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Niech nastolatek rozwinie skrzydta.
Zehy tylko machajac niczego nie uszkodzit!

Pamietasz ten czas - kiedy nikt Cie nie rozumiat, Twoje ciato wydawato sie
niewygodne, a akceptacja podziwianej grupy réwiesnikow byta najwyzszym
priorytetem? Wtasne zdanie na kazdy temat, hormony buzujace i macace spokodj ducha,
nagte wybuchy ztoSci lub ptaczu. Pierwsze sympatie, dziwne zainteresowania,
ryzykowne pomysty, glowa petna marzen, ukochana gtosna muzyka... a do tego
problemy z cera. Zycie nastolatka nie jest proste.

Jak zrozumiec¢ tego mtodego cztowieka, ktéry wtasnie rozpoczat swoja podrdz do
dorostego $wiata? Jak pomdc mu ukierunkowac rozkwitajaca osobowos¢? Jak rozgryzé
to co mysli, kiedy na kazde pytanie odpowiada ,Wszystko mi jedno”? | wreszcie jak
wciaz wychowywaé taka kolczatke? Musisz pamigtac, ze nawet jesli nie jeste$ w fasce,
to wtasnie Ty jestes stata wartoscig w jego zyciu. Stwdrz mu dom, ktdry bedzie jego
twierdza. | badz do dyspozycji natychmiast, jesli nie szybciej. Ramie w ramie z autorkg
tego madrego podrecznika, naucz sie jak:

» wspiera¢ dziecko w podejmowaniu trafnych decyzji,

* zarazaé je pasjq do nauki, sportu, historii, sztuki lub innych pozytecznych
dziedzin,

e pomo6c mu odrézniaé mito$¢ od zauroczenia,

* przeprowadzaC powazne rozmowy,

* roztadowywac napiecie i wprowadzac¢ do waszych relacji humor,

¢ akceptowac jego wybory i chwilowe rozchwianie emocjonalne.

Podrecznik przeznaczony dla rodzicéw, opiekunéw, pedagogéw i terapeutéw. Swietny
takze dla marketingowcow i tworcow produktow dla mtodziezy.

Po tej lekturze tatwiej bedzie Ci kochaé i byé szczesliwym
z posiadania nastoletniej pociechy
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33. Przytulanie , kolczatki”

Dawno, dawno temu zyla sobie kochana, wrazliwa 1 mita dziecina,
ktorg jej krolewscy rodzice niezmiernie kochali, a ona t¢ mitos¢ ser-
decznie odwzajemniata. Z biegiem lat ta stodka latorosl dojrzata 1 przy-
brata posta¢ nowego hybrydowego gatunku ,kolczatki”. Dziecko
przemienito si¢ w nastolatka obleczonego w grubg i ciernista skorupe,
zniechecajaeg do czulych usciskow 1 pieszezot.

Zwiazek pomigdzy rodzicami i dzie¢mi przechodzi ogromng
przemiang, kiedy pociechy wkraczaja w wiek dojrzewania. Pancerz
ykolczatki” stanowi mur, ktéry dziecko wznosi pomig¢dzy sobg i nami.
Mimo ze chce nas mieé przy sobie, moze mie¢ poczucie, ze usciski
i cieplo, ktérymi je obdarzamy, nie sg mu juz potrzebne. Co wigcej,
nie jest jeszeze dos¢ dojrzale emocjonalnie, aby z wdzi¢cznoscig
przyja¢ nasze uczucie. Nastolatek moze nawet uwazac, ze nasze do-
konywane w dobrej wierze préby sa niepozadane, a wre¢ez odpycha-
jace. Czasem si¢ zdarza, aczkolwiek nie za czgsto, ze pragnie przytule-
nia i objecia. Dla ogélnego dobrego samopoczucia i zdrowia nastolatka
powinnismy si¢ podjac szlachetnego i waznego zadania ustanowienia
1 utrzymywania fizycznej z nim bliskosci.

Do tego tanga beda potrzebne lekeje nawigzania wigzi z nasto-
letnim dzieckiem. Zadaniem mlodego czlowicka jest sprostanie na-
szym probom okazania uczucia i trzeba powiedzie¢, ze podchodzi
do tego powaznie! Cata sztuka polega na tym, zeby rozpoznaé, kie-
dy nasze wysitki i taktyki sg niewlasciwe i niemile widziane. Jesli juz
wezesnie] udato nam si¢ nawigzac¢ wylewny fizycznie kontakt z na-
stolatkiem, nasze dazenie do utrzymania wzajemnej wymiany ge-
stow okaze si¢ tatwiejszym zadaniem. Z drugiej strony, zaréwno my
mozemy, jak i nasze dziecko moze w czasie separacji odczuwaé bar-
dziej intensywne emocje i konflikt, spowodowane koniecznoscig przy-
stosowania si¢ do zmiany fizycznej odleglosci.
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Dziecko moze by¢ skrgpowane otwartymi oznakami czutosci,
a mimo to j3 odwzajemnia¢. Syn moze okazywac jag w ten sposob, ze
podbiega i Sciska nas zbyt mocno. Cérka natomiast moze okazywac
milos¢ w taki sposob, ze pozwala nam si¢ objaé, ale nie odwzajem-
nia pieszczoty. Dziecko moze tez powiedzie¢: ,Kocham ci¢” przed
wyj$ciem z domu 1 zrobi¢ to tak szybko, ze nie uslyszy, jak odwza-
jemniamy to wyznanie.

