Jak rozmawiać z nastolatkiem (i nie tylko)? 

Od naszych młodych podopiecznych często słyszymy, że nie rozmawiają 
z rodzicami, bo oni nic nie rozumieją i nie chcą ich słuchać. 


Dziwne? Jesteście najbliższymi sobie ludźmi, ale tak jest (chyba) od zawsze między rodzicami i ich dziećmi, zwłaszcza tymi, w okresie dorastania. 


Jak więc rozmawiać z nastolatkiem?
Po pierwsze w ogóle rozmawiać. Nie wygłaszać monologów, ale rozmawiać. 
Komunikacja oznacza różny sposób przekazywania informacji i interakcję, jaka zachodzi przy wymianie komunikatów (R. Miller, 1995).
Aby interakcja była prawidłowa muszą być spełnione pewne warunki:

· Bardzo ważny jest kontakt wzrokowy. Trudno mówić do ściany, trudno rozmawiać wykonując inne czynności. Trzeba więc zostawić to czym się zajmujemy, również serial bądź komputer, i poświęcić czas tylko dziecku. Najlepiej stanąć lub usiąść naprzeciwko i utrzymywać kontakt wzrokowy, co nie znaczy, że wpatrujemy się uporczywie w oczy, bo to peszy (chyba, że chcemy speszyć!). Aby zachować postawę otwartą nie należy krzyżować rąk na piersi. To sugeruje nastawienie wrogie, albo przynajmniej obronne. 

· W komunikacji mówi się o barierach komunikacyjnych i automatach /otwieraczach/ komunikacyjnych.
BARIERY KOMUNIKACYJNE:

OSĄDZANIE
· krytykowanie - znowu to źle zrobiłeś! 
· obrażanie - ale z ciebie głupek!
· orzekanie - jesteś leniem!
· chwalenie połączone z oceną - o udało ci się dostać czwórkę!; cieszę się, że dostałaś piątkę, a kto dostał szóstkę?
DECYDOWANIE   ZA  INNYCH 

· rozkazywanie

· grożenie
                                                              

· moralizowanie

· nadmierne / niewłaściwe wypytywanie
UCIEKANIE OD CUDZYCH PROBLEMÓW
· doradzanie

· zmienianie tematu                                        

· logiczne argumentowanie                                      

· pocieszanie
Używanie słów: zawsze, nigdy.

AUTOMATY /OTWIERACZE/ KOMUNIKACYJNE:
· aha.

· och!..

· hm... hm.

· interesujące...

· rzeczywiście…

· serio? 

· ty to zrobiłeś?

· doprawdy? 

· opowiedz mi o tym...

· chciałbym coś więcej o tym usłyszeć...

· interesowałby mnie twój punkt widzenia.

· chciałbyś o tym pomówić?...

· opowiedz mi całą historię.

· proszę – mów -  słucham. 
· to brzmi, jak gdybyś miał o tym wiele do opowiedzenia...

· to wydaje się być czymś dla ciebie bardzo ważnym...

· Słuchanie powinno być aktywne, a służą temu:
Parafraza 

Ujmujemy w inne słowa to, co ktoś powiedział. Sprawdzamy czy dobrze usłyszeliśmy, np.:
· „O ile dobrze cię zrozumiałam....”,

· „A więc twierdzisz, że ...„;

· „Chcesz powiedzieć, że ...„

Odzwierciedlenie 

Mówimy komuś, jakie - naszym zdaniem – są jego odczucia; jak my postrzegamy jego stan emocjonalny, np.:
· „Wydaje mi się, że jesteś zadowolony z tych planów”.

· „Zdaje się, że jesteś wściekły”.

· „Wygląda na to, że cię rozzłościłem”.
Klaryfikacja 

Dotyczy zwykle sytuacji, kiedy rozmówca mówi nam o wielu istotnych dla niego sprawach. Mówi szybko, chaotycznie, wtrąca wiele dygresji.

· Empatyczne zastopowanie potoku słów np.: 

     „Stop, mówisz o wielu ważnych sprawach”..., 
     „Chwileczkę, usłyszałam wiele ważnych informacji.” 
· Uporządkowanie wymienionych przez mówiącego ważnych dla niego spraw np.

