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Dla rodziców i nastolatków, by przejœcie od dzieciñstwa
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WPROWADZENIE

Czy pamiêtasz, jak twój nastolatek1 by³ ma³ym dzieckiem, które do-
piero uczy³o siê chodziæ? Co za prze³om! Chcia³eœ zapamiêtaæ ka¿d¹
chwilêe. Pomaga³eœ mu i zachêca³eœ. Chwyta³eœ dzieciêc¹ r¹czkê i kro-
czyliœcie razem — ale wiedzia³eœ, ¿e musisz kiedyœ pozwoliæ, by porusza³
siê sam. Wiedzia³eœ te¿, ¿e kiedy przestaniesz go podtrzymywaæ, mo¿e
siê przewróciæ, ale nie mia³eœ w¹tpliwoœci, ¿e to niezbêdny element
nauki.

Puszcza³eœ wiêc dziecko, a ono robi³o kilka chwiejnych kroków i pa-
da³o na pod³ogê. Co wtedy robi³eœ? Najpewniej dodawa³eœ mu otuchy:
„Widzisz? Uda³o ci siê! Przeszed³eœ kilka kroków. Potrafisz. Spróbujmy
jeszcze raz”. Dla was obojga by³y to wspania³e chwile. Kiedy dziecko
siê zmêczy³o i nie chcia³o ju¿ d³u¿ej æwiczyæ, wycofywa³eœ siê i odcze-
kiwa³eœ. Wierzy³eœ, ¿e wczeœniej czy póŸniej nauczy siê chodziæ.

Jednoczeœnie budowa³eœ dla niego odpowiednie œrodowisko. Przy-
gotowywa³eœ dom na obecnoœæ ma³ego dziecka. Zabezpiecza³eœ ostre
naro¿niki i usuwa³eœ t³uk¹ce siê przedmioty, o które mog³oby siê zra-
niæ. Tworzy³eœ bezpieczn¹ przestrzeñ, w której mog³o rozwijaæ swoje

1 W jêzyku angielskim s³owo „nastolatek” (teenager) nie determinuje p³ci. W jêzyku
polskim niestety tak nie jest. W przek³adzie przyjêto zasadê pos³ugiwania siê natu-
ralnymi w polszczyŸnie formami mêskoosobowymi (z wyj¹tkiem sytuacji, w których
z kontekstu wynika, ¿e chodzi o dziewczêta), co oczywiœcie nie oznacza, ¿e treœci te
odnosz¹ siê wy³¹cznie do nastolatków p³ci mêskiej. To samo dotyczy fragmentów,
w których autorki zwracaj¹ siê do rodzica lub rodziców nieokreœlonej p³ci [przyp.
t³um.].
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umiejêtnoœci. Nazywamy to „budowaniem mostów” i to ty by³eœ bu-
downiczym. Kiedy dzieci s¹ ma³e i bezradne, budujemy mosty o nie-
wielkiej rozpiêtoœci, aby mog³y bezpiecznie poruszaæ siê po pokoju,
eksperymentowaæ, uczyæ siê i rozwijaæ. Kiedy podrastaj¹ i umiej¹ wiê-
cej, „odsuwamy krañce mostów od siebie”, ¿eby mia³y dla siebie wiêksz¹
przestrzeñ, a nadal czu³y siê bezpiecznie.

Teraz masz w domu nastolatka, który uczy siê, jak byæ doros³ym
cz³owiekiem. Gdzie znajduj¹ siê krañce mostów? Czy twoje lêki spra-
wi³y, ¿e zamkn¹³eœ rogatki? Czy te¿ rozsun¹³eœ je jeszcze szerzej, by
wspieraæ rozwój swojego nastolatka? Czy wiesz, ¿e musisz w pewnych
sprawach daæ mu wiêcej swobody, jeœli ma dojrzewaæ do doros³oœci?
Czy wiesz, ¿e jeœli to zrobisz, nieuchronnie potknie siê i upadnie? Kiedy
zaœ tak siê stanie, czy potraktujesz to po prostu jako czêœæ procesu doj-
rzewania? (Czy sam nie potyka³eœ siê i nie pope³nia³eœ b³êdów?). Czy
zachêcasz go, kibicujesz mu i okazujesz wiarê w jego mo¿liwoœci?

Dojrzewanie to wa¿na czêœæ procesu rozwojowego cz³owieka.
W tym okresie nastolatek próbuje odkryæ, kim jest, i oddzieliæ siê od
rodziców. Potwierdzaj¹ to badania nad mózgiem, z których wynika,
¿e „mózg okresu dojrzewania (...) czyni nastolatka raczej pierwszym
przybli¿eniem ni¿ nienagannie wra¿liw¹ istot¹ o pe³nych zdolnoœciach
adaptacyjnych, niemal idealnie przystosowan¹ do zadania polegaj¹cego
na opuszczeniu bezpiecznego domu rodzinnego i wejœciu w skompliko-
wany œwiat zewnêtrzny”.

Problem w tym, ¿e wiêkszoœæ rodziców odwo³uje siê na tym eta-
pie do narzêdzi wychowawczych, które tylko pogarszaj¹ sytuacjê, nie-
kiedy nawet do tego stopnia, ¿e blokuj¹ lub utrudniaj¹ pracê mózgu
nastolatka. Ta ksi¹¿ka nauczy ciê, jak go wspieraæ, jak stawiaæ go wo-
bec nowych wyzwañ w atmosferze wzajemnego szacunku, podsycaj¹cej
w nim poczucie w³asnej wartoœci. I w tobie te¿. Poznasz narzêdzia,
dziêki którym pomo¿esz swojemu dziecku przekszta³ciæ siê w pe³no-
wartoœciow¹, samodzieln¹ osobê doros³¹. Dodatkow¹ korzyœci¹ bêdzie
zg³êbienie w³asnych nierozwi¹zanych zagadnieñ z m³odoœci, wiêc ty te¿
zrobisz postêpy.
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Trudno nam by³o zdecydowaæ, który z rozdzia³ów ksi¹¿ki powinien
znaleŸæ siê na pocz¹tku. Wszystkie dostarczaj¹ istotnej wiedzy, wiêc
mia³y w naszych oczach najwy¿szy priorytet, albo przynajmniej drugi
w kolejnoœci. Mo¿esz wiêc czytaæ je w takim porz¹dku, jaki bêdzie do
ciebie przemawia³. Ka¿dy z rozdzia³ów to lekcja, dziêki której staniesz
siê skuteczniejszym rodzicem swojego nastolatka.

Ksi¹¿ka mówi o uprzejmym, stanowczym i wzmacniaj¹cym rodzi-
cielstwie. Zdajemy sobie sprawê, ¿e zarówno dla ciebie, jak i dla na-
stolatka okres dojrzewania jest czymœ w rodzaju przejœcia przez strefê
ognia na wojnie. Uprzejmoœæ i stanowczoœæ mog¹ po drodze polec i ich
miejsce zajm¹ mniej zachêcaj¹ce metody wychowawcze. £atwo utraciæ
poczucie godnoœci wraz z poczuciem humoru. Czy pamiêtasz, jaki roz-
koszny i uroczy by³ twój nastolatek jako raczkuj¹ce niemowlê? A teraz
byæ mo¿e przygl¹dasz siê mu i myœlisz: „Co ja takiego wyhodowa³em?
Co to za cz³owiek? Jak to siê mog³o zdarzyæ? Co mam teraz pocz¹æ?”.
Niejeden ci powie, ¿e kontrola (za pomoc¹ kar i nagród) jest w³aœnie
tym, czego potrzebuje m³ody cz³owiek.

