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Dla rodzicéw i nastolatkow, by przejscie od dzieciristwa
do dorostosci bylo okresem szczesliwym i krzepigcym
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WPROWADZENIE

Czy pamigtasz, jak twdj nastolatek! byt matym dzieckiem, ktére do-
piero uczyto si¢ chodzié? Co za przetom! Chciale§ zapamietaé kazda
chwilee. Pomagates mu i zachecates. Chwytate$ dziecieca raczke i kro-
czyliScie razem — ale wiedziales, ze musisz kiedy$ pozwolié, by poruszat
sie sam. Wiedziales tez, ze kiedy przestaniesz go podtrzymywaé, moze
sie przewrocié, ale nie miates watpliwosci, ze to niezbedny element
nauki.

Puszczate$ wiec dziecko, a ono robito kilka chwiejnych krokéw i pa-
dato na podtoge. Co wtedy robites? Najpewniej dodawates mu otuchy:
»Widzisz? Udalo ci si¢! Przeszedles kilka krokéw. Potrafisz. Sprobujmy
jeszcze raz”. Dla was obojga byly to wspaniate chwile. Kiedy dziecko
sie zmeczyto i nie cheiato juz dluzej éwiczyé, wycofywales si¢ i odcze-
kiwates. Wierzyles, ze wczesniej czy pdzniej nauczy sie chodzié.

Jednoczesnie budowates$ dla niego odpowiednie srodowisko. Przy-
gotowywale§ dom na obecno$¢ matego dziecka. Zabezpieczate$ ostre
narozniki i usuwale$ ttukgce sie przedmioty, o ktére mogtoby sie zra-
ni¢. Tworzyte§ bezpieczng przestrzen, w ktorej moglo rozwijaé swoje

1 W jezyku angielskim stowo ,,nastolatek” (teenager) nie determinuje plci. W jezyku
polskim niestety tak nie jest. W przekladzie przyjeto zasade postugiwania si¢ natu-
ralnymi w polszczyznie formami meskoosobowymi (z wyjatkiem sytuacji, w ktérych
z kontekstu wynika, ze chodzi o dziewczeta), co oczywiscie nie oznacza, ze treSci te
odnosza sie wylacznie do nastolatkéw plci meskiej. To samo dotyczy fragmentow,
w ktérych autorki zwracaja si¢ do rodzica lub rodzicéw nieokreslonej plci [przyp.
thum.].
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umiejetno$ci. Nazywamy to ,,budowaniem mostow” i to ty byle$ bu-
downiczym. Kiedy dzieci s3 mate i bezradne, budujemy mosty o nie-
wielkiej rozpietosci, aby mogly bezpiecznie poruszaé sie po pokoju,
eksperymentowad, uczy¢ sie i rozwijal. Kiedy podrastajg i umieja wie-
cej, ,odsuwamy krafice mostow od siebie”, zeby miaty dla siebie wigcksza
przestrzen, a nadal czuly si¢ bezpiecznie.

Teraz masz w domu nastolatka, ktéry uczy sie, jak byé dorostym
cztowiekiem. Gdzie znajdujg si¢ krafice mostow? Czy twoje leki spra-
wity, ze zamknate$ rogatki? Czy tez rozsunagle$ je jeszcze szerzej, by
wspieraé rozwoj swojego nastolatka? Czy wiesz, ze musisz w pewnych
sprawach da¢ mu wiecej swobody, jesli ma dojrzewaé do dorostosci?
Czy wiesz, ze jesli to zrobisz, nieuchronnie potknie sie i upadnie? Kiedy
za$ tak si¢ stanie, czy potraktujesz to po prostu jako cze$é procesu doj-
rzewania? (Czy sam nie potykale$ si¢ i nie popelniates bledéw?). Czy
zachecasz go, kibicujesz mu i okazujesz wiar¢ w jego mozliwosci?

Dojrzewanie to wazna czeS¢ procesu rozwojowego czlowieka.
W tym okresie nastolatek probuje odkry¢, kim jest, i oddzieli¢ sie od
rodzicow. Potwierdzajg to badania nad modzgiem, z ktérych wynika,
ze ,,mozg okresu dojrzewania (...) czyni nastolatka raczej pierwszym
przyblizeniem niz nienagannie wrazliwg istotg o pelnych zdolnosciach
adaptacyjnych, niemal idealnie przystosowang do zadania polegajacego
na opuszczeniu bezpiecznego domu rodzinnego i wejsciu w skompliko-
wany §wiat zewngtrzny .

Problem w tym, ze wigkszo$¢ rodzicow odwoluje si¢ na tym eta-
pie do narzedzi wychowawczych, ktére tylko pogarszaja sytuacje, nie-
kiedy nawet do tego stopnia, ze blokujg lub utrudniajg prace moézgu
nastolatka. Ta ksigzka nauczy cie, jak go wspierad, jak stawia¢ go wo-
bec nowych wyzwan w atmosferze wzajemnego szacunku, podsycajacej
w nim poczucie wlasnej wartoSci. I w tobie tez. Poznasz narzedzia,
dzigki ktérym pomozesz swojemu dziecku przeksztalci¢ sie w petno-
warto§ciows, samodzielng osobe dorosta. Dodatkowg korzyscig bedzie
zglebienie wlasnych nierozwiazanych zagadnien z mtodosci, wigc ty tez
zrobisz postepy.



WPROWADZENIE

Trudno nam bylo zdecydowad, ktéry z rozdzialéw ksigzki powinien
znaleZé sie na poczatku. Wszystkie dostarczajg istotnej wiedzy, wiec
mialy w naszych oczach najwyzszy priorytet, albo przynajmniej drugi
w kolejnosci. Mozesz wiec czytaé je w takim porzadku, jaki bedzie do
ciebie przemawial. Kazdy z rozdzialéw to lekcja, dzieki ktdrej staniesz
sie skuteczniejszym rodzicem swojego nastolatka.

Ksigzka moéwi o uprzejmym, stanowczym i wzmacniajagcym rodzi-
cielstwie. Zdajemy sobie sprawe, ze zar6wno dla ciebie, jak i dla na-
stolatka okres dojrzewania jest czym§ w rodzaju przejScia przez strefe
ognia na wojnie. Uprzejmo$¢ i stanowczo$¢ moga po drodze polec i ich
miejsce zajma mniej zachecajace metody wychowawcze. Latwo utracié
poczucie godno$ci wraz z poczuciem humoru. Czy pamietasz, jaki roz-
koszny i uroczy byt twdj nastolatek jako raczkujace niemowle? A teraz
by¢ moze przygladasz sie mu i my$lisz: ,,Co ja takiego wyhodowatem?
Co to za czlowiek? Jak to si¢ mogto zdarzy¢? Co mam teraz poczaé?”.
Niejeden ci powie, ze kontrola (za pomocg kar i nagréd) jest wiasnie
tym, czego potrzebuje mtody cztowiek.

