«Nie stoj, nie siedz, nie zastaniaj...” — jak rozmawiac z
nastolatkami o zakazach

Nastolatki nie lubig zakazdéw. Ale ich tozsamos¢ i odpowiedzialno$c¢ za wtasne
postepowanie nie sa jeszcze w pelni uksztaltowane, wiec dorosli nadal musza
stawia¢ im granice. Przedstawiamy sposoby na konstruktywne i skuteczne
zakazywanie czy zwracanie uwagi.

Jak funkcjonuje nastolatek, czyli obcy w domu

Wszyscy pamietamy nasze nastoletnie lata, a jednak trudno nam czasem
porozumie¢ si¢ z wlasnymi dzie¢mi. To, dlatego, ze patrzymy na nie z innej
perspektywy — z perspektywy dorostego, ktory jest bogatszy o doswiadczenia, btedy
i rozczarowania. Dorostego, ktory myséli o dziecku w kontekscie jego przysztosci. A
takze troszczy sie o jego bezpieczenstwo i zdrowie.

Tymczasem nastolatek Zzyje w swiecie zupetnie odmiennym od naszego.
Inaczej czuje i odbiera otoczenie, bo w okresie dojrzewania rzadza nim hormony.
Czesto jest zmeczony i rozkojarzony. Duzo intensywniej przezywa emocje. Ksztaltuje
si¢ jego tozsamos¢, wigc ma silng potrzebe bycia odrebna i wyrazna jednostka. Ale
znajduje si¢ w prdézni — juz nie jest dzieckiem, a jeszcze nie jest dorosty. Dodajmy do
tego grupe rowiesnicza, pierwsze mitosci (i zwiazki) oraz szkote. Duzo tego,
prawda? A my oczekujemy tak wiele: postuszenstwa, dobrych manier, schludnego
wygladu, przyzwoitych ocen, pomocy w domu, ambicji, myslenia o przysztosci.

Warto tez wspomnie¢ o wplywie mdzgu nastolatka na jego funkcjonowanie.
Jest on bowiem w ciagtej przebudowie. Kora podczotowa, odpowiedzialna za
planowanie, synteze informadji i racjonalne myslenie, jeszcze si¢ rozwija — w peini
dojrzewa dopiero po 20-tym roku zycia.

Trudno, zatem oczekiwa¢, ze dziecko bedzie trzymato si¢ ustalonego planu
dziatania i zawsze wywiazywato z zawartych umoéw. Naturalny stan w tym wieku to
chaos i niekonsekwencja oraz skfonnos¢ do podejmowania ryzyka (w tym buntu i
przesuwania granic).

6 najczesciej popelnianych bltedéw wychowawczych

Mimo niestabilnosci nastolatkéw, a moze wtasnie z jej powodu, dorosli
stawiaja granice za pomoca nakazow i zakazdéw. Niestety, czasami do$¢ nieudolnie.
Oto najczestsze , pomyltki” rodzicow i nauczycieli:
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1) Unikanie rozmow — dorosly nie jest zainteresowany nawigzaniem dialogu z
dzieckiem. Nie ma ochoty lub czasu na lepsze poznanie go. Trzyma si¢ swoich
wyobrazen na jego temat i na tej podstawie tworzy listy zadan, nakazow i zakazow.
Dziecko czuje si¢ niewazne, niekochane i wyobcowane. Ma poczucie
niesprawiedliwosci.

2) Uzaleznianie akceptacji dziecka od jego postuszenstwa (,Jesli mnie nie stuchasz,
nie lubie cie, nie chce z toba rozmawiac¢”) - mlody czlowiek zaczyna mysle¢, ze cos z
nim jest nie tak i cierpi z powodu poczucia winy.