Kontrola daje niekiedy na krótk¹ metê iluzjê sukcesu, ale dzieci wy-
chowywane w poczuciu odpowiedzialnoœci za siebie, swobody wyboru
i obliczalnoœci maj¹ wiêksze szanse na zdobycie umiejêtnoœci spo³ecz-
nych i osobistych, które bêd¹ im dobrze s³u¿yæ przez ca³e ¿ycie. Nie
musisz rzucaæ rêcznika na ring i pogr¹¿aæ siê w rezygnacji. Ta ksi¹¿ka
pomo¿e ci znaleŸæ rozwi¹zania i okreœliæ zasady, które udowodni¹ swoj¹
skutecznoœæ. Praca nad wychowaniem nastolatka to okazja do odkry-
cia lub przypomnienia sobie, jak wa¿ny jest wzajemny szacunek. Kiedy
nauczysz siê sprawowaæ swoje rodzicielstwo w uprzejmy i stanowczy,
a nie kontroluj¹cy sposób, odkryjesz, jak¹ fascynuj¹c¹ osobowoœci¹ jest
twoje dziecko.

Jeœli dot¹d wychowywa³eœ dzieci ¿elazn¹ rêk¹, pokochaj¹ ciê za
stworzenie im wiêkszej przestrzeni. Mog¹ jednak b³êdnie zinterpre-
towaæ wolnoœæ. Twoim zadaniem jest wpojenie im poczucia odpowie-
dzialnoœci, które powinno iœæ w parze z wolnoœci¹ wyboru. Rezygnacja
z kontroli nie ma niczego wspólnego z permisywizmem, czyli bezgra-
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niczn¹ tolerancj¹ i akceptowaniem ka¿dego zachowania. Chodzi o pe³ne
szacunku dzielenie siê w³adz¹. W ksi¹¿ce znajdziesz wiele sposobów na
to, jak trafiæ do nastolatka z tym przekazem.

Jeœli rozpieszcza³eœ i nadmiernie chroni³eœ swoje dziecko, to mo¿e
nie byæ zachwycone perspektyw¹ wziêcia na siebie wiêkszej odpowie-
dzialnoœci. Mog³o przywykn¹æ, ¿e robisz za nie wszystko, i uwa¿a,
¿e odpowiedzialnoœæ to twoja sprawa. Mo¿e byæ leniwe, niezaradne,
a mo¿e nawet nieco zalêknione. Co bêdzie, jeœli naprawdê nie potrafi
zrobiæ tego, co powinno? Co bêdzie, jeœli spróbuje i zrobi z siebie
durnia? Czy nowe obowi¹zki nie bêd¹ zbyt stresuj¹ce? B¹dŸ przygo-
towany na próby przekonania ciê, ¿e powinieneœ jako rodzic nadal
wykonywaæ za nastolatka to wszystko, co powinien ju¿ umieæ zrobiæ
sam. B¹dŸ przygotowany na jego z³oœæ, gdy za¿¹dasz, ¿eby ponosi³ kon-
sekwencje w³asnego postêpowania. Gdy jednak wybuchy z³ego humoru
ustan¹, bêdziesz zdumiony tym, z jak¹ ³atwoœci¹ zacznie przejawiaæ wiê-
cej odpowiedzialnoœci, a on sam polubi nowe poczucie pewnoœci siebie
i kompetencji.

Twoim zadaniem jest przygotowanie nastolatka do doros³ego ¿ycia.
Mo¿esz ¿a³owaæ, ¿e nie zaj¹³eœ siê tym, kiedy by³ m³odszy. To oczywi-
œcie by³oby doskonale, ale jeœli tego nie zrobi³eœ, to pora ¿ebyœ zacz¹³
teraz. Pamiêtaj, ¿ebyœ posuwa³ siê ma³ymi krokami i pracowa³ nad
ka¿d¹ now¹ umiejêtnoœci¹ osobno, dopóki nie poczujesz siê pewnie.
Postêpuj¹c w ten sposób, odkryjesz, ¿e rodzicielstwo jest ³atwiejsze, ni¿
myœla³eœ, a wychowanie nastolatka mo¿e byæ przyjemnym zajêciem.
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ROZDZIAŁ 1

PO CZYM POZNAĆ,

ŻE TWOJE DZIECKO

STAJE SIĘ NASTOLATKIEM?

KIEDY TWOJE DZIECKO PRZESTAJE

WIDZIEĆ W TOBIE IDEAŁ

Gdy Sally wesz³a w wiek nastoletni, jej matka odnios³a wra¿enie, ¿e
ma do czynienia z kimœ zupe³nie innym. Zmieni³a sposób ubierania siê,
znalaz³a sobie innych przyjació³, sta³a siê fank¹ rocka i zaczê³a graæ na
gitarze. Nadal by³a to wci¹¿ ta sama dziewczynka, ale teraz wystêpowa³a
w nowej roli: „rockowej Sally”. Przyjació³ka spyta³a jej matkê: „Czy to
ta sama Sally, która w dzieciñstwie interesowa³a siê superbohaterami?
Która prosi³a, ¿eby wyszyæ jej na kostiumie gimnastycznym literê W,
bo chcia³a udawaæ Wonder Woman? Jakie to by³o urocze!”. Matka
uœmiechnê³a siê, bo dobrze pamiêta³a, jaka milutka by³a Sally na tamtym
etapie ¿ycia. „Czy potrafi³abyœ teraz myœleæ o niej w taki sposób? –
ci¹gnê³a przyjació³ka. – WyobraŸ sobie, ¿e ubiera siê w kostium muzyka
rockowego. Oto co siê dzieje: ona przymierza na sobie inn¹ to¿samoœæ,
ale to nie jest prawdziwa Sally”.

Warto, ¿ebyœ sobie przypomnia³, jak bardzo twoja obecna osobo-
woœæ ró¿ni siê od tej z czasów, gdy mia³eœ dziesiêæ lat. Chocia¿ mo¿e
ci siê zdawaæ, ¿e okres dojrzewania twojego dziecka ci¹gnie siê w nie-
skoñczonoœæ, w istocie jest to tylko krótki fragment drogi rozwoju
cz³owieka, a w ¿adnym razie nie punkt docelowy.
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NASTOLATEK TWOICH MARZEŃ A NASTOLATEK

NORMALNY

Podczas naszych warsztatów poœwiêconych wychowywaniu nasto-
latków podwa¿amy potoczne wyobra¿enia na ich temat za pomoc¹
æwiczenia zatytu³owanego „Narysuj nastolatka” (pochodz¹cego z pod-
rêcznika dla edukatorów rodzicielskich Pozytywna Dyscyplina. Prze-
wodnik dla edukatorów rodziców autorstwa Lynn Lott i Jane Nelsen,
Pozytywna Rodzina, Milanówek, 2008). Tworzymy dwie grupy. Jedn¹
z nich prosimy o narysowanie „normalnego” nastolatka – takiego jak
go widzi wiêkszoœæ rodziców. Zachêcamy, by nie bali siê przesady. Taki
uogólniony nastolatek jest
zapatrzony w siebie, s³ucha
g³oœnej muzyki, nie uznaje
autorytetów, woli towarzy-
stwo przyjació³ ni¿ rodziny,
swój zaba³aganiony pokój
dekoruje plakatami, fascy-
nuje siê samochodami i nie-
zale¿nym stylem ¿ycia, chce siê ubieraæ zgodnie z obowi¹zuj¹cym wœród
jego rówieœników stylem (niewa¿ne, ¿e szpetnie), stale ma na uszach
s³uchawki, gra w gry wideo, próbuje papierosów i alkoholu. A oto jak
póŸniej grupa komentuje ten obraz:

– No tak, to rzeczywiœcie przesada. Nie wszystkie nastolatki s¹
takie.