Kontrola daje niekiedy na krétkag mete iluzje sukcesu, ale dzieci wy-
chowywane w poczuciu odpowiedzialnosci za siebie, swobody wyboru
i obliczalnoséci majg wieksze szanse na zdobycie umiejetnosci spolecz-
nych i osobistych, ktére beda im dobrze stuzyé przez cate zycie. Nie
musisz rzucaé recznika na ring i pograzac sie w rezygnacji. Ta ksigzka
pomoze ci znalezé rozwigzania i okresli¢ zasady, ktére udowodnig swoja
skuteczno$¢. Praca nad wychowaniem nastolatka to okazja do odkry-
cia lub przypomnienia sobie, jak wazny jest wzajemny szacunek. Kiedy
nauczysz sie sprawowac swoje rodzicielstwo w uprzejmy i stanowczy,
a nie kontrolujgcy sposob, odkryjesz, jaka fascynujaca osobowoscig jest
twoje dziecko.

Jesli dotad wychowywates dzieci zelazng reka, pokochajg cie za
stworzenie im wiekszej przestrzeni. Mogg jednak blednie zinterpre-
towaé wolnos$é. Twoim zadaniem jest wpojenie im poczucia odpowie-
dzialnosci, ktére powinno i§¢ w parze z wolnoscia wyboru. Rezygnacja
z kontroli nie ma niczego wspd6lnego z permisywizmem, czyli bezgra-
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niczng tolerancja i akceptowaniem kazdego zachowania. Chodzi o petne
szacunku dzielenie sie wtadza. W ksigzce znajdziesz wiele sposobow na
to, jak trafi¢ do nastolatka z tym przekazem.

Jesli rozpieszczale$ i nadmiernie chronite$ swoje dziecko, to moze
nie by¢ zachwycone perspektywa wzigcia na siebie wickszej odpowie-
dzialnoéci. Moglo przywyknaé, ze robisz za nie wszystko, i uwaza,
ze odpowiedzialno$¢ to twoja sprawa. Moze by¢ leniwe, niezaradne,
a moze nawet nieco zalgknione. Co bedzie, jesli naprawde nie potrafi
zrobié tego, co powinno? Co bedzie, jeSli sprobuje i zrobi z siebie
durnia? Czy nowe obowigzki nie bedg zbyt stresujace? Badz przygo-
towany na préby przekonania cie, ze powiniene$ jako rodzic nadal
wykonywaé za nastolatka to wszystko, co powinien juz umieé zrobié
sam. Badz przygotowany na jego zio$¢, gdy zazadasz, zeby ponosit kon-
sekwencje wlasnego postepowania. Gdy jednak wybuchy ztego humoru
ustana, bedziesz zdumiony tym, z jakg fatwoscia zacznie przejawiaé wig-
cej odpowiedzialnosci, a on sam polubi nowe poczucie pewnosci siebie
i kompetengji.

Twoim zadaniem jest przygotowanie nastolatka do dorostego zycia.
Mozesz zalowaé, ze nie zajales sie tym, kiedy byt mtodszy. To oczywi-
Scie bytoby doskonale, ale jesli tego nie zrobites, to pora zeby$ zaczat
teraz. Pamietaj, zeby$ posuwal sie matymi krokami i pracowal nad
kazda nowg umiej¢tnoscig osobno, dopdki nie poczujesz si¢ pewnie.
Postepujac w ten sposob, odkryjesz, ze rodzicielstwo jest fatwiejsze, niz
myslates, a wychowanie nastolatka moze by¢ przyjemnym zajeciem.



ROZDZIAE 1

PO CZYM POZNAC,
ZE TWOJE DZIECKO
STAJE SIE NASTOLATKIEM?

KIEDY TWOJE DZIECKO PRZESTAJE
WIDZIEC W TOBIE IDEAL

Gdy Sally weszta w wiek nastoletni, jej matka odniosta wrazenie, ze
ma do czynienia z kim$ zupetnie innym. Zmienita spos6b ubierania sie,
znalazta sobie innych przyjacidl, stata si¢ fanka rocka i zaczeta graé na
gitarze. Nadal byta to wcigz ta sama dziewczynka, ale teraz wystepowata
w nowej roli: ,rockowej Sally”. Przyjacidtka spytata jej matke: ,,Czy to
ta sama Sally, ktora w dziecifistwie interesowala sie superbohaterami?
Ktéra prosita, zeby wyszy¢ jej na kostiumie gimnastycznym litere W,
bo chciata udawaé Wonder Woman? Jakie to bylo urocze!”. Matka
u$miechnela sig, bo dobrze pamigtata, jaka milutka byta Sally na tamtym
etapie zycia. ,,Czy potrafitaby$ teraz mysle¢ o niej w taki sposéb? —
ciggnela przyjacidtka. — Wyobraz sobie, ze ubiera si¢ w kostium muzyka
rockowego. Oto co si¢ dzieje: ona przymierza na sobie inng tozsamos¢,
ale to nie jest prawdziwa Sally”.

Warto, zeby$ sobie przypomnial, jak bardzo twoja obecna osobo-
wo$¢ rozni sie od tej z czasow, gdy miate$ dziesiec lat. Chociaz moze
ci sie zdawad, ze okres dojrzewania twojego dziecka ciggnie sie w nie-
skoficzono$é, w istocie jest to tylko krotki fragment drogi rozwoju
cztowieka, a w zadnym razie nie punkt docelowy.
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NASTOLATEK TWOICH MARZEN A NASTOLATEK
NORMALNY

Podczas naszych warsztatéw poswieconych wychowywaniu nasto-
latkéw podwazamy potoczne wyobrazenia na ich temat za pomoca
¢wiczenia zatytulowanego ,,Narysuj nastolatka” (pochodzacego z pod-
recznika dla edukatoréw rodzicielskich Pozytywna Dyscyplina. Prze-
wodnik dla edukatoréw rodzicéw autorstwa Lynn Lott i Jane Nelsen,
Pozytywna Rodzina, Milanéwek, 2008). Tworzymy dwie grupy. Jedng
z nich prosimy o narysowanie ,,normalnego” nastolatka — takiego jak
go widzi wigkszo$¢ rodzicow. Zachgcamy, by nie bali si¢ przesady. Taki
uogdlniony nastolatek jest
zapatrzony w siebie, stucha

glosnej muzyki, nie uznaje
autorytetow, woli towarzy-
stwo przyjaciot niz rodziny,

swéj zabaltaganiony pokdj

dekoruje plakatami, fascy-

nuje si¢ samochodami i nie-
zaleznym stylem zycia, chce si¢ ubieraé zgodnie z obowigzujacym wsréd
jego rowiesnikéw stylem (niewazne, ze szpetnie), stale ma na uszach
stuchawki, gra w gry wideo, prébuje papieroséw i alkoholu. A oto jak
p6Zniej grupa komentuje ten obraz:

— No tak, to rzeczywiScie przesada. Nie wszystkie nastolatki sg
takie.