3) Zabranianie dziecku odczuwania emocji takich jak strach, zlos¢ czy smutek —
blokowanie uczuc i emocji prowadzi do frustragji i buntu, ktéry moze przybierac
rozne formy: od zamkniegcia sie w sobie, przez tamanie zakazow az do zachowan
przestepczych. Dzieci, ktérych emogje sa ,,zle”, maja w dorostym zyciu zanizona
samooceng oraz sklonnosci do nerwic, lekow i agres;ji.

4) Odmawianie dziecku prawa do wlasnego zdania — dorosty uwaza si¢ za
wyrocznie we wszystkich sprawach. Réznice zdan przeksztatcaja sie w ktotnie i
konflity, w ktorych dziecko stoi na przegranej pozydji, bo dorosty dyscyplinuje je
kolejnymi zakazami i karami. W dalszym zyciu taka jednostka jest niepewna siebie i
mniej skuteczna w osigganiu wyznaczonych celow.

5) Porownywanie dziecka z innymi — dorosty kaze nastolatkowi , Scigac si¢”, np. z
rowiesnikami lub dzieémi znajomych. Musi by¢ lepszy, madrzejszy, szybszy itp.
Ignorowanie rzeczywistych mozliwosci oraz talentow i zainteresowan dziecka
przyczynia sie do jego chybionych wybordéw zyciowych i zawodowych.

6) Stawianie wygorowanych oczekiwan — dorosty ma nadmierne oczekiwania
dotyczace zachowania, nauki, grupy réwiesniczej czy zainteresowan dziecka. Nie
pozwala mu na gorsze dni, btedy lub stabsze oceny w szkole. Dziecko, ktore jest
nieustannie oceniane, Zyje w nieustannym napieciu, przez co gorzej funkcjonuje
(samospelniajaca si¢ przepowiednia: , A nie moéwitem? Gdybys sie wiecej uczyt,
to...”).

Zielone $wiatlo dla zakazow, czyli madre wyznaczanie granic

Dorosli moga i powinni zakazywac. W ten sposdb wyznaczaja granice i daja
dziecku poczucie bezpieczenstwa. Zakazy trzeba jednak formutowac i egzekwowacé
tak, by zachowac szacunek dla odrebnosci nastolatka, jednoczesnie pomagajac mu
uczy¢ sie¢ odpowiedzialnosci.

Wyobrazmy sobie, ze dziecko uczy sie ptywac. Czy pozwalamy mu od razu
na nurkowanie glebinowe? Nie, najpierw dajemy mu czas na opanowanie
podstawowych umiejetnosci ptywackich w basenie. Sprawdzamy, jak sobie radzi.



Obserwujemy jego mozliwosci, kondycje i wytrzymatos¢. Dopiero gdy dobrze
plywa, zapisujemy go na kurs nurkowania. Kiedy go zaliczy, moze pojecha¢ na obdz
nurkowy.

Z wychowaniem jest podobnie. Zakres wolnosci dziecka zalezy od jego fazy
rozwoju, aktualnych mozliwosci i stopnia samodzielnosci. W mtodszym wieku
granice sa sztywniejsze, wiec zakazdw jest wiecej. Nie ma tez (lub prawie nie ma)
przestrzeni na negocjacje. Wraz z dorastaniem zmienia si¢ forma i czestotliwosc¢
zakazow. Pojawia sie takze sposobno$c glebszej rozmowy na temat granic.
Kilkuletniemu podopiecznemu wystarczy powiedzie¢: ,,Chce, zeby$ wrdcit z
podwdrka, zanim si¢ sciemni. Jeste$ za maty, zeby$ po zmroku przebywat poza
domem.” Kilka lat pézniej dziecko moze juz negocjowac godzine powrotu do domu.
Jedli wysuwa zasadne argumenty i potrafi przekonac rodzicéw o swojej
odpowiedzialnosci, otrzymuje kredyt zaufania i wiecej wolnosci.