Oszacujmy 1 przetestujmy tolerancj¢ naszego dziecka na piesz-
czoty. By¢ moze bedzie si¢ zgadza¢ tylko na poklepanie po plecach,
przelotny uscisk, pogtaskanie po glowie. Zaréwno wzrokowo, jak i wer-
balnie musimy negocjowa¢ granice, do ktérych wolno nam si¢ posu-
nac: ,Jesli czujesz si¢ zaklopotany, jesli naruszam twoja przestrzen
usciskiem czy pocatunkiem, co innego mogg zrobi¢, zeby ci okazac¢
czulo$¢?”. Zapytajmy, w jaki sposéb mamy wyraza¢ rados¢ 1 zainte-
resowanie zyciem dziecka z uwzglednieniem miejsca, czasu 1 towarzy-
stwa 0sob postronnych. Przeprowadzanie z dzieckiem niekonczacych
si¢ rozmow moze ograniczy¢ nieporozumienia 1 zwickszy¢ satysfakeje
obu stron.

Czulos¢, podziw, komfort psychiczny i mitos¢ zawsze bedg stano-
wi¢ istotna cz¢$¢ dobrego samopoczucia nastolatka, nawet jesl si¢
mu wydaje, ze tak weale nie jest. Zapytajmy przede wszystkim o po-
zwolenie: ,Czy mogg ci¢ uscisngc?”. Jezeli powie ,nie”, sprobujmy
kiedy indziej, przy innej okazji . Jest to faza przejSciowa 1 pewnie
wkrotee dziecko zwréci si¢ do nas z prosba o pocieszenie i mitosé.
Czuly kontakt, jaki chcemy w dziecku zaszczepié¢, bedzie wymagat
zrozumienia, wytrwalosci 1 cierpliwoscl. Juz teraz rozpocznijmy po-
dejmowanie nieustajacych wysitkéw zmierzajacych do ustalenia zasad
okazywania czulo$ci i mitosci. Wyprébujmy nastepujace sposoby:

» Zawsze calujmy dziecko na dobranoc, kiedy juz lezy w t6zku

(zawsze pukajmy, wchodzac do pokoju).

= Okazmy czulos¢, kiedy dziecko jest szezegSliwe, podekscytowane

i radosne.
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= Kiedy dziecko jest pograzone w smutku, zapytajmy: ,,Czy chciala-
bys, abym ci¢ przytulita?”.
= Moé6wmy , Kocham ci¢” za kazdym razem, kiedy dziecko wychodzi

z domu.
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3. Gdzie konczy sie nasze ,,ja",
a zaczyna odrehnoSc dziecka

Od momentu, kiedy nasze dziecko przyszlo na §wiat, faczy nas wigz
tak silna jak hartowana stal. Przez wicele lat wydawalo si¢, ze nic nie
jest w stanie pozostawi¢ najmniejszej rysy na jej powierzchni. Jed-
nakze, kiedy dziecko ro$nie, walczy o swoja odr¢bnosé. Nastolatki
cze¢sto zadaja pytania typu: ,Kim jestem?” lub ,,Czym réznig si¢ od
swoich rodzicow?”. Zjawisko to jest najwazniejszym elementem okresu
dojrzewania, poniewaz tworzy fundamenty pod budowe wlasnej
tozsamosci.

Tak samo jak w dziecinstwie dziecko potrzebowalo naszego po-
zwolenia, aby przejs¢ przez ulicg, tak teraz pragnie, abySmy zaak-
ceptowali jego che¢é oderwania si¢ od nas. Potrzebna jest mu nasza
stuprocentowa aprobata, bo chce posiadac¢ swoja wlasng, indywidu-
alng tozsamos¢, taka, ktéra pozwala si¢ cieszy¢ niezaleznym mysle-
niem, mozliwoscig uczenia si¢ na bledach 1 ryzykiem popelniania
nowych. Mozemy uczestniczy¢ w rozwoju dziecka, przyjmujgc po-
stawe chetng do wymiany doswiadezen. Powiedzmy glosno: ,,Podoba
mi si¢ sposob, w jaki sobie z tym poradziles. Czy mozesz mi powie-
dzie¢, jak to zrobites?”.

Nawet jesli pozwolimy dziecku rozwija¢ niezaleznosé i kreowaé
nowa tozsamos$¢, ono nadal potrzebuje naszej pomocy w procesie
stawania si¢ odr¢bng jednostka. Badzmy z nim, kiedy swiat wali mu
si¢ na glowe lub kiedy popelni glupi btad. Poprzez takie doswiad-
czenia dziecko ksztalci w sobie poczucie wlasnej wartosci oraz uczy
si¢, ze nie trzeba udawa¢ kogos, kim si¢ nie jest. W okresie dojrze-
wania dziecko poznaje siebie 1 probuje przybiera¢ rézne role, z ktérych
nicktore odrzuci, a inne podda kolejnym prébom.
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Im wigksze poczucie bezpieczenstwa 1 pewnosci siebie, tym wigk-
sza potrzeba oderwania si¢ od rodziny jako jednostka. Postarajmy
si¢ zawsze utrzymywac wi¢z, pomagajac dziecku w okresleniu grani-
cy pomi¢dzy nim samym a nami.

Oto oznaki $wiadczgce o tym, ze zostaly wyznaczone zdrowe

granice:

= Dziecko nawigzuje bliskie przyjaznie.

= Dziecko rozréznia uczucia wlasne od uczu¢ innych ludzi.
* Dziecko wyznacza sobie cele 1 ma pragnienia.

= Dziecko wie, jak zaspokaja¢ swoje potrzeby.

Wyznaczanie 1 strzezenie zdrowych granic oraz rozwijanie sig ja-
ko odrebna jednostka to proces, ktérego nasz nastolatek moze jeszcze
nie mie¢ w jednym paluszku. Aby mu pomdéc w jego opanowaniu,
wyprobujmy nast¢pujace strategie:

= Pozwolmy dziecku wzigé na siebie odpowiedzialnos¢ za wlasne
mysli, uczucia i zachowanie.

