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Matoletni ztosnik

* Czy bunt Twojego dziecka jest typowym zachowaniem okresu dorastania?

* Czy jestes$ gotéw do dziatania?

e Jakie sprawy moga podlega¢ negocjacjom, a w ktorych musisz ustali¢
sztywne reguty?

e Czy Ty i Twoje zbuntowane nastoletnie dziecko cierpicie na ADHD lub inne
zaburzenia psychiczne?

e Jaki jest Twoj styl wychowywania?

* Kiedy postawi¢ pierwszy z 10 krokdw do lepszej przysztosci Waszej rodziny?

Lup.
Oto odgtos nastoletniego buntu.
Znajomy, prawda?

By¢ moze styszysz go regularnie, kiedy Twoj syn wybiega z pokoju po kolejnej
awanturze. Albo oznacza on kolejny problem, kt6ry nieoczekiwanie spada na Twoje
barki podczas rozmowy z wychowawca corki. Jeszcze nie tak dawno Twoj dom

peten byt zabawnych ,bec”, rozkosznych ,tuli” i dociekliwych: ,Cio t0?”. Teraz

jest prawdziwym polem walki, miejscem demonstrowania sity i ztosci, wiecznych
pyskéwek, humordw i hektolitréw wylanych fez. Zadna pociecha nie jest $wiadomos¢,
ze nastolatki buntowaty sie od zarania dziejow. Ten nastolatek jest przeciez wciaz
Twoim ukochanym dzieckiem, a strach przed tym, co moze mu sie stac, spedza Ci
sen z powiek i famie serce.

Jako rodzic nie mozesz dac si¢ wciagnaé w to szalenstwo, nie mozesz sie wydzierac,
poréwnywac go do siebie w jego wieku ani tez traktowac, jakby wcigz miat dziesie¢
lat. Musisz natomiast zbudowac na nowo swoj autorytet oraz da¢ dziecku poczucie,
ze wciaz kochasz i jeste$ oparciem - nawet dla mtodocianego zto$nika. Powiniene$
ustalaé rozsadne zasady, by¢ oddanym przyjacielem, a jednoczes$nie nie chowaé
urazy po wszystkich przykrych stowach, ktdre ustyszate$. Jest to mniej wiecej tak
samo proste, jak zaginanie czasoprzestrzeni. Bezwzglednie - potrzebujesz wsparcia!
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Rozwoj buntu

To byt burzliwy dziers dla 14-letniej Jenny i jej matki, Marli. Jenna byta przez
caly dziert w zlym humorze, kt6cac sie z matka i wdajac w cigglte pyskowki za
kazdym razem, gdy zostata o co$ poproszona. Nerwy wszystkich byly zszargane,
a cierpliwos$¢ na wyczerpaniu. O 9:00 wieczorem Jenna jak zwykle nie zabrata
sie jeszcze za zadanie domowe, spedzajac czas na pogaduszkach telefonicznych
z kolezanka.

— Jenna! —krzykneta z dotu Marla do cérki. — Rozlacz sie i natychmiast
zabierz sie za nauke!

Marla uslyszala, jak jej cérka otwiera drzwi do pokoju.

— Chwila!

Marla czekata niecierpliwie przez minute i sprébowata ponownie.

— Jennal!

— Przeciez powiedzialam chwila, mamo!

Marla potrzasneta glowa, wzieta gleboki oddech i ponowita probe:

— Caly wieczor prosze cie, zebys sie tym zajela, robi sie pézno, a ty tracisz
czas. To przeciez twoje stopnie, a poza tym mozesz zawali¢ matematyke.

Jenna wystawita glowe przez drzwi do swojego pokoju, zakryta telefon reka
i odkrzykneta:

— Powiedziatam, ze zajme sie tym za chwile! Rozmawiam przez telefon!

37



38 ZBUNTOWANY NASTOLATEK

Rozwsécieczona niegrzecznym tonem coérki, ze $wiadomoscig, ze zwracata
jej juz uwage na astronomiczne rachunki, jakie przychodzg za telefon koméor-
kowy, Marla weszta po schodach i zatlomotata w drzwi.

— Co? — odkrzykneta jej corka.

— Co? Co? Wiesz dobrze, co. Natychmiast wychod?, mtoda damo!

— Chuwila — zasyczala Jenna przez drzwi.

Marla uslyszata, jak jej corka méwi cos po cichu przyjaciolce, a chwile poz-
niej wybucha $miechem. Naprawde juz zta zalomotala ponownie w drzwi.
Jenna zignorowala ja.

W konicu, gotujac sie z wscieklosci i czujac catkowitg bezradnosé, wrzasneta:

— Pomoéwimy o tym pdzniej, Jenna. Zdaje sie, ze masz wielkie ktopoty.

Marla wycofata sie na dot, z kieliszkiem wina w dtoni opadta na krzesto
w kuchni i poczuta, ze do oczu naptywaja jej tzy. ,Tak to whasnie jest, kiedy
tyranizuje cie czternastolatka”, pomyslata. Wyczerpana i zniechecona codzien-
nymi konfrontacjami z Jenna, wrécita myslami do czaséw, gdy cérka miata
10 lat, a ona byta taka dumna, ze jej dziecko jest juz duze i z checia pomaga
w domu. Co sie zmienito od tego czasu?

Na gorze Jenna prosita whasnie przyjaciotke: ,,Opowiedz mi, co zaszlo z Jaso-
nem...”.

Wonik: Marla O, Jenna 1 lub moge nawet 100, jesli zlicxy¢ wszystkie inne sytuacje
% tego tygodnia, kiedy to w domu Burtondw rozgrywaty sie podobne sceny.

