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Nastolatkowie w moim gabinecie mówią jednym głosem: „Rodzice 
nas nie rozumieją!”, a im bardziej czują się oni nierozumiani, tym 
bardziej wycofują się z relacji i tracą zaufanie. Nie chcą opowiadać 
rodzicom o swoich problemach, bo boją się, że po raz kolejny usły-
szą niechcianą radę. Nie wywiązują się z ustaleń, bo nie uwzględ-
nia się ich potrzeb. Krzyczą i trzaskają drzwiami, bo ich argumenty 
uznawane są za śmieszne i niedorzeczne. Im dłużej rodziny trwają 
w tym błędnym kole, tym bardziej się od siebie oddalają.

Ta książka nie powstałaby, gdyby nie te wszystkie historie, z któ-
rymi przyszli do mnie nastolatkowie i ich rodzice. Nie powstałaby, 
gdyby nie zdecydowali się obdarzyć mnie zaufaniem i opowiedzieć 
mi o swoich najtrudniejszych, ale i najpiękniejszych przeżyciach. 
Nie znajdziesz tutaj ich historii. Znajdziesz esencje tych spotkań 
oraz to, czego mnie one nauczyły. Pokażę ci perspektywę nastolat-
ków i nauczę z nimi rozmawiać w sposób, dzięki któremu poczują, 
że mogą ci zaufać.
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Nie można nauczyć się bycia rodzicem, zanim to się faktycznie 
wydarzy. Nie da się też w stu procentach przygotować do bycia 
rodzicem nastolatka, ale wszystko to, co dzieje się w relacji, zanim 
dziecko wejdzie w okres dojrzewania, ma ogromny wpływ na to, 
jak to bycie rodzicem nastolatka będzie wyglądało. Można przeczy-
tać tonę poradników, wysłuchać setek rad, a i tak ostatecznie zasto-
sowanie ich w swojej codzienności okazuje się sporym wyzwaniem. 
Dzieje się tak, ponieważ żadne przeczytane czy usłyszane porady 
nie obejmują jednego: emocji. Im bliższa jest relacja pomiędzy 
dwiema osobami, tym więcej emocji w tej relacji się pojawia. A jak 
dobrze wiemy, emocje nie są najlepszym doradcą. Będąc pod ich 
wpływem, można podjąć nie do końca trafne decyzje. Człowiek po-
chłonięty własnymi emocjami nie myśli racjonalnie. Kiedy kieruje 
nami strach czy złość, możemy wchodzić w różne tryby przetrwania, 
które skutecznie uniemożliwiają komunikację opartą na empatii. 
Każdy rodzic nastolatka doskonale wie, co znaczy być pochłonię-
tym emocjami. Nastolatek regularnie dostarcza rodzicom sytu-
acji, w których zachowanie spokoju jest prawdziwym wyzwaniem. 
Niedotrzymywanie obietnic, trzaskanie drzwiami, używki, niesłu-
chanie czy zaniedbywanie szkoły to tylko niektóre z tych sytuacji. 

WSTĘP
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Kiedy emocje biorą górę, trudno nie powiedzieć czegoś, co zamiast 
pomóc, doleje oliwy do ognia. W takich chwilach najlepszą reakcją 
jest jej brak. Poczekanie, aż emocje opadną. Zadbanie o swój spo-
kój i wrócenie do rozmowy, gdy wszyscy będą na to gotowi. Jednak 
to, jak taka rozmowa powinna wyglądać, jeśli zależy nam na zna-
lezieniu porozumienia, nie jest takie oczywiste. Nikt przecież nie 
uczy rodziców, w jaki sposób komunikować się z dziećmi, jak bez 
grożenia karami sprawić, by słuchały, albo co zrobić, by chciały się 
zwierzać i prosić o pomoc, gdy sytuacja tego wymaga. 

Ta książka może być uniwersalnym poradnikiem. Można tu znaleźć 
odpowiedzi na najbardziej nurtujące pytania, ale także rozwiąza-
nia, które naprawdę przynoszą rezultaty w relacjach z nastolatkami. 
Dlaczego uniwersalnym? Dlatego że wiek nastoletni rządzi się 
swoimi prawami i wielu rodziców boryka się z podobnymi proble-
mami. Zależy mi, aby pokazać perspektywę nastolatka, bo dzięki 
temu łatwiej będzie zrozumieć jego zachowanie i wprowadzić w ży-
cie takie zasady komunikacji, które sprzyjają empatii, budowaniu 
relacji i współpracy.