= Wyksztalémy w dziecku ,umiej¢tnosé przetrwania”, aby byto
swiadome, co robi¢ w niebezpiecznych sytuacjach.

= Okreslmy granicg przestrzeni fizycznej dziecka poprzez wolne
przesuwanie si¢ w jego kierunku do momentu, kiedy poczuje si¢
nieswojo.

» Przeéwiczmy z dzieckiem, co powiedzie¢ i zrobi¢, kiedy kto$ prze-
kracza t¢ granicg 1 przez to wprawia je w zaklopotanie.
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34. Miejmy na oku zardwno Ias,
jak i chodzace po nim dziecko

Teresa przyjechala do szkoly, zeby odebra¢ syna. Po dwudziestu
minutach czekania weszla na szkolny dziedziniec, zeby go poszu-
ka¢. Zblizyla si¢ do duzej grupy licealistéw i zapytala chlopcow, czy
nie widzieli jej syna Jarka. ,Jestem tutaj, mamo” — gleboki glos za-
brzmial gdzies z boku. Jej syn ze swoimi sterczgcymi wlosami, sze-
rokimi spodniami i T-shirtem wtopil si¢ w ttum! Podeszta do niego
blisko i nawet go nie rozpoznata.

To, co ,widzimy” i ,slyszymy”, tworzy nasz stan umyslu. Spo-
strzezenia determinujg nasze mysli. Kiedy wypowiadamy stowo ,na-
stolatek”, inni rodzice madrze kiwajg glowa z politowaniem. Przy-
woluje ono bowiem na mysl jaskrawy obraz zamieszania, niepokoju
1 perturbacji wieku dojrzewania. Dokladnie w takim samym stopniu,
w jakim dziecko chce upodobni¢ si¢ do réwiesnikow, dazy rowniez
do tego, abySmy je uwazali za osob¢ wyjatkowa, ktérej zycie na Swiecie
ma szczeg6lny cel. Wykorzystajmy zatem sposéb odnowienia wigzi
z naszym nastolatkiem, polegajacy na odkrywaniu jego nadziei, ma-
rzen 1 pasji, przez co traktujemy go jak odr¢bng istote ludzka, a nie
po prostu cz¢$¢ grupy.

Pewnego dnia mozemy zlapa¢ si¢ na tym, ze martwimy sig, czy
dziecko jest dobrze postrzegane. Bardzo prawdopodobne, ze odpo-
wiedz zabrzmi zdecydowanie ,tak”. Jak widziane jest przez otoczenie?
Czy jest przede wszystkim dobrym dzieckiem? Jezeli tak, powoli wyz-
badzmy si¢ niepokoju 1 spdjrzmy poza gestwing lasu oraz dostrzezmy,
kim si¢ tak naprawdg staje. Rozwazmy jego mocne strony, zamiast
zwraca¢ uwage na stabosci. Nasze podejscie nie moze by¢ schema-
tyczne.
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Muzyka, ktérej stucha nastolatka, jest glosna 1 trzgsie si¢ od niej
caly dom. Nie ona jednak determinuje, jakie dziecko jest, ale raczej
pokazuje, kogo chce stucha¢. Niektére plakaty w pokoju naszego
dziecka moga wyda¢ si¢ nam szokujace, jednak pod tymi alarmuja-
cymi formami sztuki kryje si¢ jego dusza. Pamictajmy, ze ono takze
potrafi pomdc innym w potrzebie oraz stucha¢, nawet kiedy jest
zmeczone. Przyjaciele wiedzg, ze zawsze bedzie przy nich w trud-
nych chwilach, ze jest troskliwe i opiekuncze. Nasze dziecko potrafi
dokonywac¢ madrzejszych wyboréw, niz nam si¢ wydaje, ale nie zaw-
sze nas o tym informuje.

Kontakty, ktore nas tacza, zawsze byly dobre i nie ma powodu,
zeby teraz bylo inaczej. Kiedy nasze obawy zaczynajg zatruwaé na-
sze pozytywne patrzenie, wyobrazmy sobie nasze dziecko w przy-
szloscl — szczgsliwe, uprzejme, odnoszace sukcesy. Oto kilka spo-
sobow na dobry poczatek:

* PoSwie¢my chwil¢ na wyobrazenie sobie przyszlosci naszego

dziecka.

= Traktujmy je jako kogos wyjatkowego i szczegdlnego.

= Zwroémy uwagg na te pozytywne cechy dziecka, ktére odréznia go
od réwiesnikow.

* Pomézmy dziecku znalez¢ w zyciu cel.

= Rozpalmy w nim ogien, aby moglo zdobywac¢ swiat.
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J6. Ksztattujmy umiejetnosc odmawiania

Jednym z najwickszych wyzwan, jakie stajg przed rodzicami, jest na-
uczenie nastolatka, jak mowic¢ ,nie”, kiedy kto$ na niego wywiera
presj¢. Mamy nadzieje, ze wplyw, jaki mieliSmy na dziecko przez lata,
nauczy je, jak trzymac si¢ z dala od czynéw szkodliwych 1 wycotfa¢
si¢, kiedy zajdzie taka potrzeba.

Wyksztalcenie w dziecku umiejetnosci odmawiania wymaga wy-
trwalosci. Czynnikami, ktére moga przeszkodzi¢ nam w tym proce-
sie, s3: potok negatywnych stéw plynacych z mediow oraz rady, ktérych
w dobrej wierze udzielajg nam najlepsi przyjaciele. Pamigtajmy, ze
jako rodzice mamy wystarczajaco duzg wladze, aby wplyna¢ na naj-
bardziej nawet niepewnego siebie nastolatka. Nie zaczynajmy od
ostrzezen o niebezpieczenstwach, ale od rozméw na temat, dlaczego
nie zawsze musi si¢ zgodzi¢ ze swoimi kolegami. Siggnijmy do na-
szego wlasnego zycia lub zycioryséw znanych nam oséb i opowiedzmy
histori¢ o dylemacie wigzagcym si¢ z tym, czy jasno okresli¢ swoje
stanowisko, czy moze przytakng¢ innym.