Bunt rozwija sie w miare uptywu czasu

Bunt nie pojawia sie w ciggu jednej nocy. Najczesciej jest to zachowanie,
ktore dojrzewalo przez jakis czas, czasem przez kilka lat, i zaczeto sie od inter-
akeji, ktére nie réznily sie poczatkowo od normalnego procesu wychowawcze-
go. By¢ moze wydawato Ci sie, ze Twoj dziewiecioletni syn uwielbia wystawia¢
na probe Twoj autorytet i z tego powodu ,zmusza Cie”, zebys trzykrotnie
prosit go o wykonanie najbardziej podstawowych obowiazkéw, takich jak
zebranie brudnych ubran, ktére leza porozrzucane po calym jego pokoju, jakby
wlasnie przeszlo przez niego tornado. A moze Twoja czwartoklasistka nieustan-
nie ,odszczekiwata” sie, a Ty opisywale$ jg znajomym jako ,znacznie bardziej
pyskata” niz Twoje pozostale pociechy. Przekonates sie, ze musisz krzyczeé za
kazdym razem, kiedy chcesz jej powiedzieé, zeby co$ zrobita, z géry szykujac
sie na jej opor, czasem nawet wtedy, gdy chciale$ spyta¢ ja jedynie o to, czy
nastepnego dnia bedzie miata trening pilki noznej lub czy smakowalo jej
drugie $niadanie, ktore jej zapakowates.
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W miare uptywu czasu, kiedy tylko pojawial sie ciert mozliwosci, ze bedziesz
chciat od swojego dorastajacego dziecka co$, co jego zdaniem jest nie do zaak-
ceptowania, Wasze kontakty stawaly sie coraz mniej przyjemne. Do czasu wkro-
czenia w okres dojrzewania mogta uzbieraé sie juz lista tysiecy nieprzyjaznych
rozméw, za§ Twoje nastoletnie dziecko zdazyto sobie wyrobi¢ caly repertuar
buntowniczych zachowan oraz nabralo wzgledem Ciebie — a moze i innych
dorostych — nastawienia, ktére w najlepszym razie mozna okresli¢ mianem
braku szacunku, za§ w najgorszym — otwarcie buntowniczym i wrogim. Z pew-
noscia za$ jest ono wojownicze'.

Wiekszo$¢ nastolatkéw buntuje sie, poniewaz nauczyly sie, ze mogg co$
z tego mieé. Twoja cérka mogta po prostu dzieki temu sprawié, ze sie od niej
odczepisz. A moze zdata sobie sprawe, ze jesli przestanie sie zgadzaé, bedzie
mogla opéznié chwile potozenia sie spa¢? Czasem pierwotng korzy$cig jest
po prostu mozliwo$¢ zwrdcenia na siebie uwagi. Kiedy rodzicow rozpraszaja
i przytlaczajg inne sprawy, jak ma to miejsce w przypadku wielu z nas, ciezko
jest poswiecaé dzieciom tyle uwagi, zeby rozbudzi¢ w nich pozytywne zacho-
wania spoteczne. Drzieci staraja sie zatem zwrécié na siebie uwage niegrzecz-
nym zachowaniem. Kiedy rodzice nagradzajg niewlasciwe zachowanie swoja
uwagg, dzieci w sposéb naturalny ponownie siegaja po te taktyke — a potem
ponownie. Jesli dziecko czuje, ze traci uwage rodzicéw, podnosi stawke i zaczyna
zachowywac sig jeszcze gorzej, co jest zupelnie naturalng reakcja. W taki wlasnie
spos6b rodzi sie chroniczny bunt nastolatkow.

Kolejny sposob, ktéry z duzym prawdopodobieristwem nasili ich buntow-
nicze zachowanie, to sytuacja, kiedy rodzice nie moga juz dtuzej znie$¢ niepo-
stuszenistwa dziecka i po prostu ulegaja jego zadaniom. Powiedzmy, ze popro-
site$ syna, zeby wyniést §mieci. Zignorowat Cie. Zaczynasz krzyczeé, zeby to
zrobit. Dalej Cie ignoruje. Podchodzisz do niego, podnosisz go z podtogi, na
ktorej usadowit sie przed telewizorem i kazesz mu wynie$¢ §mieci. Krzyczy na
Ciebie. Ty krzyczysz na niego. Wrzeszczy: ,Nigdy nie dajecie mi spokoju, kiedy

1 Swoja droga, jesli bunt Twojego nastoletniego dziecka rzeczywiscie pojawit
sie zupetnie nagle, powinienes skonsultowa¢ sie z lekarzem, zeby upewnic sie, ze jego
podioze nie tkwi w problemach natury medycznej. Warto tez porozmawiaé z psy-
chologiem, zeby przekonad sie, czy jakie§ traumatyczne wydarzenie, z ktérego nie
zdajesz sobie sprawy, takie jak nekanie w szkole, wykorzystanie seksualne czy nad-
uzywanie narkotykéw, nie doprowadzito do radykalnej zmiany zachowania dziecka.
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ogladam jaki$ program!” i biegnie do swojego pokoju, zatrzaskujac za soba
drzwi. Sam wynosisz §mieci, chcgc, zeby wreszcie zostato to zrobione i zeby
w domu zapanowat spokd;.

