JAK POPRAWIC KOMUNIKACJE
Z DORASTAJACYM DZIECKIEM




Okres dojrzewania stawia nowe wyzwania zardéwno przed dorastajgcymi
nastolatkami, jak i przed ich rodzicami. Wychowanie nastolatka bywa jednym
z najtrudniejszych aspektow rodzicielstwa. Wielu rodzicdw zaczyna wqtpic w swoje metody
wychowawcze i umiejetnosci rodzicielskie, gdy dziecko zaczyna dojrzewac.. Jak poradzic
sobie ze zbuntowanym nastolatkiem? Co zrobi¢ zeby dziecko znéw stuchato? Jak poprawic
relacje ze swoim dorastajgcym dzieckiem? Jak lepiej zrozumie¢ problemy nastolatkdw i ich
zachowanie?

Zachecamy do zapoznania sie z zamieszczonym ponizej artykutem Malgorzaty
Piotrowskiej (opublikowanym www.mojapsychologia.pl), ktéry pokazuje jak poprawic
komunikacje i porozumienie z nastolatkiem:

Jak rozmawiaé z nastolatkiem zeby wzmocnié porozumienie

Matgorzata Piotrowska

,Kiedy dziecko wkracza w okres dojrzewania rodzice czasem zastanawiaja si¢
,,Kim jest ten obcy cztowiek, z ktorym rozmawiam?”. Nagle ich stowa przestaja byc
wyrocznia prawdy, prosby nie sa wystuchiwane, a zasady przestrzegane. O tym
dlaczego tak sie dzieje — pisaliSmy niedawno w artykule ,,Jak zrozumiec nastolatka”,
gdzie wyjasniatam jakie zmiany zachodza w tym czasie w modzgu dzieci.
Czy jest wiec jakis sposob zeby dogadac¢ sie z cztowiekiem przechodzacym tak
intensywne zmiany oraz budujacym swoja niezaleznosc i indywidualng tozsamosc?
To temat na wiele (juz zreszta napisanych) ksiazek. W tym artykule przedstawie
kilka elementow, ktore stanowia fundament porozumienia z nastolatkiem.



Badz autentyczny

Nastolatki maja swoisty ,,detektor sciemy” — jesli probujesz oszukaé, zatai¢ cos,
albo rzucasz ogolne pochwaly — mozesz zapomnie¢ o przestrzeni porozumienia.
Autentycznos¢ to jest cos czego nastolatek szuka w sobie — jak moze najlepiej
wyrazic siebie i swoje potrzeby, kim wiasciwie jest. Tym samym zwraca szczegolna
uwage na fatsz i powierzchownosc¢ dorostych.

Jesli chcesz sie porozumie¢ ze swoim dorastajacym dzieckiem badz
szczery i mOw o sobie, o tym co czujesz i czego potrzebujesz. Zamiast
mowic o ogdlnych, abstrakcyjnych zasadach — powiedz w szczerej rozmowie czego
chcesz, albo czego nie chcesz, co Ci sie podoba, co lubisz 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 jestes w domu”. Kiedy mowisz o sobie —
nastolatek poznaje Twoj punkt widzenia i Twoje osobiste granice, a to
stwarza zachete i przestrzen do budowania relacji i poznawania sie
nawzajem. Odniesienie sie¢ do zasady — nie mowi nic o Tobie, jest abstrakcyjne,
,,chtodne” i przez to fatwo sie z tym ktdcic, tamac lub zignorowac.

Mow o konkretach

Gdy mowisz ,Jestes taki madry”, ,Swietnie sobie radzisz” — nastolatek moze
pomyslec ,,Jeszcze wczoraj styszatem, ze jestem gtupi i nieodpowiedzialny! Stodzi mi
tylko, gdy czegos chce!”. W reakcji na taky zgeneralizowana pochwate moga pojawic
sie w gtowie kolejne przyklady podwazajace Twoje stowa i tym samym pochwata
zamiast wywofa¢ efekt zgodny z Twoja intencja doprowadzi do obnizenia
samopoczucia i poczucia wartosci dziecka.