Nasz nastolatek czuje ogromng potrzebg przynaleznosci do gru-
py. To wplyw przyjaciot decyduje o tym, czy czuje si¢ lubiany, waz-
ny 1 atrakeyjny. Niezaleznie od tego, jak bardzo wierzymy w to, ze
nastolatek zdobywa pewnos¢ siebie dzigki rodzinie, on 1 tak bedzie
potrzebowat potwierdzenia ze strony grupy. Jak wigc wpoi¢ dziecku,
aby nie podazalo za tlumem, ale odwazylo si¢ na innos¢? Jak wy-
tlumaczy¢, ze ma prawo powiedzie¢ ,nie” i wyznaczy¢ granice, ktére
zachowa przez cale zycie?

Dziecko bedzie w przysztosci takie, jak my sobie je wyobrazimy.
Mozemy przewidzie¢ przyszle zachowanie poprzez nauczenie je po-

zytywnego postrzegania wlasnej osoby. Nauka asertywnosci to co$
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wigcej niz powiedzenie dziecku, zeby méwilto ,nie”. Poprzez stowa,
milos¢ 1 jezyk ciata wskazemy dziecku cel, ktory bedzie czyms wigcej
niz tylko chwilowym dreszczykiem emocji. BadZzmy zwierciadlem,
w ktorym dziecko si¢ przeglada 1 widzi w nim nasza wiar¢ w swoja
pomystowos¢ 1 zdolnos¢ podejmowania najlepszych decyzji.

Konfrontowanie si¢ z pokusami moze by¢ zaréwno straszne,
jak i ekscytujace. Jesli nasz nastolatek nie jest przygotowany do ra-
dzenia sobie z presja i nie ma w tej kwestii odpowiedniego treningu,
moze §lepo dac¢ si¢ weiggnac w zla sytuacje, wierzge, ze nie ma innej
drogi wyjscia. Nauczmy dziecko sposobu myslenia typu: , Jakich rzeczy
nie cheg robi¢?” lub ,Jakie sg konsekwencje?” czy tez ,Czy ktos
probuje na mnie naciskac?”. Jesli dziecko daje odpowiedz pozytywna,
popro$my, aby wyobrazito sobie czerwone $wiatetko mrugajace do
niego ostrzegawczo.

Udzielmy dziecku wskazowek, jak unika¢ rozgniewanego tonu
czy upokarzajacych uwag, kiedy méwi ,nie”, poniewaz inne nasto-
latki zareaguja ostrzej 1 bedg broni¢ swojego punktu widzenia. Nasz
nastolatek moze przekaza¢ wyrazny komunikat niewerbalny, taki jak
pokrecenie glowa lub stanie z zalozonymi r¢kami. Zacheémy go do
zapamictania wykretu w stylu: ,Nie wchodze w to”. Przeanalizujmy
razem rozne sposoby uniknigcia takiej sytuacji lub wspierajmy dziecko
w poszukiwaniu nowej grupy przyjaciol. Najwazniejsze jest, abySmy
pomogli mu okresli¢ jego osobiste cele w zyciu. Jezeli nastolatek ma
jasng wizje swojej przyszlosci, mozemy przewidzie¢, ze jego zycie
bedzie petne zaufania, pewnosci i nadziel.

Jak nauczy¢ si¢ mowienia ,nie”:

1. Wymienimy osob¢ z imienia, spdjrzmy jej w oczy 1 okreslmy, jaki
jest problem. (,,Andrzej, chcesz i$¢ na wagary”).

2. Wyjasnijmy sytuacje, zadajac pytanie. (,Chcesz, zebym zwial ze
szkoly?”).
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3. Powiedzmy, jakie beda osobiste konsekwencje takiego post¢po-
wania. (,,Jezeli to zrobig, wylece z druzyny”).

4. Zasugerujmy inne wyjscie. (,,P6jdzmy lepiej po szkole do centrum

handlowego”).

5. Jesli osoba nadal naciska, odejdzmy.
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31. Zamieimy chaos w spokoj

Od porannego dzwonka budzika az do samego wieczora nasz na-
stolatek zyje w cigglym ruchu. Ma malo czasu na dziecigce zajgcia,
ktore kiedy$s wprowadzaly troche¢ stabilnosci w codziennym zamie-
szaniu. W napigciu obserwujemy, czy wyrasta na pelnego spokoju
dorostego, co moze si¢ okaza¢ bardzo dlugim procesem. Niemniej
jednak mozemy ustali¢ nowe zwyczaje, ktére zaprowadza porzadek
w naszym domu.

Mozemy na nowo zaczaé stosowac¢ podnoszgce na duchu praktyki.
Whystarczy traktowaé rodzing jako caly system, w ktérym wzajemne
relacje 1 zachowanie wplywaja na jej spokdj. Poswigémy jeden tydzien
na spisanie obowigzkow kazdego czlonka rodziny w najmniejszym
szczegdle. Nastepnie przeanalizujmy liste 1 sprobujmy zdecydowac,
ktorych czynnosci mozemy si¢ pozby¢, ktére wprowadzic¢ w zycie jako
rutynowe, oraz zastanéwmy sie, jakich zmian mozemy dokonaé, aby
nasze zycie rodzinne bylo bardziej harmonijne.