Podobnie jak w przypadku Jenny, Twoj syn osiggnat to, co zamierzat: op6z-
nil lub catkowicie uniknat koniecznosci wywiazania sie z obowiazku, ktory
na niego natozyles. Dzieki temu, ze zaczal na Ciebie krzycze¢ i wybiegt z pokoju,
udato mu sie dosta¢ to, czego chcial. Istnieje bardzo duze prawdopodobieni-
stwo, ze nastepnym razem, gdy bedzie chcial unikngé zrobienia tego, o co go
prosisz, siegnie ponownie po te sama taktyke. Tego typu zachowanie moglo
zaczaé zapuszczaé w nim korzenie kilka lat wezesniej. Teraz Twoj syn przewyzsza
Cie o glowe, ma prawo jazdy i podczas rozmowy raczej wysmieje Cie z pogarda,
niz sie usmiechnie. Po wielu latach préb stosowania réznego rodzaju dyscy-
pliny, a takze pochwat i nagradzania, by¢ moze pozwolites mu w koricu robié¢
to, co chce — a on z tego korzysta. A moze konflikt miedzy Wami wciaz narasta?

Kiedy Jenna miata 13 lat, po pewnej kt6tni, ktéra nabrala takich rozmiaréw,
ze 5-letni Tyler zaczal poplakiwaé, a 7-letnie blizniaki siedziaty w poblizu z reka-
mi zalozonymi na uszach, Marla nagle zatrzymatla sie, z przerazeniem stwier-
dziwszy, ze idzie w kierunku cérki z uniesiong reka. Jenna poczestowata matke
potokiem przekleristw, ktérych Marla nigdy by sie nie spodziewala ustysze¢
z jej ust. By¢ moze powstrzymat ja nagly widok prawdziwego przerazenia malu-
jacego sie w jej oczach i dzieki temu pohamowata sie od uderzenia. Zaréwno
matka, jak i cérka zaczely ptaka¢, a Marla poprosita o przebaczenie, obiecujac
nigdy wiecej nie podnie$¢ na nig reki. Jenna poszta spa¢ — nie myjac naczyn,
co bylo zarzewiem calego konfliktu — i obydwie spedzity kolejny tydzien, z przy-
gnebieniem wldczgc sie po domu, w miare mozliwosci unikajac przebywania
w tym samym pomieszczeniu®.

Nazwijmy rzeczy po imieniu: przymus

Tego rodzaju wzorzec zachowania nazywamy przymusem. Polega on na negatyw-
nych, agresywnych, wrogich i groznych stowach lub zachowaniach stosowa-
nych, zeby zmusi¢ innych do zrobienia tego, co chcesz. Jenna wymigata sie od

?Jesli konflikt miedzy Toba a Twoim nastoletnim dzieckiem osiggnat takie
natezenie, stanowczo doradzamy wizyte u terapeuty. Przemoc jest niedopuszczalna,
ajesli Ty lub Twoje dziecko uciekacie sie do grézb fizycznych lub wrecz korzystacie
z przemocy fizycznej, to znak, ze prawdopodobnie potrzebujecie czego$ znacznie
wiecej niz rad zawartych w tej ksigzce.
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odrabiania zadania domowego, rozpoczynajac pojedynek na krzyki. Marla
powstrzymata Jenne od wykrzykiwania wulgaryzmoéw, straszac ja uderzeniem.
Obydwie uciekaty sie do wrogosci, podniesionego glosu, obrazliwego jezyka,
a nawet przemocy fizycznej, zeby osiggnad swoje cele. Problem tkwi oczywiscie
w tym, ze zachowanie Jenny zostalo utrwalone: pozwolito jej unikng¢ zmy-
wania naczyl i poddania sie zadaniom matki. Swiadomie lub nie skorzysta
zatem z tej taktyki ponownie. Postepowanie Marli zakoniczylo pelng wscie-
ktosci wymiane zdan, ale tylko na chwile obecng — i jakim kosztem?

Jesli czytasz te ksiazke, prawdopodobnie stwierdzisz, ze chcesz tylko, zeby
Twoje nastoletnie dziecko przynajmniej czasem robito to, o co je prosisz; przy-
najmniej wtedy, kiedy jest to naprawde wazne. By¢ moze nie wiesz jednak, jak
to osiagngé. Doszedles do stanu, ktéry czesto okresla sie mianem wyuczonej
bezradnosci. To sytuacja, kiedy zadne z Twoich zachowan nie przynosi skutku
i nie masz pojecia, co dalej robi¢, a takze kiedy jestes zbyt wypalony emocjo-
nalnie, zeby nawet stara¢ sie rozwigzaé problem. To, co sprawia, ze czujesz sie
tak bezsilny, to $wiadomos¢, ze kazda wymiana zdan z nastoletnim dzieckiem
po raz kolejny udowadnia, iz nie jeste$ w stanie zmusi¢ go do zrobienia tego,
co mu kazesz. Przekonates sie, ze bez wzgledu na to, co robisz, sytuacja tylko
sie pogarsza. Na wzorzec zachowania nacechowanego przymusem, ktéremu
ulegacie, mozna spojrze¢ w sposéb, ktéry pomoze Ci zobaczyé, jak kazda
wymiana zdan przyczynia sie do wzrostu poczucia wyuczonej bezradnosci.
Wyglada to nastepujaco:

Polecenie — Tak
lub
— Nie
Polecenie! — Tak
lub
— Niell
Polecenie!l! —= Tak
lub
— Nijell!

!

Zmusic lub poddac sie
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Czestotliwo$¢, z jakg powtarzasz swoje polecenie, oraz intensywnos¢, z jaka
starasz sie zmusié swoje dziecko do wykonania tego, czego od niego chcesz,
wzrasta z czasem, chod strategia pozostaje bez zmian. Podobnie wzrasta stanow-
czo$¢, z jaka odmawia Twoje dziecko. W niektérych sytuacjach wzorzec ten jest
na tyle przewidywalny, ze srodkowy lub nawet pierwszy etap zostaje w ogéle
pominiety. Niektoérzy rodzice nacierajg z calym impetem z chwila, gdy tylko
znajdg sie przy dziecku. Sg przygotowani na opdr, zatem uciekaja sie do ,defen-
sywnej ofensywy”. Ich dzieci sg zazwyczaj réwniez przygotowane na starcie
i moga od razu zaczaé zachowywac sie w sposob ekstremalny, nawet jesli w gre
wchodzi taka btahostka jak to, czy nalezy odrobi¢ zadanie domowe przed czy
po obiedzie.