– Ale buntowniczoœæ to prawda. Wiêkszoœæ z nich tak siê zacho-
wuje.

– To mi uœwiadamia, ¿e mój nastolatek by³by nienormalny, gdyby
posprz¹ta³ swój pokój.

– Jak siê zastanowiæ, to sam kiedyœ taki by³em.

Ten ostatni komentarz stanowi trzeŸwe przypomnienie, ¿e równie¿
po okresie dojrzewania nadal wszyscy siê rozwijamy i zmieniamy.
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Drug¹ grupê prosimy o stworzenie obrazu „nastolatka naszych ma-
rzeñ”, czyli takiego, jakiego wiêkszoœæ rodziców chcia³aby mieæ. Ten
m³ody cz³owiek zostaje wybrany królem lub królow¹ balu maturalnego,
dotrzymuje umów („Obiecujê, ¿e wrócê o w³aœciwej porze, jak zawsze”),
sam siê zg³asza do pomocy, uwielbia rozmawiaæ z rodzicami („Chcia³-
bym wam powiedzieæ coœ o sobie”), je wy³¹cznie zdrow¹ ¿ywnoœæ, nie
ogl¹da telewizji, jest bardzo wysportowany, zdobywa dwa stypendia
(sportowe i naukowe), uzyskuje doskona³y wynik w teœcie SAT1, ju¿
od stycznia zaczyna szukaæ dorywczej pracy na wakacje, swoje w³asne
pieni¹dze wydaje na fryzjera lub makija¿, a resztê odk³ada na czas stu-
diów i kupno samochodu, jest dla wszystkich uprzejmy (nie wy³¹czaj¹c
swojego rodzeñstwa), potrafi byæ asertywny, nie marnuje czasu na gry
wideo i ma w szkole same najwy¿sze oceny. Komentarze s¹ takie:

– Taki nastolatek nie mia³by ¿adnych przyjació³. By³by dla innych
nie do wytrzymania. Moi przyjaciele maj¹ tak¹ nastolatkê i ja jej
nie cierpiê.

– Moja córka jest kimœ takim i mam wra¿enie, ¿e ca³y czas ¿yje
w silnym stresie.

– Teraz widzê, ¿e oczekujê od mojego dziecka doskona³oœci, choæ
sama doskona³a nie jestem.

– Znam paru takich nastolatków i uwa¿am, ¿e s¹ okropni.

Czêsto wyobra¿amy sobie nastolatka swoich marzeñ jako tak zwane
dobre dziecko. Czy nie przysz³o wam do g³owy, ¿e taki nastolatek zdra-
dza samego siebie, staraj¹c siê wszystkich zadowoliæ i uzale¿niaj¹c siê
od pochwa³? Rodzice traktuj¹ go jako standard. „Dlaczego nie mo¿ecie
byæ tacy jak wasz brat (wasza siostra)? – mówi¹ jego rodzeñstwu. –
Dobrze, ¿e chocia¿ z nim (ni¹) nie mamy ¿adnych k³opotów”. Dobre
dziecko czuje siê kimœ znacz¹cym tylko wtedy, gdy otrzymuje tego ro-
dzaju pochwa³y. Wielu takich nastolatków rozsypuje siê psychicznie po
pope³nieniu pierwszego powa¿nego b³êdu. Niektórzy nie odnajduj¹ siê

1 SAT (Scholastic Assessment Test) – w USA standardowy test wiedzy, któremu podda-
wana jest m³odzie¿ szkó³ œrednich [przyp. t³um.]
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w warunkach wspó³zawodnictwa, kiedy trafiaj¹ do szko³y œredniej czy
na studia i okazuje siê, ¿e nie s¹ wcale kimœ wyj¹tkowym. Nie wytrzymu-
j¹c presji, czasem posuwaj¹ siê nawet do samobójstwa, poniewa¿ czuj¹,
¿e nie utrzymaj¹ siê na szczycie. Inni bardzo póŸno zaczynaj¹ siê usa-
modzielniaæ i pocz¹tkowy okres studiów poœwiêcaj¹ na imprezowanie,
a nie na naukê, gdy¿ nie czuj¹ ju¿ presji ze strony rodziców.

Ka¿dy nastolatek próbuje ustaliæ: „Kim jestem i czy jestem wystar-
czaj¹co dobry?”. Dla postronnego obserwatora ten proces mo¿e wy-
gl¹daæ bardzo ró¿nie. Niech was nie zwiod¹ pozory. Nie da siê przejœæ
przez okres dojrzewania bez pewnego poczucia niepewnoœci. Wbijcie
sobie do g³owy, ¿e kiedy wy marzycie o idealnym dziecku, wasz nasto-
latek mo¿e zmagaæ siê z wymaganiem perfekcjonizmu.

O TYM, KIEDY DZIECKO STAJE SIĘ NASTOLATKIEM,

POWIEDZĄ WAM WASZE UCZUCIA

Gwa³townym przemianom zachodz¹cym w dzieciach towarzysz¹
emocjonalne reakcje rodziców. Przypomnijcie sobie swoj¹ radoœæ, kiedy
dziecko nauczy³o siê korzystaæ z nocnika. Przypomnijcie sobie, co czu-
liœcie, kiedy po raz pierwszy na jak¹œ wasz¹ proœbê odpowiedzia³o
„NIE!”. Jak siê czuliœcie, kiedy rozpoczyna³o szko³ê albo pierwszy raz
nocowa³o poza domem? A teraz pomyœlcie o emocjach, jakie wzbudza
u was wejœcie dziecka w wiek dojrzewania. Czy dajecie sobie radê ze
stresem, którego doznaj¹ wtedy rodzice?

Herb pamiêta dzieñ, kiedy przypadkowo odkry³, ¿e jego jedenasto-
letnia córka Kim w ci¹gu nieca³ego dnia wys³a³a 210 esemesów do ko-
legi z klasy. Wiêkszoœæ z nich by³a o tym, jak bardzo lubi¹ siê nawzajem
i ¿e chcieliby siê ca³owaæ. Starsza córka Herba, piêtnastoletnia Macy,
nie interesowa³a siê jeszcze ch³opakami i nie korespondowa³a z nimi,
wiêc by³o dla niego zaskoczeniem, ¿e m³odsza ju¿ staje siê nastolatk¹.

