5 sposobow na lepsze zycie z nastolatkiem

Wielu rodzicéw skarzy si¢, ze zycie pod jednym dachem z nastolatkiem przypomina
bytowanie z bombg — trudno powiedzie¢, kiedy wybuchnie i jak do niej podej$¢, by tego
wybuchu nie sprowokowac. Jak budowac relacje z dzieckiem, by nie straci¢ z nim kontaktu?
Dlaczego interakcja jest taka wazna i czy moze utatwi¢ zycie z nastolatkiem?

Nie, nie wiem, nic... — w pewnym momencie okazuje si¢, ze ilo$¢ zdan, jakimi postuguje si¢
dziecko w rozmowie z toba drastycznie si¢ kurczy. Kontakt z nim staje si¢ coraz trudniejszy.
Zaczyna stawaé si¢ nastolatkiem, ktory postrzega siebie, juz jako dorostego cztowieka.
Dziecko si¢ buntuje, a ty odplacasz mu tym samym. Pojawia si¢ twdj bunt przeciw jego
buntowi — agresja, trzaskanie drzwiami, ki6tniom nie wida¢ konca... Po nich nastepuje
jeszcze straszniejsze milczenie. Co zrobi¢ w tej sytuacji? Jak zadbaé¢ o komunikacje, by jej
brak nie doprowadzil was wszystkich na skraj wyczerpania nerwowego?

Przede wszystkim na samym poczatku postaraj si¢ wyrobi¢ w sobie nawyki zwigzane z
zachowaniem cierpliwos$ci. Agresja rodzi agresje, nie ma sensu dolewac¢ oliwy do ognia.

Naste¢pnie — nawet, jesli twoje dzieci do bycia nastolatkiem ma jeszcze dalekg droge — zacznij
pracowac nad zacie$nianiem wigzi rodzinnych.

Wspolny posilek obowiazkowy.

Wiele rodzin bagatelizuje znaczenie wspdlnego positku (przynajmniej raz dziennie). Kazdy z
cztonkéw rodziny lapie wigc talerz, kanapke i biegnie do swoich ,,spraw” — TV, gazeta, gra
komputerowa.

Wbrew pozorom jest to jednak bardzo warto$ciowe, jesli rodzina wyrobi sobie nawyk
wspolnego jedzenia, tworzgc tym samym przestrzen do rozmowy, dzielenia si¢ swoimi
przemysleniami czy nawet zartdéw. To wszystko buduje atmosfere jednosci, daje poczucie
bezpieczenstwa i §wiadomos$é, ze jest czas na wspolne bycie razem, ze to bycie razem jest
wazne dla rodzicow (mimo wiele obowigzkéw znajduja na nie czas). Jesli rytuat wspdlnego
positku wprowadzicie, gdy dziecko bedzie jeszcze mate — w okresie, gdy wejdzie ono w okres
buntu nastolatka jest szansa, ze stot begdzie takim miejscem spotkania z nim i okazja do
spokojnej rozmowy. (Czasem spotkacie si¢ oczywiscie z milczeniem, ale docenicie juz sam
fakt, ze dziecko usiadto z wami).

Modj dzien.

Gdy juz spotkacie si¢ przy wspdlnym stole (np. kolacja) 1 jako$ trudno bedzie zaczac
rozmowe — bawcie si¢ w gre ,,M9j dzien”. Niech kazdy z domownikoéw opowie najlepsze i
najgorsze wydarzenie, ktore go spotkalo w danym dniu, a nastepnie reszta rodziny sprobuje je
oceni¢ w skali 1-10. Na koniec losowanie — jeden z cztonkoéw rodziny opowiada dowcip;) To
prosta zabawa, ale pozwala przetamac np. napigta sytuacje w domu 1 by¢ pretekstem do
podjecia dialogu.

Czas na dyskusije.

Czesto dzieci dochodza do wniosku, ze rodzicéw nie obchodzi ich zdanie wigc nie ma sensu z
nimi w ogble rozmawiaé. W efekcie rodzice nie wiedza, co mysla ich dzieci, nie maja



mozliwo$ci pomoc im zrozumie¢ wielu kwestii czy pokaza¢ mozliwosci rozwigzania
probleméw. Postarajcie si¢ wprowadzi¢ w rodzinie nawyk dyskusji — np. raz w tygodniu,
zbierajcie si¢ 1 niech kazdy z was wpisze na kartce temat, ktéry chciatby, aby zostat
omowiony.