Kiedy sprawy przybiorg taki obrét, mozesz poczué, ze wpadtes w potrzask.
Istnieje jednak sposéb, by sie z niego wydostaé. Metodg na przerwanie bled-
nego kota przymusu jest zaprzestanie uleglosci, a takze odrzucenie ztosci, grézb
i przemocy. Oczywiscie tatwo mowié, trudniej zrobié. Ale w tym wlagnie miejscu
przychodzi z pomoca program proponowany w tej ksigzce. Pomoze Ci uzyskac
postuszenstwo Twojego nastolatka, podpowiadajac Ci inne sposoby reakcji
w obliczu buntu. Oduczysz sie bezradnosci krok po kroku.

Cztery czynniki, ktére przyczyniaja sie do buntu

Tymczasem moze pocieszy Cie fakt, ze obecny stan rzeczy to wynik podrézy
krety droga, ktéra potrafi zwies¢ wielu z nas. Przymus staje sie wyjsciem awaryj-
nym, za$ bunt umacnia sie nie dlatego, ze jeste$ ztym rodzicem, ani dlatego,
ze Twoje nastoletnie dziecko jest zte. Jest to pochodna czterech czynnikow:

e cech nastolatka,

e cech rodzica (rodzicéw),
e stresu,

e stylu wychowywania.

Cechy Twojego nastoletniego dziecka

Pewne wrodzone cechy, takie jak osobowos¢ czy temperament, mogg stanowié
podloze buntowniczej postawy nastolatka. Niektére nastolatki po prostu tatwiej
sie irytuja w obliczu pewnych wydarzen, szybciej sie ztoszcza i mogg by¢ bardziej
drazliwe, impulsywne, nieuwazne i emocjonalne, a zarazem mniej opanowane
niz inne, co jest naturalnym skutkiem zréznicowania ludzkich charakteréw.
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Na to nakladaja sie cechy rozwojowe typowe dla okresu dojrzewania: potrzeba
wiekszej swobody, rozwoju osobowosci niezaleznej od rodzicéw oraz przygo-
towywania sie do opuszczenia rodzinnego gniazda. Na skutek powyzszych
dazent nieuniknione jest pojawienie si¢ pewnych zaburzen zachowania. Ponad-
to niektére nastolatki borykaja sie z innymi wrodzonymi dolegliwosciami
zar6wno natury fizycznej, jak i psychologicznej, takimi jak ADHD, zaburzenie
afektywne dwubiegunowe, depresja czy wszelkie inne zaburzenia wplywajace
na myslenie, emocje i zachowanie. Wszystkie te cechy znaczaco zwiekszaja
prawdopodobienistwo wystapienia buntu.

Twoje cechy

Podobnie jak w przypadku Twojego nastoletniego dziecka, Ty réwniez posia-
dasz pewne wrodzone cechy. Mozesz borykad sie z ograniczeniami fizycznymi,
ktére powiekszajg Twoj stres lub zmieniajg typowy sposéb reakeji na wyzywa-
jace zachowanie dojrzewajacych nastolatkéw. Powiedzmy, ze cierpisz na prze-
wlekle pourazowe bole plecéw lub na nerwice lekowg — nie wykazesz sie taka
sam3 cierpliwoscig i energig w kontaktach z impulsywnym, wybuchowym lub
zbuntowanym nastolatkiem jak ktos, kto nie boryka sie z tego typu dodatko-
wym ciezarem. Do glosu dochodzi réwniez kwestia ,dopasowania”. By¢ moze
jeste$ osobg niezwykle uporzadkowang i zorganizowana. Jesli Twoje dziecko
jest Twoim przeciwienistwem, kazdy dzieri jest z géry skazany na starcia. Podob-
nie jak Twoje dziecko, mozesz by¢ réwniez podatny na pewne zaburzenia psy-
chologiczne, takie jak stany lekowe, depresja czy ADHD, z ktérych kazde moze
przyczyniaé sie do zwiekszenia czestotliwosci konfliktow z innymi ludZmi.

By¢ moze zywisz tez gleboko zakorzenione przekonania na temat swojego
nastoletniego dziecka, ktore rzutujg na sposéb, w jaki reagujesz na jego zacho-
wanie. By¢ moze sadzisz, ze jesli Twoja corka nie bedzie trzymac sie $cisle wyty-
czonej przez Ciebie waskiej $ciezki, skoriczy jako nastoletnia ciezarna, narko-
manka lub kryminalistka. By¢ moze nabrates tez przekonania, ze jedynym celem
Twojego nastoletniego dziecka jest che¢, by uczyni¢ Cie nieszczesliwym, ze
Twaj syn jest ,bezwartosciowy” a cérka ,beznadziejna”. Jesli zywisz tego rodzaju
przekonania, ciezko Ci bedzie wprowadzi¢ takie zmiany w rodzinie, ktére
doprowadza do stopniowego ustepowania buntu. Psychologowie okreslaja
owe wyolbrzymione przekonania mianem znieksztatceri poxnawczych. Kiedy
sie im poddajemy, mogg wyolbrzymi¢ nasze reakcje emocjonalne i odwies¢ nas
od mozliwosci podjecia konstruktywnych dziatan.
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Stres