     „Wymieniłeś to, to i to”, 
     „Usłyszałam, że mówisz o tym, o tym i o tym”. 
· Skupienie się na najważniejszym np.: 
     „Czym chcesz się teraz zająć?”, 
     „Co dla ciebie jest najważniejsze?”
W rozmowie warto używać komunikatów Ja. 
Każdy ma prawo do wyrażania swoich uczuć, zarówno przyjemnych, jak 
i trudnych, takich jak złość, gniew. Ważne jest, aby osoba asertywna stosowała komunikaty zaczynające się od „JA”, zamiast komunikatów rozpoczynających się od „TY”. 
Komunikat typu „TY” nie opisuje własnych uczuć i sugeruje, że ktoś inny ponosi winę za zaistniałą sytuację. W zdaniu: „Ty jesteś…” zawieramy jakąś całościową ocenę drugiego człowieka, przypinamy mu etykietę, nie dając szansy na bycie innym, osądzając, kwalifikując do określonej kategorii. Sobie zaś uzurpujemy prawo do orzekania o nim. 
Wypowiedź „JA” jest bardziej otwarta i szczera, bowiem nadawca przyznaje się do swoich uczuć i do odpowiedzialności za zaistniały stan rzeczy. Mówienie w języku „JA” jest wolnym od akcentowania władzy sposobem komunikowania się. 
Rodzic, czy nauczyciel powinien zauważyć i docenić wysiłek dziecka związany ze zdobywaniem i wykorzystywaniem wiedzy czy postępowaniem 
w sytuacjach społecznych. Niedostrzeganie czyjegoś wysiłku i zaangażowania w teoriach motywacji postrzegane jest w taki sam sposób, jak wyrzucenie jego pracy do kosza. Rodzic, aby okazać młodym ludziom, że akceptuje ich zachowanie, może pochwałą zachęcić, by nadal zachowywali się w ten sposób. Może również wskazać, co jeszcze powinni zrobić, aby osiągnąć lepsze wyniki, jak i co zmienić w swoim sposobie nauki i postępowania, a także korygować te zachowania, które mu się nie podobają i których nie akceptuje. 
Jak udzielać informacji zwrotnej, tak aby zachęcała młodego człowieka do wprowadzenia zmiany?
Informacja zwrotna powinna:

1. Być natychmiastowa.

2. Zaczynać się od pozytywów.

3. Być konkretna, dotyczyć faktów.

4. Zawierać możliwość zmiany.

5. Wykluczać negatywną osobistą informację.

6. Być dostosowana do możliwości przyjęcia (adekwatna np. do wieku dziecka, jego możliwości emocjonalnych i intelektualnych).

7. Brać pod uwagę potrzeby odbiorcy.
Wielu rodziców i wychowawców zastanawia się, jak w obecnej rzeczywistości nastawionej na zysk i sukces wychować człowieka odpowiedzialnego, samodzielnego, kierującego się uznanymi społeczne wartościami. Wyniki badań pokazują, że wspierająca rodzina koreluje 
z sukcesem życiowym lepiej niż iloraz inteligencji. 
Oto kilka sugestii, od których można zacząć:
Aby pokazać dziecku, że je akceptujesz i szanujesz jego uczucia:
1. Wysłuchaj dziecko spokojnie i z uwagą.

2. Potwierdź jego uczucia słowami:

       „Och… Mhm… Rozumiem…”

3. Nazwij te uczucia: 
      „Wygląda na to, że to cię rozzłościło!”

Aby pochwalić bez oceniania:
 1. Opisz co widzisz.

     „Widzę czystą podłogę, pościelone łóżko, książki  ustawione na półce.”

 2. Opisz co czujesz.

     „Przyjemnie wejść do takiego pokoju.”

 3. Podsumuj godne pochwały zachowanie dziecka jednym słowem.

     „To się nazywa pracowitość i dokładność.”


Stałym elementem relacji z nastolatkami są konflikty i pewnie nie da się ich uniknąć. Konflikty mogą być konstruktywne, pod warunkiem, iż nie prowadzą do obrażania i wypowiadania słów, które ranią, a których nie da się cofnąć. Lepiej więc rozmawiać, gdy jesteśmy spokojni.  Jeżeli buzują w nas silne emocje lepiej krótko poinformować dziecko o swoich oczekiwaniach 
i powiedzieć: porozmawiamy, gdy się uspokoję lub gdy ty się uspokoisz.  

Ponadto nie dajcie się Państwo „nabierać” na teksty: inni, wszyscy tak robią, inni to mają. Na pewno nie wszyscy, a poza tym inni Państwa nie interesują, bo najważniejsze jest dla Was Wasze dziecko.  

Warto również pamiętać, że jako rodzice, osoby dorosłe jesteście odpowiedzialni za swoje dzieci. Jeżeli uważacie, że coś jest ważne dla bezpieczeństwa, zdrowia bądź właściwego rozwoju waszych dzieci, to mówicie to krótko, kategorycznie i unikacie dyskusji. W związku z tym pewne wasze decyzje nie podlegają dyskusji. 
Dzieci, zwłaszcza w wieku dorastania potrafią świetnie manipulować rodzicami, wpędzać ich w poczucie winy, szantażować, grozić. W takiej sytuacji trzeba być konsekwentnym, stanowczym i nieugiętym. Stosować zasadę kaloryfera - ciepły i twardy. 

Myślę, że w wychowaniu najważniejsza jest miłość i konsekwencja. Jeżeli będziecie Państwo kochać mądrze swoje dzieci, to znajdziecie drogę do porozumienia, a gdy będziecie konsekwentni, to osiągniecie w wychowaniu cel, którym powinno być przygotowanie dzieci do odpowiedzialnego, dojrzałego podejścia do życia i radzenia sobie z problemami. 
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