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There are no translations available.

Podstawowa zasada radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych:
,,Nie reaguj, tylko dziataj”

Rodzice rzadko starajg sie dojs¢ do tego, dlaczego ich dziecko postepuje w taki, a nie inny
sposob. Zamiast doszukiwac sig przyczyn niewtasciwego zachowania, reaguja impulsywnie, co
jest najczestszym powodem rodzinnych konfliktow. Przekonujg sie o tym zazwyczaj, gdy jest juz
za p6zno, by cofng¢ wypowiedziane w emocjach stowa lub pochopnie podjete decyzje.

JAK ODNIESC SUKCES WYCHOWAWCZY?

Rodzice, ktdérzy starajg sie zrozumieC uczucia dziecka i wolg dziata¢ niz reagowac, odnoszg
wieksze sukcesy wychowawcze. Kazdy konflikt mozna rozwigzac¢ dzieki spokojnej, budujacej
rozmowie, bez uciekania sie do zbednych krzykow i awantur.

Jesli chcesz lepiej porozumiec sie z nastoletnim dzieckiem zalecane jest stosowanie sie do
nastepujacych wskazéwek:

1) nie ignoruj swoich potrzeb i uczué

2) staraj sie zrozumie¢ uczucia i potrzeby Twojego dziecka. Ich zrozumienie sprawi, ze
staniecie sie sobie blizsi. Zamiast pytaé, jak mozesz zmieni¢ zachowanie dziecka, sprébuj
zastanowi¢ sie, jakie potrzeby sg przyczyng jego postawy. Tym sposobem wspdinie bedziecie
mogli rozwigzac¢ wasz problem.

Skup sie na melodii wypowiadanych stow, nie na samych stowach. Uczucia drugiej osoby
potrafig duzo powiedzie¢ takze o jej potrzebach
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3) pomysl o tym, co mdgtbys powiedzieé lub zrobi¢, by rozwigzac¢ konkretny problem w sposéb
satysfakcjonujacy obie strony. Bedac rodzicem, musisz dawac dziecku przyktad, w jaki sposéb
nalezy wyrazac i zaspokajac¢ swoje potrzeby. Dzieki temu sprawisz, ze lepiej zrozumie ono
wiasne zachowanie i bedzie mogto wyciggna¢ z niego odpowiednie wnioski

4) przypomnij sobie swoje mtodziencze lata

5) rozmawiaj z rodzicami innych nastolatkow

6) spedzaj czas z Twoim nastolatkiem i dziel sie z nim swoim doswiadczeniem

7) zadbaj o siebie

1) POWIEDZ JASNO, CO CZUJESZ

Jedna z niezawodnych technik komunikacji miedzy rodzicem a nastolatkiem: wypowiadanie sig
w pierwszej osobie. W taki sposéb ludzie najczesciej wyrazajg swoje uczucia i potrzeby
(,,chce”, ,,potrzebuje”, itd.)

Za pomocag techniki komunikowania sie w pierwszej osobie:

* pokazujesz, ze jestes pewien, co czujesz i jakie sg Twoje potrzeby

* jasno moéwisz o swoich przekonaniach
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* sprawiasz, ze Twoi rozmowcy lepiej Cie rozumiejg

* unikasz niejasnosci i nieszczero$ci

* oznajmiasz, co jest dla Ciebie wazne, bez uciekania sie do zbednej krytyki i osgdéw

W JAKI SPOSOB MOWIC O SWOICH UCZUCIACH?

Wypowiadajac sie w pierwszej osobie (,,ja”) , okazujesz drugiemu cztowiekowi szacunek dla
jego pogladow. W ten sposoéb jasno wyrazasz swoje uczucia i potrzeby, nie sprawiajgc przy tym
wrazenia, ze kto$ przeszkadza Ci w ich realizacji. Takie podejscie pomoze zaréwno Tobie, jak i
Twojemu dziecku, gdyz tatwiej przyjdzie Wam osiggna¢ kompromis, skutecznie rozwigzywaé
problemy czy komunikowac sie w zyciu codziennym.