— Ale buntowniczo$¢ to prawda. Wiekszo$¢ z nich tak sie zacho-
wuje.

— To mi u$wiadamia, ze moj nastolatek bytby nienormalny, gdyby
posprzatat swéj poko;j.

— Jak si¢ zastanowid, to sam kiedys taki bylem.

Ten ostatni komentarz stanowi trzezwe przypomnienie, ze rowniez
po okresie dojrzewania nadal wszyscy si¢ rozwijamy i zmieniamy.
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Drugg grupe prosimy o stworzenie obrazu ,,nastolatka naszych ma-
rzen”, czyli takiego, jakiego wiekszo$¢ rodzicéw chciataby mieé. Ten
mtody cztowiek zostaje wybrany krélem lub krélowa balu maturalnego,
dotrzymuje uméw (,,Obiecuje, ze wroce o wlasciwej porze, jak zawsze™),
sam si¢ zgtasza do pomocy, uwielbia rozmawia¢ z rodzicami (,,Chciat-
bym wam powiedzie¢ co$ o sobie”), je wylacznie zdrowa zywnos$é, nie
oglada telewizji, jest bardzo wysportowany, zdobywa dwa stypendia
(sportowe i naukowe), uzyskuje doskonaty wynik w teScie SAT?, juz
od stycznia zaczyna szukaé dorywczej pracy na wakacje, swoje wlasne
pienigdze wydaje na fryzjera lub makijaz, a reszte odkltada na czas stu-
diéw i kupno samochodu, jest dla wszystkich uprzejmy (nie wyltgczajac
swojego rodzenistwa), potrafi by¢ asertywny, nie marnuje czasu na gry
wideo i ma w szkole same najwyzsze oceny. Komentarze s takie:

— Taki nastolatek nie miatby zadnych przyjaciét. Bylby dla innych
nie do wytrzymania. Moi przyjaciele maja taka nastolatke i ja jej
nie cierpig.

— Moja corka jest kim§ takim i mam wrazenie, ze caly czas zyje
w silnym stresie.

— Teraz widze, ze oczekuje od mojego dziecka doskonatosci, choé
sama doskonata nie jestem.

— Znam paru takich nastolatkéw i uwazam, ze sg okropni.

Czesto wyobrazamy sobie nastolatka swoich marzen jako tak zwane
dobre dziecko. Czy nie przyszto wam do glowy, ze taki nastolatek zdra-
dza samego siebie, starajac sie wszystkich zadowoli¢ i uzalezniajac sie
od pochwat? Rodzice traktujg go jako standard. ,,Dlaczego nie mozecie
by¢ tacy jak wasz brat (wasza siostra)? — mowig jego rodzefstwu. —
Dobrze, ze chociaz z nim (nig) nie mamy zadnych klopotéw”. Dobre
dziecko czuje si¢ kim$ znaczgcym tylko wtedy, gdy otrzymuje tego ro-
dzaju pochwaly. Wielu takich nastolatkéw rozsypuje sie psychicznie po
popelnieniu pierwszego powaznego biedu. Niektdorzy nie odnajduja si¢

1 SAT (Scholastic Assessment Test) — w USA standardowy test wiedzy, ktéremu podda-
wana jest mtodziez szkét Srednich [przyp. thum.]
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w warunkach wspélzawodnictwa, kiedy trafiaja do szkoly Sredniej czy
na studia i okazuje sig, ze nie sg wcale kim$ wyjatkowym. Nie wytrzymu-
jac presji, czasem posuwajg si¢ nawet do samobdjstwa, poniewaz czuja,
ze nie utrzymajg si¢ na szczycie. Inni bardzo pézno zaczynajg si¢ usa-
modzielnia¢ i poczatkowy okres studiéw poSwigcaja na imprezowanie,
a nie na nauke, gdyz nie czujg juz presji ze strony rodzicow.

Kazdy nastolatek probuje ustalié: ,,Kim jestem i czy jestem wystar-
czajaco dobry?”. Dla postronnego obserwatora ten proces moze wy-
gladaé bardzo réznie. Niech was nie zwiodg pozory. Nie da sie przejsé
przez okres dojrzewania bez pewnego poczucia niepewnosci. Whijcie
sobie do glowy, ze kiedy wy marzycie o idealnym dziecku, wasz nasto-
latek moze zmagac si¢ z wymaganiem perfekcjonizmu.

O TYM, KIEDY DZIECKO STAJE SIE NASTOLATKIEM,
POWIEDZA WAM WASZE UCZUCIA

Gwaltownym przemianom zachodzacym w dzieciach towarzysza
emocjonalne reakcje rodzicow. Przypomnijcie sobie swojg rados¢, kiedy
dziecko nauczyto sie korzystac z nocnika. Przypomnijcie sobie, co czu-
liscie, kiedy po raz pierwszy na jaka$ waszg prosbe odpowiedziato
A»NIE!”. Jak sie czuliScie, kiedy rozpoczynato szkote albo pierwszy raz
nocowato poza domem? A teraz pomyslcie o emocjach, jakie wzbudza
u was wejscie dziecka w wiek dojrzewania. Czy dajecie sobie rade ze
stresem, ktérego doznajg wtedy rodzice?

Herb pamigta dzien, kiedy przypadkowo odkryl, ze jego jedenasto-
letnia cérka Kim w ciggu niecatego dnia wystata 210 esemesow do ko-
legi z klasy. Wiekszo$¢ z nich byta o tym, jak bardzo lubig sie nawzajem
i ze chcieliby sie calowaé. Starsza corka Herba, pietnastoletnia Macy,
nie interesowala sie jeszcze chtopakami i nie korespondowata z nimi,
wiec byto dla niego zaskoczeniem, ze mtodsza juz staje si¢ nastolatka.