Maxine zabra³a swojego pasierba do sklepu, ¿eby kupiæ mu now¹
zimow¹ kurtkê. Kiedy sprzedawca zapakowa³ j¹ do firmowej torby,
ch³opiec odwróci³ siê ty³em i ruszy³ do wyjœcia, zostawiaj¹c torbê na la-
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dzie. Maxine wziê³a j¹ sama, zirytowana tak¹ niewdziêcznoœci¹. Kiedy
znaleŸli siê razem w samochodzie, spyta³a go, co siê z nim dzieje. „Nie
chcia³em, ¿eby ktoœ zobaczy³ mnie chodz¹cego po centrum handlo-
wym z torb¹ na zakupy – odpowiedzia³ ch³opak. – To takie obcia-
chowe”. Maxine nie by³a pewna, czy ma ochotê go przytuliæ, czy mu
przy³o¿yæ.

Sandi wspomina wstrz¹s, który prze¿y³a, kiedy jej siostrzeniec, który
dot¹d nie zwraca³ uwagi na to, czy ma skarpetki do pary ani czy jest
uczesany, pojawi³ siê w spodniach z nisko zwisaj¹cym krokiem, tenisów-
kach bez sznurowade³ i z w³osami potraktowanymi lakierem. Postara³
siê o najnowsz¹ „nastoletni¹” prezencjê.

„Nie wiem, co siê dzieje z moim trzynastoletnim synem Trevorem
– zwierza³ siê Pete przyjacielowi. – W jednej chwili jest taki, ¿e do
rany przy³ó¿, w nastêpnej wrzeszczy na mnie i traktuje jak wroga. Jesz-
cze trochê, a potraktujê go ostro, ¿eby sobie nie myœla³, ¿e mo¿na siê
tak paskudnie zachowywaæ. Nie pamiêtam, kiedy ostatnio by³em taki
wœciek³y”. Przyjaciel nie móg³ siê powstrzymaæ od œmiechu. „Pete –
powiedzia³ – witamy w œwiecie nastolatków. W³aœnie przeszed³eœ ini-
cjacjê”.

INICJACJA DO WYCHOWYWANIA NASTOLATKA

BYWA STRESUJĄCA

Stres to miara rozbie¿noœci pomiêdzy rzeczywistoœci¹, a twoim wy-
obra¿eniem o w³aœciwym porz¹dku rzeczy. Taka definicja stresu (choæ
pewnie odleg³a od tych, z którymi siê zetkn¹³eœ) mo¿e byæ bardzo przy-
datna. Skoro Ÿród³em stresu s¹ twoje myœli, to bêdziesz mniej zestreso-
wany, jeœli je sobie uœwiadomisz i rozejrzysz siê za mo¿liwoœci¹ zmiany –
realiów ¿ycia albo w³asnych wyobra¿eñ. Ta metoda nie wymaga robienia
g³êbokich wdechów (choæ nie zaszkodzi kilka razy odetchn¹æ spokoj-
nie), uprawiania joggingu (choæ popieramy wszelkiego rodzaju zajêcia
sportowe), ³ykania pigu³ek ani strzelania sobie drinka (naprawdê). Po-
ni¿sze æwiczenie przekona ciê, ¿e mo¿na ³atwo uwolniæ siê od stresu.
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WeŸ kartkê papieru. U góry napisz, jak twoim zdaniem powinny
uk³adaæ siê twoje stosunki z nastolatkiem. Nastêpnie napisz na dole
kartki, jak one naprawdê siê uk³adaj¹. A teraz wype³nij ca³¹ pozosta³¹
pust¹ przestrzeñ, pisz¹c wielkimi literami: „STRES”. S³owo to repre-
zentuje odleg³oœæ miêdzy tym, jak ¿ycie powinno wygl¹daæ (twoim zda-
niem), a jakie jest naprawdê.

Teraz mo¿esz ju¿ dostrzec, dlaczego twój stres jest taki wielki –
prawdopodobnie pomiêdzy dwoma obrazami jest za du¿o miejsca. Po-
myœl teraz o tym, co robisz pod wp³ywem stresu. Zanotuj to gdzieœ
poœrodku arkusza. S¹ to twoje zachowania s³u¿¹ce ³agodzeniu stresu.
Ale jeœli przyjrzeæ siê im bli¿ej, okazuje siê, ¿e mog¹ go jeszcze podsycaæ.

A teraz trudniejsza czêœæ æwiczenia. Nazywamy j¹ „sk³adaniem pa-
pieru”. Twoje zadanie polega na zagiêciu dolnej czêœci kartki w taki
sprytny sposób, ¿e spotka siê z górn¹ i oba zapisy bêd¹ ze sob¹ s¹siado-
wa³y (mo¿e bêdziesz musia³ poprosiæ swojego nastolatka o pomoc). Co
myœlisz i czujesz, widz¹c je tu¿ obok siebie, bez s³owa „stres” poœrodku?
I co postanawiasz?

Aimee spróbowa³a tego podejœcia. U góry napisa³a: „Doprowadza
mnie to do sza³u, kiedy syn odk³ada odrabianie lekcji na ostatni¹ minutê.
Muszê go bez przerwy poganiaæ”.

U do³u zaœ napisa³a: „Cokolwiek robiê, on tylko siê z³oœci i zwleka
jeszcze bardziej. Chocia¿ zwykle w koñcu robi, co do niego nale¿y, po
drodze musi mnie zdenerwowaæ i sam te¿ jest zdenerwowany. To bardzo
frustruj¹ce”.

Aimee stwierdzi³a, ¿e szeroki odstêp miêdzy jednym a drugim za-
pisem dobrze oddaje poziom jej stresu. Radzi sobie z nim, wpadaj¹c
w gniew i oburzaj¹c siê: „Dlaczego nie mo¿e robiæ wszystkiego jak na-
le¿y?”. Rzuca swoje zajêcia i siedzi synowi nad g³ow¹, ¿eby go zmusiæ do
pracy. Grozi mu odebraniem ró¿nych przywilejów i irytuje siê, kiedy to
nie dzia³a. Ma poczucie, ¿e nie sprawdza siê jako matka, bo nie potrafi
zmieniæ nawyków syna.

Kiedy z³o¿y³a kartkê tak, ze dwa zapisy znalaz³y siê obok siebie bez
du¿ego odstêpu, powiedzia³a: „Co za strata czasu. Ca³a moja z³oœæ i gde-
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ranie niczego nie zmieniaj¹. Zastanawiam siê, co by by³o, gdybym po
prostu pogodzi³a siê z tym, ¿e bierze siê za odrabianie lekcji w ostatniej
chwili. Czy zwleka³by jeszcze bardziej? No có¿, ale to, co robiê, i tak
na niego nie dzia³a. Mogê przynajmniej przestaæ siê z³oœciæ. Ciekawa
jestem, jak¹ mia³by minê, gdybym pochwali³a go, zamiast strofowaæ”.

To æwiczenie pomog³o wielu rodzicom w przyjêciu postawy elimi-
nuj¹cej (lub znacz¹co os³abiaj¹cej) ich stres. Mo¿esz zredukowaæ stres
równie¿ w inny sposób: przyjmuj¹c do wiadomoœci, ¿e jakikolwiek jest
twój nastolatek dzisiaj, nie pozostanie takim na zawsze.