Musi uptynaé jednak troche czasu, zanim na dobre przyzwyczaisz sie do nowych zasad.
Zapewne spotkate$ sie z opinig, ze cztowiek, ktory kazde zdanie zaczyna od stowa ,,ja”, jest
zazwyczaj samolubny czy zarozumiaty. Nic bardziej mylnego! Im czes$ciej bedziesz wypowiadat
sie w ten sposob, tym szybciej zauwazysz ogromng réznice w Twoich kontaktach z innymi.

Przyktad: ,,Kiedy wracam z pracy do domu i widze, Ze nie zrobite$ tego, o co cie prositem,
ztoszcze sie i jestem zmartwiony. Mam wrazenie, ze w ogdle ci na mnie nie zalezy i ze mnie
ignorujesz. Chciatbym, abys trzymat sie naszej umowy i postepowat tak, jak ustaliliSmy. Je$l
stanowi to dla ciebie problem, mozemy o tym porozmawiaé”.

4) PRZYPOMNIJ SOBIE SWOJE MtODZIENCZE LATA
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Czy kiedy byte$ w wieku swojego dziecka, nie zachowywate$ sie podobnie? Czy Twoi rodzice
nie reagowali na mtodziencze wystepki w taki sam sposéb jak ty teraz? Znalezienie odpowiedzi
na te pytania pomoze nabraé ci nieco dystansu do tego, co méwi i robi twdj nastolatek. Nagle
uswiadomisz sobie, ze wasze konflikty nie sg w gruncie rzeczy az tak straszne, jak sie
wydawato; zaréwno ty, jak i wiekszos$¢é twoich przyjaciét przechodziliScie przeciez przez to
samo. Powrdcenie myslami do swoich miodzienczych lat na pewno pomoze ci lepiej zrozumiec,
co czuje twoje dziecko. Patrzac z perspektywy osoby dorostej, mozesz odnie$¢ wrazenie, ze
nastolatki rzadko wiedzg, czego im potrzeba. Spogladajac jednak na swiat oczami wtasnego
dziecka, mozesz sie przekonac, jak wazne sg dla niego niektore, z pozoru btahe i niemajace
wigkszego znaczenia, kwestie.

5) ROZMAWIAJ Z RODZICAMI INNYCH NASTOLATKOW

Wkrotce przekonasz sie, ze nie tylko ty masz problemy z wychowaniem nastolatka. Wszyscy
rodzice muszg stawic czota sytuacjom, z ktérymi nie umiejg sobie do konca poradzié. Potrzeby
ich dzieci niewiele roznig sie od potrzeb Twojego syna czy corki. Rozmowa z innymi rodzicami
jest niezwykle pomocna, kiedy twoje dziecko czesto prébuje przekonac cie do wtasnego zdania,
uzywajac jednego argumentu: ,,Wszyscy moi koledzy tak robig”. Szczera rozmowa z rodzicem
ktorego$ z nich pozwoli ci na raz na zawsze zweryfikowac¢ prawdziwos¢ tych stéw. Poza tym,
dzielgc sie z innymi wkasnym doswiadczeniem, sam mozesz poznac wiele ciekawych sugestii
dotyczacych wychowania nastolatka.

6) SPEDZAJ CZAS Z NASTOLATKIEM | DZIEL SIE Z NIM SWOIM DOSWIADCZENIEM

Wychowanie nastolatka moze chwilami kojarzy¢ ci sie z ciezkg i mozolng praca oraz
niekonczacym sie pasmem konfliktdw. Postaraj sie spedzaé z nim jak najwiecej czasu, nawet
jesli miataby to by¢ najzwyklejsza w $wiecie rozmowa. Spraw, aby wasze relacje nie
ograniczaty sie tylko do wzajemnych oskarzen, krzykdw i ktotni.

To, ze wiasnie na rodzicu spoczywa obowigzek opieki i troski nad dzieckiem, wcale nie
oznacza, ze musi on dziataé w pojedynke. Wychowanie nastolatka wigze sie z przekazaniem
mu wiekszej odpowiedzialnosci i dbaniem o wtasng kondycje psychiczna. Zaden rodzic nie
poradzi sobie z tak trudnym zadaniem, polegajac tylko na wtasnych sitach. Prosba o pomoc
nigdy nie powinna byc¢ postrzegana jako oznaka stabosci. Czesto Swiadczy to raczej o
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wewnetrznej sile cztowieka , ktoéry zna wiasne mozliwosci i nie wstydzi sie przyznaé, ze nie
umie poradzi¢ sobie w trudnej sytuacji. Rodzic musi wtozy¢ bardzo wiele pracy w wychowanie
swojego dziecka, dlatego trudno sie dziwi¢, ze czasem potrzebuje on dodatkowej pomocy.