Zanim zaczniemy, opowiem, jaki jest „typowy nastolatek”, żebyś 
wiedział, o kim tak naprawdę jest ta książka.
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Wiek nastoletni określany jest mianem „trudnego” czasu, choć 
prawda jest taka, że w życiu rodziców już wcześniej pojawiały się 
momenty trudniejsze (chociażby taki 2-, 3-latek, który zaczyna ma-
nifestować potrzebę autonomii). Być może problem polega na tym, 
że nastolatkowi trudniej jest narzucić swoje zdanie? Trudniej jest 
wymusić na nim jakieś działanie, bo staje się on bardziej niezależny? 
A może chodzi o to, że rodzice nie są gotowi na zmiany, które muszą 
nastąpić, i za wszelką cenę próbują „stłamsić” nastoletnie zachowa-
nia z obawy przed tym, że dziecko wymknie się im spod kontroli?

Tylko czy w wychowaniu nastolatka chodzi o to, aby mieć nad 
nim kontrolę? Czy to aby na pewno jest cel sam w sobie, a może 
jedynie chęć zaspokojenia rodzicielskiej potrzeby łatwości i prze-
widywalności oraz strach przed nieznanym?

W czym tkwi problem? Dzisiejszy 13-latek może bardzo różnić się 
od 13-latka, którym sami kiedyś byliśmy. Trudno nie zauważyć, że 
dzieci dojrzewają teraz nieco szybciej. Myślę sobie, że to może być 
pierwsza przeszkoda stojąca na drodze ku zrozumieniu nastolatka. 
Prawdopodobnie rodzic przypominający sobie siebie z tamtego 
okresu pamięta, jak wiele było wtedy zabawy i beztroski, a teraz ma 
do czynienia z nastolatkiem, który zabawy porzucił na rzecz spo-
tkań ze znajomymi, a za priorytet uznał własny wygląd. 
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JAKI JEST „TYPOWY” NASTOLATEK?

· zamyka drzwi od pokoju i tym samym wyznacza granice 
i pokazuje chęć prywatności,

· chce decydować o sobie i sprawach dla siebie ważnych, 
co rodzice odbierają jako wymykanie się spod kontroli,

· jego reakcje emocjonalne są natychmiastowe i bardzo silne, 
co najczęściej obserwuje się jako intensywne wybuchy złości,

· w grupie znajomych może tracić zdolność do kontroli, 
ponieważ działa pod wpływem silnych emocji 
i potrzeby przynależności czy akceptacji,

· trudno mu uwzględnić w swoim działaniu inne osoby 
i to, że może kogoś zranić,

· jest skłonny do krytykowania własnego wyglądu, 
· wykluczenie z grupy powoduje u niego rezygnację, 

wycofanie i negatywne myśli o sobie,
· łatwo popada w stany głębokiego smutku,
· jego główny cel rozwojowy to znalezienie odpowiedzi 

na pytania:

 KIM JESTEM?
 i
 JAKĄ ROLĘ PEŁNIĘ W SPOŁECZEŃSTWIE?
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DLACZEGO TAK TRUDNO  
O WSPÓŁPRACĘ?

Za bardzo przyklejamy się do dziecięcych czy nastoletnich zacho-
wań, odbierając je jako zagrożenie dla rodzicielskiego autorytetu, 
brak szacunku czy efekt zbytniej swobody. Tracimy tym samym 
całą energię na oskarżające myśli, wyciąganie konsekwencji i unie-
możliwiamy sobie podejście do sytuacji z empatią. Tymczasem 
kierując się zasadą, że każde zachowanie dziecka ma sens, warto 
zatrzymać się przy trudnym dla nas zachowaniu i zastanowić się, 
jaką pełni ono funkcję oraz jaką potrzebę dziecko próbuje w ten 
sposób zaspokoić. Zamiast obwiniania, karania czy moralizowa-
nia — spróbować nawiązać dialog. Chodzi tutaj o sytuację, w któ-
rej rodzice chcą autentycznie poznać zdanie dziecka i je zrozumieć, 
a nie po to, aby wysłuchać, a następnie wytknąć błędy. Im bardziej 
rodzice będą próbowali narzucić własne zdanie („Bo tak i już”.), 
będą ucinali dyskusje („Marsz do swojego pokoju!”), przekraczali 
granice („Natychmiast masz wszystko zostawić i przyjść na obiad”.) 
i pomijali potrzeby młodzieży, tym mniej będzie u nastolatków 
chęci do współpracy, a w zamian pojawi się chęć walki i oporu.