JAK ZAKAZYWAC, ZEBY DZIECI NAS SLUCHALY
Przez sluchanie, rozmawianie i zawieranie umow

Stuchanie Jest dla dorostych trudne, nie tylko, \Wazne! Jesli w danym
dlatego, ze , wiedza lepiej”. Takze, ~|momencie nie mozesz przerwac
dlatego, ze wymaga poswiecenia tego, co robisz, powiedz np. , W
dziecku dodatkowego czasu, tej chwili (gotuje). Czy mozesz
skupienia uwagi i powstrzymania  poczeka¢, az skonicze? Mozemy
si¢ od komentarzy. A uwazno$cii  |tez porozmawiad teraz, jesli nie

cierpliwosci brakuje nam chyba przeszkadza ci, ze jednoczesnie
najbardziej. Kiedy dziecko co$ co$ robie. Obiecuje, ze bede cie
mowi/opowiada, przerwij inne uwaznie stuchacd”.

czynnosci i wejdz do jego $wiata.
Mozesz si¢ wiele dowiedzie¢, lepiej
zrozumiec nastolatka ijego
problemy. Poznac jego marzenia i
obawy. A takze potrzeby.

Rozmawianie Powinno przebiegac zgodnie z Przyklad! Zdecydowales, ze
zasadami efektywnej komunikacji: z [pietnastoletnia corka ma by¢ w
zachowaniem wzajemnego domu najpozniej 0 22, a ona
szacunku, bez przerywania, nalega na 22.30. Zamiast
osadzania, krytykowania i powiedzie¢: ,Dziesiata i ani
wy$miewania. Jednoczes$nie wazna 'minuty pozniej, bo tak bylismy
jest szczero$¢. Mow, zatem to, co umoéwieni” zapytaj: ,Dlaczego
myslisz i w co wierzysz. Mow o chcesz, zebym przesunat
swoich uczuciach, obawach i godzine powrotu?”. By¢ moze
oczekiwaniach. Wtedy dziecko dziewczyna boi si¢ sama jechac

rozumie, dlaczego mu czegos nie wieczornym autobusem i chce



Zawieranie
umow

wolno. I wystuchaj jego racji. Badz
elastyczny. By¢ moze twdj zakaz da
sie lekko zmienié, dostosowa¢ do
oczekiwan dziecka. W szczerej
rozmowie jest miejsce na mowienie
,nie”, dyskutowanie i negocjowanie.

To alternatywa dla zwyklego
zakazywania. Zamiast mowic
nastolatkowi, czego mu nie wolno,
pytaj, czego chce i potrzebuje.
Rozmawiajcie o jego prawach,
obowiazkach, odpowiedzialnosdi,
konsekwencjach wyborow.
Wyjasniaj, dlaczego chcesz, by
funkcjonowatl w okreslony sposdb.
Poréwnujcie wzajemne
oczekiwania, wymieniajcie
argumenty. Poszukujcie
optymalnych rozwigzan. W ten
sposob dajesz dziecku do
zrozumienia, ze jest wazne, madre i
ze mu ufasz. Trudniej bedzie mu
naruszy¢ umowe, ktora
wspottworzyt.

wrocic z kolezanka, ktorg
odbierze samochodem matka.
Albo nie chce znowu wyjsc¢ ze
spotkania, jako pierwsza, bo
zostanie wysmiana. Mozecie
zastanowic sie¢ wspdlnie, jak
zadbac o jej bezpieczenstwo,
jesli zostanie na spotkaniu
dtuzej (np. wrdci z grupa jadaca
w tym samym kierunku albo
wyjdziesz po nig na
przystanek). Uzgodnijcie, czy
przesunigcie godziny powrotu
jest jednorazowe, czy state. Jesli
stale, postaw dodatkowe
warunki. Mozliwosci jest wiele.
By je dostrzec i wykorzystac,
trzeba o nich rozmawiac.

