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Nastolatkowie w moim gabinecie méwig jednym glosem: , Rodzice
nas nie rozumieja!’, a im bardziej czuja si¢ oni nierozumiani, tym
bardziej wycofuja sie z relacji i traca zaufanie. Nie chca opowiadac
rodzicom o swoich problemach, bo boja sie, ze po raz kolejny usty-
sza niechciang rade. Nie wywiazuja si¢ z ustalen, bo nie uwzgled-
nia si¢ ich potrzeb. Krzycza i trzaskaja drzwiami, bo ich argumenty
uznawane s3 za $mieszne i niedorzeczne. Im dluzej rodziny trwaja
w tym blednym kole, tym bardziej si¢ od siebie oddalaja.

Ta ksiazka nie powstalaby, gdyby nie te wszystkie historie, z kto-
rymi przyszli do mnie nastolatkowie i ich rodzice. Nie powstataby,
gdyby nie zdecydowali si¢ obdarzy¢ mnie zaufaniem i opowiedzie¢
mi o swoich najtrudniejszych, ale i najpickniejszych przezyciach.
Nie znajdziesz tutaj ich historii. Znajdziesz esencje tych spotkan
oraz to, czego mnie one nauczyly. Pokaze ci perspektywe nastolat-
kow i naucze z nimi rozmawia¢ w sposob, dzieki ktoremu poczuja,
ze moga ci zaufac.
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WSTEP

Nie mozna nauczy¢ si¢ bycia rodzicem, zanim to si¢ faktycznie
wydarzy. Nie da si¢ tez w stu procentach przygotowac do bycia
rodzicem nastolatka, ale wszystko to, co dzieje si¢ w relacji, zanim
dziecko wejdzie w okres dojrzewania, ma ogromny wplyw na to,
jak to bycie rodzicem nastolatka bedzie wygladato. Mozna przeczy-
ta¢ tone poradnikow, wystucha¢ setek rad, a i tak ostatecznie zasto-
sowanie ich w swojej codziennosci okazuje si¢ sporym wyzwaniem.
Dzieje si¢ tak, poniewaz zadne przeczytane czy uslyszane porady
nie obejmuja jednego: emocji. Im blizsza jest relacja pomiedzy
dwiema osobami, tym wigcej emocji w tej relacji sie pojawia. A jak
dobrze wiemy, emocje nie sa najlepszym doradca. Bedac pod ich
wplywem, mozna podjac nie do konca trafne decyzje. Cztowiek po-
chloniety wlasnymi emocjami nie mysli racjonalnie. Kiedy kieruje
nami strach czy zfo$¢, mozemy wchodzi¢ w rozne tryby przetrwania,
ktore skutecznie uniemozliwiaja komunikacj¢ oparta na empatii.
Kazdy rodzic nastolatka doskonale wie, co znaczy by¢ pochtonie-
tym emocjami. Nastolatek regularnie dostarcza rodzicom sytu-
acji, w ktorych zachowanie spokoju jest prawdziwym wyzwaniem.
Niedotrzymywanie obietnic, trzaskanie drzwiami, uzywki, niestu-
chanie czy zaniedbywanie szkoly to tylko niektore z tych sytuacji.
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Kiedy emocje biora gore, trudno nie powiedzie¢ czegos, co zamiast
pomdc, doleje oliwy do ognia. W takich chwilach najlepsza reakcja
jest jej brak. Poczekanie, az emocje opadna. Zadbanie o swoj spo-
koj i wrdcenie do rozmowy, gdy wszyscy beda na to gotowi. Jednak
to, jak taka rozmowa powinna wyglada¢, jesli zalezy nam na zna-
lezieniu porozumienia, nie jest takie oczywiste. Nikt przeciez nie
uczy rodzicow, w jaki sposob komunikowac si¢ z dzie¢mi, jak bez
grozenia karami sprawi¢, by stuchaly, albo co zrobi¢, by chcialy si¢
zwierzad i prosi¢ o pomoc, gdy sytuacja tego wymaga.

Ta ksiazka moze by¢ uniwersalnym poradnikiem. Mozna tu znalez¢
odpowiedzi na najbardziej nurtujace pytania, ale takze rozwiaza-
nia, ktore naprawde przynosza rezultaty w relacjach z nastolatkami.
Dlaczego uniwersalnym? Dlatego ze wiek nastoletni rzadzi sie
swoimi prawami i wielu rodzicow boryka si¢ z podobnymi proble-
mami. Zalezy mi, aby pokaza¢ perspektywe nastolatka, bo dzieki
temu fatwiej bedzie zrozumie¢ jego zachowanie i wprowadzi¢ w zy-
cie takie zasady komunikacji, ktére sprzyjaja empatii, budowaniu
relacji i wspotpracy.