KIMKOLWIEK JESTEŚ DZISIAJ,

NIE BĘDZIESZ TAKI ZAWSZE

Kiedy Mary by³a nastolatk¹, matka stale strofowa³a j¹ za zostawianie
brudnych naczyñ w jej pokoju albo w zlewie. Teraz Mary strofuje za to
samo swojego mê¿a. Brian jako nastolatek uchodzi³ za egoistê i egocen-
tryka. Jako doros³y cz³owiek jest pracownikiem spo³ecznym i pomaga
ubogim.

Przypomnij sobie, jaki by³eœ w wieku kilkunastu lat. Co siê w to-
bie zmieni³o, gdy doros³eœ? Czy jesteœ teraz bardziej odpowiedzialny?
Bardziej bezinteresowny? Bardziej dbaj¹cy o innych? Masz wyraŸny cel
w ¿yciu i siln¹ motywacjê? Mo¿e uznasz za po¿yteczne sporz¹dzenie
listy radykalnych zmian, które zasz³y w tobie od tamtych czasów.

Choæbyœmy odnosili inne wra¿enie: nastolatek nie jest zamkniêt¹
ksiêg¹. Jego zachowania s¹ czymœ przejœciowym. Chce zrozumieæ, czym
siê ró¿ni od swoich bliskich, okreœliæ swoje pogl¹dy na ró¿ne sprawy,
swoje uczucia i swoje wartoœci. Ten proces oddzielania siê od rodziny
nazywamy indywiduacj¹.

Indywiduacja nastolatka mo¿e rozpocz¹æ siê ju¿ w wieku dziesiêciu
lub jedenastu lat, ale równie¿ dopiero oko³o osiemnastki. Niektórzy lu-
dzie nigdy jej nie przechodz¹ (jeœli nie liczyæ zmian fizycznych) albo do-
piero jako doroœli podejmuj¹ radykalne kroki, które wymieniamy w po-
ni¿szej charakterystyce indywiduacji, a omawiamy szczegó³owo dalej.
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Cechy indywiduacji

1. M³ody cz³owiek odczuwa potrzebê sprawdzania siê.
2. Indywiduacja czêsto przypomina bunt, poniewa¿ nastolatek pod-

daje próbie wartoœci rodzinne.
3. Zachodz¹ u niego powa¿ne zmiany fizyczne i emocjonalne.
4. Relacje z rówieœnikami staj¹ siê dla niego wa¿niejsze ni¿ rodzina.
5. Nastolatek bada i testuje zakres swojej autonomii.
6. Ma siln¹ potrzebê prywatnoœci.
7. Zaczyna wstydziæ siê swoich rodziców.
8. Uwa¿a, ¿e wszystko ju¿ wie i wszystko potrafi.

Pamiêtajcie, ¿e zakres wystêpowania tych cech stanowi kontinuum
pewien zbiór, od przejawów œladowych do sta³ej ich obecnoœci. U po-
szczególnych nastolatków proces rozwoju mo¿e przebiegaæ w sposób
skrajnie zró¿nicowany.

MŁODY CZŁOWIEK ODCZUWA POTRZEBĘ

SPRAWDZANIA SIĘ

Pocz¹tek indywiduacji mo¿na poznaæ po tym, ¿e dziecko zaczyna
mieæ przed wami tajemnice. Czy pamiêtasz swoje w³asne sekrety nasto-
latka? Kiedy prosimy rodziców o przeprowadzenie æwiczenia pod na-
zw¹ „Dziesiêæ sekretów” (O czym nie chcia³eœ, ¿eby wiedzieli rodzice,
kiedy by³eœ nastolatkiem?), zawsze jest du¿o œmiechu, bo uczestnicy
warsztatów opowiadaj¹ o wymykaniu siê z domu wieczorem, ekspe-
rymentach z narkotykami i alkoholem, seksie uprawianym na tylnym
siedzeniu samochodu, popychaniu dla zabawy œpi¹cych krów, ¿eby siê
przewraca³y, czy psotach, za które dziœ mo¿na by trafiæ za kratki. Wœród
tych ludzi s¹ naczelni dyrektorzy du¿ych firm, nauczyciele, urzêdnicy
wysokiego szczebla, mechanicy, lekarze, hydraulicy, matki i ojcowie
przera¿eni, ¿e ich dzieci robi¹ to, co oni sami robili w m³odoœci.
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INDYWIDUACJA CZĘSTO PRZYPOMINA BUNT

Wiêkszoœæ rodziców niepokoi siê, kiedy ich nastolatki siê buntuj¹,
ale bardziej na miejscu by³by niepokój z powodu braku buntu. M³ody
cz³owiek musi zacz¹æ oddzielaæ siê od rodziny, a bunt daje mu do tego
okazjê. Z pocz¹tku mo¿e polegaæ na podwa¿aniu tego, co jest dla ro-
dziny wa¿ne (rodzinnych wartoœci), albo ignorowaniu oczekiwañ ro-
dziców i robieniu rzeczy wrêcz przeciwnych. PóŸniej pojawiaj¹ siê inne
formy buntu – ale pocz¹tkowa indywiduacja jest przede wszystkim re-
akcj¹ skierowan¹ przeciwko rodzicom, a robienie im na przekór to
najprostszy i najbardziej naturalny sposób, by siê od nich odci¹æ. Jeœli
nastolatkowi nie pozwoli siê na bunt, mo¿e go wznieciæ w wieku dwu-
dziestu, trzydziestu, a nawet piêædziesiêciu lat. M³ody cz³owiek, który
siê nie buntowa³ (nie przeszed³ indywiduacji), mo¿e uzale¿niæ siê od ze-
wnêtrznej aprobaty – nie odwa¿y siê podj¹æ ryzyka i nigdy nie poczuje
siê dobrze we w³asnej skórze.

Zapewnienie nastolatkowi wsparcia w fazie indywiduacji (patrz roz-
dzia³ 9) zwiêksza szansê na to, ¿e po dwudziestce zaakceptuje rodzinne
wartoœci. W im wiêkszym zaœ stopniu spotka siê z lekcewa¿¹cymi os¹-
dami, karami i narzucaniem dyscypliny, tym ³atwiej mo¿e „ugrzêzn¹æ”
w procesie indywiduacji i prawdopodobieñstwo powrotu do rodzin-
nych wartoœci bêdzie mniejsze.

W NASTOLATKU ZACHODZĄ POWAŻNE ZMIANY

FIZYCZNE I EMOCJONALNE

Czy im siê to podoba, czy nie, nastolatki dojrzewaj¹ fizycznie i sek-
sualnie, podlegaj¹ procesom biologicznym, na które nie maj¹ ¿adnego
wp³ywu. Poza tym, ¿e zmiany te wywo³uj¹ u nich pomieszane, sprzeczne
uczucia, m³odzi ludzie mog¹ te¿ odczuwaæ niepokój z powodu ich tempa
– mog¹ s¹dziæ, ¿e dojrzewaj¹ zbyt szybko lub zbyt wolno w porównaniu
z rówieœnikami (wiêkszoœæ rodziców wola³aby, ¿eby ich dzieci dojrze-
wa³y wolniej, ale natura ma inne zdanie).
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Proces dojrzewania fizycznego ze swo-
imi nag³ymi i przemo¿nymi zmianami
hormonalnymi powoduje chwiejnoœæ
nastroju. Nastolatek mo¿e byæ w jed-
nej chwili s³odziutki, a w nastêpnej od-
gryŸæ ci g³owê. W dodatku niektórzy
z nich rosn¹ w takim tempie, ¿e cierpi¹
na prawdziwe „bóle dojrzewania”, jak
najbardziej fizyczne.

