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Zycie z nastolatkiem
— dekalog
rodzica

Dorastanie to okres wielu zmian zaréwno dla
nastolatka. jak i jego rodzicow. Co jakis czas gubimy
perspektywe i kierunek dzialania, tracimy z oczu to,
co najwazniejsze, i popadamy w bezradnosé.
Ponizsze zasady i wskazowki pomoga

z powrotem wskoczyc¢ na wlasciwe tory,

odzyska¢ poczucie sprawczosei i zbudowaé

dobry kontakt z nastoletnim dzieckiem

‘=127 Joanna Gierelo

E KAZDY MA SWOJE ZADANIE
« ROZWOJOWE

Dorastanie dziecka to moment, w ktorym naturalne jest

doswiadczanic i przezywanie straty. Rodzic moze mieé

poczucie, ze stracit cenna relacje i jest mniej potrzebny.

Moze tesknic, ale tez zloécic si¢ na swojego nastolatka za

t¢ zmiane.

Nie tylko nastolatek ma przed soba wazne zadania roz-

wojowe. Takze rodzic. Chodzi o zaakceptowanie tej

naturalnej zamiany, odnalezienie siebie i wartosci w tej

nowej rzeczywistosci. Nastolatki potrzebuja wiedzie¢, 7e

mogy si¢ separowat bez poczucia winy i odpowiedzial-

nosci za ,opuszczanego” rodzica. Potrzebuja widzieé, ze

ich rodzice wiodg dobre i szczesliwe Zycie. To oni mode-

luja dzieciom radzenie sobie ze zmiang. Akceptacja tej -
zmiany paradoksalnie sprawi, ze dziecko bedzie blizej
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rodzica, bo jest szansa na mniejsza frustracje w relacyi,
na mniej walki o tak wazng dla nastolatka autonomie.
Rodzic nadal jest niezwykle wazny w Zyciu swojego
dziecka - cho¢ inaczej! To tez moment, w ktorym doro-
§li moga odkurzy¢ odlozone na potke marzenia, zadbaé
o relacje z partnerem, o to, na co zawsze brakowato cza-
su. Zycie swoim Zyciem daje wiecej satysfakeji niz Zycie
zyciem innej osoby - nawet jesli jest to nasze ukochane
nastoletnie dziecko.

WSPIERA]J

. s AUTOEKSPRESJE

Jesli wiemy, jak wazne jest to, aby nasz nastolatek mogt
by¢ soba w przyszlosci (znat swoje upodobania, prefe-
rencje, ukierunkowac si¢ na zycie, ktore bedzie zgodne
z tym, kim i jaki jest), powinni$my wspierac i madrze re-
agowac na te momenty, kiedy on probuje wyrazic siebie.
Poprzez makijaz, str6j, muzyke, fryzure, kolor wlosow,
picrcing, tatuaz. Warto nazywaé to dziecku: ,\Widzg, Ze
interesujesz sie tatuazami’”; Widzeg, ze masz duzo rado-

sci z malowania paznokeifoczu”. To sa informacje dla
niego o tym, kim on jest, jaka jest osoba, co go/ja intere-
suje, a co nie. To jest tez pytanie o granice rodzica - czy
preferencie dziecka koliduja z nimi, czy rodzic moze je
przesuna¢. Rodzic ma prawo kierowac sie wartosciami
innymi niz jego dziecko, ale powinien zrobi¢ miejsce
na rozmowy o tym, na eksperymentowanie w bardziej
akceptowalny dla siebie sposob (np. narysowanie tatu-
azu diugopisem? Wyznaczenie wieku, kiedy tatuaz jest
OK? Wyrazisty, kolorowy makijaz, ale w weekendy/
po szkole?).

") WSPIERA]J

< J+AUTONOMIE

Ta potrzeba wyplywa ponad inne. Zadaniem rozwo-
jowym nastolatka jest odseparowanie si¢ od rodzicow,
zbudowanie wiezi z kim§ spoza rodziny, rozwijanie
swojej samodzielno$ci. Chee decydowac i samodzielnie
dziala¢. Teraz rodzic musi wyjsc z roli opiekuna, a wejsé
w rol¢ coacha. Stopniowo wyznacza¢ nowe obszary



Artykut pochodzi z czasopisma ,,Psychologia nastolatka” Newsweek Extra 1/2021

odpowiedzialnosci, razem z dzieckiem szukaé rozwig-
zaf, zamiast nadopiekuficzo wyreczaé go (np. w robie-
niu sobie $niadania, $cieleniu 16zka, pilnowaniu godzin
wstawania, nauce, wypetnianiu dokumentow). Samo-
dziclnoSci nie nauczy sig inaczej, niz robigc bledy i do-

$wiadczajac ich konsekwencji. Bo czy nauczy sie docieraé |

na lekgje, jesli nie nastawi sobie sam budzika? Albo jak
nauczy sie zalatwia¢ sprawy z nauczycielami, jeéli rodzic
zawsze bedzie interweniowal?