Zanim zaczniemy, opowiem, jaki jest ,,typowy nastolatek”, zebys
wiedzial, o kim tak naprawde jest ta ksiazka.
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Wstep

Wiek nastoletni okreslany jest mianem ,trudnego” czasu, cho¢
prawda jest taka, ze w zyciu rodzicow juz wczesniej pojawialy sie
momenty trudniejsze (chociazby taki 2-, 3-latek, ktéry zaczyna ma-
nifestowa¢ potrzebe¢ autonomii). By¢ moze problem polega na tym,
ze nastolatkowi trudniej jest narzuci¢ swoje zdanie? Trudniej jest
wymusi¢ na nim jakie$ dzialanie, bo staje si¢ on bardziej niezalezny?
A moze chodzi o to, ze rodzice nie sa gotowi na zmiany, ktore musza
nastapic, i za wszelka cene probuja , sttamsi¢” nastoletnie zachowa-
nia z obawy przed tym, ze dziecko wymbknie si¢ im spod kontroli?

Tylko czy w wychowaniu nastolatka chodzi o to, aby mie¢ nad
nim kontrole? Czy to aby na pewno jest cel sam w sobie, a moze
jedynie che¢ zaspokojenia rodzicielskiej potrzeby fatwosci i prze-
widywalnosci oraz strach przed nieznanym?

W czym tkwi problem? Dzisiejszy 13-latek moze bardzo rozni¢ sie
od 13-latka, ktérym sami kiedys bylismy. Trudno nie zauwazy¢, ze
dzieci dojrzewaja teraz nieco szybciej. Mysle sobie, ze to moze by¢
pierwsza przeszkoda stojaca na drodze ku zrozumieniu nastolatka.
Prawdopodobnie rodzic przypominajacy sobie siebie z tamtego
okresu pamieta, jak wiele byto wtedy zabawy i beztroski, a teraz ma
do czynienia z nastolatkiem, ktory zabawy porzucit na rzecz spo-
tkan ze znajomymi, a za priorytet uznal wlasny wyglad.
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JAKI JEST ,TYPOWY” NASTOLATEK?

zamyka drzwi od pokoju i tym samym wyznacza granice

i pokazuje che¢ prywatnosci,
chce decydowac o sobie i sprawach dla siebie waznych,
co rodzice odbieraja jako wymykanie si¢ spod kontroli,

jego reakcje emocjonalne sa natychmiastowe i bardzo silne,

co najczesciej obserwuije si¢ jako intensywne wybuchy zlosci,

w grupie znajomych moze traci¢ zdolnos¢ do kontroli,
poniewaz dziata pod wplywem silnych emocji

i potrzeby przynaleznosci czy akceptacii,

trudno mu uwzgledni¢ w swoim dziafaniu inne osoby
i to, ze moze kogos zranic,

jest skfonny do krytykowania wlasnego wygladu,
wykluczenie z grupy powoduje u niego rezygnacje,
wycofanie i negatywne mysli o sobie,

tatwo popada w stany glebokiego smutku,

jego glowny cel rozwojowy to znalezienie odpowiedzi
na pytania:

KIM JESTEM?
i
JAKA ROLE PEENIE W SPOLECZENSTWIE?

Kup ksigzke
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Wstep

DLACZEGO TAK TRUDNO
O WSPOLPRACE?

Za bardzo przyklejamy si¢ do dziecigcych czy nastoletnich zacho-
wan, odbierajac je jako zagrozenie dla rodzicielskiego autorytetu,
brak szacunku czy efekt zbytniej swobody. Tracimy tym samym
calg energie na oskarzajace mysli, wyciaganie konsekwencji i unie-
mozliwiamy sobie podejscie do sytuacji z empatia. Tymczasem
kierujac si¢ zasada, ze kazde zachowanie dziecka ma sens, warto
zatrzymac si¢ przy trudnym dla nas zachowaniu i zastanowic sie,
jaka pelni ono funkecje oraz jaka potrzebe dziecko probuje w ten
sposob zaspokoi¢. Zamiast obwiniania, karania czy moralizowa-
nia — sprobowa¢ nawigza¢ dialog. Chodzi tutaj o sytuacje, w kto-
rej rodzice chcg autentycznie pozna¢ zdanie dziecka i je zrozumie,
a nie po to, aby wystuchac, a nastepnie wytknac bledy. Im bardziej
rodzice beda probowali narzuci¢ wlasne zdanie (,Bo tak i juz’),
beda ucinali dyskusje (,Marsz do swojego pokoju!”), przekraczali
granice (,,Natychmiast masz wszystko zostawi¢ i przyjs¢ na obiad”)
i pomijali potrzeby mlodziezy, tym mniej bedzie u nastolatkow
checi do wspolpracy, a w zamian pojawi si¢ che¢ walki i oporu.