Wiêkszoœæ badaczy uwa¿a, ¿e w okresie dojrzewania mózg przecho-
dzi przez „drug¹ falê” rozwoju. Zaczyna siê te¿ pokwitanie, burza hor-
monów po³¹czona ze wzrostem mózgu mo¿e byæ przygniataj¹ca. Kora
czo³owa, która odpowiada za wiele „doros³ych” funkcji mózgu, takich
jak kontrolowanie impulsów, panowanie nad emocjami i rozwi¹zywanie

problemów, wci¹¿ nie jest w pe³ni
dojrza³a. U nastolatków przetwarza-
nie emocji i podejmowanie decyzji od-
bywa siê g³ównie w tak zwanym uk³a-
dzie limbicznym. Mo¿na powiedzieæ,
¿e reaguj¹c na innych ludzi, rozpo-
znaj¹c w³asne emocje i dokonuj¹c wy-
borów, „myœl¹ brzuchem”. To jeden
z powodów, dla których potrafi¹ za-
chowywaæ siê impulsywnie, gwa³tow-
nie i nieodpowiedzialnie. Potrzebuj¹

pomocy, by zrozumieæ w³asne uczucia, a nastêpnie odwo³aæ siê do ro-
zumu i przemyœleæ sprawê (dok³adniej o tym w rozdziale 6, gdzie mowa
o umiejêtnoœciach komunikacyjnych).

Fakt, ¿e w mózgu nastolatka zachodz¹ przemiany, nie usprawie-
dliwia z³ych wyborów i niew³aœciwych zachowañ, ale pomaga rodzi-
com i nauczycielom zrozumieæ, dlaczego nastolatki potrzebuj¹ wiêzi,
uprzejmej i stanowczej dyscypliny oraz nauki umiejêtnoœci ¿yciowych
(i cierpliwoœci, ogromnej cierpliwoœci!). Zrozumienie procesów rozwo-
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jowych mózgu mo¿e równie¿ powstrzymaæ doros³ych od brania zacho-
wañ nastolatka do siebie, pozwalaj¹c im zachowaæ spokój, uprzejmoœæ
i stanowczoœæ przy wyznaczaniu granic i ich przestrzeganiu.

RELACJE Z RÓWIEŚNIKAMI SĄ WAŻNIEJSZE

NIŻ Z RODZINĄ

Mo¿e ciê to doprowadzaæ do sza³u, ale jeden z najpewniejszych sy-
gna³ów wchodzenia w wiek nastoletni otrzymujesz, kiedy twoje dziecko
zaczyna siê troszczyæ o to, czy nale¿y, czy nie nale¿y do jakiejœ fajnej
paczki, i od tego zale¿¹ podejmowane przez nie decyzje. Mo¿e siê uznaæ
za „wygranego” lub „przegranego” i jeœli jest przekonane o tym dru-
gim, buntownicze zachowania mog¹ siê nasiliæ. Jest to sytuacja bardzo
k³opotliwa i frustruj¹ca. Jak m³ody cz³owiek ma znaleŸæ czas na pielê-
gnowanie wiêzi rodzinnych – skoro w g³êbi duszy drêczy go niepokój
o status przynale¿noœci do rówieœników?

Relacje z rówieœnikami pomagaj¹ nastolatkowi w separacji od ro-
dziców, lecz ci czêsto interpretuj¹ jego zaabsorbowanie kumplami jako
odrzucenie. Nie bierzcie procesu indywiduacji do siebie. Miejcie cier-
pliwoœæ. Jeœli powstrzymacie siê od krytykowania i okazywania w³adzy,
wasz nastolatek po dwudziestce stanie siê waszym najlepszym przyja-
cielem.

NASTOLATEK BADA I TESTUJE ZAKRES

SWOJEJ AUTONOMII

Czy zdarzy³o siê wam otworzyæ usta ze zdumienia, s³ysz¹c od przy-
jaciela lub s¹siada, jakie macie mi³e i grzeczne dziecko? Czy spytaliœcie
zdziwieni: „O czym ty mówisz?”.

To mo¿e byæ oznaka prawid³owego rodzicielstwa. Wasz nastolatek
czuje siê na tyle bezpiecznie, ¿e „testuje” swoj¹ autonomiê na was, ale
poza domem zachowuje siê zgodnie z tym, czego go uczyliœcie.
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Nastolatki odczuwaj¹ siln¹ potrzebê sprawdzania, na co mog¹ sobie
pozwoliæ – badania swojej si³y i znaczenia w œwiecie. Znaczy to, ¿e chc¹
sami decydowaæ, co mog¹ ze sob¹ zrobiæ, bez wskazówek i pouczeñ.
Rodzice czêsto traktuj¹ to jako wyzwanie rzucone ich w³adzy, co pro-
wadzi do starcia. Ca³a sztuka, ¿eby wspieraæ poszukiwania m³odego
cz³owieka z szacunkiem, ucz¹c go wa¿nych umiejêtnoœci ¿yciowych. Im
bezpieczniej nastolatek czuje siê w domu, tym mniej traumatyzuj¹cy jest
dla niego proces indywiduacji.

NASTOLATEK MA SILNĄ POTRZEBĘ PRYWATNOŚCI

Mo¿ecie siê dziwiæ, dlaczego wasz nastolatek ucieka od was w pry-
watnoœæ, skoro jednoczeœnie upublicznia ka¿d¹ swoj¹ myœl i uczucie na
Facebooku lub w innych mediach spo³ecznoœciowych. Czy¿by nasto-
latki zachowywa³y siê niezbyt racjonalnie? Mo¿e po prostu powinieneœ
przestaæ zadawaæ pytania i zostaæ przyjacielem swojego dziecka na Fa-
cebooku.

Z powodu szybkiego i niekontrolowanego roz-
woju nastolatek mo¿e czuæ siê skrêpowany, kiedy
jest w centrum uwagi rodziny. Staraj¹c siê okreœliæ,
co jest dla niego wa¿ne, mo¿e podejmowaæ dzia³a-
nia, które nie znalaz³yby aprobaty rodziców, nawet
jeœli potem zdecyduje, ¿e wcale nie chce tego ro-
biæ. ¯eby unikn¹æ przykrej sytuacji lub ¿eby was
nie zawieœæ, spróbuje tych rzeczy na wszelki wypa-
dek poza wasz¹ wiedz¹, na przyk³ad bêdzie cho-
wa³ kontrowersyjne stroje i akcesoria w plecaku,
by przebraæ siê dopiero w szkole, bêdzie przemy-
ca³ papierosy, ogl¹da³ potajemnie filmy dla doros³ych, do których go
nie dopuszczacie, zapisywa³ swoje najbardziej intymne myœli w dzien-
niku lub zadawa³ siê z takimi rówieœnikami, którzy – jak s¹dzi – wam
by siê nie spodobali. Innym sposobem chronienia swojej prywatnoœci
jest jawne k³amstwo.
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Nastolatki czêsto k³ami¹ dlatego, ¿e was kochaj¹ i nie chc¹ wam
robiæ przykroœci. Chc¹ robiæ to, na co maj¹ ochotê, nie rani¹c przy
tym waszych uczuæ. Kiedy indziej k³ami¹ w samoobronie – aby unikn¹æ
waszych ostrych uwag, a mo¿e i ostrych dzia³añ. Oto co nastolatki
mówi¹ o swoich k³amstwach:

„K³amiê, kiedy wybieram siê na imprezê, bo mama nawet by ze mn¹
nie dyskutowa³a, gdyby siê dowiedzia³a, ¿e tam nie bêdzie nikogo
doros³ego”.

