Dlaczego warto rozmawia¢ z nastolatkiem?

Nie jest tatwo namowi¢ nastolatka do zwierzen. Miody cziowiek czesto ma poczucie,
ze dorosli go nie rozumiejg i zdecydowanie swobodniej czuje sie w grupie rowiesniczej, ktéra
staje sie dla niego bardzo wazna. Nastoletnie dziecko zazwyczaj buntuje sie przeciwko
rodzicom, co jest normalnym etapem jego rozwoju i nie powinnismy sie tym szczegdlnie
martwiC. Niestety, dla wielu rodzicéw jest to trudna préba, w efekcie czego poddajg sie
i przestajg normalnie rozmawia¢ z dzieckiem.

Oto kilka powodoéw, dla ktérych warto jednak podja¢ starania rozmowy:

Rozmowa jest jednym z podstawowych czynnikow, dzieki ktérym dorosty buduje pozytywnag
relacje z dorastajgcym dzieckiem. Dlatego tak wazne jest, aby pomimo wielu trudnosci, jej
nie zaniedbywac.

Spokojna dyskusja w bezpiecznej atmosferze to takze sposob na okazanie wsparcia dziecku
w trudnych chwilach, ktorych na pewno nie brakuje w tym burzliwym okresie.

Poprzez wspdlny dialog, w ktérym wazne jest nie tyle samo moéwienie, co uwazne stuchanie,
poznajemy drugiego cztowieka, jakim jest nasze dorastajgce dziecko. Proces wzajemnego
poznawania sie nie ma punktu koncowego, poniewaz wszyscy ludzie, a szczegdlnie mtodzi,
zmieniajg sie wraz z wiekiem. To rozmowa jest drogg do porozumienia.

Brak szczerej rozmowy i bezpiecznej atmosfery w domu, oddalenie sie od siebie rodzica
i dziecka oraz nieokazywanie wsparcia mogg skutkowaC niebezpiecznymi,
nieodpowiedzialnymi zachowaniami ze strony nastolatka, ktopotami w szkole i w grupie
réwiesniczej, a nawet przestepstwami czy tez ucieczkami z domu, bedgcymi nastepstwem
braku uwagi ze strony rodzicéw, niezaspokojeniem potrzeby waznosci czy akceptacji.

Pamietajmy takze, ze rozmowa, cho¢ powinna odbywac sie codziennie, nie zawsze musi
dotyczy¢é powaznych, trudnych spraw. Niech stanie sie naturalnym elementem naszego
rodzinnego zycia, dzieki czemu dziecko bedzie chciato rozmawia¢ zaréwno o ulubionych
zespotach muzycznych, kolezankach i kolegach z klasy, jak i o troskach, klopotach, planach
na przysztos¢ czy przemysleniach na wiele roznych tematéw.

13 kluczowych zasad, jak rozmawiaé z nastolatkiem

Stuchanie. Bez stuchania nie bedzie dialogu. Dorosli przyzwyczajeni sg do moralizowania,
oceniania, komentowania i doradzania, jednak zazwyczaj dziecko tego nie potrzebuje. Wielu
miodych ludzi reaguje na takie podejscie bardzo nerwowo i woli wcale nie rozmawiaé ze
swoimi rodzicami, niz ponownie wystuchiwaé mentorskiego tonu.

Chec¢ poznania swojego dziecka. Rozmawiajmy z nastolatkiem o tym, co go interesuje.
Nie oceniajmy jego gustu, po prostu postarajmy sie dowiedzie¢, co lubi. Moze tym
sposobem uda sie nawigzaC ni¢ porozumienia i nastepnym razem wspolnie obejrze¢
ulubiony serial dziecka albo podyskutowa¢ o jego ukochanej ksigzce.

Powazne traktowanie. Czas dojrzewania to okres, w ktérym ksztaltujg sie opinie
i zainteresowania nastolatka. Jesli damy mu mozliwos¢ konstruktywnej rozmowy i wyrazania
swoich mysli, dziecko bedzie dorastato w poczuciu wtasnej wartosci. Warto zatem traktowac
dziecko jak partnera do dyskusji — w ten sposdb mozemy zbudowac z nim dojrzalszg relacje.