Wokot jest mnéstwo sytuacji stresowych, ktére na kazdym odciskaja swoje
pietno. Jesli doswiadczytes niedawno powaznej straty, takiej jak $mieré kogo$
bliskiego w rodzinie, lub tez borykasz sie z problemami natury prawnej lub
finansowej, konfliktem matzeriskim lub ktopotami w pracy, Twoja cierpliwos¢
zostata mocno nadwyrezona, a tolerancja na niewielkie nawet uchybienia
w zachowaniu — zmniejszona. Stres sprawia, ze chetniej siegasz po kary, co
jedynie powoduje narastanie konfliktu. Mozesz tez reagowac na stres wycofa-
niem, rozkojarzeniem, mniejsza konsekwencja w przestrzeganiu domowych
regut. Moze by¢ to stan przej$ciowy, ktéry ulegnie naprostowaniu z chwila,
gdy stres opadnie. Niemniej jednak nastolatki, ktérym przez pewien okres
czasu powazne wykroczenia uchodzity na sucho, prawdopodobnie stawig opér,
kiedy narzuci sie im ponownie pewne zasady. W tym wlasnie moze tkwié przy-
czyna obecnego buntu Twojego nastoletniego dziecka.

Nie nalezy tez zapominaé, ze nastolatki réwniez borykaja sie z ogromnym
stresem, ktéry jest pochodna nie tylko typowych zagrozen okresu dojrzewania:
presji w szkole, konfliktéw z nauczycielami, atakéw i wykorzystywania przez
dreczycieli, utraty pracy, probleméw z dziewcezyng lub chtopakiem lub po prostu
préby dopasowania sie do grupy réwiesniczej, do ktérej chciatoby sie przy-
naleze¢. Tak zwany pozytywny stres — na przyklad ekscytacja spowodowana
zaproszeniem do tafica, spodziewanymi wakacjami, zdaniem egzaminu na
prawo jazdy — réwniez wywiera ogromny wplyw na zachowanie. Spytaj nauczy-
ciela, jak trudno jest prowadzi¢ lekcje przed przerwa §wigteczng niezaleznie
od tego, czy ma zajecia z najmlodszg czy najstarsza klasg.

By¢ moze zaczales sie juz zastanawiaé, w jaki sposdb powyzsze czynniki mogg
przyczyniad sie do buntu Twojego nastoletniego dziecka. Z jednej rzeczy powi-
niene$ jednak od razu zda¢ sobie sprawe — bez wzgledu na ,profil” Twojej
osobowosci — nie jest tatwo trwale zmienié ktérykolwiek z powyzszych trzech
czynnikéw. Osobowos¢ i temperament sg stosunkowo state. Choroby, takie
jak ADHD czy zaburzenie afektywne dwubiegunowe, mozna leczy¢, ale przy-
najmniej w chwili obecnej nie mozna ich wyleczyé. Nikt nie znalazt tez lekar-
stwa na stres ani sposobu, jak calkowicie zapobiec jego obecnosci w naszym
zyciu. Pozostaje tylko jeden czynnik, nad ktérym mamy wzgledna kontrole:
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Styl wychowywania

Przez ,styl wychowywania” rozumiemy sposéb, w jaki reagujesz na zachowa-
nie swojego nastoletniego dziecka. Nawet w chwili obecnej masz mozliwosé
rozwazenia alternatywnych sposobéw reakcji. Zastanéw sie: naprawde nie
musisz zadaé od swojego dziecka tego wszystkiego, czego teraz od niego zadasz.
Prosta decyzja, by przesta¢ na jakis czas prosié syna lub cérke, zeby wykonata
dany obowigzek, poszta spaé¢ o okreslonej godzinie lub zatozyta okreslone ubra-
nia do szkoly, zmniejsza liczbe potencjalnych sytuacji konfliktowych miedzy
Wami. Jesli uwazasz, ze w ten sposéb po raz kolejny mu ulegasz, pamietaj, ze
w chwili obecnej Twoje polecenia i tak s ignorowane. Mozesz wszczaé klot-
nie ze swoim synem na temat wynoszenia $mieci, by w konicu i tak wynies¢ je
samemu, lub mozesz od razu zrobi¢ to samodzielnie. Oczywiscie nie za kazdym
razem, ale choc¢by dzis. Zazegnanie buntu poprzez pewnos¢, ze albo Twoje nas-
toletnie dziecko wypelni Twoje polecenia, albo spotka sie z nieprzyjemnymi
konsekwencjami za niepostuszeristwo, nad czym bedziemy pracowaé w czesci I,
wymaga namystu, umiejetnosci i pewnej praktyki. W tej chwili jednak nie
jestes jeszcze raczej odpowiednio przygotowany, zeby odmienié bieg spraw.
W ciggu najblizszych dni, zanim poprosisz dziecko o wykonanie czego$ lub
zazadasz, zeby zastosowato sie do ustalonych regut lub oczekiwan, zadaj sobie
nastepujgce pytania: czy mam wystarczajaco duzo energii, zeby doprowadzié
sprawe do konica!? Czy ustalitem, jakie wyciggne konsekwencje za niepostu-
szenistwo! Czy powinienem zmniejszy¢ swoje zadanie, zeby tatwiej podota¢
sytuacji! Jesli odpowiedZ na nie brzmi ,nie”, w miare mozliwosci lepiej w ogdle
nie wydawa¢ polecenia — przynajmniej w chwili obecne;j.

