunikatem, ufam, ze
sobie poradzisz. ,Wierze, ze bedziesz sie starat
postepowac w najlepszy mozliwy i dostepny dla
Ciebie sposdb.” ,,Mam do Ciebie petne zaufanie w
tej sprawie.” A okazanie zaufania, ze nasze
dziecko bedzie postepowato w rozsadny,
najlepszy mozliwy sposdb to ogromny dar jaki
mozemy mu dac.

Przy przekazaniu odpowiedzialno$ci konieczna
jest zgoda obu stron, a niekiedy ustalenie
warunkéw na jakich jest mozliwe i odbedzie sie
przeniesienie = odpowiedzialnosci za  jakies$
dziatanie na dziecko. Waine jest takze, aby
dziecko wiedziato, ze w razie potrzeby moze
zwrdcié sie o pomoc do rodzicéw. Wtedy, jest ono
odpowiedzialne za poproszenie o pomoc (co
niekiedy nawet dla dorostych jest trudne), a nie
rodzice majg jg zaoferowad.

Przyjmuj, doceniaj, obserwuj

Dorastajgce dziecko to doskonaty tester naszych
pogladdéw, dzieki jego oporowi i przeciwstawianiu
sie naszym wartosciom, mamy szanse przyjrzeé
sie im na nowo. Zastanowi¢, czy i dlaczego nadal
wazne sg dla nas te same rzeczy, nad ktorymi by¢
moze od dawna nie rozmyslaliSmy, przyjmujac
automatycznie za fundament naszego systemu
wartosci. Jako rodzice czesto jestesSmy
przyzwyczajeni dawaé¢, dawaé, dawaé¢ - nie
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dostrzegajagc zupetnie tego, co moze da¢ nam
wtasne dziecko. Dziecko tez chce czu¢, ze stanowi
wartos¢ dla rodzicow, ze wzbogaca ich zycie,
moze im co$ zaofiarowac, a nie tylko przyjmowac.

Przy odrobinie checi mozemy, dzieki wtasnemu
dziecku, zobaczy¢ swiat i zyciowe doswiadczenia z
zupetnie innej perspektywy. Zrewidowaé swdj
system  wartosci. Pracowa¢ nad swoimi
umiejetnosciami porozumiewania sie i budowania
relacji, ktére przydadzg nam sie w kazdej innej
interakcji z drugim cztowiekiem. Rozwija¢ swoja
kreatywnos$¢ i otwartos¢, szukajac rozwigzan
satysfakcjonujgcych nas i nastolatka. Badaé i
odkrywaé swoje rzeczywiste granice, ktérych byé
moze do tej pory nie mieliSmy okazji lub odwagi
sprawdzic.

n\

Sprobujmy odejs¢ od zwyczajowych schematow
myslenia, ze “wiem najlepiej, co jest dobre dla
mojego dziecka” i préob przekonywania do swoich
racji. Opierajmy sie na intencji porozumienia sie i
utrzymania kontaktu. Takie podejscie wymaga
wzajemnego zaufania i wiary po obu stronach w
to, ze nawet w silnych emocjach chcemy bra¢ pod
uwage siebie nawzajem i ze mamy dla siebie
znaczenie.

| choé¢ nie jest to proste od razu i wymaga
regularnej praktyki, to nie znamy innej, lepszej
drogi do budowania wiezi opartej na szacunku i
wzajemnym zrozumieniu niz krok po kroku

dziatanie na rzecz kontaktu. W sporach z
nastolatkami i codziennych wyzwaniach chcemy
odejs¢ od dyskusji o tym, kiedy masz wréci¢, na
rzecz rozmowy o tym, co jest w tym dla ciebie
wazne, i wspolnego szukania sposobdéw, by sie
tym zaopiekowac.

W pigutce

e BadzZ autentyczny - méw szczerze o sobie i
swoich uczuciach

e MOow o konkretach - nie uogdlniaj,
powiedz do jakiego konkretnie faktu,
sytuacji sie odnosisz

e Okaz szacunek - zainteresuj sie punktem
widzenia dziecka

e Zamiast pytac¢ - méw o sobie - stworz
atmosfere otwartosci

¢ Stuchaj zamiast méwi¢ - okaz
zainteresowanie i zrozumienie, nazwij
uczucia dziecka

e Przekaz odpowiedzialnosé okazujac
zaufanie. Bagdz wdziecznym towarzyszem
rozwoju
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