Nie bojmy sie poprosi¢ mtodego cziowieka o pomoc czy rade, oczywiscie w sprawach
adekwatnych do jego wieku. Udzielajmy odpowiedzi na jego pytania. A jesli zdarzy nam sie
popetni¢ wobec niego btad, przyznajmy sie do niego i przeprosmy. Bardzo wazne jest tez to,
aby nie obarcza¢ dziecka wlasnymi problemami i zbyt duzg odpowiedzialnoscia.

Zadawanie pytan, ale nie przestuchiwanie. Aby poznac¢ dziecko i okaza¢ mu swoje
zainteresowanie warto zadawac¢ pytania, jednak nalezy uwazaé¢, aby nie wpas¢ w putapke
i nie zaczg¢ go przestuchiwaé. Lepiej zapyta¢: ,Jak ci mingt dzien? Czego ciekawego
dowiedziates sie dzisiaj w szkole?” niz: ,Co dostates z matematyki? Znowu dwoje?! A Janek
co dostat? A czemu nie stuchates? A po co z nim rozmawiates? A o czym ty wtedy myslates,
bo chyba nie o nauce?”.

Ograniczenie krytykowania i oceniania. Nigdy nie oceniajmy swojego dziecka oraz jego
kolegow. Mozna za to bezpiecznie wyrazi¢ swoje zdanie. Inaczej brzmi: ,Nie podoba mi sie
twoje zachowanie. Uwazam, Ze mogtes komus sprawi¢ przykros¢” niz ,Jestes
zty/niedobry/niegrzeczny!”.

Docenianie. Warto doceniaC starania dziecka oraz zauwazaé wysitek, jaki wktada
w réznego rodzaju aktywnosci. Jesli dostanie z klasowki trojke, a widzieliSmy, ze poswiecito
duzo czasu na nauke, zamiast krytykowal ocene lepiej okazaé dziecku zrozumienie
i przypomnie¢ o wysitku, jaki wilozyto w opanowywanie materiatu.

Okazanie zrozumienia. Postarajmy sie zrozumie¢, co czuje dziecko i czego w danej chwili
potrzebuje. Jesli popetni jaki$ btgd i przyjdzie z nim do nas, zamiast wymierza¢ kare czy
prawiC kazania lepiej powiedzmy mu, ze cieszymy sie, ze otwarcie nam o tym opowiedziato
i wspolnie postarajmy sie znalez¢ najlepsze wyjscie z trudnej sytuacji. Okazanie zrozumienia
pomoze nam budowac zaufanie.

Szacunek i zaufanie. Jesli rodzic chce, aby nastolatek ufat mu i go szanowat, musi sam
okazac¢ zaufanie i szacunek swojemu dziecku. Mogg one zosta¢ tatwo zburzone, gdy miody
cztlowiek spotyka sie z zawstydzaniem, wzbudzaniem poczucia winy, osmieszaniem,
poréwnywaniem, bagatelizowaniem czy ciggtym krytykowaniem ze strony opiekunéw, ktorzy
swoim zachowaniem modelujg pdézniejsze zachowania dziecka.

Zwiezte wypowiedzi. Jesli dziecko poprosi nas o rade, postarajmy sie udzieli¢ jej krétko
i konkretnie. Jesli bedziemy mowic zbyt dtugo, istnieje spora szansa, ze nastolatek po prostu
przestanie nas stuchac i stwierdzi, ze przynudzamy.

Brak nacisku. Nie wywierajmy na dziecku presji, starajgc sie za wszelkg cene zmusié¢ je do
rozmowy. By¢ moze w danym momencie mtody cziowiek nie chce z jakich§ powodow
rozmawia¢. Warto da¢ dziecku czas i poczeka¢é na moment, kiedy bedzie gotowe do
rozmowy. W takiej sytuacji zadaniem dorostego jest upewnienie sie, czy dziecko wie, ze
zawsze moze do niego przyj$¢ z kazdym problemem oraz ze zostanie cierpliwie wystuchane
w bezpiecznej, cieptej atmosferze.