Styl wychowywania jest gléwnym celem programu w czesci Il niniejsze;
ksiazki nie dlatego, ze gdy tylko mowa o buncie, oznacza to zaraz, ze to wszystko
Twoja wina — ale dlatego, ze jest to sfera, nad ktérg masz najwieksza kontrole.
Cho¢ Twoj nastolatek pod wieloma wzgledami jest wciaz jeszcze dzieckiem,
co sprawia, ze chciatby$ mie¢ znaczacy wplyw na proces ksztalttowania go w szcze-
$liwego, zdrowego czlowieka, nikt z nas nie jest tak naprawde w stanie zmie-
ni¢ drugiej osoby. Jedyne, co mozemy zmieni¢, to sposéb whasnego zachowa-
nia — oraz, do pewnego stopnia, sposéb, w jaki myslimy i czujemy. Zmiana
stylu wychowywania poprzez przyswojenie sobie umiejetnoséci nauczanych
w czesci I nie wyeliminuje calkowicie efektu pozostalych trzech czynnikéw,
ale bedzie dziata¢ niczym zapora, minimalizujac ich wpltyw — niczym sito,
przez ktore nalezy przesiac cechy nastolatka, cechy rodzica i stres, zanim zacznie
sie oceniaé zachowanie nastolatka.
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Jesli nastolatek byt niepostuszny juz jako dziecko, szczegdlnie zas, jesli jego
zachowanie wigzalo sie z ADHD, by¢ moze wiesz juz, ze zmiana stylu wycho-
wywania zachodzi dzieki strategii zwanej ksztattowaniem zachowania’. Dzieki
ksztaltowaniu zachowania potrafisz przewidzie¢ problematyczne zachowania
u dziecka, takie jak niepostuszeristwo czy bunt, i wyciagna¢ z nich konsekwen-
cje. Kiedy jeste$ przygotowany na zte zachowanie i wyciagasz z niego z géry
ustalone nieprzyjemne konsekwencje, zyskujesz ogromng kontrole nad poste-
powaniem dziecka. Co réwnie istotne, proces ksztaltowania zachowania wigze
sie z umiejetnoscig przewidywania obszaréw, w ktérych mogg wystapié pro-
blemy u nastolatka, i proby wywarcia na nie wplywu, zanim pojawi sie rzeczy-
wisty problem, w nadziei, ze uda sie catkowicie mu zapobiec. Techniki ksztat-
towania zachowania obejmuja miedzy innymi takie elementy, jak bardziej
skuteczne wydawanie poleceri lub présb, wydawanie ich we whasciwym czasie,
sygnalizowanie prosby na kilka minut przed jej wypowiedzeniem, zeby wezesniej
uprzedzi¢ nastolatka, ze zostanie o co§ poproszony, lub po prostu rozbijanie
prosby lub zadania na prostsze elementy, ktére mozna realizowa¢ etapami.

Wytacznie dla nastolatkow:
wykraczanie poza proces ksztattowania zachowania

Ksztaltowanie zachowania to w duzej mierze podstawa programu zaprezento-
wanego w tej ksigzce. Znajdziesz tu jednak réwniez pewne dodatkowe strategie
i umiejetnosci, stworzone szczegdlnie z mysla o kontaktach z nastolatkami —
ze wzgledu na realia okresu dojrzewania, ktére wywieraja wpltyw na rodziny
z nastoletnimi dzie¢mi, oraz na ogrom zmian, ktére mogly zajs¢ od czasu dzie-
ciristwa. A mianowicie:

o Umiejetnosci rozwigzywania probleméw i umiejetnosci komunikacji. Wiesz
juz, ze nastolatkowi nie mozna tak po prostu wydawac rozkazéw. Uznajac, ze
Twoje nastoletnie dziecko walczy o wiekszg niezaleznosé, musisz znalezé nowe
sposoby na wspdlne rozwiagzywanie probleméw oraz na komunikowanie sie
w sposob peten wzajemnego szacunku.

e Zmiana szkodliwych przekonari. Jak méwilismy juz wezesniej, bledne prze-
konania i oczekiwania oraz dynamika relacji miedzy rodzicami a dorastajacym

3 Patrz: Your Defiant Child autorstwa Russella A. Barkleya i Christine M. Benton
(Guilford Press, Nowy Jork 1998).
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dzieckiem to niezwykle tatwopalny materiat, od ktérego moze wybuchng¢
pozar miedzy rodzicami a dzieckiem; to wiatr, ktéry moze rozdmuchaé petza-
jacy ptomieri buntu. W miare dorastania Twojej corki lub syna coraz wazniejsza
staje sie koniecznosé przeanalizowania i przemyslenia przekonan, ktére moga
wywieraé wpltyw na konflikty miedzy Wami.

e Swiadomos¢ struktury rodziny. Do czasu, kiedy Twoje dziecko weszto
w okres dojrzewania, w Twojej rodzinie moglo wyksztalci¢ sie wiele réznych
wzorcoHw funkcjonowania, z ktérych czesé jest niezwykle podatna na bunt
i konflikty miedzy rodzicami a nastolatkiem. Na ile ,blisko” swojego nasto-
latka chcesz by¢? Poziom nadzoru i przewodnictwa rodzicielskiego nalezy
dostosowaé do rosngcej dojrzatosci dziecka. Jesli tego typu zmiana zostanie
zaniedbana, z pewnoscia wywota jego bunt. A co z Toba i z drugim rodzicem
(jesli jest obecny)? Czy jestescie jednomyslni w Waszym wysitku wychowaw-
czym, w tym w stosowanej dyscyplinie, czy moze Twoje nastoletnie dziecko
jest mistrzem strategii ,dziel i zwyciezaj”! Czy rzadzisz ,zelazng reks”, czy tez
wiesz, kiedy negocjowad? Czy okreslitbys swéj styl wychowywania jako ,libe-
ralny” czy raczej ,poblazliwy”? Czy kiedykolwiek znalaztes sie w sytuaciji, w ktérej
z czystej frustracji zrezygnowales ze swojego autorytetu? Wielu rodzicéw skraj-
nie zbuntowanych nastolatkéw ulega tej pokusie.

