Jak dotrzec
do nastolatka?

Maty poradnik dla Rodzicow




Poradnik dla zdezorientowanych
rodzicow

** Dla rodzicéw okres , buntu nastolatka” jest
wyzwahiem.

“* Muszg porzuci¢ utarte, komfortowe schematy
i na nowo zbudowac relacje z osobng jednostka,
jaka staje sie dziecko.

*»» Wtasciwa komunikacja z mtodym cztowiekiem
to podstawa, by do niego dotrzec.

» Dzisiaj o tym, jak rozmawiac z nastolatkiem,
by zachowac jego szacunek i zaufanie.



Twoja do tej pory mita, chetna do przytulania pociecha
weszta w okres dojrzewania.

Patrzysz, jak na Twoich oczach staje sie krngbrna, ztosliwa,
wyalienowana, a czasem agresywna.

Dlaczego
nastolatki
sie buntuja?

Widzisz, jak stracisz autorytet,
a jak wiele do powiedzenia majg znajomi.

Przede wszystkim musisz zrozumiec,
ze dziecko nie buntuje sie na ztos¢ Tobie.

Prowokacja, bunt nastolatkdw sg nieuniknione
i w naturalny sposdb wpisane w scenariusz
dorastania oraz zycie codzienne rodziny.



Okres dojrzewania to moment
ogromnych zmian zaréwno
na ptaszczyznie fizycznej,
hormonalnej, jak i emocjonalnej.

Dochodzi do silnego zaznaczenia cech
ptciowych.

¢ U dziewczynek pojawienie sie
krggtosci bioder i piersi, tgczy
z koniecznoscia petnej akceptacji
siebie. Pojawienie sie menstruacji
jest stresujgcym przezyciem i wptywa
na zachowanie dziewczat.

¢ U chtopcéw mutacja i wieksze
owtosienie bywajg zrodtem
rywalizacji. Czasem moze prowadzic
do mniejszego poczucia wiasnej
wartosci u tych, u ktorych objawy
dojrzewania zaczynajg sie poznie;j.




Uktad hormonalny szaleje. To w sposob
naturalny powoduje chwiejnos¢ emocjonalng
nastolatkdw. Moga pojawiac sie ataki ztosci,
niekontrolowanej histerii, a takze lekow

i smutku. Bardzo czesto przeplatajg je
momenty radosci, ba — wrecz euforii.

Do tego dochodzi potrzeba separac;ji

od rodzicow. Mtody cztowiek czuje, ze nie jest
juz dzieckiem. Probuje by¢ dorosty

i samodzielny. Jednak do konca nie wie,

co to oznacza. Jedynie wydaje mu sie,

ze wie, jak to robic.

Jednoczesnie szuka swojej tozsamosci.

W tym poszukiwaniu wtasnego ,JA” rodzice
przeszkadzajg. Nastolatek ma wrazenie, ze go

ograniczaja, nie rozumiejg, kontroluja.
To rodzi sprzeciw.




Rodzice a nastolatek

Bunt jest naturalnym elementem odseparowania sie od dorostych,

ktorzy do tej pory byli jedynym autorytetem dla dziecka.

Utarte schematy komunikacji, gesty, stowa, ktore wypracowaliscie przez pierwsze lata zycia
z dzieckiem, wywotujg jeszcze silniejszg, negatywng reakcje ze strony mtodego cztowieka.

Nic dziwnego, ze czujecie sie bezradni, zagubieni i zdezorientowani.

To moment dla Was, w ktorym musicie wyjsc¢ ze strefy komfortu
znanych schematow i regut, by na nowo ustalic takie, ktére pozwolg utrzymac zaufanie
| szacunek zarowno na linii rodzic-nastolatek, jak i nastolatek-rodzic.

Tym bardziej ze — chociaz tego nie wida¢ — teraz jestescie szczegdlnie potrzebni. Nadal
bowiem rodzice sg waznymi autorytetami w zyciu nastolatka. Dom rodzinny ciagle jest azylem,
do ktorego mogg wrocic i mogg czuc sie bezpieczni. Natomiast reguty, przed ktorymi tak sie
buntujg, dajg im poczucie stabilizacji i wyznaczaja granice, ktore w tym okresie sg niezwykle
wazne.



Rozmowa
w sytuacji kryzysowej

To temat bardzo trudny.

Okres buntu nastolatka pocigga za sobg czesto wieksze
ryzyko do eksperymentowania ze swoim zachowaniem,
uzywkami. Nastolatki chetniej przekraczajg granice.
Jest to forma testowania, jak daleko mozna sie
posungc. To takze sposdb na wyrazenie swojego
sprzeciwu wobec ograniczen i kontroli.

W takich sytuacjach rodzice stojg przed ciezka prdoba
weryfikacji relacji i utrzymania dobrych kontaktow
z nastolatkiem.



