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Szanowni Panstwo!

Moze to zabrzmi zaskakujaco, ale wychowywanie dziecka, zwlaszcza
dojrzewajacego nastolatka, warto, a nawet trzeba zacza¢ od siebie. Przede
wszystkim kazdy z nas musi odpowiedzie¢ na fundamentalne pytanie -
jakim jestem rodzicem i czy to, jak wychowuje, jest dobre dla mojego
potomstwa?

Kiedy juz uda nam sie odtworzy¢ wlasny model pedagogiczny i dokonac nie-
zbednych korekt, mozemy przejs¢ do portretowania swoich latorosli - tego,
jak chcemy je wychowad i tego, jak one chca by¢ wychowywane, a zazwyczaj
nie chca. Jak sie bowiem okaze, portrety te beda sie znacznie réznic. I to
jest najwazniejsza lekcja, z ktorej potem, przez cate lata, bedziemy czerpac

inspiracje do bycia naprawde sensownymi rodzicami.

Sztuce wychowywania nastolatkow poswiecilismy tegoroczne warsztaty
zorganizowane przez nasza Fundacje oraz Centrum Weterana Dziatan Poza
Granicami Panstwa. Przeprowadzila je Marta Wrzosek - pedagog i doradca
zawodowy, a zarazem autorka niniejszego poradnika. Cho¢ gtéwnym

celem warsztatéw byta pomoc dla rodzin polegtych lub poszkodowanych
bohaterow, zawarte w ,Rozmowach z nastolatkami” rady i ¢wiczenia maja
charakter uniwersalny i z powodzeniem wespra w trudnym procesie ,wspot-
wychowywania” i ,wspotdojrzewania” wszystkich rodzicow i ich mniej lub

bardziej krngbrne pociechy.

Serdecznie Panstwa zachecamy do lektury tej arcyciekawej, niebanalnej,
naprawde odkrywczej publikacji.

e o foke

Magdalena Pawlak

ptk Leszek Stepien

Prezes Zarzadu Fundacji Dyrektor Centrum Weterana
Dorastaj z Nami Dziatan Poza Granicami Panstwa
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Najpierw odpowiedzmy
na kilka pytan

Powiedz, prosze...

= cqﬁhéiélbyé. zeby rodzice
~ wiedzieli? '

Mysle, wiasnie
mysle...*

*SMS-y w calej broszurze
s3 autentyczne, pochodza
z archiwum badawczego autorki
(zapis oryginalny).

- POSPRZATAJ W KONCU TEN SYF W POKOJU!
— ZARAZ, MAMO!

- CO MASZ TAKA MINE, CO SIE STALO?
- NIC. I TAK NIE ZROZUMIESZ...

Czy te dialogi brzmia znajomo? Rodzice dorastajacych mtodych
ludzi czesto nie moga uwierzy¢ w to, jak trudno im sie poro-
zumie¢ z wlasnym dzieckiem, ktore dopiero co bylto catkiem
grzeczne i postuszne, a dzis obraza sie o kazde stowo lub w ogole
nie chce rozmawia¢. Komunikacja z nastolatkami bywa trudna,
zgubna, bywa zrédlem negatywnych emocji i nieporozumien.

Prawidlowa komunikacja daje jednak ogromna satysfakcje.
Staje sie narzedziem wspaniatego wpltywu wychowawczego
i inspiracji dla rozwoju mtodego czlowieka.

Zeby $wiadomie stosowa¢ wartosciowa komunikacje, warto

najpierw odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan.

Rozmowy z nastolatkami




Jakim jestem rodzicem?

Jesli mowimy o wpltywie wychowawczym
rodzica na nastolatka, to warto zdawa¢
sobie sprawe z tego, Ze oznacza

to tylko kilka lat, czyli do momentu,
kiedy dziecko stanie sie formalnie

lub mentalnie doroste i bedzie dazylo
do usamodzielnienia sie.

Czy to, co mowimy do naszych dzieci, jest spojne z tym,

co robimy, co deklarujemy, jakie mamy wartos$ci? Jak styl wycho-
waweczy, ktory stosujemy, wptywa na nasza komunikacje? Odpo-
wiedz na to pytanie jest bardzo trudna. Zyciowa rola rodzica

to rola, ktorg nie zawsze planujemy. Rzadko kiedy bylismy

do niej odpowiednio przygotowani - nie ukonczylismy przeciez
zadnych studiéw ani kurséw, jak w przypadku przygotowania
do roli zawodowej. Od roli rodzica nie ma odpoczynku, nie ma
wolnego. Kazdy popetniony biad jest bardzo kosztowny — moze
skutkowac¢ krzywda dla tych, ktérzy sa dla nas najwazniejsi...
naszych dzieci. Rola rodzica jest nie do przecenienia. To wazne,
by sie postarac odegrac ja najlepiej, jak sie da, tym bardziej

ze bywa, ze jest ona ograniczona w czasie. Jesli mowimy

o wplywie wychowawczym rodzica na nastolatka, to warto
zdawac sobie sprawe z tego, ze oznacza to tylko kilka lat, czyli
do momentu, kiedy dziecko stanie sie formalnie lub mentalnie
doroste i bedzie dazyto do usamodzielnienia sie. Niech to bedzie
zatem motywujace! To tylko kilka lat, w ktorych mozesz da¢
wsparcie dojrzewajacemu do dorostosci mtodemu cztowiekowi
lub tez utrudnic ten czas, przetykajac go wymaganiami, zaka-
zami, nakazami... Tylko kilka lat. Jesli Twoje dziecko wtasnie
idzie do szkoty $redniej, ma lat 15, to znaczy, ze zostaly wam
trzy wspolne Boze Narodzenia, moze cztery wakacyjne wyjazdy...
Rozumiesz? Nie ma czasu do stracenia na kiétnie ani pretensje.
Masz juz niewiele okazji, by nauczy¢ swoje dziecko madrej,
warto$ciowej komunikacji.

W kolejnym rozdziale proponuje TEST, ktéry ma pomoc okre-
§li¢ Twdj styl rodzicielstwa. Uwaznie przeczytaj stwierdzenia

i zastanow sie, ktore z nich sa Ci bliskie. W tabeli pod testem
zsumuj wskazane przez siebie zdania i zobacz, przy ktorym
typie rodzicielstwa jest ich najwiecej. Przeczytaj charakterystyki
i dokonaj rzetelnej autorefleksji. Mam nadzieje, ze dojdziesz

do ciekawych wnioskéw dotyczacych swoich postaw rodziciel-
skich i tego, jak Twoje przekonania i zachowania moga wptywac
na komunikacje z Twoim dzieckiem.
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Styl rodzicielstwa
‘ Te st . Moje dzieci maja wyznaczone obowiazki domowe.
p— — R— . Uwazam, ze miedzy rodzicami a dzieckiem powinny by¢
y4 p’ersp"ektyivi‘iyj b rownosc 1 partnerstwo.
5 R , . Uwazam, ze to rodzic jest liderem, podejmuje decyzje i nie

‘nastolatki...

musi ich ttumaczy¢ dziecku.

. Ciesze sie, ze moje dziecko ma wiasne zdanie, ale to ja mam
ostatnie stowo.

Co chciaiaby’é%;l;yhf

i) o A < B . Dzieci uczg sie niezalezno$ci, praktykujac ja na co dzien.
~rodzice wiedzieli v . . o
, i SR A 6. Bywa, ze odrabiam prace domowe za swoje dziecko - prze-
na temat kom’“mkaq' ciez chce, zeby miato dobre oceny!
’ znastolatki‘e'm? Sl i . Duzo pracuje, wiec nie mam czasu na chodzenie
" e i ’ na wywiadowki.
. Odczuwam satysfakcje, gdy inni chwalg, jakie tadne,
grzeczne i zdolne jest moje dziecko.
. Zainstalowatem aplikacje Librus w telefonie, zeby mie¢
Chyba przede wszystkim peten wglad w obecno$ci i oceny mojego dziecka.
to, ze wazna jest taka . Moze nie mam czasu na wielogodzinne zwierzenia, ale

REvartnt et po d ei Leta i ake najwazniejsze, ze zapewniam dziecku bezpieczenstwo
do odpowiedzialnej myslacej
osoby, juz prawie dorostej...

materialne - ma co je$¢, ma niezte ubrania, dobry telefon,
zawsze wyjezdzamy na wakacje.

. Daje dzieciom duzo ciepta i staram sie by¢ dla nich dostepny

emocjonalnie.
. Daje maksymalnie duzo troski i ciepta swojemu dziecku.
dawanie zaufania . Mtlody cztowiek jeszcze nie wie, czym sie interesuje i co chce
i zrozumienia robi¢, wiec podpowiadam swojemu dziecku, jak powinno
najlepiej zagospodarowac wolny czas, zeby osiagnac zakta-
dane cele.

. Dzwonie do swojego dziecka kilka razy dziennie lub
jestesmy w kontakcie sMs-owym (lub na messengerze).

. Bywam czasem szorstki i surowy wobec swojego dziecka.

Rozmowy z nastolatkami




16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25,

26.

27.

28.

29.

30.

Czasem mam wrazenie, ze jesli nie przypilnuje wszystkiego,
na pewno cos zlego stanie sie mojemu dziecku.

Oczekuje, ze moje dziecko bedzie sie mnie stuchato

(bedzie postuszne).

Dbam o wszechstronny rozwdj swojego dziecka, ma grafik
wypelniony réznymi zajeciami pozalekcyjnymi od rana

do wieczora.