Maxine zabrata swojego pasierba do sklepu, zeby kupi¢ mu nowg
zimowa kurtke. Kiedy sprzedawca zapakowal ja do firmowej torby,
chtopiec odwrocit si¢ tytem i ruszyt do wyjscia, zostawiajgc torbe na la-
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dzie. Maxine wziela ja sama, zirytowana takg niewdzigcznoscig. Kiedy
znaleZli sie razem w samochodzie, spytata go, co sie z nim dzieje. ,,Nie
chcialem, zeby kto§ zobaczyl mnie chodzacego po centrum handlo-
wym z torbg na zakupy — odpowiedzial chtopak. — To takie obcia-
chowe”. Maxine nie byla pewna, czy ma ochote go przytulié, czy mu
przylozy¢.

Sandi wspomina wstrzgs, ktory przezyta, kiedy jej siostrzeniec, ktory
dotad nie zwracal uwagi na to, czy ma skarpetki do pary ani czy jest
uczesany, pojawit si¢ w spodniach z nisko zwisajagcym krokiem, tenisow-
kach bez sznurowadet i z wlosami potraktowanymi lakierem. Postarat
sie 0 najnowszg ,,nastoletnia” prezencje.

»Nie wiem, co sie dzieje z moim trzynastoletnim synem Trevorem
— zwierzal sie Pete przyjacielowi. — W jednej chwili jest taki, ze do
rany przyl0z, w nastepnej wrzeszczy na mnie i traktuje jak wroga. Jesz-
cze troche, a potraktuje go ostro, zeby sobie nie myslal, ze mozna si¢
tak paskudnie zachowywac. Nie pamietam, kiedy ostatnio bylem taki
wéciekly”. Przyjaciel nie mégt sie¢ powstrzymaé od $miechu. ,Pete —
powiedzial — witamy w $wiecie nastolatkéw. Wtasnie przeszedte$ ini-
cjacje”.

INICJACJA DO WYCHOWYWANIA NASTOLATKA
BYWA STRESUJACA

Stres to miara rozbiezno$ci pomiedzy rzeczywistoscig, a twoim wy-
obrazeniem o wlasciwym porzadku rzeczy. Taka definicja stresu (cho¢
pewnie odlegta od tych, z ktérymi si¢ zetknate$) moze by¢ bardzo przy-
datna. Skoro Zrédlem stresu sg twoje mysli, to bedziesz mniej zestreso-
wany, jesli je sobie uSwiadomisz i rozejrzysz si¢ za mozliwoscig zmiany —
realiow zycia albo wlasnych wyobrazen. Ta metoda nie wymaga robienia
glebokich wdechéw (choé nie zaszkodzi kilka razy odetchnaé spokoj-
nie), uprawiania joggingu (cho¢ popieramy wszelkiego rodzaju zajecia
sportowe), tykania pigulek ani strzelania sobie drinka (naprawde). Po-
nizsze ¢wiczenie przekona cie, ze mozna tatwo uwolnié sie od stresu.
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Wez kartke papieru. U gory napisz, jak twoim zdaniem powinny
uktadaé sie twoje stosunki z nastolatkiem. Nastepnie napisz na dole
kartki, jak one naprawde sie ukladajg. A teraz wypelnij calg pozostatg
pustg przestrzen, piszac wielkimi literami: ,,STRES”. Stowo to repre-
zentuje odlegto$¢ miedzy tym, jak zycie powinno wygladaé (twoim zda-
niem), a jakie jest naprawde.

Teraz mozesz juz dostrzec, dlaczego twoj stres jest taki wielki —
prawdopodobnie pomigdzy dwoma obrazami jest za duzo miejsca. Po-
myS$l teraz o tym, co robisz pod wplywem stresu. Zanotuj to gdzies
posrodku arkusza. S3 to twoje zachowania stuzace tagodzeniu stresu.
Ale jesli przyjrzeé sie im blizej, okazuje sie, ze mogg go jeszcze podsycad.

A teraz trudniejsza cze$¢ ¢wiczenia. Nazywamy ja ,,sktadaniem pa-
pieru”. Twoje zadanie polega na zagieciu dolnej czeSci kartki w taki
sprytny sposéb, ze spotka si¢ z gorng i oba zapisy beda ze sobg sasiado-
waly (moze bedziesz musial poprosi¢ swojego nastolatka o pomoc). Co
myslisz i czujesz, widzac je tuz obok siebie, bez stowa ,,stres” posrodku?
I co postanawiasz?

Aimee sprobowala tego podejscia. U gory napisata: ,,Doprowadza
mnie to do szalu, kiedy syn odktada odrabianie lekcji na ostatnig minute.
Musze go bez przerwy poganiaé”.

U dotu za$ napisata: ,,Cokolwiek robie, on tylko sie ztosci i zwleka
jeszcze bardziej. Chociaz zwykle w koncu robi, co do niego nalezy, po
drodze musi mnie zdenerwowac i sam tez jest zdenerwowany. To bardzo
frustrujace”.

Aimee stwierdzita, ze szeroki odstep miedzy jednym a drugim za-
pisem dobrze oddaje poziom jej stresu. Radzi sobie z nim, wpadajac
w gniew i oburzajac sie: ,,Dlaczego nie moze robié¢ wszystkiego jak na-
lezy?”. Rzuca swoje zajecia i siedzi synowi nad glowa, zeby go zmusi¢ do
pracy. Grozi mu odebraniem réznych przywilejow i irytuje sie, kiedy to
nie dziala. Ma poczucie, ze nie sprawdza si¢ jako matka, bo nie potrafi
zmieni¢ nawykow syna.

Kiedy ztozyta kartke tak, ze dwa zapisy znalazly si¢ obok siebie bez
duzego odstepu, powiedziata: ,,Co za strata czasu. Cata moja ztosé i gde-
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ranie niczego nie zmieniajg. Zastanawiam si¢, co by byto, gdybym po
prostu pogodzila sie z tym, ze bierze sie za odrabianie lekcji w ostatniej
chwili. Czy zwlekalby jeszcze bardziej? No c6z, ale to, co robie, i tak
na niego nie dziala. Moge przynajmniej przestaé sie ztosci¢. Ciekawa
jestem, jakg miatby mine, gdybym pochwalita go, zamiast strofowac”.

To ¢wiczenie pomoglo wielu rodzicom w przyjeciu postawy elimi-
nujacej (lub znaczaco ostabiajacej) ich stres. Mozesz zredukowaé stres
réwniez w inny sposob: przyjmujac do wiadomosci, ze jakikolwiek jest
tw0j nastolatek dzisiaj, nie pozostanie takim na zawsze.