Wspdlne spedzanie czasu. Jedzenie razem positkdbw, wspolne wycieczki rowerowe,
spacery, wyprawy na basen, wieczorne uktadanie puzzli czy maraton planszowek to swietne
okazje do rozméw. Nie przegapmy ich i nie probujmy zastgpiC patrzeniem w wiecznie
wigczony telewizor, telefon czy tablet.

Argumentowanie zakazow. Jesli rodzic zakazuje czegos swojemu dziecku, dobrze, aby mu
to uzasadnit. Powinno uzywac sie takich argumentéw, po jakie siegnetoby sie w rozmowie
z partnerem, a nie sformutowan typu ,bo tak” czy ,bo ja tak méwie”. Wyttumaczmy dziecku
swoje stanowisko i postarajmy sie zrozumiec, jesli ono sie z nim nie zgadza. Pozwdélmy mu
wyrazi¢ naturalng w danej sytuacji zto$¢, nie zmieniajgc swojej decyzji, ktérg uwazamy za
stuszna.



Poznanie samego siebie. Rodzic moze nie dogadywaC sie z nastolatkiem z wielu
powodéw. Przykladowo moze zdarzyc¢ sie, ze ojciec czy matka przenoszg na dziecko swoje
wiasne, niespetnione ambicje. Jesli dziecko nie daje rady im sprosta¢, w rodzicu moze
zakietkowa¢ poczucie zawodu w stosunku do syna czy coérki. Dobrze jest zadaé sobie
pytanie, dlaczego niektére sytuacje czy cechy dziecka denerwujg nas bardziej niz
pozostate? Na co reagujemy negatywnie? | dlaczego? Warto zrobi¢ porzadek ze swoimi
emocjami, aby nauczyé sie zaspokaja¢ potrzeby dziecka, a nie tylko swoje wiasne. Nie
zaszkodzi tez przyjrze¢ sie swoim potrzebom i strategiom stosowanym na ich zaspokojenie.
Dzieki temu bedzie mozliwe zbudowanie porozumienia w rodzinie.

Jak rozmawiaé z nastolatkiem na trudne tematy
Rodzice najczesciej zastanawiajg sie:

Jak rozmawia¢ z nastolatkiem, ktéry nie chce sie uczyé? Najprostszg odpowiedzig na
pytanie, jak rozmawia¢ z nastolatkiem o nauce, jest przeprowadzenie dyskusji w oparciu
0 powyzsze zasady. Mozna zrobi¢ to przyktadowo w nastepujgcy sposéb:

Zaaranzujmy sytuacje, podczas ktérej bedziemy mogli spokojnie porozmawiaé
Z nastolatkiem. Rodzic lub rodzicie powinni spokojnie, krotko i zwiezle wyjasnié, na czym
polegajg obowigzki kazdego z domownikow — wszyscy dzielg sie codziennymi czynnosciami,
takimi jak sprzatanie, zakupy, gotowanie, wyjscia z psem.

Jesli jakies zachowanie, aktywnosc¢ lub obszar wymaga zmiany, warto poprosi¢ dziecko, aby
przedstawito plan naprawczy. Nie wymagajmy, aby zrobito wszystko naraz. Poprosmy za to,
aby zaproponowato konkretne terminy oraz zastanowito sie, ile mniej wiecej potrzebuje
czasu na wdrozenie zmian w zycie.