Wazne jest dla mnie respektowanie panujacych w naszej
rodzinie zasad.

Staram sie by¢ konsekwentny, ale i wyrozumiaty.

W moim domu panuje jasna hierarchia i wiadomo, czyje
zdanie jest najwazniejsze.

Mam wsrod znajomych na Facebooku kolegdw i kolezanki
swojego dziecka.

Nie znam kolegéw ani kolezanek swojego dziecka, z reguty
spotyka sie z nimi poza domem.

Osiagnatem w Zzyciu sukces i za wszelka cene do jego osiag-
niecia poprowadze réwniez swoje dziecko.

Uwazam, ze nieuchronne i surowe kary sa skuteczne
wychowawczo.

Jawna kontrola i kary nie dziatajg, dlatego stosuje pochwaty
i nagradzam za postuchanie mnie.

Unikam konfliktéw, raczej daze do harmonii i zachecam
do dialogu.

Nie mam czasu sprawdzac¢ na kazdym kroku, co robi moje
dziecko, da sobie rade.

Daje swojemu dziecku wszystko, czego potrzebuje, wiec
oczekuje, ze w zamian bedzie wzorowo sie uczyto lub bedzie
najlepszym sportowcem.

Wierze swojemu dziecku - jesli mowi, ze nie pali, to zadna
pedagog mi nie wmodwi, ze jest inaczej!

Test

Zakresl numery tych zdan, z ktérymi sie¢ zgadzasz

i zsumuj ilos¢ zakreslonych zdan w kazdym poziomym
wierszu. Nazwa stylu rodzicielskiego, przy ktorym ilosé
zakreslonych zdan jest najwieksza, to najprawdopodob-
niej najblizszy Ci styl.

1 4 1 19 20 Rodzic autorytet
3 15 17 21 25 Rodzic dyktator
2 12 22 26 27 Rodzic kumpel
5 7 10 23 28 Rodzic zajety
8 13 18 24 29 Rodzic narcyz
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Charakterystyka roznych
typow rodzicielstwa

Rodzic autorytet - jest

to najbardziej typowy styl
wychowawczy i ma pozytywne
przelozenie na poczucie
szczescia i sukces mtodych
ludzi w dorostym zyciu.

Rodzic autorytet

Ten styl wychowawczy taczy ciepto i milo$é rodzicielska z usta-
lonymi stabilnymi zasadami. Rodzice staraja sie zapewniac
fizyczne i emocjonalne bezpieczenstwo. Wychowanie odbywa
sie w atmosferze dyscypliny i respektowania zasad, na przyktad
dzieci maja wyznaczone obowiazki domowe. Rodzice autoryta-
tywni podchodza zdroworozsadkowo i z pewna doza elastycz-
nosci do kwestii kontroli. Wprowadzane zasady musza mie¢
logiczny sens i s3 negocjowalne, chociaz ostatecznie to rodzice
maja ostatnie stowo. W tym stylu rodzice s3 ciepli, zyczliwi

i wyrozumiali - s3 emocjonalnie dostepni dla swoich dzieci.
Jest to najbardziej typowy styl wychowawczy i ma pozytywne
przetozenie na poczucie szczescia i sukces mtodych ludzi

w dorostym zyciu.

Rodzic dyktator

Ten styl wychowawczy czesto laczy sie z konserwatywnymi
pogladami rodzicow. W rodzinie panuje hierarchicznos¢, dzieci
podlegaja rodzicom. To rodzic podejmuje decyzje, stanowczo
trzyma sie regut, ktére sg nienegocjowalne i z dzie¢mi sie o nich
nie dyskutuje. Wazne sa zasady, porzadek i surowa dyscyplina
utrzymywana za pomocg kar. Od dziecka oczekiwane jest pod-
porzadkowanie i ttumienie emocji. Rodzice bywaja agresywni

i niecierpliwi, jesli dziecko nie potrafi si¢ zachowywac¢ grzecznie,
nie okazujg ponadto ciepta rodzicielskiego. Takie wychowanie
moze mie¢ negatywne konsekwencje dla zdrowego rozwoju
emocjonalnego i spotecznego.
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Rodzic kumpel

Ten styl za priorytet wychowania stawia mitos¢ i przywigzanie.
Relacja jest nadrzedna - wiekszos¢ decyzji rodzic podejmuje tak,
by dziecko nie byto na niego zte. Dlatego dorosty przyzwala

na wiele rzeczy, nie kontroluje specjalnie zachowania i do$¢
luzno podchodzi do dyscypliny. Dazy do unikania konfliktow,
zachowania harmonii i dialogu. Niestety czesto doroéli,
odrzucajac jawng kontrole i kary, uciekajg si¢ do manipulacji -
np. szantazu emocjonalnego lub przekupstwa. To wychowanie
charakteryzuje sie duza dawka ciepta ze strony rodzicow, ktorzy
staraja sie zaspokoic¢ wszelkie potrzeby i okaza¢ maksymalna
troske. Hierarchia domowa nie istnieje — rodzic propaguje row-
nos$¢ i partnerstwo. Dba o wszechstronny, nieskrepowany rozwoj
dziecka i zacheca je do niezaleznego myslenia. Taki styl moze
mie¢ negatywne konsekwencje: moze prowadzi¢ do wychowania
despotycznych, egoistycznych dzieci. Ten brak norm i granic
czesto skutkuje duzym prawdopodobienstwem siegania

po uzywki w okresie dojrzewania.

Rodzic zajety

Ten styl wychowawczy cechuje niska kontrola zachowania i brak
ciepta ze strony rodzicéw. Zaspokajane sa potrzeby fizyczne

i materialne, ale ignorowane potrzeby emocjonalne dziecka.
Rodzice - czasem z powodu sytuacji zyciowej, np. koniecznosci
poswiecenia sie pracy - utrzymuja dystans i nie angazuja sie

w zycie dzieci, zaktadajg, ze same sobie poradza i w ten sposéb
naucza sie samodzielnosci i niezaleznosci. Taki rodzic uak-
tywnia sie tylko wtedy, kiedy musi - gdy pojawiaja sie wyrazne
ktopoty w nauce lub uwagi nauczycieli. Zainteresowany jest
jednak nie przyczyng takiej sytuacji, ale szybkim rozwigzaniem
problemu, bez zagtebiania sie w sprawy dziecka. Jest to wycho-
wanie powierzchowne, zaniedbujace. Konsekwencje takiego
stylu rodzicielskiego moga by¢ negatywne. Dzieci rodzicow
zajetych bardzo czesto wchodza w konflikt z prawem, tamia

tez normy spoteczne, obyczajowe, siegaja po uzywki — nie maja
zinternalizowanych norm, czasem jest to rodzaj buntu, wotanie
o to, by zosta¢ zauwazonym. Pojawiajg sie tez problemy z nawia-
zywaniem glebokich i trwatych wiezi.



Rodzic (nad)troskliwy

Ten styl wychowania charakteryzuje sie trzymaniem dzieci
blisko siebie. Taki rodzic stale wisi dziecku nad gtowga, dbajac

o to, zeby przypadkiem nie stata mu sie krzywda. Dlatego czesto
moéwi sie o zjawisku helicopter parenting (z jezyka angielskiego -
rodzicielstwo z helikoptera). Postawa taka wynika z nadmier-
nego strachu o dziecko. Rodzic obawia sie, ze jesli nie przypil-
nuje i nie skontroluje wszystkiego, to co$ ztego stanie sie jego
dziecku. To tzw. wychowywanie pod kloszem wynika z checi
ochronienia dziecka przed wszystkimi trudnosciami, proble-
mami i frustracjami. Tacy rodzice we wszystkim wyreczaja
swoje dzieci, usprawiedliwiajg ich zachowanie, ukrywaja btedy
i pomytki. To ten typ rodzica, o ktorym kraza legendy (cho¢

s to pono¢ prawdziwe historie!) typu: poszedt do profesora

na uczelni wyktocaé sie o ocene, wystat zamiast dziecka apli-
kacje o prace i poszedt z nim na rozmowe... Tacy rodzice nie
wierza w to, ze mtodzi ludzie sami potrafig o siebie zadbac.

Ten styl wychowania moze mie¢ negatywny wptyw na rozwoj
dziecka - opozniac jego usamodzielnianie sie. Mtody cztowiek
moze by¢ niedojrzaty, mie¢ problemy w relacjach interpersonal-
nych, w okresie dorostosci moze reagowac depresyjnie lub agre-
sywnie na doznawane niepowodzenia, poniewaz nigdy sie nie
nauczyt, czym jest ryzyko, jakie sa konsekwencje jego dziatan

i jak samodzielnie rozwigzywac swoje problemy.

Rodzic narcyz

Ten styl wychowawczy zaklada, ze dziecko jest w zasadzie

tylko dodatkiem do zycia rodzicéw. Bardzo czesto pojawia sie

on w rodzinach zamoznych, wsréd rodzicow, ktorzy piastuja
wysokie stanowiska, o duzym prestizu spotecznym. W takich
rodzinach dziecko jest traktowane przedmiotowo, jako narze-
dzie do dalszego potwierdzania swojej wartosci. Dlatego rodzic
stale popycha dzieci do osiagania sukcesu, oczekuje od kaz-
dego z nich bycia perfekcyjnym - wzorowych ocen, nagréd
sportowych itp. Rodzic identyfikuje sie z osiggnieciami swo-
jego dziecka, czesto wykorzystujac je jako srodek do realizacji
wiasnych marzen, ktérych nie udato mu sie spetni¢. Rodzic nie
respektuje potrzeb dziecka, uwaza, ze sam lepiej wie, czego mu
trzeba. Uzywa wiec réznych mechanizméw kontroli, w efekcie
narzucajac dzieciom realizacje wlasnych celow, zamiast umoz-
liwia¢ im odkrywanie siebie. Ten styl wychowawczy jest bardzo
toksyczny. Tak wychowywane dziecko ma potem klopoty z okre-
sleniem wiasnej tozsamosci, ale takze problem z poczuciem wia-
snej wartosci, bo przez caty okres dorastania stara sie zaspokajaé
potrzeby rodzicéw - by¢ tadne, mite, grzeczne, bo wie, ze tylko
wtedy bedzie przez rodzicéw akceptowane.