Dlatego kiedy chcesz pochwali¢ dziecko powiedz, o co konkretnie Ci chodzi zamiast
rzuca¢ ogolne stwierdzenia — ,,Poradzites sobie sam, bez niczyjej pomocy z tym
trudnym zadaniem z matematyki. Jestem pod wrazeniem, ze z taka wytrwatoscia
dazytes do rozwiazania.” ,,Stysze, ze robisz postepy na gitarze, podoba mi sie Twdj styl
grania. Lubie stucha¢ kiedy ¢wiczysz w domu”.

To samo dotyczy problematycznych sytuacji — nie licz na to, ze nastolatek, ktory
ustyszy ,,Jestes zupetnie nieodpowiedzialny” — z radoscia przyzna Ci racje i w sercu
zapragnie zmieni¢ swoje postepowanie. Takie stwierdzenie nie mowi tez co chcesz, aby
zmienit w swoim zachowaniu. podobnie jak z pochwatami - krytyka ma sens tylko
wtedy kiedy wyjasnia co konkretnie nam sie nie podoba i daje wskazowki
do zmiany.

Pamietaj, ze Twoje stowa maja ogromna moc — chociaz zwykle dziecko, ktore
dojrzewa wydaje sie stucha¢ juz tylko rowiesnikow, nadal jestes dla niego
ogromnym autorytetem i to co mowisz trafia gleboko. Trudno przewidziec
jakie beda konsekwencje takich zasianych stow. Takie ogdlne stowa — czasem rzucone
»hiechcacy” w zupetnie btahej sytuacji - moga silnie rani¢ poczucie wartosci nastolatka
i wywofa¢ mysli ,,Nie mozna na mnie polegac”, ,,Nie ufaja mi”. Moze tez objawic sie
jako samospetniajaca sie przepowiednia — skoro uwazaja, ze jestem
nieodpowiedzialny to bede sie wilasnie tak zachowywat. Jesli chcesz wejs¢ na
ptaszczyzne rozmowy — odnies sie do konkretnej sytuacji, faktow, a nie bolesnych
etykiet czy interpretacji. ,,Gdy umawiamy sie, ze odbierzesz siostre ze szkoty, chce
wiedzie¢, ze dotrzymasz stowa, albo chociaz uprzedzisz mnie wczesniej o zmianie
planow”. Do konkretnego sformutowania mozna sie odnies¢ — drzwi porozumienia sa
otwarte. Jednak w obliczu etykiet i uogolnien wiacza sie tryb — walcz lub uciekaj,
w ktorym o budowe relacji i ustyszenie sie nawzajem jest naprawde bardzo trudno.



Kiedy nie spodoba Ci sig, lub zaskoczy Cie reakcja dziecka zastanow sie jak Ty bys sie
poczut po ustyszeniu zdania, ktore whasnie wypowiedziates do swojego dorastajacego
dziecka? Co by sie w Tobie dziato gdybys po przekroczeniu progu domu styszat
,,Obiad ma byc¢ gotowy za |0min!”, ,,Co za syf w tym mieszkaniu! Natychmiast to
posprzataj”’, ,,Naprawde tak trudno pamieta¢ rano o wyniesieniu sSmierdzacych
smieci?!”. Czasem przychodzac po pracy pod wplywem zmeczenia, stresow
zawodowych, frustracji, przeciazenia liczba rzeczy do zrobienia — rodzice uzywaja