KIMKOLWIEK JESTES DZISIAJ,
NIE BEDZIESZ TAKI ZAWSZE

Kiedy Mary byta nastolatky, matka stale strofowala j3 za zostawianie
brudnych naczyf w jej pokoju albo w zlewie. Teraz Mary strofuje za to
samo swojego meza. Brian jako nastolatek uchodzit za egoiste i egocen-
tryka. Jako dorosty cztowiek jest pracownikiem spolecznym i pomaga
ubogim.

Przypomnij sobie, jaki byle§ w wieku kilkunastu lat. Co si¢ w to-
bie zmienito, gdy dorostes? Czy jestes teraz bardziej odpowiedzialny?
Bardziej bezinteresowny? Bardziej dbajacy o innych? Masz wyrazny cel
w zyciu i silng motywacje? Moze uznasz za pozyteczne sporzadzenie
listy radykalnych zmian, ktore zaszly w tobie od tamtych czasow.

Choéby$my odnosili inne wrazenie: nastolatek nie jest zamknieta
ksiega. Jego zachowania sg czyms przejsciowym. Chce zrozumieé, czym
sie rozni od swoich bliskich, okresli¢ swoje poglady na rézne sprawy,
swoje uczucia i swoje warto$ci. Ten proces oddzielania si¢ od rodziny
nazywamy indywiduacja.

Indywiduacja nastolatka moze rozpoczaé sie juz w wieku dziesieciu
lub jedenastu lat, ale réwniez dopiero okolo osiemnastki. Niektérzy lu-
dzie nigdy jej nie przechodza (jesli nie liczy¢ zmian fizycznych) albo do-
piero jako dorosli podejmuja radykalne kroki, ktére wymieniamy w po-
nizszej charakterystyce indywiduacji, a omawiamy szczegétowo dalej.
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Cechy indywiduacji

1. Mtlody cztowiek odczuwa potrzebe sprawdzania sie.

g

Indywiduacja czesto przypomina bunt, poniewaz nastolatek pod-
daje prébie wartosci rodzinne.

Zachodza u niego powazne zmiany fizyczne i emocjonalne.
Relacje z rowie$nikami stajg si¢ dla niego wazniejsze niz rodzina.
Nastolatek bada i testuje zakres swojej autonomii.

Ma silng potrzebe prywatnosci.

Zaczyna wstydzic sie swoich rodzicow.

PN

Uwaza, ze wszystko juz wie i wszystko potrafi.

Pamietajcie, ze zakres wystepowania tych cech stanowi kontinuum
pewien zbidr, od przejawéw Sladowych do statej ich obecnosci. U po-
szczegOlnych nastolatkéw proces rozwoju moze przebiega¢ w sposb
skrajnie zr6znicowany.

MLODY CZLOWIEK ODCZUWA POTRZEBE
SPRAWDZANIA SIE

Poczatek indywiduacji mozna poznaé po tym, ze dziecko zaczyna
mie¢ przed wami tajemnice. Czy pamietasz swoje wlasne sekrety nasto-
latka? Kiedy prosimy rodzicoéw o przeprowadzenie ¢wiczenia pod na-
zw3a ,,Dziesie¢ sekretéw” (O czym nie chciales, zeby wiedzieli rodzice,
kiedy byle$ nastolatkiem?), zawsze jest duzo $miechu, bo uczestnicy
warsztatdbw opowiadajg o wymykaniu sie z domu wieczorem, ekspe-
rymentach z narkotykami i alkoholem, seksie uprawianym na tylnym
siedzeniu samochodu, popychaniu dla zabawy $piacych krow, zeby sie
przewracaly, czy psotach, za ktére dzi§ mozna by trafi¢ za kratki. Wérod
tych ludzi sa naczelni dyrektorzy duzych firm, nauczyciele, urzednicy
wysokiego szczebla, mechanicy, lekarze, hydraulicy, matki i ojcowie
przerazeni, ze ich dzieci robig to, co oni sami robili w mfodosci.
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INDYWIDUACJA CZESTO PRZYPOMINA BUNT

Wiekszos$¢ rodzicéw niepokoi sie, kiedy ich nastolatki sie buntuja,
ale bardziej na miejscu bylby niepokéj z powodu braku buntu. Miody
cztowiek musi zaczaé oddzielaé sie od rodziny, a bunt daje mu do tego
okazje. Z poczatku moze polegaé na podwazaniu tego, co jest dla ro-
dziny wazne (rodzinnych wartosci), albo ignorowaniu oczekiwan ro-
dzicow i robieniu rzeczy wrecz przeciwnych. Pozniej pojawiajg si¢ inne
formy buntu — ale poczatkowa indywiduacja jest przede wszystkim re-
akcjg skierowang przeciwko rodzicom, a robienie im na przekor to
najprostszy i najbardziej naturalny sposob, by sie od nich odcigé. Jesli
nastolatkowi nie pozwoli sie na bunt, moze go wznieci¢ w wieku dwu-
dziestu, trzydziestu, a nawet pieédziesieciu lat. Mlody cztowiek, ktory
sie nie buntowat (nie przeszedt indywiduacji), moze uzaleznié si¢ od ze-
wnetrznej aprobaty — nie odwazy si¢ podjac ryzyka i nigdy nie poczuje
sie¢ dobrze we wlasnej skorze.

Zapewnienie nastolatkowi wsparcia w fazie indywiduacji (patrz roz-
dzial 9) zwigksza szansg na to, ze po dwudziestce zaakceptuje rodzinne
warto$ci. W im wiekszym za$ stopniu spotka sie z lekcewazacymi osg-
dami, karami i narzucaniem dyscypliny, tym latwiej moze ,,ugrzeznac”
w procesie indywiduacji i prawdopodobiefistwo powrotu do rodzin-
nych warto$ci bedzie mniejsze.

W NASTOLATKU ZACHODZA POWAZNE ZMIANY
FIZYCZNE | EMOCJONALNE

Czy im si¢ to podoba, czy nie, nastolatki dojrzewaja fizycznie i sek-
sualnie, podlegaja procesom biologicznym, na ktére nie majg zadnego
wplywu. Poza tym, ze zmiany te wywotluja u nich pomieszane, sprzeczne
uczucia, mtodzi ludzie mogg tez odczuwac niepokéj z powodu ich tempa
—mogg sadzié, ze dojrzewaja zbyt szybko lub zbyt wolno w poréwnaniu
z rowiesnikami (wiekszo$¢ rodzicow wolataby, zeby ich dzieci dojrze-
waly wolniej, ale natura ma inne zdanie).
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Proces dojrzewania fizycznego ze swo-
imi naglymi i przemoznymi zmianami
hormonalnymi powoduje chwiejnosé
nastroju. Nastolatek moze byé w jed-
nej chwili stodziutki, a w nastepnej od-

gryz¢ ci glowe. W dodatku niektérzy
z nich rosng w takim tempie, ze cierpig
na prawdziwe ,bole dojrzewania”, jak

najbardziej fizyczne.