Podsumowanie

I jak? Zaskoczony? Zty? Uwazasz, ze zaden typ zupetnie
do Ciebie nie pasuje? Uwazasz, ze ktdére$ stwierdzenie wcale
nie pasuje do danego stylu rodzicielstwa?

Test ten nie stuzy do tego, by Cie oceni¢ ani zaszufladkowac.
Ma Ci postuzy¢ jako inspiracja i okazja do autorefleksji. Kazdy
z nas sam decyduje, jak chce wychowywac dzieci, jak chce sie
do nich zwracag, co jest dla nich dobre, a co zte.

Im wiecej mamy wiedzy o tym, jak pewne stowa lub zachowania
moga dziala¢ na innych, tym wieksza szansa, ze po pewnym
czasie zaczniemy $wiadomie stosowa¢ niektére komunikaty,

a innych $wiadomie unikac i ostatecznie dobrze dopasujemy to,
co mowimy i robimy, do swoich prawdziwych intencji.

Intencje w wychowaniu to w ogdle ciekawe zagadnienie. Mysle,
ze kazdy rodzic powinien czasem zadac sobie pytanie: ,PO CcO?”.
,PO CO TO MOWIE? PO CO TO ROBIE? CZY TO NA PEWNO JEST
ZGODNE Z MOIMI INTENCJAMI WYCHOWAWCZYMI?”. Sprobuj.

Jesli Twoja intencjq jest ,,CHCE WYCHOWAC SAMODZIELNEGO
CZEOWIEKA”, to po co obsesyjnie sprawdzasz jego oceny, telefon,
przeszukujesz mu plecak i kontrolujesz, z kim sie spotyka?



Jaki jest (moj) nastolatek?

o

Czy wiemy, jak dojrzewa mlody
czlowiek? Jak zmienia sie jego
cialo, rozwija sie jego mozg?
Jakie ma to przelozenie

na jego sposob komunikacji?
Co oznacza bunt nastoletni?

Czy wiemy, jak dojrzewa mtody cztowiek? Jak zmienia
sie jego cialo, rozwija sie jego modzg? Jakie ma to przelozenie
na jego sposob komunikacji? Co oznacza bunt nastoletni?

Psychologia rozwojowa pomaga nam precyzyjnie ustalic,

jakie zmiany zachodza w cztowieku w wieku dojrzewania i jaki
ma to wptyw na jego zachowanie. S3 to fakty majace potwier-
dzenie w badaniach naukowych i dobrze bytoby, gdybys

na potrzeby nauki odpowiedniego komunikowania sie z mtodym
cztowiekiem brat poprawke na to, co sie dzieje w jego organi-
zmie, myslach, uczuciach i emocjach. Ma to podstawy w biologii.
Podkreslam to bardzo mocno, bowiem z mojego doswiadczenia
wynika, ze komunikujac sie z nastolatkami, czesto je przece-
niamy lub ich nie doceniamy. Kazdy z nas moze fatwo wpas¢

w te pulapki:

,NIE JESTES JUZ DZIECKIEM, ROZUMIESZ, O CZYM MOWIE!”,
»MOZE I ZA ROK BEDZIESZ PEENOLETNIA, ALE EMOCJONALNIE
JESTES JESZCZE NIEDOJRZALA! ZROZUMIESZ, GDY BEDZIESZ
W MOIM WIEKU/GDY BEDZIESZ MIEC WEASNE DZIECI”.

W niniejszej publikacji oraz na prowadzonych przeze mnie
warsztatach rozmawiamy o komunikacji z nastolatkami w schyt-

kowym momencie dojrzewania i u progu dorostosci, czyli z mto-
dzieza od okoto 13. do 18. roku zycia. Powszechnie wiadomo,
ze dojrzewanie cztowieka obejmuje m.in. dojrzewanie pltciowe.

Oznacza to, ze u dziewczat nastepuje:

» przyspieszenie tempa wzrastania (tzw. skok wzrostowy);

» pojawienie sie pierwszej miesigczki;

» zwiekszona potliwos¢;

» pojawienie sie owlosienia tonowego i pachowego;

» pojawienie sie zmian tradzikowych;

» zmiana figury (powiekszenie piersi, poszerzenie w biodrach).

Rozmowy z nastolatkami




Natomiast u chtopcow:

» przyspieszenie tempa wzrastania (tzw. skok wzrostowy);

» rozwoj narzaddéw piciowych (powiekszanie sie objetosci jader,
marszczenie i $§ciemnienie skory moszny, wydtuzanie sie pracia);

» pojawienie sie owlosienia tonowego, pachowego oraz zarostu
na twarzy;

» zmiana zapachu potu;

» pojawienie sie zmian tradzikowych;

» mutacja.

Gdy tak wielkie zmiany zachodza w organizmie, naturalny
jest zwiekszony poziom stresu. Wyobraz sobie, ze wszystko
w Twoim ciele zaczyna dziata¢ inaczej niz do tej pory - masz
inny glos, inne gesty, inng budowe ciata, nawet inny zapach!
A kiedy na tym froncie sytuacja zaczyna sie juz stabilizowad,
nadchodza duzo powazniejsze zmiany, nie tak oczywiste

do wychwycenia — zmiany w mézgu.

Mozg nastolatka nie jest ani nie moze by¢ tak dojrzaty jak mozg
dorostego cztowieka. Obserwowane przez naukowcéw zmiany
w mdzgu dojrzewajacego cztowieka dotycza szczegolnie kory
przedczotowej, ktéra zawiaduje naszymi procesami myslowymi.
Kora przedczotowa odpowiada za integrowanie informacji,
planowanie, podejmowanie decyzji oraz przewidywanie poten-
cjalnych konsekwencji. To wlasnie ten obszar mézgu hamuje
nasze irracjonalne zapedy, to dzieki niemu zdrowy rozsadek
bierze gére nad emocjami. Poniewaz nastolatki maja nie w pelni
wyksztatcong kore przedczotows, ich zachowania czesto

s3 impulsywne i niekontrolowane. Dlatego tez w tych latach
zycia ludzie tak czesto podejmuja ryzyko, szukaja przygody,
intensywnych emocji, ekscytuje ich lamanie norm prawnych

i spotecznych, siegaja po pierwsze uzywki. Niestety poniewaz
podczas podejmowania decyzji nie uruchamia sie kora przed-
czotowa, tylko tzw. nizsza, prymitywna partia mozgu (bruzda
skroniowa gorna), nastolatki nie s zdolne do oceny konse-
kwencji swoich dziatan.



W wyniku nieréwnoczesnego dojrzewania roznych czesci
mozgu i samej kory mozgowej wspotpraca tych organéw nie
przebiega najlepiej. Poczucie wewnetrznej niestabilnos$ci

ma duzy wplyw na zachowanie nastolatkow i sposob, w jaki sie
komunikujg. Mtodzi ludzie potrafia swoimi stowami i posta-
wami rani¢ innych ludzi, m.in. dlatego, ze wedtug badaczy

do ich swiadomosci nie dochodzi zbyt szybko informacja o tym,
Ze naruszaja czyjes granice albo ze ktos mogt sie poczu¢ ura-
zony ich postepowaniem. Praca, jaka wykonuje mozg w tym
waznym okresie, pochtania bardzo duzo energii. Mtodziez
bardzo wyraznie to odczuwa: podlega w tym czasie gwal-
townym emocjom (czuje sie wrecz rozdzierana przez skrajnosci),
odczuwa drazliwo$¢, ma obnizong koncentracje, bywa nerwowa
i porywcza. Wykazuje tez (jak dobrze to znamy!) wyrazng nad-
wrazliwos¢ na ocene swojej osoby.

Podsumowujgc - starajac sie skutecznie komunikowaé z mto-
dzieza, powinni$my zwroci¢ uwage na charakterystyczne cechy
tej grupy wiekowej.

Nastolatki:

» kwestionuja autorytety, podwazaja wczesniej uznawane bezdy-
skusyjnie zasady i wartosci;

» maja niezwykle silng (czasem nadrzedng) potrzebe
przynaleznosci;

» waznym priorytetem jest grupa rowiesnicza, chcg spedzac czas
z kolegami, z ktorymi tacza ich wspdlne doswiadczenia, emocje
i przezycia;

» uwazaja, ze dorosli po prostu ich nie rozumiejg, czesto czuja sie
nierozumiane przez nikogo;

» emocje, ktore odczuwaja, sg bardzo silne, a ich przezycia
i uczucia wydaja im sie wyjatkowe;

» potrzebuja by¢ doceniane i chcg by¢ zauwazane;

» poniewaz ich ciata dynamicznie sie rozwijaja, nastolatki czesto
obsesyjnie zaczynaja sie przejmowac swoim wygladem;

» do$wiadczaja pierwszej mitosci, wchodza w pierwsze zwiazki;

» czesto dziatajg impulsywnie, pod wptywem chwili;

» probuja uzywek, co jest naturalne w ich wieku;

» czesto podejmuja ryzyko, wierza w to, ze sa niepokonane,
niesmiertelne.