Relacja rodzicow z dzie¢mi jest niesymetryczna. Wiele jest sytu-
acji, w ktorych ,niechcacy” zrzucamy na dzieci odpowiedzialnos¢
za wlasne emocje, potrzeby i decyzje, zapominajac przy tym, ze
to rodzic powinien jednak dac od siebie wigcej. Mozemy w kotko
nakrecac si¢ myslami: ,Co za niewdzigczne dziecko, tyle dla niego
robig, a on nie docenia!” albo zatrzymac sie i zapytac samego siebie:
,O co mi chodzi?”.
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Wiem, ze caly czas pokutuje przekonanie, ze rodzicom nalezy si¢
bezwzgledny szacunek (niezaleznie od tego, co mowia i jak poste-
puja), a dzieci powinny wykonywac¢ ich polecenia bez dyskusji —
tylko ze obecna wiedza na temat rozwoju mowi co$ innego. Dzieci
musza miec¢ szansg, aby wyraza¢ wlasne zdanie, odmawiac i podej-
mowa¢ whasne decyzje, bo to niezbedna nauka na przyszios¢. Sza-
cunek oparty na wladzy i strachu a szacunek oparty na autentycz-
nosci to dwie rozne kwestie.

To jednak tylko jeden z wielu mitow dotyczacych nastolatkow, ktore
kraza w spoteczenstwie.

SAMOOKALECZENIA
TO TYLKO PROBA
ZWROCENIA UWAGI,
WIEC NALEZY
JE IGNOROWAC

S5 RZECZY,

W KTORE NIGDY Nawet jesli w ten sposéb
nastolatek zaspokaja potrzebe
NIE UWIE RZE uwagi czy kontaktu, to pojawia si¢
JAKO... pytanie, dlaczego musi korzysta¢

z takich sposobow. Nigdy nie nalezy
bagatelizowa¢ samookaleczen.
Kiedy zauwazysz, ze nastolatek

PSYCHOLOG ma §lady po tym — nie krzycz
= i nie dawaj mu kar.
NASTOLATKOW e J
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NIEDOTRZYMANIE
StOWA TO BRAK
SZACUNKU

Nastolatkom trudno jest dotrzyma¢
sfowa, bo warunki si¢ zmieniaja lub
dzieje si¢ cos, co sprawia, ze trudno
im dotrzyma¢ umowy. To nie znaczy,
ze gdy sie umawialiécie, nastolatek
juz wiedzial, ze nie dotrzyma
obietnicy. To nie jest dziatanie
przeciwko rodzicom, ale dziatanie

w trosce o siebie i swoje potrzeby.

ZNAJOMI
WCALE NIE SA
NAJWAZNIEJSI

Okres dorastania to czas
uniezalezniania sie od rodzicow —
separacja na poczet zaciesnienia
relacji z rowiesnikami. Potrzeba
bycia czedcia grupy jest bardzo wazna
z perspektywy rozwojowej. Dlatego
nastolatkowie tak bardzo przezywaja
kiétnie z kolegami.

Kup ksigzke

Wstep

KARY UCZA,
JAK NALEZY SIE

ZACHOWYWAC

Kary sprawiaja, ze relacja sie psuje,
nastolatek traci zaufanie do rodzicow
izaczyna kombinowa¢, co robic,

by go nie przylapano.

ODMOWA
CHODZENIA DO SZKOtY
TO PRZEJAW
BRAKU DYSCYPLINY

Za odmowa chodzenia do szkoty
moga sta¢ niepowodzenia w nauce,
trudnosci ze skupieniem uwagi,
permanentne zmeczenie, zaburzenia
psychiczne (np. depresja czy lek),
odrzucenie przez grupe réwiesnicza
itd. Trzeba odkry¢, o co chodzi, zeby
znalez¢ rozwigzanie, bo odmowa
chodzenia do szkoly to tylko objaw,
wierzcholek gory lodowe;.
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Nastolatek — juz nie dziecko, jeszcze nie dorosty, jak sie z nim porozumiec?

Okres nastoletni to trudny czas. Zaréwno dla dorastajgcego czlowieka, jak i dla jego
rodzicéw. To ten moment, kiedy znika dobrze nam znane dziecko, a w jego miejsce
pojawia sie osoba, ktéra moze i przypomina naszq pocieche fizycznie, ale psychicznie...
Zrozumienie nastolatkéw wydaje sie pozostawaé poza naszym zasiegiem. Mimo
wszystko prébujemy — i co jaki$ czas zadajemy najbardziej znielubione przez nich
pytanie: jak bylo w szkole? Wiemy, Zze ono nie pomaga w nawigzaniu kontaktu, ale
nadal po nie siegamy, poniewaz brakuje nam pomystu na to, co innego mozna zrobi¢,
by zblizyé sie do nastolatka.

Whbrew temu, co czasem mozemy odczuwaé, jako rodzice weale nie jestesmy bezradni
wobec nieoczywistego toku myslenia i zachowania naszych dzieci. Kluczem do ich
zrozumienia jest poswiecenie odrobiny czasu na to, by sie dowiedzieé, czego naprawde
potrzebujq nastolatki, a czego zupetnie nie. Jakie pytania mogg wywofaé u nich

frustracje, a ktére bedg wstepem do pogiebionej rozmowy.

Jakiego rodzaju wsparcia rzeczywiscie oczekujq od nas nastolatki, a czego
wolg z naszej strony unikngé?

Z tym poradnikiem bedzie Ci fatwiej je dostrzec, zrozumiec.
Po prostu — bedzie Ci fatwie| porozumie< sie z Twoim nastolatkiem.
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