wobec dzieci jezyka, ktoérego na pewno nie chcieliby sami ustyszec, i tez
prawdopodobnie sami by 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 takze w jaki
sposob mowimy. Szacunek w rozmowie z nastolatkiem wiaze sie
Z otwartoscia na jego punkt widzenia — moéwimy jezykiem osobistym,
o konkretach, jednoczesnie wyrazaja zaciekawienie tym, co czuje i mysli
nastolatek. ,,Wazne jest dla mnie to zebys skonczyt szkote, widze, ze ostatnio nie
odrabiasz prac domowych na co skarza sie Twoi nauczyciele. Powiesz mi co Cie
powstrzymuje w oddawaniu ich na czas?”. Podczas tak zaczetej rozmowy mozemy sie
dowiedzie¢, ze np. dla naszego dziecka skonczenie szkoty nie jest tak wazne jak dla
nas, ze nauczyciele przesadzaja, ze nie radzi sobie z jakims przedmiotem i potrzebuje
pomocy, ale wczesniej wstydzit sie o nig poprosic. Istnieje wiele mozliwych
scenariuszy, kazdy daje nam szanse poznac nasze dziecko i jego sytuacje i otwiera na
dalsza rozmowe i szukanie rozwiazan.



Gdyby jednak nastolatek ustyszat ,,Znowu nie odrobites zadan! Wyrzuca Cie z tej
szkoty jak nie zaczniesz sie w koncu uczyc!” to najprawdopodobniej trzasnie
drzwiami mowiac ,,Daj mi wreszcie spokdj!”. Oskarzenia i krytyka, a takze
czarnowidztwo zamykaja mozliwos¢ porozumienia, ucinaja dialog,
i podkopuja samoocene dziecka. Mowienie dziecku jakie jest zte i wytykanie
wszystkich btedow, wbrew przekonaniu niektérych osob, nie prowadzi do tego, ze
dziecko w koncu sie opanuje, ogarnie i postanowi, ze od dzi$ jest dobre i grzeczne.
Styszac o sobie same zte rzeczy w koncu uwierzy, ze jest zte i do niczego sie nie
nadaje, wiec niczego dobrego nie mozna sie po nim spodziewac.

Niektorzy rodzice skarza sie, ze od nastolatka trudno cokolwiek wyciagnac¢ — sa
ciekawi jak minat im dzien w szkole, jak im sie uktada z przyjaciotmi, jak leci zycie.
Czesto jednak spotykaja sie ze Sciang — zadajac kolejne pytania stysza tylko zdawkowe
odpowiedzi ,,Dobrze”, ,Leci”, ,,Tak/Nie” itd. Jak zacheci¢ dzieci zeby dzielity sie
Z nami swoimi przezyciami! Zamiast zadawac kolejne pytania i sprowadza¢ rozmowe
do niewygodnego wywiadu lub przestuchania — zacznij méwic¢ o sobie. Jesli chcesz,
aby nastolatek zaprosit Cie do swojego swiata — najpierw otworz przed
nim Swiat Twoich przezy¢ i doswiadczen. Zamiast ,,Jak w szkole? Co dostates
z tej klasowki?” powiedz ,Mito Cie widziec! Nie uwierzysz co mi sie dzis
przydarzyto!”. Mozesz skonczy¢ na pierwszym zdaniu — rados¢ z powrotu dziecka,
albo zaproszenie do wspdlnego positku zamiast zwyczajowych pytan na wejscie moze
by¢ juz wystarczajaco zachecajace do rozpoczecia swobodnej rozmowy. Pytania
tworza tez poczucie sprawowania kontroli rodzicielskiej — co jest dla nastolatkow
wyjatkowo irytujace.



Kiedy dzielisz sie z dzieckiem swoimi przezyciami — opowiadasz o trudnych lub
radosnych chwilach z Twojego dnia stwarzasz atmosfere otwartosci — ,,W tym domu
mozna mowi¢ o swoich przezyciach bez oceniania”. Gdy dziecko zacznie sie przed
Toba otwierac, mozesz ustyszec rzeczy ktore Ci sie nie spodobaja, jednak zamiast
przerywac ,,Jak mozesz tak mowic?!”, | Jak mogtas to zrobic¢?”, docen jego otwartosc
i szczerosc, stuchajac do konca. To naprawde akt wielkiej odwagi — odkrywanie sie
przed drugim cziowiekiem, w dodatku rodzicem, niesie ze soba 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 obserwujac Ciebie i 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 stychac
u kazdego, to dlaczego miatoby chetnie mowic o swoich przezyciach.