Wszystkie te rozwazania pokazuja, na jakie tortury skazuje droga prowadzaca
do buntu. Sciezka ta nie zostala wydeptana wylacznie przez Twoje dziecko, ale
wyztobily ja réwniez wrodzone cechy kazdego z Was, stres, nad ktérym nie
masz zbyt duzej kontroli, psychologiczne i fizyczne zmiany towarzyszace wiekowi
dojrzewania, réinorodne relacje, ktére przez lata ksztattowaly sie w Twojej
rodzinie, oraz sposéb, w jaki jako rodzice radziliscie sobie z tym wszystkim.
To dlatego uwazamy, ze blizsze prawdy jest stwierdzenie, iz to rodzina, a nie
konkretny nastolatek boryka sie z problemem buntu. Inicjujac wysitki podej-
mowane w celu wyeliminowania buntu, ktéry obecnie dominuje w Waszym
domu, musisz uwzglednié wszystkie czynniki wplywajace na ksztatt Waszej
rodziny.

Bunt jako czes$¢ rozwoju rodziny

Marla nie potrafita patrze¢ na bunt swojej cérki inaczej niz jak na cos, co zako-
rzenito sie w niej i zaczeto zy¢ whlasnym zyciem. Z zewnatrz bunt czesto przy-
biera taki wlasnie pozér. Tak naprawde wszystko jednak jest znacznie bardziej
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skomplikowane. Oczywiscie Jenna byta zawsze w goracej wodzie kapana i tro-
che nadwrazliwa. Miata rodzicéw wytacznie dla siebie przez cale 6 lat, zanim na
$wiat przyszly blizniaki i przez pierwsze kilka lat rywalizacja miedzy rodzen-
stwem byla znacznie ostrzejsza, niz Marla mogtaby sie kiedykolwiek spodzie-
waé. Jenna przyzwyczaila sie jednak jako$ do sytuacji, przynajmniej do czasu
narodzin Tylera trzy lata temu. Marla naprawde potrzebowata wéwczas jej
pomocy, ale Jenna catkowicie pochlonieta byta sprawami jedenastolatki uda-
jacej szesnastolatke, wiec Marla przez wiekszos¢ czasu po prostu zostawiata swojg
upartg pierworodng jej wlasnym sprawom. Wszystko uktadato si¢ dobrze do
czasu, gdy Jenna poszla do siédmej klasy. Marla naprawde starata si¢ nig
wtedy zajaé, widzac, ze jej corke catkowicie pochtania zycie towarzyskie, i nagle
bardzo sie denerwujac tym, do czego to wszystko zmierza.

Marla nie miata pojecia, w jaki sposob stracila kontakt z Jenng, ani dlacze-
go jej corka caly czas wydawata sie w stosunku do niej tak wrogo nastawiona.
Wiedziala, ze mlode dziewczeta sa czesto wybuchowe i pragna potwierdzad
swoja niezalezno$¢, jednak nieustanny antagonizm Jenny przybrat znacznie
bardziej skrajna forme niz ten, ktéry zaobserwowata u dzieci swojej starszej
siostry lub u starszych dzieci swoich znajomych. Jesli tak dalej péjdzie, jak
skoniczy Jenna?! Co stanie sie z relacjg miedzy nimi?

Kiedy Jenna miata 8 lub 9 lat, jedyng rzecza, jakg zajmowala sie¢ Marla,
byta préba powstrzymania dwéch hatasliwych blizniakéw od zdemolowania
domu — i siebie nawzajem. Kiedy Jenna potrzebowala uwagi, Marla czesto
musiata odsuwaé jej potrzeby na bok, na bardziej odpowiednig chwile, ktéra
czesto nigdy nie nadchodzila. Jenna przeszta przez faze napadéw ztosci, ktérych
natezenie bez trudu rywalizowato z wybuchami jej mtodszych braci. Zeby
utrzymac spokéj, Marla ulegata niekiedy zadaniom cérki, co czyni wielu udre-
czonych rodzicéw. Pézniej starala sie zrekompensowad jej brak czasu, spedzajac
z nig chwile, kiedy udalo jej sie wreszcie potozy¢ synow do tozka. Wtedy jednak
byta juz zbyt zmeczona, zeby gra planszowa z Jenna wzbudzala jej entuzjazm.
Maz Marli, Greg, zdat sobie sprawe, ze jego zona jest na skraju zalamania,
i przejat znaczng czes$¢ obowiazkéw, a w domu na kilka lat zapanowat spokéj.
Jenna stala sie kochajgcg siostra, ktéra z dumg opiekowata sie¢ maluchami,
gdy matka szta do sklepu po mleko.

Potem jednak na $wiat przyszedt maly Tyler i chaos powrdcit. Marla uznata,
ze Jenna zastuguje, by traktowac jg jak dorastajaca dziewczynke, ktéra przeciez
byla, i czesto pozwalata jej podejmowa¢ samodzielne decyzje. W czasie, gdy
Tyler miat 3 lata a blizniaki 8, wszystko zaczeto znéw dobrze sie uktadaé, a Marla
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zapragnela spedza¢ wiecej czasu ze swojg nastoletnia cérky. Na to whasnie
czekata przez tyle lat: na szanse wsp6lnych wypadéw na zakupy, na mozliwosé
rozmawiania o marzeniach, obawach i nadziejach cérki. Za kazdym razem
jednak, gdy pytala, czy Jenna nie miataby ochoty na wspélne wyjscie na lunch,
wizyte u fryzjera lub na silowni, Jenna odpowiadata, ze ma inne rzeczy do
roboty. Ciagle wisiata na telefonie, a kiedy matka starata si¢ wykaza¢ zainte-
resowanie jej zyciem i pytala, z kim rozmawia, Jenna odpowiadata: ,I tak jej
nie znasz”.