Wiekszos§¢ badaczy uwaza, ze w okresie dojrzewania mozg przecho-
dzi przez ,,druga fale” rozwoju. Zaczyna sie tez pokwitanie, burza hor-
mondéw polaczona ze wzrostem mozgu moze byé przygniatajgca. Kora
czolowa, ktora odpowiada za wiele ,,dorostych” funkcji mézgu, takich
jak kontrolowanie impulséw, panowanie nad emocjami i rozwigzywanie
probleméw, wcigz nie jest w pelni
dojrzata. U nastolatkéw przetwarza-
nie emocji i podejmowanie decyzji od-
bywa sie gtéwnie w tak zwanym ukta-
dzie limbicznym. Mozna powiedzied,
ze reagujac na innych ludzi, rozpo-
znajac wlasne emocje i dokonujac wy-
bor6éw, ,,myslg brzuchem”. To jeden
z powodéw, dla ktérych potrafig za-

chowywaé si¢ impulsywnie, gwaltow-
nie i nieodpowiedzialnie. Potrzebuja
pomocy, by zrozumie¢ wlasne uczucia, a nastepnie odwotaé sie do ro-
zumu i przemysle¢ sprawe (doktadniej o tym w rozdziale 6, gdzie mowa
o umiejetnosciach komunikacyjnych).

Fakt, ze w moézgu nastolatka zachodza przemiany, nie usprawie-
dliwia ztych wyboréw i niewltasciwych zachowan, ale pomaga rodzi-
com i nauczycielom zrozumieé, dlaczego nastolatki potrzebuja wiezi,
uprzejmej i stanowczej dyscypliny oraz nauki umiejetnosci zyciowych
(i cierpliwosci, ogromnej cierpliwoéci!). Zrozumienie proceséw rozwo-
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jowych mdzgu moze réwniez powstrzymac dorostych od brania zacho-
waf nastolatka do siebie, pozwalajac im zachowaé spokdj, uprzejmosé
1 stanowczo$¢ przy wyznaczaniu granic i ich przestrzeganiu.

RELACJE Z ROWIESNIKAMI SA WAZNIEJSZE
NIZ Z RODZINA

Moze ci¢ to doprowadzaé do szatu, ale jeden z najpewniejszych sy-
gnaléw wchodzenia w wiek nastoletni otrzymujesz, kiedy twoje dziecko
zaczyna si¢ troszczy¢ o to, czy nalezy, czy nie nalezy do jakiej$ fajnej
paczki, i od tego zalezg podejmowane przez nie decyzje. Moze si¢ uznaé
za ,wygranego” lub ,przegranego” i jesli jest przekonane o tym dru-
gim, buntownicze zachowania mogg sie nasili¢. Jest to sytuacja bardzo
ktopotliwa i frustrujgca. Jak mtody cztowiek ma znaleZé czas na piele-
gnowanie wiezi rodzinnych — skoro w glebi duszy dreczy go niepokdj
o status przynalezno$ci do réwiesnikow?

Relacje z rowiesnikami pomagaja nastolatkowi w separacji od ro-
dzicow, lecz ci czesto interpretujg jego zaabsorbowanie kumplami jako
odrzucenie. Nie bierzcie procesu indywiduacji do siebie. Miejcie cier-
pliwos¢. Jesli powstrzymacie si¢ od krytykowania i okazywania wladzy,
wasz nastolatek po dwudziestce stanie sie waszym najlepszym przyja-
cielem.

NASTOLATEK BADA | TESTUJE ZAKRES
SWOJEJ AUTONOMII

Czy zdarzyto si¢ wam otworzy¢ usta ze zdumienia, styszac od przy-
jaciela lub sasiada, jakie macie mile i grzeczne dziecko? Czy spytaliscie
zdziwieni: ,,O czym ty mowisz?”.

To moze by¢ oznaka prawidlowego rodzicielstwa. Wasz nastolatek
czuje sie na tyle bezpiecznie, ze ,testuje” swojg autonomie na was, ale
poza domem zachowuje sie zgodnie z tym, czego go uczyliscie.
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Nastolatki odczuwajg silng potrzebe sprawdzania, na co mogg sobie
pozwoli¢ — badania swojej sity i znaczenia w Swiecie. Znaczy to, ze chca
sami decydowaé, co mogg ze sobg zrobié, bez wskazéwek i pouczen.
Rodzice czesto traktujg to jako wyzwanie rzucone ich wiladzy, co pro-
wadzi do starcia. Cala sztuka, zeby wspiera¢ poszukiwania miodego
cztowieka z szacunkiem, uczgc go waznych umiejetnosci zyciowych. Im
bezpieczniej nastolatek czuje sie w domu, tym mniej traumatyzujacy jest
dla niego proces indywiduacji.

NASTOLATEK MA SILNA POTRZEBE PRYWATNOSCI

Mozecie sie dziwié, dlaczego wasz nastolatek ucieka od was w pry-
watnos$é, skoro jednocze$nie upublicznia kazda swoja myé§l i uczucie na
Facebooku lub w innych mediach spolecznosciowych. Czyzby nasto-
latki zachowywaty si¢ niezbyt racjonalnie? Moze po prostu powiniene$
przestaé zadawaé pytania i zostaé przyjacielem swojego dziecka na Fa-
cebooku.

Z powodu szybkiego i niekontrolowanego roz-

woju nastolatek moze czuc sie skrepowany, kiedy 1 \

NE ©
WCHODZI(!

jest w centrum uwagi rodziny. Starajac sie okreslié,
co jest dla niego wazne, moze podejmowac dziata-
nia, ktére nie znalaztyby aprobaty rodzicow, nawet
jesli potem zdecyduje, ze wcale nie chce tego ro-
bi¢. Zeby uniknaé przykrej sytuacji lub zeby was
nie zawieS¢, sprobuje tych rzeczy na wszelki wypa-
dek poza waszg wiedza, na przyktad bedzie cho-

wal kontrowersyjne stroje i akcesoria w plecaku,
by przebra¢ sie dopiero w szkole, bedzie przemy-
cal papierosy, ogladal potajemnie filmy dla dorostych, do ktérych go
nie dopuszczacie, zapisywal swoje najbardziej intymne mysli w dzien-
niku lub zadawat si¢ z takimi réwie$nikami, ktérzy — jak sadzi — wam
by si¢ nie spodobali. Innym sposobem chronienia swojej prywatnosci
jest jawne ktamstwo.
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Nastolatki czesto ktamig dlatego, ze was kochaja i nie chcg wam
robi¢ przykrosci. Chcg robi¢ to, na co maja ochote, nie raniac przy
tym waszych uczué. Kiedy indziej ktamig w samoobronie — aby unikna¢
waszych ostrych uwag, a moze i ostrych dziataf. Oto co nastolatki
moéwig o swoich ktamstwach:

»Klamie, kiedy wybieram si¢ na impreze, bo mama nawet by ze mng
nie dyskutowata, gdyby si¢ dowiedziala, ze tam nie bedzie nikogo
dorostego”.