Zakazy powinny by¢:

o realistyczne — osadzone
w rzeczywistosci
nastolatka i mozliwe do
spehienia,

e jasno sformulowane —
kroétkie i zrozumiate,

e konkretne — dotyczace
wybranego aspektu lub
sytuaqji,

e uzasadnione — poparte
rozsadnymi
argumentami
zrozumialymi dla
dziecka,

e tworzone dla dziecka a
nie przeciw niemu —
stuzace jego rozwojowi
(uczace je dostrzegania
konsekwencji wlasnego
postepowania i
samodzielnosci).



5 wskazdwek do rozmoéw z nastolatkiem

1) W rozmowie z nastolatkiem zamiast stowa , zakaz”, uzywaj stow takich jak
,zasady”, ,normy” lub , granice”.

2) Unikaj zdan przeczacych. Zamiast , Nie spdzniaj si¢”, powiedz , Przychodz na
czas”.

3) Unikaj uogolnien. Zamiast ,Zawsze zostawiasz balagan w pokoju i wychodzisz
do kolegi”, powiedz ,, Zanim wyjdziesz do kolegi, posprzataj pokoj”.

4) Pro$ o wyjasnienia, gdy dziecko narusza normy. Zamiast ,Miate$ poprawic¢ oceny
do konca miesigca, a zndw przyniostes niedostateczny”, zapytaj ,,Za co dostates
niedostateczny? Jak do tego doszto?”.

5) Zachowaj spokdj. Podniesiony glos czy krytyka nie sprzyjaja porozumieniu. Daj
dziecku mozliwos¢ wyjasnienia, opowiedzenia o tym, co zaszto.

»Dlaczego to zrobiles?”, czyli o tlamaniu zakazow

Pamietasz jeszcze, jak pracuje mdzg nastolatka? To dobrze, bo tatwiej ci bedzie
zrozumie¢, dlaczego jednak czasami famie twoje zakazy lub nie wywigzuje si¢ z
umow. Unikniesz niepotrzebnego stresu, ztosci i poczucia, ze dziecko ci¢ lekcewazy.
Wigkszos$¢ nastolatkow nie narusza granic celowo. Zazwyczaj dzieje sie tak przez
nieuwage (,,zagapitem si¢”, ,zapomniatem”). Dorastajace dzieci nie maja tez
poczucia czasu, przez co wydaja sie¢ nieodpowiedzialne — zawalajg terminy,
spOZniaja si¢, nie odrabiaja zadart domowych (,, przeciez jest wczesnie, zdaze”).

W okresie dorastania coraz czesciej eksperymentuja tez z odpowiedzialnoscia
— wybieraja naruszanie norm z ciekawosci, albo zeby poczu¢ sie doroslej. Dokonuja
autonomicznych wybordw, nawet, jesli czasami oznacza to sprzeciwianie si¢
ustalonym zasadom. Te dziatania rOwniez nie sa skierowane przeciwko dorostym,
lecz sa treningiem umiejetnosci. W ten sposdb nastolatki ucza si¢ samodzielno$ci i
matymi krokami wchodza w dorostosc.

Inna jest sytuacja, gdy nastolatek jest w konflikcie z dorostymi. Wtedy famie
zakazy z premedytacja, co niestety tylko poglebia konflikt. Pamietajmy, ze kazde
zachowanie dysfunkcjonalne (np. agresja, wagary, uzywki) swiadczy o
przezywanych przez dziecko trudnosciach. To wotanie o pomoc, uwage, akceptacje.
Zawsze nalezy je traktowac powaznie. I postepowac zgodnie z przedstawionymi
wczedniej zasadami: stuchanie - rozmowa - zawieranie umoéw. Rodzic lub nauczyciel
nie zawsze posiada umiejetnosci potrzebne do rozwigzywania powaznych
problemdw, ale zawsze moze probowac nawigzac kontakt i wystuchac. A pdzniej
skierowad dziecko do specjalisty.



Zawsze akceptuj dziecko niezaleznie od tego, co zrobito. Oddzielaj osobe od
zachowania. Dziecko jest dobre, to jego zachowanie lub wybory sa niewtasciwe.
Dlatego wspieraj je na drodze do dorostosci.
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