Kiedy padta pierwsza odpowiedz: , To nie twoja sprawa, mamo”, a potem:
,Nie wciskaj nosa w moje sprawy mamo. Czemu teraz tak cie to interesuje!”,
Marla zaczeta sie niepokoié. Kiedy jej corka przestata trzymac sie ustalonych
godzin powrotu do domu oraz gdy kilkakrotnie wyczuta od niej zapach papie-
roséw po powrocie ze szkoty, Marla postanowita wkroczy¢ do akcji, zadajac
informacji na temat tego, kim sg jej znajomi, zaostrzajac godziny powrotu do
domu i bombardujac ja pytaniami o zadania domowe i stopnie. Jenna reago-
wata z rosnacg pogarda, ich codzienne kontakty przybraty forme coraz glosniej-
szych kiotni, z ktorych w wiekszosci wypadkéw Marla wychodzita pokonana:
Jenna siedziala zamknieta w swoim pokoju, a Marla robita za nig wszystko,
o co wczesniej jg prosita.

W ciggu kilku ostatnich lat Jenna wyrobita sobie nieprzyjemna strategie,
dzieki ktorej mogta skutecznie pozby¢ sie swojej matki. Jedyne, co musiata
zrobié, zeby osiggngd to, co chce, lub unikngé robienia tego, czego zada od niej
matka, to zachowywac sie coraz bardziej agresywnie i reagowad z coraz wieksza
wéciektoscig. W pewnym momencie jej matka poddawata sie — poniewaz
szokowalo jg i paralizowato zachowanie jej corki, poniewaz byla zbyt zme-
czona, zeby ,po raz kolejny” toczy¢ te sama bitwe, poniewaz to ,nie bylo tego
warte”, poniewaz kto$ i tak musial wykona¢ dang prace, i tak dalej. Jesli spytaé
Jenne, dlaczego zachowywala sie w taki, a nie inny sposéb, odpowiedziataby:
,Nie wiem” lub: ,To wina mamy, traktuje mnie jak dziecko”. Tak naprawde
jednak nie wie, dlaczego tak postepuje. Nie uknula podstepnego planu dopro-
wadzenia matki do szaleristwa; nie kalkuluje z pelnym wyrachowaniem: Pomysl-
my. Ostatnim razem nazwatam mame podlg; tym razem powiem jej, ze jest gtupia
i to powinno jg powstrzymacd. Jedyne, co wie, to ze jesli bedzie napieraé wystar-
czajgco mocno, jej matka ustgpi. Jedyne, co wie Marla, to ze nic, co robi, nie
jest w stanie zmusi¢ jej cérki do postuszeistwa. Prawda jest jednak taka, ze
przez swoja ulegto$¢ Marla nieswiadomie nagradzata zachowanie, ktére tak
bardzo chciala wyeliminowad.
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Jestesmy najwspanialszg zabawkg naszych nastoletnich dzieci®.

Na szczescie sytuacja nie musi wyglada¢ w ten sposéb. W kolejnych czte-

rech krétkich rozdziatach pomozemy Ci przyjrzeé sie dokltadniej swojemu

nastoletniemu dziecku i sobie samemu, zebys zyskat pelniejszy obraz tego, co

kryje sie za buntowniczg postawg Twojego dziecka. Uzbrojony w te wiedze,

bedziesz gotéw, by zacza¢ dokonywad zmian na lepsze. W chwili obecnej jednak

poswied kilka dni wylacznie na obserwacje przymusu w Twoim domu.

Podejmowanie dziatania

Przez kolejnych kilka dni, kontynuujac czytanie ksiazki, przygladaj sie swoim
interakcjom z nastoletnim dzieckiem. Kiedy dojdzie do konfliktu, zanotuj
to, na przyklad: ,Poktécilismy sie o to, jak Tina ubrata sie do szkoty” lub:
,2Danny nie odrobit dzi§ wieczorem zadania domowego”.

Kiedy minie juz ,szal walki” — ale na tyle wczesnie, zeby nie zapomnieé
jej szczegdtdéw — postaraj sie opisa¢ wymiane zdan, korzystajac z modelu
ze strony 41: zapisz swojg prosbe, odpowied? dziecka, zaznaczajac zgode lub
niezgode na wykonanie polecenia, nastepne prosby w kolejnosci ich poja-
wiania sie oraz sposéb, w jaki doszto do eskalacji konfliktu miedzy Wami.
Postepuj tak w przypadku jak najwiekszej liczby konfliktow, jakie jestes
w stanie zapisa¢, pamietajac, zeby zanotowad, jak zakonczyta sie kazda inter-
akcja.

Pod koniec tego ¢wiczenia (po kilku dniach lub po tygodniu, bez wzgledu
na uplyw czasu), przyjrzyj sie swoim zapiskom. Czy istniejg podobienistwa
miedzy dialogami? Czym sie réznig! Czy dostrzegasz jakies wzorce!? Czy
wzorce s3 zgodne z tym, co zapisate$ w listach kontrolnych z rozdzialu 1.?
Jesli nie, co by$ zmienit?

W chwili obecnej postaraj sie nie przypisywaé swojemu nastoletniemu
dziecku zadnej motywacji ani winy. Zastanéw sie jednak nad wlasng rola:
czy dostrzegasz w kazdej z rozméw cos, co zrobites lub czego nie zrobiles, a co
moglo przyczynié sie do eskalacji buntu? Czy Twoim zdaniem istnieje cos,
co moglbys zrobié inaczej?

* 7 podziekowaniami dla Howarda Glassera, ktéry w ksigzce Transforming the

Difficult Child (Nurtured Heart, Tucson 1999) stwierdzit: ,Jestesmy bez watpienia
ulubiona zabawka naszych dzieci”.