Obiad powinien by¢ codziennie mniej wigcej tej samej porze, a po-
tem cala rodzina powinna si¢ zaangazowa¢ w sprzatanie, chowanie
jedzenia 1 zmywanie naczyn. Pilnujmy, aby kazda osoba wykony-
wala swoje rutynowe czynnosci tak, aby ustali¢ schemat, ktory jest
bardziej automatyczny niz autokratyczny. Jesli dziecko dojada jeszeze
po obiedzie, niech wlozy swoje naczynia do zmywarki i umyje stof,
aby nie zostawia¢ nam na glowie balaganu. Przedstawmy dziecku
skserowang liste obowigzkow 1 odznaczmy na niej te, ktore muszg
by¢ wykonane danego dnia.

Wezesnie wieczorem wylaczmy telewizor, aby zmniejszy¢ nat¢ze-
nie hatasu. Zach¢émy do spgdzenia wigkszej ilosci czasu na czynno-
Sciach cichych, takich jak czytanie czy spokojne rozmowy. Stwoérzmy
dziecku dobre warunki do nauki, tak aby miato wszystko, co trzeba,
w zasi¢gu reki. Uczenie powinno odbywac si¢ w czasie, kiedy nikt
dziecka nie rozprasza, ani rodzenstwo, ani koledzy, ani rozmowy



Od kolyski do samochodu 125

telefoniczne. Jesli mowi: ,Nie mam nic zadane”, niech spedzi go-
dzinke, czytajgc lub pracujgc nad projektem. Takie dzialanie szybko
zlikwiduje chandr¢ zwiazang z brakiem pracy domowej.

Obok telefonu umiesémy zmywalng tablice, kartke papieru i diu-
gopisy do zapisywania wiadomosci nagranych na sekretarce. Osoba,
ktora akurat odstuchuje wiadomosci, bedzie odpowiedzialna za ich
poprawne zapisanie. Nalezy nauczy¢ kazdego czlonka rodziny, zeby
dokfadnie sprawdzit szczegdly znajdujace si¢ na liscie. Wymagajmy,
aby dziecko uzywalo tej tablicy do zawiadamiania nas, gdzie idzie
1 z kim. Pamigtajmy tez, ze grzeczno$¢ wymaga, abysmy réowniez
napisali, gdzie wychodzimy i kiedy wrécimy.

Jesli dziecko korzysta z samochodu, niech go co sobot¢ umyje 1 na-
woskuje oraz w nim podkurza. Niech réwniez pojedzie go zatankowac,
aby nie trzeba bylo jecha¢ wieczorem, w ostatniej chwili na stacj¢
benzynowa. Pokazmy, jak serwisowa¢ samochéd, zmieni¢ koto oraz,
w celu nauczenia dziecka odpowiedzialnosci, kazmy mu placi¢ man-
daty za naruszenie przepisow.

Kazdego tygodnia poswigémy pewng ilos¢ czasu tylko 1 wylacz-
nie dziecku. Trzymajmy si¢ tego zobowigzania, zeby dziecko wie-
dzialo, jak bardzo jest dla nas wazne, no chyba ze zdarzy si¢ jakis
kryzys. Spedzajmy ten czas poza domem, zeby nam nic nie przeszka-
dzalo, 1 weale nie musza to by¢ wyjscia drogie i wyrafinowane.

Jezeli dziecko ma szczegdlnie niepokojacy dzien, pokazmy mu kil-
ka technik relaksacji progresywnej. Niech polozy si¢, zamknie oczy
1 wyobrazi sobie czerwong plamke ciepla poruszajgca si¢ od koniusz-
kow palcow u nég i krazaca po calym ciele az do momentu zupelne-
go rozluznienia organizmu. Niech w tym momencie wyobrazi sobie
miejsce, w ktorym czuje si¢ szcezesliwe 1 spokojne, 1 niech sobie po-
wie: ,,Jestem rozluzniony, szczgsliwy 1 czuje si¢ dobrze”.

Stworzenie spokojnego domu wymaga $wiadomego wysitku i czasu,
ale kiedy juz zbudujemy jego fundamenty, stanie si¢ dla nas miej-

scem pelnym harmonii i ucieczkg od pograzonego w chaosie $wiata.
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38. Zamienmy etykietki

Nasze dziecko stanie si¢ taka osobg, jakg sobie wyobrazimy. Méowmy
wige, ze jest madre, dobre i godne zaufania, a wtedy bedzie dora-
stalo w przekonaniu, ze takie wlasnie jest. Bedzie zylo w ten sposob,
traktujac nasze stowa jako wyrocznie.

Wiktoria wychowywala niepostuszng corke, ktéra w wieku trzy-
nastu lat regularnie doprowadzala ja do tez i wpgdzata we frustracjg
niemal kazdego dnia. Pewnego dnia, kiedy Wiktoria poskarzyla si¢
swojej matce, uslyszala: ,Renata nie jest trudna. Ma po prostu arty-
styczna dusze 1 dlatego jest taka wrazliwa na wszystko, co si¢ wokot
niej dzieje”. Od tej chwili Wiktoria zaczela inaczej postrzega¢ swoja
corke. Przestala stawiac jej zarzuty i starala si¢ reagowac na jej potrze-
by. Teraz w wicku dwudziestu lat Renata ma wspanialy, bliski 1 pefen
mitosci kontakt ze swojg mamg.

Traktujmy dziecko jak osobg, ktorg cheielibysmy, zeby si¢ stato.
Nawet kiedy postapi niewlasciwie, mozemy powiedzie¢: ,Alu, za-
dziwia mnie twoje postgpowanie. Zazwyczaj zachowujesz si¢ tak
rozwaznie 1 zyczliwie”. Etykietke ,marudny” zamienimy na ,ekspre-
sywny”, a "krytyczny” na ,,dokladny”. Takie przeformulowanie pozwoli
nam spojrze¢ na nasze dziecko w diametralnie inny sposob.