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

Czy rodzic ustyszat corke w tym dialogu? Nie — zamiast ustyszec jej bol
i rozczarowanie, bagatelizuje problem i zaprzecza uczuciom nastolatki. Chcac nawiazac
rozmowe z corka warto jest w takiej sytuacji da€ jej odczué, ze zostata ustyszana
- nazwac jej uczucia, lub zareagowa¢ pelnym empatii ,,Och”, ,,Ojej,
dotkneto cie to”’, aby mogta kontynuowac swoja historie.



Zaden rodzic nie chce zeby jego dziecko cierpiato i przezywato trudne emocje,
cierpienie, rozczarowanie w relacjach, dlatego czasem — chcac szybko odciac sie od
tych trudnych uczuc — bagatelizuje problem, pociesza, daje szybkie i nieproszone rady
— mimo, ze ma jak najlepsze intencje - ochroni¢ dziecko. Tylko, ze zycie petne jest
takich trudnych emoc;ji i nie da sie ich uniknaé. W ten sposdb most porozumienia sig
zrywa — dziecko zaczeto sie otwierac, ale poczuto sie zupetnie niezrozumiane
i odrzucone z tymi niewygodnymi emocjami, dlatego niewatpliwie wycofa sie z tej
i nastepnych rozmoéw. Rodzic, ktory stucha, przytakuje, dostrzega i nazywa emocje
przezywane przez dziecko dajac mu jednoczesnie prawo do ich przezywania - ,,To
musi by¢ dla Ciebie trudne” — ma wieksza szanse zosta¢ pozniej wystuchanym
i powaznie potraktowanym przez swoje dorastajace dziecko.

Jesli chcesz by¢ powaznie traktowany przez swoje dorastajace dziecko — traktuj je
powaznie. Jesli powiedziates cos$ juz tysiac razy, a nastolatek nadal nie stucha — czy jest
sens mOwic to samo tysiac pierwszy raz! Styszac po raz kolejny to samo kazanie lub
polecenie nastolatek mysli ,,Ojciec mysli, ze jestem glupi, skoro méwi mi to samo
setny raz”.

Zamiast tego odnie$ sie do konkretéow i przekaz odpowiedzialnos¢ jesli to
mozliwe. ,, Tyle razy rozmawialiSmy juz o odrabianiu pracy domowej na czas. Mam juz
dos¢ przypominania Ci o tym. Mysle, ze mozesz juz wzia¢ odpowiedzialnos¢ za swoja
nauke. Ja nie bede sie juz wtraca¢ w Twoje prace, a jesli bedziesz potrzebowat jakiejs
pomocy — wystarczy, ze mnie poprosisz. Co Ty na to?”.



Czasem po przekazaniu odpowiedzialnosci w rece nastolatka problem sie rozwiazuje.
To nie znaczy, ze robi on dokfadnie tak, jak zyczyliby sobie tego rodzice, ale stara sie
robi¢ to po swojemu jak najlepiej. Niekiedy najpierw musi samodzielnie doswiadczyc
konsekwencji zwiazanych z jakims dziataniem lub jego brakiem i uczyc¢ sie na swoich
btedach i doswiadczeniach, a nie przestrogach i grozbach rodzicow.

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

Warto jednak pamietad, ze nastolatek musi wykazaé¢ che¢ wziecia za siebie tej
odpowiedzialnosci. Jesli zostanie ona przekazana na site ,,Mam dos¢, od teraz nie
interesuje mnie Twoja szkota i oceny, Ty jestes za to odpowiedzialny” — bez upewnienia
sig, ze dziecko jest gotowe, to trzeba bedzie sie pogodzi¢ z tym, ze za niepowodzenie
odpowiada rodzic — bo dziecko nie chciato jeszcze przyjmowac tej odpowiedzialnosci,
tylko zostata mu narzucona.