Brak wsparcia dla tej waznej potrzeby rozwija w konse-
kwencji u nastolatkéw poczucie niekompetencji w co-
dziennych zyciowych sprawach, ale takze zaleZznosci od
rodzicow, co zdecydowanie utrudni albo znaczgco op6z-
ni wejécie w doroslo$¢ i odnajdywanie si¢ w nowych ro-
lach (studenta, pracownika, rodzica).

WLACZ POZYTYWNY FILTR
«1 CIESZ SIE SWOIM DZIECKIEM

Nastolatek potrzebuje poczucia, ze jest chociaz jed-
na osoba na Swiecie, ktora akceptuje go takim, jaki jest
- z jasnymi i ciemnymi stronami. Wie o nim wszystko
i nadal go lubi, cieszy si¢ jego towarzystwem. Najlepiej,
jakby to byt rodzic. Ktéry dziekuje i docenia najmniejsze
rzeczy. Zauwaza nie tylko oceny, ale tez to, jakim dziecko
jest fajnym przyjacielem, siostra, corka/synem. Zauwaza
wartosci, ktore stoja za podejmowanymi dziataniami.

CZAS
+Z RODZINA

Whbrew temu, jak wiekszo&¢ rodzicoéw interpretuje prze-
siadywanie dziecka za zamkni¢tymi drzwiami, czeste po-
byty poza domem, konflikty - ich nastolatek nadal tego

bardzo potrzebuje. Pielegnujmy nasza wiez i wlaczajmy :

wrelacje pozytywne do$wiadczenia, ktorych czesto w co-
dziennych relacjach jest za mato. Méwmy otwarcie: , Lu-
bi¢ spedzac z tobg czas”; ,\Wiem, ze czasami si¢ kloeimy,
ale nie rezygnujmy z.... W ten spos6b nastolatek dostaje
sygnal, ze jest wazng cze¢Scig rodziny. Nie chodzi o wiel-
kie wyjazdy. Szukajmy tych momentéw w codziennoéci.
Podczas jazdy samochodem do szkoly czy przygotowy-
wania positkow. To wspdlne jedzenie positkéw, robienie
popcornu i ogladanie filméw, zaplanowany w weekend
czas na planszowke albo wspolne bieganie buduje wiez
dajaca poczucie bezpieczenstwa i przynaleznoéci. Dora-
stanie to czas zmian - a wspélny czas to okazja, by po-
znawac sie na nowo.
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Ale uwaga - to ma by¢ mily czas, a nie okazja do analizo-
wania Librusa. Wazne, aby nastolatek poczut, ze nie tylko
jego oceny, ale i on sam w sobie jest wazny dla rodzicow,
ktorzy kochaja go mimo napied, ktore tez sa w tej relacji.

6 ZASADNICZO POSTAW

«NA DIALOG I NEGOCJACJE

Nastolatki, cho¢ o to nie poprosza wprost, potrzebuja
granic i jasno sprecyzowanych oczekiwan. Dobrze wy-
znaczone dzialaja jak drogowskazy, daja poczucie bez-
pieczefistwa i przewidywalnoéci w relacjach. Jednak nie
bez powodu to nie jest punkt numer 1 dekalogu. Czy
tatwiej bedzie nam podejmowac wspolprace z kim§, kto
jest do nas zyczliwie nastawiony i nas lubi, czy z kims,
kto najczesciej strofuje i wymaga? Je$li zadbamy o rela-
cje, pozytywna komunikacje 1 popatrzymy na naszego
nastolatka zyczliwym okiem, to w wiekszoéci przypad-
kéw spotkamy sie z postawg wspoélpracy - bo tak sie
dzieje wlasnie w dobrych relacjach. I to ona jest funda-
mentem, na ktorym mozemy wyznaczaé zasady i to, jak
wyobrazamy sobie udzial nastolatka w zZyciu domowym.
Rodzic proponuje, ale podlega to negocjacji z nastolat-
kiem. Zasady muszg by¢ weryfikowane i renegocjowane
w miare, jak dziecko dorasta, a my nabieramy wigkszego
zaufania do jego decyzji.

Jaka jest alternatywa? Autorytarne narzucanie woli, ktére
wylacza dialog z nastolatkiem i powoduje, Ze ten bedzie

| walezyt za wszelks ceng o posiadanie wladzy nad swoim

zyciem (np. klocac sie otwarcie lub oszukujac).