Wazne, by rozumie¢, ktore zachowania wynikaja z tego,

ze miody czlowiek staje sie dorosty - przechodzi proces indy-
widuacji, czyli budowania wlasnej tozsamosci, stabilnej osobo-
wosci dorostego cztowieka. Cho¢ wielu nastolatkow dojrzewa
fizycznie i wyglada na starszych i dojrzalszych, niz jest w rze-
czywistosci, to wciaz pozostaje w procesie dojrzewania
emocjonalnie, umystowo i moralnie.

Whioski:

Zatem kolejny raz, tak jak w przypadku poprzedniego roz-
dziatu, powinni$my potraktowac te wiedze (tym razem wiedze
naukowa, nie zas wiedze o samym sobie) jako pretekst

do refleksji i inspiracji. Im wiecej wiemy, tym lepiej, bo bardziej
$wiadomie bedziemy sie komunikowac z nastolatkiem.

Zjawisko — bunt nastolatka

»Nie bardzo podoba mi sie definiowanie nastolatkéw za pomocq
pojecia buntu lub burzy hormonéw. Niemal kazdego dnia spo-
tykam nauczycieli i wychowawcdw, ktérzy méwiq o nastolatkach
w ten sposéb. (...) Zupetnie jakby nastolatki z definicji stanowity
jakis problem albo byty przyczynq problemu. A przeciez one robig
tylko to, co muszq robié: dorastajq.”

— JESPER JUUL

Z zacytowanym autorytetem mozna sie zgadzac lub nie, Jesper
Juul bywa oceniany krytycznie. Zaproponowat on model peda-
gogiki, ktory w centrum stawia relacje z dzieckiem, odchodzac
stanowczo od karania, nagradzania, wymagania od dziecka
postuszenstwa i wielu innych dotychczas najpowszechniejszych
metod wychowawczych. W przypadku naszych nastolatkéw
cytat ten w polaczeniu z Korczakowskim stwierdzeniem

,NIE MA DZIECI — SA LUDZIE” doskonale odzwierciedla to,

jakie podejscie chciatabym zaproponowac.

Jako dorosli ludzie mamy przywilej rozumienia nieco wiecej,

bo mamy wieksze doswiadczenie. Nie oznacza to jednak,

ze powinni$my sie stawiac¢ na pozycji medrca, ktory wie lepiej
lub nawet pozwala sobie na odpowiedzi typu ,,KIEDY BEDZIESZ
DOROSEY, TO ZROZUMIESZ” lub nieco lekcewazace ,w TWOIM
WIEKU TEZ TAK MIALEM”. Nie robmy tego. Kazdy cztowiek jest
inny, jego osobowos¢ jest inna, jego charakter i dotychczasowe
doswiadczenia, okolicznosci, sytuacja — to wszystko jest niepo-
wtarzalne. Nie deprecjonuj, nie bagatelizuj. Zatem stwierdzenia:
,NASTOLATKI ZACHOWUJA SIE NIEOBLICZALNIE Z POWODU
BUZUJACYCH HORMONOW?”, ,NALEZY TEUMIC NASTOLETNIA
SKEONNOSC DO RYZYKA I NIEOPANOWANA EMOCJONALNOSC”,
»DORASTANIE TO OKRES NIEDOJRZAEOSCI, KTORY TRZEBA JAKOS
PRZETRWAC”, ,NASTOLATKI MUSZA PO PROSTU ZMADRZEC...”,

to mity!



Jak wyglada komunikacja
z nastolatkiem?

W procesie indywiduacji mlodziez
cechuje nadmierny krytycyzm wobec
dorostych, a takze bunt przeciw
roznym formom ograniczen, zasad

i nakltadanych przez nich wymagan.

Jak sie komunikujemy z nastolatkami, jakie pojawiaja sie
trudnosci? Jak ta komunikacja wyglada z perspektywy

mtodych ludzi?

Rodzice pytani o komunikacje z ich nastoletnimi dzie¢mi
czesto przyznaja, ze jest to bardzo frustrujace doswiadczenie,
gdy masz wrazenie, ze dla swoich dzieci jestes catym $wia-
tem, a nagle pewnego dnia wyrasta jaki$ mur i Ty znajdujesz
sie po jego jednej stronie, a one po drugiej... Dorosli skarzg sie,

ze nastolatki sie buntuja, pyskuja, nieprzyjemnie sie wyrazaja
i sie obrazaja.

Pamietajmy o tym, ze mtodzi ludzie bardzo czesto pewnym
siebie i niezaleznym sposobem bycia albo przybierajac maske
»MAM TO GDZIES”, przykrywaja nieprzyjemne uczucia, ktore

w tym wieku czesto im towarzysza: zmieszanie, niepokoj lub
zawstydzenie. Nastolatek z reguly w grupie, wsrdd znajomych,
zachowuje sie gltosno, smieje sie, krzyczy, zartuje, przeklina -
pragnie zwracaé na siebie uwage. Natomiast wobec dorostych
czesto sie wycofuje, zamyka lub staje sie ztosliwy, pyskuje.

To dlatego ze w procesie indywiduacji (sprawdz w poprzednim
rozdziale) mlodziez cechuje nadmierny krytycyzm wobec doro-
stych, a takze bunt przeciw réznym formom ograniczen, zasad

i naktadanych przez dorostych wymagan.

Kiedy rozmawiam z rodzicami nastolatkéw, bardzo czesto spo-
tykam sie z ich zaskoczeniem - maja wrazenie, ze nagle ktos

po prostu im podmienit dziecko! Do tej pory grzeczna i spokojna
latorosl nagle zaczyna przeklina¢, sprawia¢ ktopoty w szkole,
buntuje sie przeciwko obowigzkom domowym. Do tej pory
gadatliwa, wesola i otwarta, teraz zaczyna si¢ zamykac¢ w swoim
pokoju, godzinami stucha muzyki, siedzi z nosem w telefonie,
caty czas z kims koresponduje, nie stucha, co sie do niej méwi.

Rozmowy z nastolatkami




Mtlodziez chce, by da¢ jej
troche wolnej przestrzeni (...).
Nastolatki nie chca by¢ na
kazdym kroku kontrolowane.

A teraz powiem Cj, jak sprawa wyglada z drugiej strony... Jestem
praktykujacym pedagogiem. Pracuje w duzej szkole publicznej,
realizuje tez dodatkowe projekty spoteczne, edukacyjne i kultu-
rowe. W duzej mierze opieram je na wspotdziataniu ze swoimi
uczniami lub absolwentami, ktorzy z reguty po skonczeniu
szkoty pozostaja ze mna w kontakcie i w przyjacielskich rela-
cjach. Rozmawiam z nastolatkami, jestem kims$ pomiedzy nimi
a Wami, rodzicami. Codziennie mam kontakt z kilkudziesie-
cioma mtodymi ludZmi. Oddaje im gtos.

Wyniki badan

W kwietniu i maju 2019 r. przebadalam za pomoca wywiadow
i kwestionariuszy okoto 200 nastolatkéw w wieku od 14 do 17 lat.
Ponizej najwazniejsze wnioski.

Nadrzedny postulat od mlodziezy: Wiecej zrozumienia!

Az 86 proc. badanych nastolatkow oczekuje, ze rodzice beda
mieli do nich wieksze zaufanie. Mlodziez chce, by da¢ jej troche
wolnej przestrzeni, by dorosli nie byli nadopiekuniczy i bardziej
ufali swoim dzieciom. Nastolatki nie chca by¢ na kazdym kroku
kontrolowane.
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Z prespektywy -
nastolatka...

co chciatbys aby rodzice
wiedzieli...

Jak dziecko ma gorszy
dziento zeby to
zrozumielii dali spokéj.
bo tylko go wkurwia
jeszcze bardziej...

®

Mtodziez dawatla ciekawe rady: ,NIE MOWIC, CZEGO NIE WOLNO
NAM ROBIC, ALE ZASUGEROWAC ALTERNATYWE”.

64 proc. ankietowanych nastolatkéw stwierdzito: ,JEZELT MOWIE,
ZE NIE CHCE O CZYM$ ROZMAWIAC, TO CHCE, BY RODZICE TO
USZANOWALI!”. Badani moéwili, ze to bardzo wazne, by nie poru-
sza¢ tematdw, ktore sprawiaja, ze czuja sie niekomfortowo.

Kilkudziesieciu nastolatkéw podkreslato, ze potrzebuja i chca
kontaktu z rodzicami, ale nie moga z nim rozmawia¢, bo ci
ciagle s zajeci... Mtodziez apelowata o mniej siedzenia z nosem
w telefonie lub komputerze i wiecej rozmoéw, np. przy wspolnym
positku. Ciekawe... Czy to nie te same zarzuty, ktdre najczesciej
dorosli maja do mtodziezy?
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Nie lubig tego. Ze moi rodzice
s3 wscibscy jesli chodzi o moj
zwiazek i ogolnie moje relacje...
czywiscie maja prawo wiedziec
co jarobig... ale do pewnego
stopnia.

Jeslimam ochote mowic o moim
zwiazku, to mowie. Ale nie lubie
jak sa wscibscy, zwyczajnie za

duzo chca wiedzie¢...