Jesli chcemy, aby zachowanie naszego dziecka si¢ zmienilo, trak-
tujmy je tak, jakby ta zmiana juz byla faktem. Demonstrujmy to,
dobierajgc odpowiednio stowa, gesty 1 ton glosu. Jesli martwimy sig,
ze dziecko dokona niewlasciwego wyboru, powiedzmy: ,Wiem, ze
postapisz tak, jak trzeba. Zawsze tak robisz”. Windujac poprzeczke,
podnosimy réwniez wymagania dziecka w stosunku do siebie.

Zacznijmy od czystego konta, aby dziecko mialo swiezy start. Na
poczatku szukajmy w nim samych dobrych cech. Zauwazmy, kiedy jest
uprzejme, troskliwe 1 odpowiedzialne. Wmawiajmy sobie, ze wszystkie
pozadane cechy juz si¢ w dziecku pojawily. Nawet si¢ nie zorientujemy,
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kiedy zagoszcza na dobre w naszej psychice 1 bedg pozytywnie

wplywaly na nasze relacje z nastolatkiem. Oto kilka przyktadow, jak

zaczgct:

»~Mam cudowng nastoletnig cdorke”.

»Codziennie si¢ do siebie zblizamy”.

,Kiedy si¢ ze mng spiera, testuje swojg umiej¢tnosé negocjowania”.
,Cieszg¢ sig, ze nic si¢ jej nie stato”.

» Wick dojrzewania to najfajniejszy czas w zyciu mojego dziecka”.
»Kazdego dnia zauwazam wspaniale cechy w moim dziecku”.

»,Kocham mojg nastoletnig pociech¢ calym sercem”.

A teraz wyprébujmy techniki, ktére pomoga nam przyczepi¢

dziecku nowe etykietki.

Zrobmy wyczerpujgcg liste wspanialych cech, jakimi moze si¢
poszczyci¢ nasze dziecko, a nast¢pnie kazdego dnia zwracajmy
uwagg na jedna z nich.

Stosujmy metod¢ pozytywnej zachety do podejmowania takich
zachowan czgsciey.

Nazwijmy problem wyzwaniem.

Przedstawmy zle wydarzenie w pozytywnym $wietle.

Nie bierzmy do siebie zachowan dziecka.
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34. Jak spedzac woiny czas

Wspodlne spedzanie wolnego czasu to jeden z najlepszych momentéw
w relacjach z nastolatkiem. W procesie przechodzenia z wicku na-
stoletniego w okres dorostosci dziecko potrzebuje mniej dzialan wy-
chowawczych, a wigcej kontaktu z rodzicem. Aby rozwina¢ przyjazn
1 blisko$¢ z dzieckiem, odkryjmy zabawne sposoby znalezienia z nim
wspdlnego jezyka.

Majgc w domu mlodego czlowieka w wicku kilkunastu lat, wigk-
sz0$¢ czasu poswigcamy prawdopodobnie na zarzadzanie 1 monito-
rowanie, a nie na to, zeby si¢ dobrze bawi¢. Kiedy dziecko bylo
male, siadywalismy na podtodze i bawilismy si¢ w roézne, nawet glu-
pie, gry, ktore sprawialy mu przyjemnos¢. Teraz, kiedy mamy wigcej
stresu zwigzanego z praca, bardzo mato wolnego czasu, a takze ogra-
niczone $rodki, ,,zabawa” z dzieckiem wydaje si¢ by¢ przykrym obo-
wigzkiem, a nie przyjemnoscig. Wida¢ to szczegdlnie wtedy, kiedy
dziecko ma bardzo duzo dodatkowych zajec.

Odkrycie zainteresowan dziecka wymaga pewnej kreatywnosci,
ale nasz zartobliwy stosunck sprawia, ze dziecko dostrzeze nas w in-
nym $wictle — jako osobg, z ktérg moze znalezé wspdlny jezyk.
Znajdzmy czas, kiedy oboje jestesmy wolni 1 sporzgdzmy liste zajec,
ktore mozemy wykona¢ spontanicznie. By¢ moze zechcemy wkom-
ponowac¢ takie spotkania z dzieckiem w plan naszych zaje¢ doktad-
nie na takiej samej zasadzie, jak ustalamy spotkania z klientami.
Zapytajmy corke lub syna, czy im to pasuje, a nast¢pnie trzymajmy
si¢ ustalonych ram czasowych. Jesli wypadnie co$ nicoczekiwanego,
potraktujmy zaplanowany z dzieckiem czas jako $wictos¢. Odma-
wiajgc innym 1 dotrzymujgc stowa, pokazemy dziecku, jak jest dla nas
wazne. Jesli sytuacja jest poza nasza kontrolg, przetézmy wspdlne

spotkanie na inny dzien, zamiast zupelnie z niego rezygnowac.
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Nastolatek bardzo doceni mozliwo$¢ cieszenia si¢ naszg niepo-
dzielng uwaga, nawet jesli po prostu wpadniemy z nim do restaura-
cji lub pojedziemy na krétka wycieczke do centrum handlowego.
Starajmy sie, aby spedzaé te chwile tylko we dwoje. Obecnos¢ trze-
ciej osoby wprowadza radykalne zmiany w dynamice wzajemnych
kontaktow oraz sprawia, ze dziecko nie robi i nie méwi tego, na co
naprawde ma ochot¢. Zaangazujmy si¢ we wspélne przedsigwzigelia
sportowe. Pewna rodzina w kazde Boze Cialo, zaraz po procesji gra
w pitke. Nie maja pelnego skladu, ale wspdlna bieganina i salwy $mie-
chu czynig ten dzien niezapomnianym. W chwilach sp¢dzanych ra-
zem zapomnijmy o klopotach 1 skupmy si¢ na zabawie.