„Jestem szczery z moj¹ matk¹, bo traktuje mnie tak, jakbym by³
starszy, ni¿ jestem, i uczy mnie, jak piæ odpowiedzialnie”.

„W pierwszej i drugiej klasie k³ama³em, ale potem postanowi³em,
¿e ju¿ nie bêdê. Teraz mówiê im o wszystkim. Wczeœniej du¿o siê
k³óci³em z mam¹”.

„Nie mówiê im tego, czego woleliby nie s³yszeæ. Chc¹ wierzyæ, ¿e
wszystko jest w porz¹dku, wiêc wstawiam trochê kitu, na przyk³ad,
¿e «na imprezie jednej dziewczynie ca³kiem odbi³o i siê str¹bi³a» (a
tak naprawdê ta dziewczyna to ja)”.

„Czujê siê gorsza, kiedy powiem prawdê, bo mama zupe³nie mnie
nie rozumie. J¹ inaczej wychowali”.

„Czy mówiæ prawdê? To zale¿y jakich siê ma rodziców. Niektórym
mo¿na powiedzieæ wszystko, a inni najchêtniej przywi¹zaliby ciê
wieczorem do ³ó¿ka”.

Jeœli rozumiesz, co popycha twojego nastolatka do k³amstw, to mo-
¿esz skuteczniej stwarzaæ atmosferê, w której bêdzie bez obaw mówi³
prawdê – przynajmniej przewa¿nie. Ilu z nas mówi³oby prawdê, wie-
dz¹c, ¿e bêdziemy za ni¹ potêpiani, zawstydzani lub karani? Ilu z nas
mówi³oby prawdê, gdybyœmy w rezultacie nie mogli robiæ tego, co bar-
dzo chcemy robiæ?

Jeœli mówi³eœ rodzicom prawdê, to raczej nie w tym celu, ¿eby chro-
nili ciê przed uczeniem siê na b³êdach. Mog³eœ natomiast j¹ mówiæ, bo
rodzice mieli doœæ wiary w ciebie, by pozwoliæ ci na pope³nianie b³ê-
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dów, i pomagali ci w badaniu ró¿nych mo¿liwoœci. £atwiej by³o mówiæ
prawdê, kiedy wiedzia³eœ, ¿e nawet gdy siê pomylisz, znajdziesz u nich
wsparcie i zachêtê.

D¹¿enie nastolatka do prywatnoœci mo¿e was niepokoiæ. Mo¿ecie
s¹dziæ, ¿e nie sprawdzacie siê jako rodzice, jeœli nie wiecie wszystkiego
o jego poczynaniach. Mo¿ecie siê baæ, ¿e jeœli nie zachowacie czujnoœci,
siêgnie po narkotyki (lub podejmie inne destrukcyjne dzia³ania). Mamy
dla was wiadomoœæ: jeœli nastolatek ma zamiar robiæ takie rzeczy, to
rodzice na pewno go nie upilnuj¹. Po prostu bêdzie siê z tym ukrywa³
i trudniej wam bêdzie go przy³apaæ.

Najlepszy sposób na zapobieganie takim katastrofom to budowanie
z nastolatkiem relacji opartych na uprzejmoœci i stanowczoœci. Dajcie
mu do zrozumienia, ¿e bez wzglêdu na wszystko jest dla was bardzo
wa¿ny. Miejcie oczy otwarte i b¹dŸcie gotowi do wyci¹gniêcia rêki,
kiedy nastolatek w poszukiwaniu tego, co dla niego wa¿ne, bêdzie
potrzebowa³ waszej pomocy i doros³ej m¹droœci.

NASTOLATEK ZACZYNA WSTYDZIĆ SIĘ

SWOICH RODZICÓW

Czasem nastolatki wstydz¹ siê przebywania w miejscach publicznych
w towarzystwie rodziców lub bliskich i mog¹ odmawiaæ pokazywania
siê z nimi. Czu³oœci, które dot¹d by³y normaln¹ czêœci¹ ¿ycia rodzin-
nego, nagle staj¹ siê dla nich tabu. Mog¹ nawet poni¿aæ rodziców
i dawaæ im do zrozumienia, ¿e uwa¿aj¹ ich za g³upców. To sytuacja
przejœciowa, chyba ¿e zrobicie z niej problem, co zaowocuje d³ugo-
trwa³¹ niechêci¹.

Zazwyczaj zachowanie nastolatka wobec rodziców nie odzwiercie-
dla jego rzeczywistych uczuæ. Pracuj¹c z nastolatkami, czêsto prosimy
ich o wymienienie czterech lub piêciu przymiotników opisuj¹cych ich
rodziców. Ich wybory s¹ zwykle bardzo krzepi¹ce. Rodzice, którzy byli
przekonani, ¿e m³odzi ich nie cierpi¹, nagle dowiaduj¹ siê, ¿e s¹ mili,
przyjacielscy, uczynni czy sprawiedliwi, nawet jeœli walcz¹ ze swoim
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nastolatkiem dzieñ i noc. Pewna kobieta zdziwi³a siê, s³ysz¹c, ¿e jej
pasierb umieœci³ j¹ na liœcie cz³onków rodziny: „O rany, myœla³am, ¿e
wed³ug ciebie do was nie nale¿ê”. „Dlaczego? – odpowiedzia³ ch³opak.
– Nale¿ysz jak najbardziej”. Chocia¿ sama traktowa³a go jak w³asnego
syna, nie s¹dzi³a, ¿e on myœli o niej podobnie.

NASTOLATEK UWAŻA, ŻE WSZYSTKO JUŻ WIE

I WSZYSTKO POTRAFI

Rodzice, którzy próbuj¹ mówiæ nastolatkom, jak maj¹ siê ubieraæ i co
jeœæ, co mog¹ robiæ, a czego nie, wydaj¹ siê nie rozumieæ, ¿e nastolatki
nigdy nie choruj¹, nigdy siê nie przeziêbiaj¹, nie potrzebuj¹ snu i mog¹
prze¿yæ na samym œmieciowym jedzeniu lub w ogóle bez jedzenia. Wielu
z nich dziwi siê, jak ich dzieci zdo³a³y prze¿yæ te lata, ale faktem jest, ¿e
wiêkszoœci siê to udaje. Niektórzy mog¹ s¹dziæ, ¿e polecane przez nas
metody to nawo³ywanie do absolutnej tolerancji zwiêkszaj¹cej ryzyko
powa¿nych konsekwencji. Ale jest wrêcz przeciwnie.