W roznorodnych wypowiedziach otwartych mtodziez oka-

zywala, ze chce, by rodzice zachowywali sie jak dorosli i nie
probowali ,wlamywad sie” do swiata nastolatkéw. Nastolatki
apelowaty o to, by nie probowaé uzywac slangu mtodziezowego,
nie udawac, ze tez interesujemy sie ich idolami, nie probowa¢
ubierac sie w zbyt mtodziezowe ubrania. Oni to uwazaja
za obciach. Wielu nastolatkdw prosito: ,NIE NAZYWAJCIE MNIE
DZIECKIEM”, ,NIE TRAKTUJCIE MNIE JAK MALE DZIECKO”,
,NIE ROBCIE MI OBCIACHU W MIEJSCACH PUBLICZNYCH”.

To takie przypomnienia, ktore zawsze s3 na czasie.

Osobna, bardzo wazna kwestia sa media spotecznosciowe.
Mtodzi nie chca, by rodzice $ledzili kazdy ich krok w inter-
necie, komentowali udostepniane przez nich tresci, dodawali
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do znajomych ich znajomych oraz rozmawiali z ich znajomymi
w sieci (szczegolnie na ich temat). Nastolatki sg bardzo czute
na punkcie prywatnosci. Pewnie dlatego, cho¢ badanie doty-
czylto komunikacji, w wolnych wnioskach mtodziez masowo
zglaszata legendarny postulat: ,NIE WCHODZ DO MOJEGO
POKOJU BEZ PUKANIA”.

Jak bede chciat powiedziec to powiem.

Wtasnie o to chodzi... o granice.

Graniece wécibskosci. Do pewnego
momentu si¢ martwia. A dalej to juz
jest ciekawosc.

To przyttaczajace. Duzo wiecej mowie
mamie sam z siebie niz kiedy na mnie naciska.

Rozmowy z nastolatkami
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Bardzo wielu nastolatkow opowiadato o tym, ze potrzebuje
czasem swojej przestrzeni, nie tylko w rozumieniu prywatnosci
wlasnego pokoju, ale tez czasu, by sobie poradzi¢ z trudna sytua-
cja, ktora ich spotkata. Wazne, by umiec¢ wtedy zrobi¢ krok

w tyl, nie dopytywac, nie naciska¢, nie denerwowac jeszcze bar-
dziej. Nastolatki pisaty w ankietach, zeby rodzice nie pytali, czy
wszystko dobrze, jesli wyglada zle. Oczekuja raczej, ze dorosli
wykaza sie zrozumieniem i taktem.

Ponad 70 proc. badanych zwracato uwage na to, ze dorosli
bardzo duzo krzycza. Krzycza, jak mowity nastolatki,

,0 wszystko”, najczesciej z powodu ocen. Caty czas moéwia pode-
nerwowanym tonem, podnosza gtos. Wtedy ciezko jest nor-
malnie rozmawia¢, reaguje sie obronnie lub tez agresywnie.

Ogromna wiekszos¢ badanych nastolatkow zgtaszata ponadto,
by nie lekcewazy¢ ich problemow i zawsze je wspiera¢. Mlodzi
ludzie naprawde bardzo chca, by rodzice ich cenili i podkres-
lali ich sukcesy, bo - jak stwierdzili - wtedy dziecko czuje sie

Ponad 70 proc. badanych
zwracalo uwage na to, ze
dorosli bardzo duzo krzycza.
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Mozna zapytac swoje dzieci o zdanie,

o ich oczekiwania, wystucha¢ ich opinii,
a nawet powiedziec¢ wprost, ze dzieki
ich radom mozemy stac sie lepszymi
rodzicami.

docenione i ma wieksza wiare w siebie. No cdz - nastolatki
wyrazaja naturalng potrzebe rozwoju kazdego cztowieka -
potrzebe uznania i szacunku (pamietacie piramide potrzeb
Maslowa?). Te wyrazane wprost nadzieje i oczekiwania powinny
by¢ dla nas, dorostych, drogowskazem.

Badzmy obecni, tworzmy atmosfere otwartosci i zycz-
liwosci, by mlody czlowiek mogt skorzystaé¢ z naszego
madrego i dojrzatego wsparcia zawsze, gdy bedzie tego
potrzebowat.

Badania te pokazuja, ze cho¢ mozemy mie¢ wiele zastrzezen

co do tego, jak sie z nami komunikujg nasze nastoletnie dzieci,
to i my popelniamy przeciez mndstwo btedéw. Pamietajmy,

ze o tym wszystkim mozna rozmawia¢. Mozna zapytac swoje
dzieci o zdanie, o ich oczekiwania, wystucha¢ ich opinii, a nawet
powiedzie¢ wprost, ze dzieki ich radom mozemy stac sie
lepszymi rodzicami.
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Co robi¢, a czego nie robic? Jakie postawy i strategie komunika-
cyjne wspieraja porozumienie, a jakie je uniemozliwiaja?

Katalog dobrych praktyk
w komunikacji z nastolatkiem

Badz obecny

Przecietny, zdrowy nastolatek nie chce rozmawia¢ z rodzi-
N cami. Brzmi absurdalnie? Z poprzednich rozdziatow juz wiesz,
e Ze jest to naturalny etap naszego rozwoju — oznaka procesu
indywiduacji.
Znasz to?
- ,0, JUZ WROCIEES? CO BYEO W SZKOLE?”.

- ,SPOKO” (opcjonalnie: ,N1c” lub po prostu wzruszenie ramion
i pojscie do swojego pokoju).

Nastolatek nie chce z Toba rozmawia¢ do momentu, gdy mu
sie zachce. Nie obrazaj sie, tak po prostu jest. Mlody czlowiek
czuje sie nierozumiany i taka jest prawda - nie rozumiesz, co on

przezywa, bo juz z tego wyrostes. Daj mu spokoj i badz przy nim,
gdy tego potrzebuje. Czesto go o tym informuj, powtarzajac:
»PAMIETAJ, ZE GDY TYLKO BEDZIESZ CHCIAL POGADAC,

TO JESTEM”.

Stuchaj uwaznie

Dawaj dobry przykiad. Gdy rozmawiasz ze swoim nasto-
latkiem, skup uwage tylko na nim. Pamietasz wyniki badan

z poprzedniego rozdzialu? Nie sprawdzaj ukradkiem wiado-
mosci w telefonie, nie zerkaj na telewizor. Nie wychodz

do kuchni przypilnowac zupy, gdy nastolatek jest wlasnie

w trakcie zwierzen. Sprébuj uwaznosci. Patrz prosto na niego,

Co robi¢, a czego nie robi¢? Jakie usiagdzcie wygodnie w Waszym ulubionym miejscu. Jesli
postawy i Strategie l(omunikacyjne TWé] nastolatek to lubi, nawiqi kontakt ﬁzyczny: pI'ZYtLll go,
wspieraja porozumienie, pogtaszcz po wlosach. To nadal Twoje dziecko!

a jakie je uniemozliwiajq?

Rozmowy z nastolatkami




Nie krzycz ani nie rob awantur

Krzyk to ogromna bariera w komunikacji. Niewielu dorostych
potrafi odpowiada¢ normalnie i spokojnie, gdy kto$ na nich
krzyczy - tak samo jest z dzie¢mi i mtodziezg. Nie wykorzy-
styjmy w taki sposob swojej przewagi. Jesli nastolatek miat juz
odwage przyznac sie do czegos zlego, nie wsciekajmy sie, nie
reagujmy awanturg, bo nastepnym razem mtody czltowiek dwa
razy sie zastanowi, czy szczeros$¢ z nami mu sie oplaca...

Nie wysmiewaj, nie drwij, nie lekcewaz,
nie kwestionuj, nie bagatelizuj

Bardzo wazna jest zyczliwa, otwarta postawa i podejscie jak

do myslacej, odpowiedzialnej, juz prawie dorostej osoby. Stosyj
pozytywne, wspierajace komunikaty. Nie wy$smiewaj ani nie lek-
cewaz problemow i trudnosci, ktore nastolatek przezywa, nawet
jesli Tobie wydaja sie niepowazne.

Nie wykorzystuj swojej przewagi jako rodzica
i dorostego

,NIE MOW DO MNIE TAKIM TONEM!”.

,NIE ODZYWAJ SIE DO MNIE W TEN SPOSOB, MOJA PANNO!”.
,NIE PYSKUJ”.

LUWAZAJ DO KOGO MOWISZ, JESTEM W KONCU TWOIM OJCEM”.

Takie stowa natychmiast przerywaja pozytywna komunikacje.
Sprowadzaja nastolatka do roli nieznosnego dziecka i zamykaja
partnerska rozmowe lub dyskusje. Kiedy w koncu rozmawiacie
naprawde o waznych sprawach, to nawet jesli pojawiaja sie
emocje, czy warto przerywac ten bezcenny moment, zazna-
CZajac swoja wyzsza pozycje?

Podobnie dziata przerywanie nastolatkowi jego opowiesci,
zeby go poprawi¢, skorygowac, sprowadzic¢ na wlasciwe tory
w imie dobrego wychowania, zamiast wystucha¢ do konca,
co ma do powiedzenia i jak widzi dang sprawe.



Nie zrzedz, nie praw kazan

»BO TY NIGDY...”, ,BO TY ZAWSZE...”, ,TRZEBA BYLO MYSLEC
WCZESNIE]...”.