Oto kilka zabawnych sposobéw nawigzania wi¢zi. Zaangazujmy

sie w nie razem z nastolatkiem:

* Przyklejmy sobie tatuaz kupowany wraz z gumg do zucia 1 wyjdzmy
z nim na ulice.

= P6jdzmy na stacj¢ kolejowa i udawajmy, ze witamy przyjezdnych.

= Udawajmy, ze méwimy w obcym jezyku.

» Wyzwijmy dziecko na pojedynek bilardowy.

* Pograjmy z nim w gr¢ komputerows.

* W sierpniowa noc polézmy si¢ na kocu 1 patrzmy na spadajace
gwiazdy.

= Rébmy za widownig, kiedy dziecko przymierza nowe ubrania.

= P6jdZzmy z dzieckiem na koncert, a po nim idzmy co$ razem
zjesc.

= Zgrabmy wielka stert¢ z suchych lisci, a nast¢pnie wskoczmy ra-
zem w jej srodek.

= Pograjmy z dzieckiem w kosza, nawet jesli za bardzo nie umiemy
(wywola to salwy $miechu).

= Wybierzmy si¢ na wycieczke z plecakiem na pobliskie gore lub
szlak.
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Razem trenujmy przed zawodami.

Zorganizujmy dziecku i jego kolegom gre w podchody.

P6jdzmy z dzieckiem do sklepu muzycznego i pozwdlmy, aby nam
pokazalo swoja ulubiong muzyke.

P6jdzmy razem pogra¢ w paintballa.
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40. Uczestniczmy w waznych
dia dziecka chwilach

Pewnego dnia zadzwonila nauczycielka od matematyki. Chceiata mie¢
pewnos¢, ze rodzice wiedza, 1z Piotrek dostal nagrode oraz ze w pigtek
odbedzie si¢ uroczystosé, na ktorej odbedzie si¢ wreczenie. Rodzice
bardzo si¢ zdziwili. Nie tylko nic nie wiedzieli o pigtkowej uroczy-
stosci, lecz takze nie mieli zielonego pojecia, ze ich syn zdobyl na-
grode. Nie méwige mu niczego, zrobili sobie dzien wolny i przyszli
do szkoly; zajeli miejsca w pierwszym rzedzie. Kiedy Piotrek wszed!
na sceng, rodzice wstali, bijac brawo. Zdziwiony syn zszed! ze sceny
z rumiencem i u$miechem na twarzy.

Niewazne, jak stanowczo dziecko podkresla, ze nie ma potrzeby,
zebysmy przychodzili, pokazmy si¢ i glosno bijmy brawo. Mozemy
uslyszec, ze takie zachowanie przy kolegach jest dla niego krepujace,
ale w glebi ducha dziecko jest zachwycone. Moze nam tez powie-
dzie¢, ze zaden z rodzicéw nie bedzie robi¢ zdje¢, ale my postawmy
na swoim. Powiedzmy dziecku, ze moze ono nas tam nie potrzebuje,
ale dla nas to bardzo wazne.

Stale badzmy obecni w zyciu nastolatka i nieustannie go wspie-
rajmy. Bierzmy udzial w meczach, przedstawieniach i innych wyda-
rzeniach. Zaangazujmy si¢ w pomoc przy studniéwce. Aktywnie
bierzmy udzial w pracy Rady Rodzicow w szkole, do ktérej uczesz-
cza dziecko. Dowiedzmy si¢, czy mozemy jako§ poméce nauczycielom,
bibliotekarce oraz poznajmy si¢ z dyrektorem, pedagogiem 1 trene-
rem. Pomézmy w przeprowadzeniu kiermaszu ciastek lub zaanga-
zujmy si¢ w organizacj¢ wycieczki szkolnej. Wraz z paroma innymi
rodzicami wezmy udzial w przygotowaniu imprezy szkolnej. Na
dzien przed planowanym wydarzeniem zaprosmy ich nawet do domu

na kolacjg, aby ich lepiej poznac.
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Zaprosmy dziadkéw, ciotki, wujkéw i kuzynoéw, zeby pokazaé dziec-
ku, jak funkcjonujg rodzinne wigzi i jak cztonkowie rodziny wspie-
raja si¢ nawzajem. Okazujmy zainteresowanie i usmiechajmy sig,
nawet jezeli jesteSmy zmeczeni i znudzeni. Zachowujmy si¢ tak,
jakby to byla najwazniejsza okazja, w jakiej kiedykolwiek bralismy
udzial. Pewna matka, ku przerazeniu swojego syna, zawsze podczas
meczow koszykowki krzyczala: | Dalej, skarbie!”. Na turnieju woje-
wodzkim koledzy z druzyny poprosili ja, aby usiadla w pierwszym
1z¢dzie, jako ze wielu rodzicéw nie moglo przyjs¢, a oni lubili spo-
sob, w jaki ich zachecata do walki.

[stnieje pozytywny zwigzek pomigdzy stopniem naszego zaanga-
zowania w zycie nastolatka a jego osobistymi 1 naukowymi osiggnie-
ciami. Bierzmy udzial we wszystkich waznych wydarzeniach, zeby
dziecko zapamigtato chwile, kiedy okazywalismy naszg milos¢, nawet
jesli nikt nas o to nie prosit.

Oto kilka swietnych sposobow, aby pokaza¢ nasze wsparcie:

= Zapro$my innych rodzicow na sesj¢ zdjeciowg przed szkolng
dyskoteka.

* Wybierzmy si¢ na przedstawienie szkolne, nawet jesli dziecko

W nim nie gra.