7) ZADBAJ O SIEBIE

Kazdemu z nas nalezy sie od czasu do czasu chwila odpoczynku i relaksu, by odreagowaé
niepotrzebny stres. Zadbaj o siebie i swoj komfort psychiczny, by z optymizmem podejmowaé
nowe wyzwania i nabra¢ sit do dalszej pracy. Pomoze to zaréwno tobie, jak i twojemu
nastolatkowi.

Zapamietaj!

* wychowujgc nastolatka, musisz zmieni¢ swoje stare, sprawdzone metody wychowawcze

* nastolatek nie zachowuje sig Zle bez zadnego powodu. Obserwuj go pilnie i postaraj sie
dowiedzieé czegos o jego potrzebach

* zrozumienie potrzeb twojego dziecka wcale nie oznacza, ze musisz robi¢ wszystko, by je
zaspokoi€. Juz samo okazanie zainteresowania jego problemami moze wptyng¢ na zachowanie
nastolatka

* zadbaj o siebie. Twoje potrzeby sg rownie wazne, jak potrzeby twojego dziecka

GDY NASTOLATEK BARDZO CIE ZDENERWUJE
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Moze sie zdarzy¢, ze nastolatek bardzo zajdzie ci za skére — nietrudno wtedy o
niepohamowane wybuchy ztosci. Mtody cztowiek znajdujgcy sie pod wptywem bardzo silnych
emociji nie jest w stanie racjonalnie mysle¢ ani stuchaé, co sie do niego méwi. W takich
sytuacjach najlepszym rozwigzaniem jest chwila na wyciszenie sig i przemyslenie catego
problemu raz jeszcze.

Wyobraz sobie, ze Twdj nastolatek jest naczyniem — szklankg, kubkiem lub garnuszkiem.
Zazwyczaj naczynie to jest do potowy wypetnione mys$lami, a do potowy uczuciami. W
normalnej sytuacji miedzy mys$lami i uczuciami panuje niezachwiana rownowaga. Gdy
nastolatek wpada w zto$¢, jego zachowaniem zaczynaja rzgdzi¢ emocje. Naczynie wypetnia sie
w trzech czwartych emocjami, ktore catkowicie zagtuszajg proces racjonalnego myslenia. W
takim stanie mtody cztowiek nie zastanawia sie nad tym, co mowi, ani nie potrafi cie uwaznie
wystuchad.

W podobnych przypadkach:

*nie bierz do siebie tego, co méwi twoje dziecko

*uwaznie go wystuchaj

*pomo6z dziecku zrozumied jego uczucia

*wyznacz granice zachowania, ktére jeszcze akceptujesz

*poczekaj, az burza ucichnie, ale nie lekcewaz catej sprawy

NIE BIERZ WSZYSTKIEGO DO SIEBIE
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Nastolatki czesto wytadowujg swojg zto$¢ na rodzicach, pokazujgc tym samym, ze potrzebujg
ich uwagi i zainteresowania. Problemy mtodego cztowieka niekoniecznie muszg sig wigzac z
twojg osoba, a niepotrzebne spiecia miedzy wami dolewajg tylko oliwy do ognia. Kiedy twoje
dziecko poktoci sie z kolega lub kolezankg z klasy, a ty zaczynasz wierci¢ mu dziure w brzuchu,
bez przerwy pytajac, co sie stato, dziecko zacznie oskarzac cie o ,,wtrgcanie sie w jego
prywatne sprawy”. Stuchaj swojego dziecka i nie obwiniaj go za to, ze czasem moze mie€ inne
podejécie do sprawy niz ty.