Te sformutowania sa niesprawiedliwe i z reguty nieprawdziwe.
Nie pomagaja tez rozwigzac problemu, stuza wilasciwie tylko
wyladowaniu frustracji tego, kto je wypowiada. W takich
sytuacjach uszy same sie zamykaja — nikt nie chce tego stuchac.
Kojarzysz sytuacje, w ktorej Ty co$ mdowisz, rozgadujesz sie,
jedna sprawa prowadzi do drugiej, przypominasz sobie kolejne
»przewinienia”, dodajesz ,TAK SAMO BYEO...” i wprowadzasz
kolejny watek... zerkasz na nastolatka, a ten ukradkiem

oglada telewizje albo przeglada telefon i awantura gotowa,

bo ,W DODATKU NAWET NIE SLUCHASZ?”. A gdyby sprobowac
inaczej? Jak? Wyprdbuyj technike FUKO oméwiona w nastepnym
rozdziale.

Nie badz wscibski, pod zadnym pozorem
nie naruszaj prywatnosci nastolatka

Pomysl o tym, ze w gruncie rzeczy bytoby nienaturalne, gdyby
nastoletni cztowiek zwierzat sie absolutnie ze wszystkiego
swoim rodzicom. Naprawde chciatbys, by Twdj nastolatek opo-
wiadat Ci o wszystkich szczegotach swoich przyjazni lub intym-
nych relacji? Nastolatki mowia jasno — ,DUZO WIECE] POWIEM

Z WEASNE] WOLI NIZ WYPYTYWANY, NACISKANY LUB WRECZ
PRZESLUCHIWANY”.

Zrezygnuj z kar i nagrod

Raczej pomoz mtodemu cztowiekowi nauczyc sie, ze jego zacho-
wanie i jego dzialania maja swoje konsekwencje. Jednak nie

Ty wyciagaj konsekwencje, bo to tylko inna nazwa kary. Spro-
bujcie droga rozmowy i zadawania pytan dojs¢ do tego, co sie
zdarzylo, dlaczego i jakie beda skutki danego zachowania lub
wydarzenia. Czego nastolatek moze (lub mozecie wspdlnie) sie
nauczyc¢ z tego, co sie stato?

Postaraj sie znalez¢ ztoty Srodek pomiedzy ciagtymi
wymaganiami i naciskiem a zbyt luznym podejsciem

Jesli wprowadzasz zasady, badz konsekwentny. Niech te zasady
beda logiczne. Zastanow sie, na ile s negocjowalne i pod jakimi
warunkami. Jesli czegos zabronisz, trzymaj sie tego, nawet

jesli widzisz, ze nastolatkowi trudno przyja¢ odmowe. Sprébuj
takiego komunikatu: ,SYNKU/CORECZKO, WIDZE, ZE JEST CI
SMUTNO, ALE NIE ZGADZAM SIE — TAKIE SA MOJE ZASADY, WYNI-
KAJA ONE Z TROSKI O CIEBIE”. Upewnij sie, Ze dany zakaz czy
nakaz autentycznie wyplywa z troski, a nie z potrzeby poka-
zania wladzy, z postawy ,NIE BO NIE, BO JA TAK MOWIE”.



Zartuj

Naprawde wiele sytuacji da sie roztadowac¢ $smiechem. Kazda
rodzina ma swoje inside jokes — wewnetrzne zarty. Takie, ktore
rozumiecie tylko Wy. Jakie$ przekrecone stowo, ktérego uzy-
wacie w innym kontekscie niz reszta $wiata. Jakas smieszna
sytuacje, ktorg mozecie wspomnie¢ jednym stowem. Nastolatki
maja przeciez poczucie humoru i z pewnoscia na zart zareagujg
o wiele lepiej niz na kolejne kazania i pretensje.

Na swoich warsztatach czesto korzystam z inspiracji multime-
dialnych. Fragment serialu, programu rozrywkowego, $mieszny
filmik z YouTube’a lub mem krazacy po Facebooku dziatajg
czasem bardziej niz godzina wyktadu. Polecam poszukac takich
inspiracji i z nich skorzysta¢. Mnie ostatnio do tez rozbawit
filmik, w ktorym tata przyszedt do pokoju cérki w obcietych
dzinsach - chciat jej udowodni¢, jak absurdalnie krétkie szorty
sobie kupita. Obiecywal, ze jesli pojdzie w tych krociutkich
(odstaniajacych posladki) szortach do szkoty, to on jg tam
odprowadzi w swoich, dokladnie takiej samej dtugosci, czyli
rowniez odstaniajacych posladki. Czy zadziatato? Nie wiem, ale
wyobrazam sobie, ze taki obrét sprawy mogt predzej przekonac
nastolatke niz awantura i wymdwki o niestosownym stroju.

Motywuj, wzmacniaj, méw komplementy

Badz jak dobry lider, szef zespotu, domowy specjalista od zarza-
dzania zasobami ludzkimi. Kazdy cztowiek funkcjonuje lepiej,
kiedy czuje sie lepiej. Komunikuje sie spokojnie i konstruk-
tywnie, kiedy czuje sie doceniany, akceptowany, zmotywowany.
A nic tak nie wzmacnia naszej motywacji do dziatania, do zro-
bienia czegos, jak komplement otrzymany od waznej dla nas
osoby.

Zasadniczo wiekszos¢ tych wskazdwek rowniez nastolatkom
pomogtaby w poprawie umiejetnosci komunikacyjnych. Mozesz
sie z nimi ta wiedza podzieli¢, moze z dyskusji na ten temat
wyniknie co$ ciekawego i wypracujecie dodatkowe, wlasne
dobre praktyki? Na pewno warto pamietac, ze to rodzice

s3 ludzmi dorostymi i to od nich pierwszych powinna sie rozpo-
cza¢ zmiana na lepsze.



Jak opanowac emocje
w komunikacji?

A do jeslinastolatek naduzywa
zaufania?

zrozumienia..

W"'qc chyba‘chodm oto zeby budowac

taka relaqq, ktora quzle slq opuerac
troche na wspoipracy. ale tez zeby
rodzicbyt oparclem. e 5

Jak sie komunikowa¢ w trudnych sytuacjach i dlaczego tak
wazne jest, by sie nauczy¢ panowac nad emocjami? Jakie tech-
niki i sposoby wykorzystac, by uspokoi¢ emocje i konstruk-
tywnie sie komunikowaé?

Latwo opowiada¢ o wlasciwej i konstruktywnej komunikacji,
poki nie znajdziemy sie w sytuacji kryzysowej. Znasz to? Ten
moment, kiedy méwisz po raz piaty i styszysz ,ZARAZ!”. Moment,
w ktérym styszysz ,NIENAWIDZE CIE”, moment, w ktorym

na pytanie ,,0 KTOREJ BEDZIESZ?” styszysz w odpowiedzi trzas-
niecie drzwiami, moment, w ktorym styszysz ,wYJDZ zZ MOJEGO
pPOKOJU!”... Kazdego z nas wyprowadza z réwnowagi co innego,

niektdrzy majg ,uczulenie” na niektore stowa, sformutowania,
czasem nawet miny. Wazne, by pamietac, ze gniew i zto$¢,

ale takze zniecierpliwienie skutecznie zaktocaja komunikacje.
Krzyk dziata, gdy chcesz kogos ostrzec, ale uzywany przeciwko
drugiej osobie jest narzedziem zastraszenia, a nie porozumienia.
Dlatego wazne jest, by sie nauczy¢ panowaé nad emocjami.
Ponizej kilka propozycji technik, ktére moga Ci pomodc
opanowac emocje i przekazac¢ wartosciowy komunikat.

Technika FUKO

Stuzy budowaniu konstruktywnej wypowiedzi, pozwala opa-
nowac emocje i nie rozprasza przekazu. Nadawca uzywa komu-
nikatu ,ja”.

F - fakty

Przywolaj konkretne fakty, unikaj ogolnikow, wskazuj kon-
kretne wydarzenia. Postaraj sie¢ nazwac¢ zachowanie, a nie oce-
niac¢ osobe, do ktorej kierujesz wypowiedz, np.: ,NIE WYSZEDEES
DZIS Z PSEM, A UMAWIALISMY SIE, ZE TO TWOJ] OBOWIAZEK”,

a nie: ,JESTES TAKI LENIWY, CAEY DZIEN PRZED KOMPUTEREM,
NIGDY NIE MOZESZ MI POMOC I WYJSC Z TYM PSEM”.

Rozmowy z nastolatkami




U - uczucia

Nazwij uczucia i emocje, jakie wywotato w Tobie to, co sie
wydarzyto. Nie oceniaj! Postaraj sie sformutowaé tzw. komu-
nikat ,ja”, mowiacy o Tobie i Twoich przezyciach. Pamietaj, zeby
dobrze usytuowac zrddto emocji, ktore zawsze jest w Tobie,

np.: ,JESTEM ZDENERWOWANY, ZE TO JA MUSIALEM WYJSC

Z PSEM, A MIALEM DZI$ CO$ WAZNEGO DO ZROBIENIA” (nie sku-
piaj sie jednak na wywotaniu poczucia winy, tylko na okresleniu,
co poczules), a nie: ,WKURZYLES MNIE!”.