»Jestem szczery z mojg matka, bo traktuje mnie tak, jakbym byt
starszy, niz jestem, i uczy mnie, jak pi¢ odpowiedzialnie”.

W pierwszej i drugiej klasie ktamalem, ale potem postanowitem,
ze juz nie bede. Teraz méwie im o wszystkim. Wezesniej duzo sie
ktécitem z mama”.

»Nie moéwie im tego, czego woleliby nie stysze¢. Chea wierzyé, ze
wszystko jest w porzadku, wiec wstawiam troche kitu, na przyktad,
ze «na imprezie jednej dziewczynie catkiem odbilo i si¢ strgbita» (a
tak naprawde ta dziewczyna to ja)”.

»Czuje si¢ gorsza, kiedy powiem prawde, bo mama zupelnie mnie
nie rozumie. J3 inaczej wychowali”.

»Czy mowic prawde? To zalezy jakich si¢ ma rodzicéw. Niektérym
mozna powiedzie¢ wszystko, a inni najchetniej przywigzaliby cie
wieczorem do t6zka”.

Jesli rozumiesz, co popycha twojego nastolatka do ktamstw, to mo-
zesz skuteczniej stwarza¢ atmosfere, w ktorej bedzie bez obaw moéwit
prawde — przynajmniej przewaznie. Ilu z nas méwiloby prawde, wie-
dzac, ze bedziemy za nig potepiani, zawstydzani lub karani? Ilu z nas
moéwitoby prawde, gdybySmy w rezultacie nie mogli robi¢ tego, co bar-
dzo chcemy robi¢?

Jesli mowites rodzicom prawde, to raczej nie w tym celu, zeby chro-
nili cie przed uczeniem sie na btedach. Mogtes$ natomiast j3 méwié, bo
rodzice mieli do§¢ wiary w ciebie, by pozwoli¢ ci na popelnianie bte-
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déw, i pomagali ci w badaniu réznych mozliwosci. Latwiej byto mowié
prawde, kiedy wiedziates, ze nawet gdy si¢ pomylisz, znajdziesz u nich
wsparcie i zachete.

Dazenie nastolatka do prywatno$ci moze was niepokoié. Mozecie
sadzié, ze nie sprawdzacie si¢ jako rodzice, jesli nie wiecie wszystkiego
0 jego poczynaniach. Mozecie sie bad, ze jesli nie zachowacie czujnosci,
siegnie po narkotyki (lub podejmie inne destrukcyjne dziatania). Mamy
dla was wiadomos¢: jesli nastolatek ma zamiar robi¢ takie rzeczy, to
rodzice na pewno go nie upilnujg. Po prostu bedzie sie z tym ukrywat
i trudniej wam bedzie go przylapad.

Najlepszy sposéb na zapobieganie takim katastrofom to budowanie
z nastolatkiem relacji opartych na uprzejmosci i stanowczosci. Dajcie
mu do zrozumienia, ze bez wzgledu na wszystko jest dla was bardzo
wazny. Miejcie oczy otwarte i badZcie gotowi do wyciggniecia reki,
kiedy nastolatek w poszukiwaniu tego, co dla niego wazne, bedzie
potrzebowatl waszej pomocy i dorostej madrosci.

NASTOLATEK ZACZYNA WSTYDZIC SIE
SWOICH RODZICOW

Czasem nastolatki wstydzg sie przebywania w miejscach publicznych
w towarzystwie rodzicéw lub bliskich i moga odmawiaé¢ pokazywania
si¢ z nimi. Czulosci, ktére dotad byly normalng czgscig zycia rodzin-
nego, nagle staja si¢ dla nich tabu. Mogg nawet ponizaé¢ rodzicow
i dawaé im do zrozumienia, ze uwazajg ich za glupcéw. To sytuacja
przejSciowa, chyba ze zrobicie z niej problem, co zaowocuje dtugo-
trwalg niechecia.

Zazwyczaj zachowanie nastolatka wobec rodzicéw nie odzwiercie-
dla jego rzeczywistych uczué. Pracujac z nastolatkami, czesto prosimy
ich o wymienienie czterech lub pigciu przymiotnikéw opisujacych ich
rodzicow. Ich wybory sg zwykle bardzo krzepigce. Rodzice, ktérzy byli
przekonani, ze miodzi ich nie cierpia, nagle dowiaduja sie, ze sq mili,
przyjacielscy, uczynni czy sprawiedliwi, nawet je$li walczg ze swoim
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nastolatkiem dzieni i noc. Pewna kobieta zdziwila sig, slyszac, ze jej
pasierb umiescit j3 na liscie cztonkéw rodziny: ,,O rany, myslatam, ze
wedlug ciebie do was nie naleze”. ,,Dlaczego? — odpowiedzial chtopak.
— Nalezysz jak najbardziej”. Chociaz sama traktowata go jak wlasnego
syna, nie sadzila, ze on mysli o niej podobnie.

NASTOLATEK UWAZA, ZE WSZYSTKO JUZ WIE
| WSZYSTKO POTRAFI

Rodzice, ktérzy probujg méwié nastolatkom, jak maja si¢ ubieradico
jesé, co moga robié, a czego nie, wydajg si¢ nie rozumiel, ze nastolatki
nigdy nie choruja, nigdy si¢ nie przezigbiaja, nie potrzebuja snu i moga
przezy¢ na samym $mieciowym jedzeniu lub w ogdle bez jedzenia. Wielu
z nich dziwi sie, jak ich dzieci zdotaly przezy¢ te lata, ale faktem jest, ze
wiekszosci sie to udaje. Niektorzy mogg sadzié, ze polecane przez nas
metody to nawolywanie do absolutnej tolerancji zwiekszajacej ryzyko
powaznych konsekwencji. Ale jest wrecz przeciwnie.

To nie poblazliwos¢ ani absolutna tolerancja

Zdarza sig, ze rodzice reaguja ostro po przeczytaniu listy objawow
indywiduacji. Ich komentarze sg do siebie zblizone: ,,Nie mozna po
prostu zrezygnowaé z obowiazkéw rodzicielskich i pozwoli¢ dziecku,
zeby robito co zechce, bo niby to sie musi indywiduowac”. To ostatnie
stowo wymawiajg w wybitnie sarkastycznym tonie.