To nie pob³a¿liwoœæ ani absolutna tolerancja

Zdarza siê, ¿e rodzice reaguj¹ ostro po przeczytaniu listy objawów
indywiduacji. Ich komentarze s¹ do siebie zbli¿one: „Nie mo¿na po
prostu zrezygnowaæ z obowi¹zków rodzicielskich i pozwoliæ dziecku,
¿eby robi³o co zechce, bo niby to siê musi indywiduowaæ”. To ostatnie
s³owo wymawiaj¹ w wybitnie sarkastycznym tonie.

Wcale nie zalecamy, by tolerowaæ i pozwalaæ dzieciom na absolutnie
wszystko. To by³by w³aœnie permisywizm – styl rodzicielstwa odbiera-
j¹cy m³odym ludziom wsparcie w okresie, gdy ucz¹ siê wa¿nych rzeczy.
Nastolatki potrzebuj¹ przewodnika, ale nie kontrolera. To drugie pod-
syci³oby ich bunt.

NIE PODSYCAJ PŁOMIENI BUNTU

Pamiêtajcie, ¿e bunt nastolatka jest ograniczony w czasie (trwa od
roku do piêciu lat). Jeœli jednak nie przyjmiecie do wiadomoœci, ¿e jest
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on czêœci¹ procesu indywiduacji, i zrobicie z tego problem, to mo¿e siê
rozci¹gn¹æ na doros³oœæ. Gdy rodzice u¿ywaj¹ uprzejmych i stanow-
czych metod wychowawczych, przebieg buntu prawdopodobnie bêdzie
³agodny. Jeœli natomiast bêd¹ kwestionowaæ normalne procesy rozwo-
jowe, indywiduacja ³atwo mo¿e zamieniæ siê w ostr¹ rebeliê.

Je¿eli bêdziecie pamiêtaæ, ¿e wiek nastoletni to okres, gdy wasze
dzieci eksperymentuj¹, by zdefiniowaæ w³asne pogl¹dy, to siê bêdzie-
cie potrafili siê wyluzowaæ i po prostu siê nim cieszyæ. Zdajecie sobie
sprawê, ¿e zachowanie dzieci nie jest wasz¹ win¹ ani zas³ug¹ i niewiele
mówi o tym, na jakich ludzi wyrosn¹. Koncentrujecie siê na bardziej
dalekosiê¿nych zabiegach wychowawczych, uczycie siê byæ przewodni-
kami i pomocnikami, którym dzieci mog¹ ufaæ.

UPRZEJME I STANOWCZE RODZICIELSTWO

– ZASADY DO ZAPAMIĘTANIA

1. Jeœli twoje argumenty, po³ajanki, kazania i nagany nie dzia³aj¹, to
prawdopodobnie twoje dziecko staje siê nastolatkiem. Za³ó¿ na
g³owê kapelusz z napisem: „Czy to nie interesuj¹ce?” i usi¹dŸ spo-
kojnie, czekaj¹c na rozwój wypadków.

2. SprawdŸ, co zajmuje twojego nastolatka, zamiast zak³adaæ, ¿e to
samo co ciebie w jego wieku. Czasy siê zmieniaj¹.

3. Pamiêtaj, ¿e twój nastolatek dojrzewa, ale jeszcze nie dojrza³.
4. Zastanów siê, czy nie dolewasz oliwy do ognia, zamiast uszanowaæ

proces indywiduacji. Zapoznaj siê z jego oznakami.
5. Zadaj sobie trud, by poznaæ œwiat nastolatka i uszanuj jego w³asn¹

drogê dochodzenia do doros³oœci.
6. Dla zrównowa¿enia ucieczki nastolatka w prywatnoœæ zaoferuj mu

swój czas wraz z uprzejmym, stanowczym wsparciem.
7. Korzystaj z zawartych w tym rozdziale wskazówek zamiast odwo³y-

waæ siê do kontrolowania i kar.
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Do przećwiczenia w praktyce

Twoje relacje z nastolatkiem to sprawa warta wysi³ku. Poœwiêæ raz
w tygodniu trochê czasu, by opisaæ w dzienniku rezultaty praktycznych
æwiczeñ zamieszczonych na koñcu ka¿dego rozdzia³u. Dziêki temu le-
piej sobie uœwiadomisz, co siê dzieje, i bêdziesz móg³ wypróbowaæ now¹
postawê. Bêdziesz zbudowany, odkrywaj¹c w sobie zasoby m¹droœci, do
których uruchomienia potrzeba tylko ma³ego bodŸca w odpowiednim
kierunku. Nie po¿a³ujesz czasu na robienie tych notatek, dziêki nim
³atwiej ci bêdzie zyskaæ ogl¹d ca³ej sytuacji, uczyæ na b³êdach, poszerzaæ
swoj¹ perspektywê i korzystaæ ze swojej przyrodzonej m¹droœci.

Jeœli uœwiadamiasz sobie, ¿e to, co robi i mówi nastolatek, odnosi siê
do niego, a nie do ciebie, to nie bêdziesz obwinia³ siê za jego zachowanie
i nie poczujesz siê ura¿ony. Wasze dzieci s¹ autonomicznymi jednost-
kami ludzkimi i jeœli pope³niaj¹ b³êdy lub odnosz¹ sukcesy, czyni¹ to na
w³asny rachunek.

1. Aby dobitniej sobie uœwiadomiæ, ¿e twoje dziecko jest kimœ odrêb-
nym od ciebie, pomyœl o jakimœ z jego zachowañ, które szczególnie
ciê uwiera, albo wybierz je z poni¿szej listy:

· wagarowanie

· przesiadywanie we w³asnym pokoju

· odmawianie wyjazdów na wakacje z rodzin¹

· sprzedawanie rzeczy otrzymanych od ciebie w prezencie

· kapryszenie

· zapominanie o obowi¹zkach

· odmawianie wspólnych wyjœæ do kina

· odmowa pójœcia do wybranej szko³y

2. Przeczytaj poni¿sze opisy dwóch postaw:

(a) Czujê siê osobiœcie dotkniêty. Mówiê sobie, ¿e zachowanie mo-
jego dziecka jest w jakimœ sensie moj¹ przegran¹ lub moim zwy-
ciêstwem. Jestem fatalnym ojcem. Jestem œwietnym ojcem. Co
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ludzie o mnie pomyœl¹? Tyle dla niego zrobi³em, jak mo¿e mnie
tak traktowaæ. Musi mnie nienawidziæ, bo inaczej nie postêpo-
wa³by w taki sposób.

(b) Nie czujê siê osobiœcie dotkniêty. Mówiê sobie, ¿e zachowanie
mojego dziecka dotyczy jego, a nie moich spraw. To dla niego
wa¿ne. Ona musi to sama odkryæ. Ona docieka, czym jest dla
niego ¿ycie i wartoœci. Dla niej to nie jest wa¿ne. Wierzê, ¿e
nauczy siê wszystkiego na w³asnych b³êdach. Zastanawia mnie,
co to dla niej znaczy.

3. Pomyœl jeszcze raz o zachowaniu dziecka, które ciê z³oœci, i zapisz, jak
byœ dzia³a³ przy nastawieniu (a). Potem zaœ – jak przy nastawieniu (b).

4. Porozmawiaj ze swoim nastolatkiem o tym, czego siê nauczy³eœ,
wykonuj¹c to æwiczenie.
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