K - konsekwencje

Wspomnij o konsekwencjach, z jakimi moze si¢ wigzac¢ zacho-
wanie dziecka. Nie chodzi tutaj o straszenie, grozenie ani
karanie. Mowa o tym, by przedstawi¢ wlasna perspektywe

w przyszlosci, jesli nie dokonaja sie zadne zmiany, np. ,JESLI
NIE BEDZIESZ WYPEENIAC SWOICH OBOWIAZKOW, POMYSLE,
ZE NIE POTRAFISZ DOTRZYMYWAC SEOWA — JAK MAM WIEC
CIE PUSZCZAC NA IMPREZY I LICZYC, ZE WROCISZ O USTALONE]
PORZE?” a nie: ,JESZCZE RAZ ZOBACZE, ZE NIE WYSZEDLES

Z PSEM, TO ZA KARE ZABIORE CI TELEFON!”.

O - oczekiwania

Na koniec okre$l, jak ma wyglada¢ zmiana w zachowaniu,

ktora miataby sie wydarzy¢, i jakiej modyfikacji oczekujesz,

np. ,CHCIAEBYM, ABYS DOTRZYMYWAL SEOWA, WTEDY BEDE
WIEDZIAE, ZE MOGE CI UFAC, KIEDY POWIESZ, ZE CO$ ZROBISZ.
PROSZE, ABYS WYSZEDE TERAZ Z PSEM I PAMIETAL O TYM,

BY WYCHODZIC Z NIM CODZIENNIE PO POLUDNIU”, a nie:

»W TEJ CHWILI MASZ WYJ$C Z PSEM, BO JA TAK POWIEDZIALEM!”.
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Pelna obecnos¢, wszystkimi
zmyslami. Zlap wrazenia,
momenty. Daj sie troche

o v rozproszyc, troche

zdystansowac.

Technika mindfulness (uwazna obecnos$é — elementy)

Gdy pojawiaja sie negatywne emocje, czasami bardzo pomocne
jest zanurzenie sie w sytuacji. Pelna obecnos¢, wszystkimi
zmystami. Ztap wrazenia, momenty. Daj sie troche rozproszyd¢,
troche zdystansowac.

Kiedy jeste$cie wlasnie w trakcie ktotni, w pelnym napieciu
emocjonalnym, postaraj sie skupi¢ uwage na czyms, co z reguly
wywotuje usmiech na Twojej twarzy. Zapach kawy, ktéra wiasnie
zaparzyles, promienie stonica przenikajace przez szybe, kol-
czyki w uszach corki, ktdre s prezentem od Ciebie, piosenka,
ktora w tle leci w radio, a ktorg kiedys razem z synem wspolnie
spiewaliscie, wygtupiajac sie... Gdy skupisz uwage na takim
szczegole, powinienes od razu poczué lekki spadek napiecia.
Pozwdl sobie pojs$¢ za tym uczuciem — uspokoj sie, moze nawet
u$miechnij i zacznijcie rozmowe jeszcze raz, pomatu, po kolei.
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Czasem cuda zdziala tez przetamanie bariery kontaktu cieles-
nego. Kiedy odczujesz uwazna obecnos$¢ i ztapiesz spokojny
oddech, warto sprobowa¢ podejs¢ do mtodego cztowieka

i mocno go przytuli¢ lub choéby czule pogtaskac po gtowie.

Nie kazdemu to pasuje, wiec trzeba by¢ bardzo ostroznym, ale ja
w swojej praktyce zawodowej wielokrotnie zauwazatam, ze ser-
deczny uscisk dziata cuda. Czesto jest tak, ze nastolatek, ktory
krzyczy do rodzica ,IDZ STAD 1 ZOSTAW MNIE W SPOKOJU!” tak
naprawde krzyczy w myslach ,PRZYTUL MNIE!”. Mozliwe,

ze kiedy zaryzykujesz kontakt fizyczny, zostaniesz najpierw
odrzucony, nawet lekko odepchniety, ale po kilku sekundach
wyczujesz, jak napiecie odpuszcza, a nastolatek wtula sie

w Twoje ramiona. Nie boj sie tego odrzucenia - jestes dorosty,
poradzisz sobie, ale te stojace naprzeciwko buzujace nastoletnie
hormony i emocje - niekoniecznie...

Technika ,to interesujace...”

W trudnej sytuacji komunikacyjnej (czytaj: podczas ktotni)
naprawde kluczowe jest nabranie dystansu i zachowanie cier-
pliwosci - wtedy mozliwe jest opanowanie emocji. Nastepnym
razem, gdy Twdj nastolatek zupetnie wyprowadzi cie z réwno-
wagi, sprobuj nastepujacej gry — wyobraz sobie, ze naktadasz
metaforyczny kapelusz z napisem ,To interesujace...”, i usiadz

z boku z ming badacza, ktory odkrywa nowy, bardzo ciekawy
gatunek roslinki. Jaka postawa wykazatbys sie w takiej zabawie?
Zyczliwym zainteresowaniem, cierpliwo$cia, wyrozumiatoscia?

Pomyslatbys: ,,0, TO CIEKAWE, ZE TA ROSLINKA ZMIENIA KOLORY.

OJEJ, KIEDY SIE JA NACISNIE, TO KEUJE. ALEZ CIEKAWE MECHA-
NIZMY OBRONNE”. To metafora. Pomysl teraz o nastolatku:
»CIEKAWE, ZE TAK ZAREAGOWAEL. CIEKAWE, JAK TO WYGLADA

Z JEGO PERSPEKTYWY. CIEKAWE, CO BY ZROBIE NA MOIM
MIEJSCU”.
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Postaraj sie roztadowac¢ emocje,
wspominajjc swoje dorastajace
dziecko jako pieciolatka, ktory
nie mogl zasna¢ bez buziaka
na dobranoc.

Technika ,Wspomnienie”

Wersja 1

Gdy jestes bardzo zdenerwowany, sprobuj sobie przypomnieé
najbardziej wzruszajacy moment, ktéry pamietasz z Waszej
relacji. Postaraj sie roztadowac¢ emocje, wspominajac swoje
dorastajace dziecko jako pieciolatka, ktéry nie mogt zasna¢ bez
buziaka na dobranoc. Przypomnij sobie, jak ostatnio Twoj nasto-
latek Cie rozbawit, zadziwit, dat powdd do dumy. Przekuj ztos¢
w pozytywna emocje, nabierz dystansu i sprobuj jeszcze raz
powiedzie¢, o co Ci chodzi.
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Zastanow sie nad soba -
czy Twoje doswiadczenia
nie zakldcaja procesu
komunikacji z Twoim
nastolatkiem.

Wersja 2

Wymaga chwili na rzetelng autorefleksje. Zastanow sie nad soba -
czy Twoje doswiadczenia nie zaktocaja procesu komunikacji
z Twoim nastolatkiem. Przemysl, czy kiedy byte$ nastolatkiem,
to:

» Wierzyle$ w siebie i czy byte$ pewien, ze dasz sobie rade
w zyciu?;

» Jaki miates$ obraz samego siebie? Czy akceptowates siebie
i dobrze sie czute$ w swoim ciele?;
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Czy darzyles rodzicow
zaufaniem i mogtes

do nich sie zwrdcic¢, kiedy
potrzebowates$ wsparcia
kogos dorostego?

» Czy czules sie swobodnie w towarzystwie osob przeciwnej plci
i tej samej ptci? Czy bytes w zwiazku? Chodzite$ na randki?
Czy byles zakochany? Czy wchodzite$ w relacje intymne?;

» Czy miates$ znajomych, grupe réwiesnicza, bliskich przyjaciot?;

> Jakie miates relacje z rodzicami? Czy darzyles ich zaufaniem
i mogtes do nich sie zwroci¢, kiedy potrzebowate$ wsparcia
kogos dorostego?;

» Czy byles samodzielny i niezalezny? Czy mogtes sam o sobie
decydowad, czy tez Twoje postepowanie podlegato kontroli
dorostych?

Rozmowy z nastolatkami
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Metoda 4 P

Pokazuje, jak sie zachowac¢ w sytuacji, gdy popelnites btad lub
zaktocites komunikacje w nieprzyjemny sposob, np. zaczates
krzycze¢ lub obrazac.

Metoda 4 P opiera sie na 4 krokach:
Przyznanie sie do btedy;

Przyjecie odpowiedzialnosci;
Pogodzenie sie, przeprosiny;
Poszukanie rozwigzania.

Krok 1 - przyznanie sie¢ do bledu

Przyznaj szczerze najpierw przed samym soba, Ze popelnites
btad. Kajanie sie, pograzanie sie w poczuciu winy i samooskar-
zeniach jest niepotrzebne. Moze pomoze Ci $swiadomos¢,

ze w ten sposob dajesz wazna lekcje Zyciowa swojemu nastolat-
kowi - jak dojrzale sie zachowa¢, gdy sie pomylimy.

Krok 2 - przyjecie odpowiedzialnosci

Zastanow sie dla samego siebie i okresl, jaka role odegrates

w niepowodzeniu, badz gotowy przyznac sie do btedu

i go naprawi¢. Nie przenos odpowiedzialnosci na innych. To nie
ktos Cie zdenerwowal, tylko Ty sie zdenerwowates i krzyknates
lub powiedziates co$ obrazliwego.

Krok 3 - pogodzenie sig, czyli przeprosiny

Teraz jest czas na to, by zwerbalizowac zal, Ze zle sie zachowates,
potraktowate$ rozmdéwce bez szacunku lub zranites w inny
sposob. Wazne, bys wypowiedziat na glos przeprosiny. Pamietaj,
Ze w ten sposob nie niszczysz swojego rodzicielskiego autoryte-
tu - wrecz przeciwnie: budujesz go!
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Krok 4 - poszukanie rozwigzania

Gdy juz sobie uswiadomisz swoj btad, wezmiesz za niego odpo-
wiedzialno$¢ i przeprosisz, zwykle napiecie zostaje roztadowane
i nastaje atmosfera sprzyjajaca spokojnej rozmowie i osiggnieciu
kompromisu dla rozwigzania problemu.