= Kibicujmy dziecku we wszystkim, co robi. Robmy to samo w sto-
sunku do jego kolegow i kolezanek.

» Bierzmy udzial w meczach i przedstawieniach, w ktérych graja
koledzy i kolezanki.

= Zostanmy z dzieckiem dluzsza chwil¢ po meczu, szczegélnie jesli
przegra.

= Rébmy zdjecia na wszystkich imprezach.

» Kupmy dziecku kwiaty lub prezent z okazji uroczystego wreeze-

nia dyplomoéw dla najlepszych uczniéw podczas zakonczenia roku
szkolnego.



134 Zrozumieé nastolatka

= Po kazdym waznym wydarzeniu przybijmy piatke, poklepmy po
ramieniu lub mocno uscisnijmy nasze dziecko, zar6wno przy wszyst-
kich, jak i na osobnosci.
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41. Odkryjmy wspalng pasje

Zycie Mateusza krecilo si¢ wokét szkoly, przyjaciél i mitosci do ho-
keja. W zimie kazde popotudnie sp¢dzal na lodowisku i brat udziat
w pojedynkach hokejowych. Nigdy nie omijal w telewizji zadnych
meczow swoich ulubionych druzyn ligi zawodowej, a kiedy nie magt
ich zobaczy¢, nagrywal je 1 ogladal, kiedy wszyscy juz spali. Nosit
welniang czapeczke hokejowa i koszulki swoich ulubionych graczy,
a $ciany swojego pokoju okleil plakatami. Kazdego ranka podczas
$niadania czytal w gazecie wyniki ostatnich meczow i ciggle o nich
mowil.

Wielu rodzicéw pewnie uwazatoby, ze Mateusz poswigcal swo-
jemu hobby zbyt wile czasu i energii. Niektorzy powiedzieliby nawet,
ze powinien dac sobie z tym spokdj i skupi¢ si¢ na ocenach czy za-
ja¢ praca w wolontariacie. Prawda jest taka, ze wielu rodzicow traci
niepowtarzalng szans¢ nawigzania wi¢zi ze swoim dzieckiem poprzez
odkrycie wspélnej pasji.

Jesli przyjrzymy si¢ blizej zainteresowaniom naszego nastolatka,
znajdziemy pomi¢dzy nimi przynajmniej jedng rzecz, ktéra mogli-
byS$my robi¢ razem. Mozemy zosta¢ uczniem, a dziecko naszym na-
uczycielem. Sytuacja, w ktorej dziecko nas uczy 1 thumaczy rézne
rzeczy, moze budowa¢ mi¢dzy nami wspaniala wi¢z. Mozemy tez
znalez¢ inne sposoby wzbogacania wiedzy na dany temat. Przykla-
dowo, na miejscu rodzicow Mateusza moglibySmy zacza¢ ogladac¢
mecze hokeja w telewizji lub nawet, wykorzystujac specjalne okazje,
uda¢ si¢ na mecz ligi zawodowej. Niech dziecko wytlumaczy nam
zawiloscl tego sportu oraz pozwolmy, aby zainspirowal nas jego en-
tuzjazm. Mozemy tez czyta¢ ksigzki lub szuka¢ informacji w inter-
necie po to, aby méc na dany temat podyskutowa¢. Nauczmy sig,
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jak okazywa¢ entuzjazm dla sportu tylko dlatego, ze kochamy swoje
dziecko. Nasz wysitek w tym kierunku bedzie dla niego sygnalem,
jak wiele dla nas znaczy.

Dodatkowym bonusem niech bedzie to, ze najlepsze dyskusje maja
miejsce wtedy, kiedy obie strony sa w dang rzecz zaangazowane.
Dziecko nie bedzie czulo si¢ odepchnigte, a rozmowa potoczy si¢
nadzwyczaj gladko. My natomiast odkryjemy, ze oprécz rozméow
o szkole 1 sympatiach mamy tez inne tematy do rozmowy.

Mozemy wybra¢ dziedzing, ktéra jest ciekawa zaréwno dla nas,
jak 1 dla dziecka. Pewna matka o imieniu Beata bardzo lubita robi¢
kartki z zyczeniami przy uzyciu gumowego stempelka. Nie mingto
wiele czasu, a zaprosita do wspdlnej pracy swoja corke Joasig, ktora
takze miafa artystyczne zdolnosci. Przez caly rok spedzaly dlugie
godziny w kuchni, projektujac pickne kartki, sprzedawane teraz na
kiermaszach sztuki. Nie tak dawno Joasia podpisala umowe z micj-
scowym sklepem sprzedajgcym upominki i ma produkowaé dla nich
takie kartki.

Jeshi wlasnie jesteSmy na etapie poszukiwania wspdlnej pasji, wez-
my kartke papieru i narysujmy na niej pionowa kreske. Po jednej stro-
nie wypiszmy wszystkie swoje zainteresowania i sposoby spedzania
wolnego czasu. Po drugiej stronie napiszmy, co lubi nasze dziecko.
Podkreslmy te zainteresowania, ktére sg podobne lub do siebie pa-
suja. Jesli nie mozemy nic takiego znalez¢, przyjrzyjmy si¢ liscie
zainteresowan dziecka 1 zaznaczmy te, ktére wzbudzajg naszg cie-
kawos¢. Rozpocznijmy od zadania dziecku kilku pytan. Okazujmy en-
tuzjazm 1 zainteresowanie, kiedy nam cos opisuje 1 przekazuje wie-
dz¢. Pokazmy, jak bardzo doceniamy to, ze znalazlo czas, aby nam cos
wytlumaczy¢, oraz starajmy si¢ spedza¢ duzo czasu razem. Angazujac

si¢ w pasj¢ dziecka, dzielmy z nim entuzjazm przez dlugi czas.