Przyjmijcie zasade, ze w trakcie rozmowy Szanujemy zdanie innych, nie krzyczymy i staramy
si¢ zachowa¢ spokdj. Nastawcie si¢, ze moga pojawi¢ si¢ tematy typu wysokos¢
kieszonkowego, wyjazd pod namiot z chtopakiem, wakacje z kolegami w gorach” itp. Niech
dziecko wie, ze w trakcie takiego spotkania nie zostanie zbesztane. Starajcie si¢ stuchac i
spokojnie argumentowac. Pozwolcie dziecku wyrzuci¢ z siebie swoj gniew 1 zal, ze co$ jest
nie po jego mysli. Takie spotkania daja szanse pokojowego rozwigzywania konfliktow i
wyjasniania niedomowien, poznania wzajemnych opinii i modyfikacji przekonan.

Interesuje sie toba — jestes dla mnie wazny.

Dzieci miewajg rdzne zainteresowania, nickoniecznie zgodne z tym, czego oczekiwaliby ich
rodzice. Pozwdl dziecku na rozwijanie jego pasji nawet, jesli wolatby$ go widzie¢ w zupehie
innym zawodzie. Dawaj mu odczué, ze je akceptujesz i zawsze moze do ciebie przyjs¢ po
rade.

Twoj nastolatek ciagle rysuje komiksy? Porozmawiaj z nim, zapytaj — moze chciatby p6js$¢ na
zajecia dodatkowe czy wybrac si¢ z tobg na wystawe grafiki. Sprobuj znalez¢ z nim wspdlny
jezyk. Kocha psy — zaproponuj wyjazd na wystawe¢ lub umow np. na rozmowe ze znajomym
weterynarzem lub kims§, kto ma wtasng hodowle. Niech dziecko wie, Ze nie s3 ci obojetne
jego zainteresowania. Moze nastolatek z twojego punktu widzenia spgdza czas na czyms nie
po twojej mysli — nie pozwol jednak, by to byta przestrzen, gdzie jeste§ niemile widziany.

Zdrowa rywalizacja jednoczy.

dziecku, ze tak nie musi wcale by¢... Organizujcie rodzinne zawody — np. turnieje gier
planszowych (ich oferta jest dzi§ wyjatkowo ciekawa, a gra potrafi da¢ sporo frajdy) czy
rodzinne zawody sportowe. Nawet zagniewany na rodzicOw nastolatek nie przepusci okazji,
by np. ,,zamkna¢ ich w lochu” czy pokaza¢, ze moze ograc¢ tate¢ w tenisa . Jesli z poczatku
mtody cztowiek podejdzie do tego z niechecia... to zobaczycie, jak szybko si¢ wciggnie w
zabaw¢ obmyslajac strategie, jak tu wygraé. Zto§¢ zacznie opadaé, powstanie okazja do
rozmowy.

Rozmowa czyni cuda.

Czy zycie z kims, kto ci¢ unika 1 traktuje jak wroga moze by¢ latwe? Nie. Zarowno dla
rodzica, jak 1 dla dziecka jest to co$ wywotujacego silny stres. Warto zrobi¢ wszystko co
mozliwe, by do tego nie dopusci¢ (wyrabianie pozytywnych nawykow rodzinnych, gdy
dziecko jest jeszcze mate, profilaktyka).

Miody cztowiek dopiero poznaje $wiat, uczy si¢ siebie i1 zycia. Wpisane sg w to pomyiki,
btedy, nielogiczne zachowania. Zadaniem rodzica jest w tej sytuacji trwa¢ przy nim i wysla¢
jasne komunikaty — jeste$ dla mnie wazny, mam czas dla ciebie, chce z tobg rozmawiaé,
zawsze mozesz do mnie przyj$¢ ze swoimi problemami, wystucham i pomogg. Dziecko majac



tego $Swiadomos$¢ tatwiej 1 bezpieczniej przejdzie przez trudny okres bycia nastolatkiem,
rodzice za$ beda mieli dzigki temu mniej zmartwien i stresow.

Dbanie o dobre relacje z dzieckiem, o wi¢z, przestrzen do rozmowy zawsze procentuje i
przynosi dobre owoce. Wchodzac z nastolatkiem w interakcje stajesz si¢ czg$cig jego Swiata,
poznajesz ten $wiat i masz szans¢ go zrozumie¢. To pozwala unikng¢ wielu konfliktow na
linii dziecko-rodzic, utwierdza dziecko w przekonaniu, Ze jest kochane i akceptowane — tym
samym bardzo scala rodzing.

Zrédto: https://miastodzieci.pl/czytelnia/jak-wspierac-dorastajace-dziecko/, https://miastodzieci.pl/czytelnia/5-
sposobow-na-lepsze-zycie-z-nastolatkiem/
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