Pamietaj, ze bardzo sie sprawdzaja
dojrzala, niemal partnerska
rozmowa i wspolne poszukanie
satysfakcjonujacego obie strony
rozwigzania.
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Czy to dziata?

Nie wszystko uda
sie od razu.

Jak zacza¢ wprowadzac konstruktywna komunikacje i co robic,
jesli ona nie zadziata?

Nie wszystko uda sie od razu. Schematy komunikacji miedzy-
ludzkiej, ktére nabywamy od najmtodszych lat, sa bardzo silne
i trwale. Zwro¢ uwage na wnioski, ktore sie pojawiaty w pod-
sumowaniach poszczegdlnych rozdziatow - im wiecej bedziesz
wiedzie¢ oraz im cze$ciej bedziesz probowac, tym wieksza
szansa, ze trwale schematy zaczna ulega¢ pewnym zmianom.

Musisz tez by¢ swiadomy, ze bardzo wazna jest relacja, ktéra
do tej pory wypracowate$ ze swoim nastolatkiem. Sa rzeczy,
ktorych juz nie nadrobisz ani nie zmienisz — nie da sie przeciez
cofna¢ czasu. Przyjmij to z pokora.

Kiedy postanowisz dokona¢ zmian na lepsze w komunikacji

ze swoim nastolatkiem, a zatem zupetnie zmieni¢ Waszg
dotychczasowq relacje, daj mu o tym zna¢. Twoje zachowanie

i zasady, ktore panowaty w domu, ulegna przeciez zmianom,
wiec dobrze, zeby Twoje dziecko wiedziato, czego moze sie spo-
dziewad. Jesli zdecydujesz o zrezygnowaniu z karania na rzecz

pomagania w zrozumieniu i/lub doswiadczenia konsekwencji

swoich dziatan lub zrezygnujesz z ciagtego bezwarunkowego
usprawiedliwiania i ratowania z ktopotdw, to beda to radykalne,
zasadnicze zmiany, wiec postaraj sie dobrze to swojemu nasto-
latkowi wytlumaczy¢. Jesli ustyszysz: ,TERAZ CHCESZ WPROWA-
DZAC JAKIES ZASADY, A WCZESNIE] TO CIE NIE BYEO”, powiedz
po prostu: ,MASZ RACJE. PRZYKRO MI, ZE TAK SIE STALO. TERAZ
DOPIERO WIEM, JAKIE TO BYEO WAZNE. CHCE TO ZMIENIC

I WIERZE, ZE OD TERAZ BEDZIE LEPIE]”.

Jesli Ci sie wydaje, ze po tym, jak zmienisz sposob komuniko-
wania sie z nastolatkiem, jego zachowanie ulegnie natychmia-
stowej ,poprawie” (jeszcze pytanie, jak rozumiemy te poprawe)
i mtody cztowiek przestanie popetniaé btedy, to musisz od razu
wiedzie¢ jedno: na pewno tak nie bedzie.
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Nastolatek potrzebuje wzoru -
bedzie sie z Toba komunikowat
mniej wiecej tak, jak go tego
nauczysz.

Co wiecej — gdy stosujesz prawidtowa komunikacje, starasz sie
rozumie¢ punkt widzenia nastolatkow oraz wychowywac je

w atmosferze szacunku i akceptacji, mozliwe, ze beda bardziej
sktonne do sprawdzania siebie, podejmowania ryzyka lub nawet
buntu. Moga sie w Tobie obudzi¢ watpliwos$ci, mozesz mie¢
ochote ,zaprowadzi¢ porzadek” — nakrzyczed, postawic

do pionu. Pewnie jesli zrobisz tak raz, nic sie nie stanie, moze
nawet odniesie to pozytywny skutek jako tzw. kubet zimnej
wody. Jednak jesli musztrowanie, awantury, kary i kontrola znéw
stang sie regulg, to wrocisz na wojenna sciezke - a tej wojny nie
da sie wygrac.
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Naucz swoje nastolatki sztuki
takiego komunikowania sie

z ludzmi, ktore pozwala
budowa¢ z nimi trwate

i wartosciowe relacje.

Pamietaj!

Niech Twoim priorytetem bedzie relacja zamiast ,wygranej”.

Nie wojuj z nastolatkiem, bo przegrasz. Wygrasz bitwe, ale prze-
grasz wojne - nauczy sie na te klasowke, nie pojdzie na jedna
impreze, wyniesie teraz te $mieci, ale... w dtuzszej perspektywie
zniszczy to Wasza relacje.

Na koniec chyba warto podkresli¢ jedno - po prostu rozmawiaj.
Pytaj, stuchaj, odpowiadaj. Jesli nie jeste$ czegos pewny, powiedz
o tym. Jesli sie pomylites - przepro$ i porozmawiajcie o tym
jeszcze raz. Nastolatek potrzebuje wzoru - bedzie sie z Toba
komunikowal mniej wiecej tak, jak go tego nauczysz. Tak jak Ty
sam bedziesz sie komunikowac. Skorzystaj z tych kilku ostat-
nich lat bezposredniego wplywu wychowawczego i wyposaz
swojego miodego dorostego w jedna z najwazniejszych kom-
petencji w catym Zyciu - sztuki takiego komunikowania sie

z ludzmi, ktére pozwala budowac z nimi trwate i wartosciowe
relacje.

Drogi Rodzicu, szanuj mtodego dorostego,
ktorym stato sie TWOJE DZIECKO!
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Fundacja
Dorastaj z Nami

Fundacja Dorastaj z Nami juz od 2010 . pomaga dzieciom polegtych
i poszkodowanych zotnierzy, strazakéw, policjantéw i ratownikéw
goérskich wyjs¢ z cienia rodzinnej tragedii.

Celem Fundacji jest pomoc dzieciom w dorastaniu poprzez wspie-
ranie ich procesu edukacyjnego i rozwoju. Wsparcie Fundacji dla
podopiecznych jest dtugofalowe — dziecko trafiajace do Fundacji
moze liczy¢ na pomoc, dopéki sie uczy, nawet do 25 roku zycia.

Fundacja Dorastaj z Nami zostata powotana po to, by dzieci Boha-
terow mogty zdoby¢ wyksztatcenie i bezpiecznie podazac droga
ku dorostosci. Wspétfinansujemy koszty edukacji oraz zapew-
niamy swoim podopiecznym pomoc psychologiczna, nie tylko po
Smierci rodzica, lecz takze przez caty okres dorastania, dojrzewania
i ksztattowania osobowosci. Jestesmy po to, by spetni¢ ostatnia
wole kazdego Bohatera, ktory zginat na stuzbie: ,Gdyby cos sie
stato, pamietaj o moich dzieciach”.

Dzieki wsparciu strategicznych partneréw Koalicji: Razem dla Bo-
hateréw — PKN Orlen, Boeing oraz Orange — mozemy wypetnia¢
swoja misje.

Pamietamy i otaczamy dzieci kompleksowga opieka i wsparciem.
Jesli znasz dziecko, ktore potrzebuje naszej pomocy, skontaktu;j sie
Z nami.

adres: ul. Ogrodowa 7, 00-893 Warszawa
telefon: (+48)22 65220 22
e-mail: biuro@dorastajznami.org
www: dorastajznami.org
facebook.com/FundacjaDorastajzNami
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Centrum Weterana Dziatan Poza Granicami Panstwa jest jednostka
organizacyjna Ministerstwa Obrony Narodowej, w ktorej weterani
dziatan poza granicami panstwa oraz rodziny zotnierzy i pracow-
nikéw wojska polegtych podczas tych dziatan uzyskuja pomoc,
korzystaja z konsultacji prawnych i psychologicznych w zakresie
mozliwosci rozwigzania nurtujacych ich probleméw.

Wspotpracujemy z instytucjami resortowymi i pozaresortowymi
oraz organizacjami pozarzadowymi. Dziatamy na rzecz integracji
srodowiska weteranéw wokét wspélnie realizowanych przedsie-
wziec i podejmowanych inicjatyw.

Istotna ptaszczyzna naszych dziatan jest pielegnowanie pamieci
o udziale zotnierzy Wojska Polskiego w misjach poza granicami pan-
stwa oraz realizacja zadan o charakterze edukacyjno-promocyjnym.

Proponujemy:

- spotkania z weteranami;

- prezentacje multimedialne o udziale zotnierzy Wojska Polskiego
w misjach poza granicami panstwa;

- zwiedzanie sali tradycji weterana;

- korzystanie z biblioteki.

adres: ul. Putawska 6a, 00-909 Warszawa
telefon/faks: (+48) 261842 075
e-mail: centrumweterana@wp.mil.pl
www: centrum-weterana.mon.gov.pl
facebook.com/CentrumWeterana

O Centrum Weterana Dziatan Poza Granicami Panstwa
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Marta Wrzosek — pedagog, doradca zawodowy i dziataczka spoteczna
zwiazana z edukacja i kultura. Przewodniczaca Rady Fundacji Wizja. Od lat
we wspoétpracy z placéwkami oSwiatowymi i opiekunczo-wychowawczymi,
instytucjami kultury i organizacjami pozarzadowymi realizuje autorskie pro-
gramy profilaktyczne skierowane do dzieci i mtodziezy.
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