Warto trzymac sie zasad:

» Wybierz wtasciwy moment i 1
» Nastolatek przekroczyt granice! Chcesz to zatatwic od razu, \
bo czujesz, ze emocje rozerwg Cie od srodka! -~
> Stoj!
» To nie jest moment na rozmowe.
» Sprobuj sie uspokoié¢, wyciszy¢ trudne i silne emocje.

Y

Podchodzgc do rozmowy z nastolatkiem ze ztoscig,
nie bedziesz otwarty/a na jego argumentacje, a nawet
na przyjecie jego przyznania sie do winy.

» To utrudni konwersacje i moze doprowadzi¢ do eskalacji
konfliktu.




Stosuj technike komunikacyjng typu ,,Ja”

»To sposéb mowienia, w ktérym jako rodzic
wyrazasz swoje uczucia i mysli.
Dzieki temu nie uciekasz od odpowiedzialnosci
Za swoje samopoczucie. Jednoczesnie unikasz
bezposredniej krytyki nastolatka, odnoszgc sie
do siebie.

» Unikaj sformutowan:
,Zachowujesz sie podle i nieodpowiedzialnie”,
yJestes juz niemal dorosty,
a zachowates sie jak dziecko”,

To atak bezposredni i niezwykle ostra krytyka.



Stwérz warunki do rozmowy

»Teraz bedzie Wam to potrzebne jak nigdy wczesniej.

» Pamietaj takze, ze musisz stworzyé przestrzen
nie tylko dla emogji.

» Kazda rozmowa o ztym zachowaniu nastolatka
powinna odbyc sie w spokojnym i cichym miejscu.
Najlepiej w domu. Powinniscie w niej uczestniczyc
tylko Wy.

»To pozwoli nastolatkowi poczud sie nieco bezpieczniej
i rozmawiacC w poczuciu poszanowania prywatnosci.




Staraj sie zachowac spokdj

Wiemy, jak jest to trudne.

Zwtaszcza w sytuacjach kryzysowych.

Jednak pamietaj, ze zazwyczaj

atak wywotuje kontratak.

Natomiast ztoSC i agresja nie sg dobrymi doradcami.
W takiej atmosferze trudniej bedzie Wam dojs¢

do porozumienia.

To Ty jestes dorosty. Od Ciebie targany emocjami
nastolatek uczy sie reakcji, wtasciwych postaw
i samokontroli.




Nie przerywaj

»Pozwdl na petne wyznanie.

» Staraj sie nie przerywaé kontrargumentami.

»Stuchaj uwaznie.

» Notuj w gtowie, z czym sie nie zgadzasz, a pdzniej
spokojnie przedstaw swoj punkt widzenia.

W ten sposob dasz nastolatkowi Swiadomosé,
ze miat mozliwos¢ obrony i wyjasnienia swojego
postepowania.




Krytykuj
zachowanie

nie dziecko

» To podstawowa zasada wszelkiej krytyki.
Wskazanie btedoéw w danej sytuacji nie rzuca sie
cieniem na poczucie wtasnej wartosci.
Pamietaj, ze dorastajgce dziecko jest bardzo
wrazliwe na wszelkie negatywne stowa.

Dlatego bardzo ostroznie musisz je dobierac.

» 0dnos sie tylko i wytgcznie do danej sytuaciji.
Mow np.:

,Czuje sie bardzo zawiedziony/a,
ze wczoraj ztamates dane stowo”.

Zamiast:

,Wiedziatem/am, ze nie powinnam Ci ufac.
Zawsze tak jest”.
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MOw jasno

Stosuj proste wyrazenia. Nie przeciggaj
rozmowy. Nie moze ona przerodzic sie w tyrade
wyrzutow, bo kazde Twoje nadmierne stowo
lub powtarzane zdania mogg wzbudzic

w nastolatku bunt i ztosc.

Staraj sie jasno powiedziec:

- CO czujesz,

- jakie zasady ztamat swoim zachowaniem,
- czego oczekujesz,

- jakie poniesie konsekwencje.




N &P . Co zrobisz, gdy to Ty popetnisz btad?

Jako rodzice nie jestescie nieomylni!

Czasami mozesz popetnic¢ btad, zle ocenic sytuacje,
ukara¢ nastolatka bez powodu.

Naucz sie przyznawac do winy i przepraszac.

W takich sytuacjach nie chowaj gtowy w piasek.
Nie udawaj, ze nic sie nie stato. W przeciwnym razie tego
nauczysz swoje dziecko.

Lepiej zastosuj metode 4P.:
Przyznaj sie do btedu,
Przepros,
Przyjmij odpowiedzialnosc,
Poszukaj rozwigzania




Zrodta:

Bunt nastolatkow - Poradnia CO tam? (psychoterapiacotam.pl),

14 wskazowek, jak rozmawiac z nastolatkiem - Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie
(niewidacpomnie.org)