SLUCHAJ 1 POZWOL
« MYSLEC INACZE]
Kontrowersyjne i wyglaszane otwarcie opinie podwaza-
jace dotychczas przekazywany przez rodzicow poglad
na §wiat nie sg wymierzone przeciwko nim. Nastolatek
wlaénie ksztaltuje swoje opinie, odkrywa sw6j sposob
mysSlenia, co zwykle odbywa si¢ w kontrze do pogladéw
wyznawanych przez jego rodzicow i zasad rzadzacych
swiatem, ktére wiasnie poznaje, Ten proces $cierania
jest elementem dojrzewania, nie zlo§liwoscia czy checig
sprawienia nam przykrosci. Mlody potrzebuje, zeby$my

| potraktowali go powaznie. Zainteresujmy si¢ wiec argu-

mentami, nie wySmiewaimy (nawet jesli wydaja sie nam
niedorzeczne albo niespéine z naszym systemem warto-
§ci czy przekonaniami). Dyskutujmy, wyrazajmy swoje
racje i nie oczekujmy, ze nastolatek przyjmie nasz punkt
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widzenia w tej rozmowie. Nie musimy si¢ zgadza¢. Taka
rozmowa daje dziecku przekonanie: ,Kocham cig, cho¢
si¢ z toba nie zgadzam”; ,Wazne jest to, co mowisz, sza-
nuje¢ twoja opinie” Nie ma lepszego sposobu na budowa-
nie poczucia wlasnej wartoéci u nastolatka, jak shachac
go i traktowac z szacunkiem.

Nastolatki, cho¢ o to nie
poproszg wprost, potrzebujg
granic i jasno sprecyzowanych
oczekiwan. Dobrze wyznaczone
dzialaja jak drogowskazy,

daja poczucie bezpieczenstwa

i przewidywalnosci w relacjach

8 JAKI JEST TWOJ PLAN?"

o— KOMUNIKU]J SIE INACZE]

Nie zaskoczy nikogo - a badania naukowe juz to potwier-
dzily - ze narzekanie rodzica wywoluje zlos¢ u nastolat-
ka, Oczywiscie rodzic niepokoi si¢ o dobro dziecka, tylko
czy to ma znaczenie, kiedy forma czyni intencj¢ niewi-
dzialng? Nastolatek zostaje ostatecznie bez wsparcia,
cennej rady i przewodnictwa.

To czas na zmian¢ w komunikacji. Do lamusa musi
odejéé utarty frazes o kopaniu rowéw. Z pomoca moze
przyjs¢ np. zdanie: ,OK, to jaki jest twdj plan na..”
(przyjecie do druzyny koszykarskiej, zaliczenie klasowki

z historii, dotarcie do szkoly na czas?). Nastolatki potrze- |

buja pomocy dorostego w planowaniu i przewidywaniu

konsekwencji swoich planéw, bo jest to ich staba strona |

(typowe dla mlodziezy!).

SEX & DRUGS & ROCK’N'ROLL
o— WYPRZEDZA] TRUDNE ROZMOWY
Jakkolwiek trudne by to bylo - rozmawiajmy. Ale do
tej rozmowy trzeba si¢ przygotowac - kupic literaturg

odpowiednia do wieku, edukowac si¢ na temat rozméw |

z nastolatkami, podrzuci¢ dziecku do poczytania, pod-
ja¢ probg rozmowy.

Mamy szanse rozwia¢ mylne
przekonania albo obawy swoich
nastolatkow. Mozemy wyshu-
chag, jaki maja stosunek do tych
tematéw i co moze by¢ w tym
atrakcyjne. Wyrazi¢ akceptacje
dla ciekawoéci, znormalizowac
potrzebe bycia czescig grupy (co
czesto towarzyszy uzywkom), ale
tez porozmawiac o zagrozeniach
i ryzykach, swoich obawach
i postawie wobec tego tematu,
Ale nade wszystko wysylamy
w ten sposob wazny sygnal, ze
nie ma tematow, na ktore nie da
si¢ razem porozmawiac i czego$
zaradzic.

1 DBAJ O SIEBIE
«I SWOJE EMOCJE

| W kiétniach nieraz czujemy sie

skrzywdzeni do zywego, pod-
wazeni, niewazni. Je$li nie dba-
my nalezycie o te emocje (np.
nie zauwazamy ich albo nie
checemy ich nikomu ujawnic),
reagujemy zwykle nieadekwat-
nie do sytuacji - wycofujemy
sie, atakujemy dziecko albo
ulegamy mu w obawie przed
konfliktem czy jego niezadowo-
leniem. Te reakcje nie wnoszg
wiele dobrego do relacji.

Zanim zareagujemy, dajmy so-
bie czas - przerwijmy rozmowe,
zaproponujmy powr6t do roz-
mowy, kiedy emocje opadna.
Zaopiekujmy si¢ swoimi uczu-
ciami. Dopiero po odzyskaniu
rownowagi podejmijmy roz-
mowe ze swoim dzieckiem. Nie
obawiajmy si¢ szukaé wsparcia
u specjalistéw czy innych ro-
dzicow nastolatkéw - na pew-
no przechodza przez podobne

sytuacje. //
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