Weale nie zalecamy, by tolerowac i pozwala¢ dzieciom na absolutnie
wszystko. To bylby wtasnie permisywizm — styl rodzicielstwa odbiera-
jacy miodym ludziom wsparcie w okresie, gdy ucza si¢ waznych rzeczy.
Nastolatki potrzebuja przewodnika, ale nie kontrolera. To drugie pod-
sycitoby ich bunt.

NIE PODSYCAJ PLOMIENI BUNTU

Pamietajcie, ze bunt nastolatka jest ograniczony w czasie (trwa od
roku do pieciu lat). Jesli jednak nie przyjmiecie do wiadomosci, ze jest

27



28

POZYTYWNA DYSCYPLINA DLA NASTOLATKOW

on czescig procesu indywiduaciji, i zrobicie z tego problem, to moze si¢
rozciggnaé na dorosto$é. Gdy rodzice uzywajg uprzejmych i stanow-
czych metod wychowawczych, przebieg buntu prawdopodobnie bedzie
tagodny. Jesli natomiast bedg kwestionowac normalne procesy rozwo-
jowe, indywiduacja tatwo moze zamienic sie w ostra rebelie.

Jezeli bedziecie pamietal, ze wiek nastoletni to okres, gdy wasze
dzieci eksperymentuja, by zdefiniowaé wlasne poglady, to sie bedzie-
cie potrafili sie wyluzowaé i po prostu sie nim cieszy¢. Zdajecie sobie
sprawe, ze zachowanie dzieci nie jest wasza wing ani zastugg i niewiele
moéwi o tym, na jakich ludzi wyrosng. Koncentrujecie si¢ na bardziej
dalekosieznych zabiegach wychowawczych, uczycie si¢ by¢ przewodni-
kami i pomocnikami, ktérym dzieci mogg ufaé.

UPRZEJME | STANOWCZE RODZICIELSTWO
- ZASADY DO ZAPAMIETANIA

1. Jesli twoje argumenty, polajanki, kazania i nagany nie dzialaja, to
prawdopodobnie twoje dziecko staje si¢ nastolatkiem. Zal6z na
gtowe kapelusz z napisem: ,,Czy to nie interesujace?” i usigdz spo-
kojnie, czekajac na rozwoj wypadkow.

2. SprawdZ, co zajmuje twojego nastolatka, zamiast zaktadaé, ze to
samo co ciebie w jego wieku. Czasy sie zmieniaj3.

3. Pamietaj, ze twéj nastolatek dojrzewa, ale jeszcze nie dojrzat.

4. Zastanow sig, czy nie dolewasz oliwy do ognia, zamiast uszanowaé
proces indywiduacji. Zapoznaj si¢ z jego oznakami.

5. Zadaj sobie trud, by poznaé §wiat nastolatka i uszanuj jego wlasna
droge dochodzenia do dorostosci.

6. Dla zréwnowazenia ucieczki nastolatka w prywatno$¢ zaoferuj mu
sw0j czas wraz z uprzejmym, stanowczym wsparciem.

7. Korzystaj z zawartych w tym rozdziale wskazdéwek zamiast odwoly-
wac sie do kontrolowania i kar.
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Do przecéwiczenia w praktyce

Twoje relacje z nastolatkiem to sprawa warta wysitku. Poswieé raz
w tygodniu trochg czasu, by opisaé¢ w dzienniku rezultaty praktycznych
¢wiczen zamieszczonych na koncu kazdego rozdziatu. Dzigki temu le-
piej sobie uswiadomisz, co si¢ dzieje, i bedziesz mogt wyprébowaé nowa
postawe. Bedziesz zbudowany, odkrywajac w sobie zasoby madrosci, do
ktérych uruchomienia potrzeba tylko matego bodZzca w odpowiednim
kierunku. Nie pozalujesz czasu na robienie tych notatek, dzieki nim
tatwiej ci bedzie zyskaé oglad catej sytuacji, uczy¢ na btedach, poszerzac
swoja perspektywe i korzystaé ze swojej przyrodzonej madrosci.

Jesli uswiadamiasz sobie, ze to, co robi i méwi nastolatek, odnosi sie
do niego, a nie do ciebie, to nie bedziesz obwinial si¢ za jego zachowanie
i nie poczujesz si¢ urazony. Wasze dzieci s3 autonomicznymi jednost-
kami ludzkimi i jesli popetniajg bledy lub odnoszg sukcesy, czynig to na
wiasny rachunek.

1. Aby dobitniej sobie uswiadomié, ze twoje dziecko jest kim$ odreb-
nym od ciebie, pomysl o jakims$ z jego zachowan, ktére szczegdlnie
cie uwiera, albo wybierz je z ponizszej listy:

e wagarowanie

e przesiadywanie we wlasnym pokoju

e odmawianie wyjazdoéw na wakacje z rodzing

e sprzedawanie rzeczy otrzymanych od ciebie w prezencie
e kapryszenie

e zapominanie o obowigzkach

e odmawianie wspolnych wyjsé do kina

e odmowa pdjécia do wybranej szkoly

2. Przeczytaj ponizsze opisy dwdch postaw:

(a) Czuje sie osobiscie dotkniety. Mdwie sobie, ze zachowanie mo-
jego dziecka jest w jakim$ sensie mojg przegrang lub moim zwy-
ciestwem. Jestem fatalnym ojcem. Jestem Swietnym ojcem. Co
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ludzie o mnie pomy$lg? Tyle dla niego zrobitem, jak moze mnie
tak traktowac. Musi mnie nienawidzié, bo inaczej nie postepo-
walby w taki sposéb.

(b) Nie czuje sie osobiscie dotkniety. Mowie sobie, ze zachowanie
mojego dziecka dotyczy jego, a nie moich spraw. To dla niego
wazne. Ona musi to sama odkryé. Ona docieka, czym jest dla
niego zycie i warto$ci. Dla niej to nie jest wazne. Wierze, ze
nauczy sie¢ wszystkiego na wlasnych btedach. Zastanawia mnie,
co to dla niej znaczy.

3. Pomysljeszcze raz o zachowaniu dziecka, ktére cie ztosci, i zapisz, jak
by$ dzialat przy nastawieniu (a). Potem za$ — jak przy nastawieniu (b).

4. Porozmawiaj ze swoim nastolatkiem o tym, czego sie nauczyles,
wykonujac to ¢wiczenie.
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