Przy przekazaniu odpowiedzialnosci konieczna jest zgoda obu stron, a niekiedy
ustalenie warunkow na jakich jest mozliwe i odbedzie sie przeniesienie
odpowiedzialnosci za jakies dziatanie na dziecko. Wazne jest takze, aby dziecko
wiedziato, ze w razie potrzeby moze zwrdci¢ sie o pomoc do rodzicow. W tym
przypadku — jest ono odpowiedzialne za poproszenie o pomoc (co niekiedy nawet dla
dorostych jest trudne), a nie rodzice maja ja zaoferowac.



Jesli masz w domu dorastajace dziecko to zrobites juz wszystko, co mozna byto zrobic
w obszarze wychowania. Teraz mozesz obserwowac efekty swoich kilkunastoletnich
dziatan i staran. Podziwiaj to dzieto, ktore masz przed soba — to jedyne w swoim
rodzaju, wyjatkowe dzieto — Twojego nastolatka. Patrz jak sie rozwija i korzysta
z zasobow, w ktore go wyposazyltes i ktore ma w sobie. Towarzysz mu w tym rozwoju
i rozwijaj razem z nim. Dorastajace dziecko to doskonaly tester Twoich
pogladow — dzieki jego oporowi i przeciwstawianiu sie Twoim wartosciom, masz
szanse przyjrzec sie im na nowo. Zastanowic, czy i dlaczego nadal wazne s3 dla Ciebie
te same rzeczy, nad ktorymi by¢ moze od dawna nie rozmyslates, przyjmujac
automatycznie za fundament Twojego systemu wartosci.

Przyjmij ten dar. Jako rodzice czesto jesteSmy przyzwyczajeni dawac, dawac, dawac —
nie dostrzegajac zupetnie tego, co moze da¢ nam wiasne dziecko. Dziecko tez chce
czu¢, ze stanowi wartos¢ dla rodzicow, ze wzbogaca ich zycie, moze im cos
zaofiarowad, a nie tylko przyjmowac.

Przy odrobinie checi mozemy dzieki wtasnemu dziecku zobaczy¢ swiat i zyciowe
doswiadczenia z zupetnie innej perspektywy. Zrewidowac¢ swoj system wartosci.
Pracowac nad swoimi umiejetnosciami porozumiewania sie i budowania relacji — ktore
przydadza nam sie w kazdej innej interakcji z drugim cztowiekiem. Rozwija¢ swoja
kreatywnosc¢ i otwartos¢ — szukajac rozwiazan satysfakcjonujacych nas i nastolatka.
Bada¢ i odkrywac swoje rzeczywiste granice, ktorych by¢ moze do tej pory nie
mieliSmy okazji lub odwagi sprawdzic. Przyjmijmy te dary ze szczera
wdziecznosciag! Za co podziekujesz dzis swojemu dziecku?



Jak sie dogadac¢ z nastolatkiem:

v" Mébw o konkretach - nie uogdlniaj, powiedz do jakiego konkretnie
faktu, sytuacji si¢ odnosisz

v' Badz autentyczny - méw szczerze o sobie i swoich uczuciach

v' Okaz szacunek - zainteresuj sie punktem widzenia dziecka

v’ Zamiast pyta¢ - mow o sobie - stworz atmosfere otwartosci

v" Stuchaj zamiast mowi¢ - okaz zainteresowanie i zrozumienie, nazwij
uczucia dziecka

v" Przekaz odpowiedzialno$¢ okazujac zaufanie. Badz wdzigcznym

towarzyszem rozwoju’

Opracowanie: M.Piaseczna, M.Pilip, A.Prokopowicz