Relacja rodziców z dziećmi jest niesymetryczna. Wiele jest sytu-
acji, w których „niechcący” zrzucamy na dzieci odpowiedzialność 
za własne emocje, potrzeby i decyzje, zapominając przy tym, że 
to rodzic powinien jednak dać od siebie więcej. Możemy w kółko 
nakręcać się myślami: „Co za niewdzięczne dziecko, tyle dla niego 
robię, a on nie docenia!” albo zatrzymać się i zapytać samego siebie: 

„O co mi chodzi?”. 
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Wiem, że cały czas pokutuje przekonanie, że rodzicom należy się 
bezwzględny szacunek (niezależnie od tego, co mówią i jak postę-
pują), a dzieci powinny wykonywać ich polecenia bez dyskusji — 
tylko że obecna wiedza na temat rozwoju mówi coś innego. Dzieci 
muszą mieć szansę, aby wyrażać własne zdanie, odmawiać i podej-
mować własne decyzje, bo to niezbędna nauka na przyszłość. Sza-
cunek oparty na władzy i strachu a szacunek oparty na autentycz-
ności to dwie różne kwestie. 

To jednak tylko jeden z wielu mitów dotyczących nastolatków, które 
krążą w społeczeństwie.

Nawet jeśli w ten sposób 
nastolatek zaspokaja potrzebę 
uwagi czy kontaktu, to pojawia się 
pytanie, dlaczego musi korzystać 
z takich sposobów. Nigdy nie należy 
bagatelizować samookaleczeń. 
Kiedy zauważysz, że nastolatek 
ma ślady po tym — nie krzycz 
i nie dawaj mu kar.

5 RZECZY,

PSYCHOLOG 
NASTOLATKÓW

SAMOOKALECZENIA  
TO TYLKO PRÓBA 

ZWRÓCENIA UWAGI,  
WIĘC NALEŻY 

JE IGNOROWAĆ

W KTÓRE NIGDY 
NIE UWIERZĘ 

JAKO…
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Kary sprawiają, że relacja się psuje, 
nastolatek traci zaufanie do rodziców 
i zaczyna kombinować, co robić, 
by go nie przyłapano.

Za odmową chodzenia do szkoły 
mogą stać niepowodzenia w nauce, 
trudności ze skupieniem uwagi, 
permanentne zmęczenie, zaburzenia 
psychiczne (np. depresja czy lęk), 
odrzucenie przez grupę rówieśniczą 
itd. Trzeba odkryć, o co chodzi, żeby 
znaleźć rozwiązanie, bo odmowa 
chodzenia do szkoły to tylko objaw, 
wierzchołek góry lodowej.

Nastolatkom trudno jest dotrzymać 
słowa, bo warunki się zmieniają lub 
dzieje się coś, co sprawia, że trudno 
im dotrzymać umowy. To nie znaczy, 
że gdy się umawialiście, nastolatek 
już wiedział, że nie dotrzyma 
obietnicy. To nie jest działanie 
przeciwko rodzicom, ale działanie 
w trosce o siebie i swoje potrzeby.

Okres dorastania to czas 
uniezależniania się od rodziców — 
separacja na poczet zacieśnienia 
relacji z rówieśnikami. Potrzeba 
bycia częścią grupy jest bardzo ważna 
z perspektywy rozwojowej. Dlatego 
nastolatkowie tak bardzo przeżywają 
kłótnie z kolegami.

KARY UCZĄ,  
JAK NALEŻY SIĘ 
ZACHOWYWAĆ

NIEDOTRZYMANIE 
SŁOWA TO BRAK 

SZACUNKU

ZNAJOMI  
WCALE NIE SĄ 
NAJWAŻNIEJSI

ODMOWA  
CHODZENIA DO SZKOŁY  

TO PRZEJAW  
BRAKU DYSCYPLINY
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