NAUCZ SIE UWAZNIE SLUCHAG

Twoim priorytetem nie powinno by¢ uparte przekonywanie dziecka do wtasnych racji czy
zmuszanie go, aby dobrze sie zachowywato. Powiniene$ przede wszystkim stara¢ sie je
zrozumieé, Nie analizuj kazdego wypowiedzianego w ztoéci stowa, ale skup sie na tym, co
nastolatek chce ci przez to powiedzieé. Kiedy dziecko zaczyna atakowac cie wypowiedziami w
stylu: ,,Nienawidze cie! Nie bedziesz mi rozkazywat! Zostaw mnie wreszcie w spokoju!”, czesto
ma ono na mysli cos$ zupetnie innego: ,,Jestem naprawde rozztoszczony! Staram sie radzic
sobie na swéj wtasny sposob, a ty mi w ogdle nie ufasz! Chciatbym, aby$ mi pomaogt i nie
komplikowat dodatkowo catej sytuacji!”. Starajac sie zrozumie¢ sens wypowiadanych przez
nastolatka stéw, pomagasz mu w uswiadomieniu sobie potrzeb i uczué, ktérem sie za nimi
kryja. Pamietaj, ze stuchajgc uwaznie swojego dziecka, kontrolujesz sytuacje i nie pozwalasz,
aby emocje wziety nad nimi gére. Pomocne moze by¢ rowniez bezposrednie odwotanie sie do
uczuc towarzyszacych sfrustrowanemu nastolatkowi. W sytuacji konfliktowej mozesz wiec
Smiato powiedzieé: ,,Wygladasz na bardzo zdenerwowanego” lub ,,Mam wrazenie, ze sie
czegos obawiasz”.

POMOZ DZIECKU ZROZUMIEC JEGO UCZUCIA

Mozesz poméc swojemu dziecku zrozumieé jego potrzeby, jesli zaczniesz nazywac jego
uczucia po imieniu. ZtosS¢ lub gniew skierowane ku tobie, trzaskanie drzwiami czy wyzywanie
sie na niewinnych osobach moga wynikaé z niezaspokojonej potrzeby przynalezno$ci do danej
grupy (,,Widze, ze koledzy nie chcg sie juz z tobg zadawac; pewnie oddatby$ teraz wszystko,
aby spedzi¢ z nimi choc troche czasu”).

WYZNACZ GRANICE DOBREGO ZACHOWANIA
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Zrozumienie uczuc i potrzeb twojego dziecka oraz warunkowanie jego zachowania to dwie
zupetnie rézne sprawy. Stuchajac go uwaznie i pokazujac, jak panowac nad swoimi emocjami,
musisz zaczaé wyznaczac¢ granice przyzwoitego zachowania. Pomagasz mu w ten sposob w
rozwigzywaniu trudnych problemow. Mozesz powiedzie¢ np. ,,Chciatbym, abys$ wiedziat, ze twoj
problem nie rozwigze sie, jesli bedziesz krzyczat, trzaskat drzwiami czy wyzywat sie na innych.
Naprawde sadzisz, ze nie ma innych sposobow, by sobie z tym poradzi¢?”.

POCZEKAJ, AZ BURZA UCICHNIE

Nie lekcewaz catej sprawy, nawet jesli najgorsze juz za tobg i sytuacja zdaje sie wracac do
normy. Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jakie uczucia towarzyszyty mu podczas waszego
ostatniego konfliktu i czego najbardziej mu wowczas brakowato. Uswiadom, ze swoje potrzeby
moze zaspokoi¢ bez uciekania sie do ktdtni i zadawania bo6lu innym osobom. Powiedz:

,, Wyobrazam sobie, jak strasznie musiates sie czuc, i jest mi z tego powodu bardzo przykro.
Kazdy ma prawo wyrazac swojg zto$¢. Moze nastepnym razem sprébujmy po prostu ze sobg
porozmawiaé i dojs¢ do porozumienia, nie ranigc sie przy tym?”.

Czasem wystarczy tylko, ze potrafisz zrozumie€ i zaakceptowaé potrzeby twojego dziecka. W
niektérych przypadkach bedziesz musiat mu podpowiedzieé, w jaki sposéb powinien
postepowaé. Pamietaj jednak, ze jesli nie potrafisz zmieni¢ jego zachowania, zawsze mozesz
zmieni¢ swoj sposdb komunikacji z nim.

kliknij i pobierz prezentacije:
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