Mozemy podpisac z nastolatkiem umowe, ktora bedzie zawierata wszystkie postanowienia.
Rodzice koniecznie powinni zapyta¢, czy i jak mogg mu pomoc, i zapewni€, ze dziecko
zawsze moze liczy¢ na ich wsparcie. Regularnie i wspdlnie sprawdzajmy realizacje planu.
Nie powinno sie odbiera¢ nastolatkowi wszystkich przywilejow, poniewaz w takiej sytuaciji
moze mu juz na niczym nie zalezeé. Lepiej z gory ustali¢, ile czasu dziennie przeznaczy na
odpoczynek, ile na swoje hobby, a ile na nauke i odrabianie lekcji. Mozna wspdlnie stworzy¢
harmonogram dnia.

Warto celebrowac sukcesy dziecka, Swietowac razem z nim efekty jego pracy.

Jak rozmawiaé z nastolatkiem o seksualnosci?

Najlepiej szczerze, otwarcie i bez tworzenia tematéw tabu. Jesli dziecko zapyta nas o jakies
zagadnienie zwigzane z seksem czy dojrzewaniem, odpowiedzmy mu na pytanie w sposob
adekwatny do jego wieku. Mozemy wesprzec¢ sie ksigzkami na ten temat skierowanymi do
nastolatkow i ich rodzicow. Koniecznie wyjasnijmy dziecku, ze nikt nie moze przekraczac
granic jego nietykalnosci cielesnej, niezaleznie od tego, czy jest to inne dziecko, czy dorosty.
Jesli widzimy, ze nastolatek wstydzi sie i nie chce o czyms rozmawiac, nie naciskajmy,
dajmy mu czas. Mozemy tez podsung¢ mu odpowiednig literature lub uméwié¢ na spotkanie
z psychologiem czy pedagogiem, poniewaz na trudne tematy czasem tatwiej porozmawiac
z kims obcym.



Jak rozmawia¢ z nastolatkiem w depres;ji?

Przede wszystkim jesli podejrzewamy depresje u dziecka, nalezy jak najszybciej udac¢ sie do
specjalisty, ktéry zdiagnozuje problem i rozpocznie odpowiednig terapie. Czasami moze by¢
potrzebne leczenie farmakologiczne, ale o tym moze zdecydowaé tylko psychiatra. Nalezy
bezwzglednie stosowac sie do zalecen lekarza czy psychoterapeuty.

Jak rozmawia¢ z dzieckiem chorym na depresje?

Rodzic powinien powiedzie¢ dziecku, ze widzi niepokojgce objawy, i spytaé, czy moze mu
w jaki$ sposéb pomdc. Jesli nastolatek nie chce rozmawiaé, nie nalezy naciskaé, aby go nie
zniechecic.

Gdy dziecko sie otworzy, nalezy je uwaznie, spokojnie wystucha¢, bez komentowania
i udzielania rad.

Rodzic nie powinien braé¢ do siebie krzywdzgcych stéw dziecka, takich jak ,Nienawidze cie!”
czy ,Juz cie nie kocham!” Pod tymi stowami kryjg sie uczucia, a pod nimi niezaspokojone
potrzeby dziecka, np. potrzeba akceptacji, zrozumienia, wspotpracy.

Co méwi¢ dziecku w depresiji: ,Jestem przy tobie”, ,Jak moge ci pomoc?”, ,Jestes dla mnie
wazny/wazna”, ,Widze, ze jest ci ciezko”.

Czego nigdy nie moéwié: ,Nie przesadzaj, inni majg gorzej’, ,Bedzie dobrze, mysl
pozytywnie”, ,Wez sie w gars¢!”, ,To twoja wina, jeste$ staby/staba, zawiodtes/zawiodtas
mnie”.

Jak rozmawia¢ z nastolatkiem? Tak, aby wzmacniaé z nim wiez i by chciat powierza¢
nam swoje radosci, troski i klopoty. Tak, aby rozmowa stala sie sposobem na
zrozumienie siebie wzajemnie, zblizenie sie i poznanie. Mozna to strescic
w 4 prostych krokach:

Obserwuij.

Dostrzegaj i nazywaj w myslach uczucia dziecka.

Zastanow sie, jakie potrzeby dziecka moga kry¢ sie za jego uczuciami.
Okaz empatie, daj przestrzen i czas na wyrazenie siebie.
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