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ZASADY SZCZEREJ ROZMOWY Z NASTOLATKIEM

Gary Chapman® wymienia osiem zasad dobrego stuchania i prawdziwego dialogu.
Pierwsze pie¢ pomogg wam Rodzice nauczy¢ sie aktywnego stuchania waszego nastolatka.

Powinniscie opanowac te umiejetnos¢, zanim przejdziecie do trzech ostatnich krokéw.

1. Gdy nastolatek mowi utrzymujcie z nim kontakt wzrokowy. To pomoze wam
zapanowac nad rozbieganymi myslami i zakomunikuje nastolatkowi, ze poswiecacie
mu petng uwage. Unikajcie wywracania oczami z dezaprobatg, zamykania ich, gdy
ustyszycie co$ ktopotliwego, spogladania ponad gtowe syna lub corki lub wpatrywania
sie w czubek buta.

2. Gdy stuchacie wypowiedzi nastolatka, powstrzymajcie sie od robienia innych rzeczy.
Pamietajcie, wyrazenie mitosci poprzez ofiarowanie dziecku czasu polega na
poswiecaniu mu niepodzielnej uwagi. Jesli ogladacie, czytacie lub robicie cos, co was

bardzo interesuje, i nie mozecie odtozy¢ tego na pdiniej, powiedzcie prawde.
Mozecie wyrazi¢ to w pozytywny sposdb: ,Wiem, ze prébujesz ze mng porozmawiaé,
i jestem zainteresowany tym, co chcesz mi powiedzie¢. Ale chce poswieci¢ ci petng
uwage. Teraz nie moge tego zrobi¢, ale jesli dasz mi dziesie¢ minut, aby to skonczyg,
usigdziemy i porozmawiamy”. Wiekszos¢ nastolatkéw uszanuje takg prosbe.

3. Zwracajcie uwage na uczucia. Zadajcie sobie pytanie: ,Co teraz przezywa nasz
nastoletni syn lub cdrka?”. Jesli uznacie, ze znacie odpowiedz, sprawdzicie to. Na
przyktad: ,Wydaje mi sie, ze jeste$ rozczarowany, poniewaz zapomnieliémy o...”.
W ten sposéb dajecie nastolatkowi szanse na wyjasnienie tego, co czuje.
Réwnoczesnie komunikujecie mu, ze uwaznie stuchacie tego, co do was mowi.

4. Obserwujcie jezyk ciata. Zacisniete piesci, drzgce rece, tzy, zmarszczone brwi i ruch
oczu mogg powiedzie¢é wam, co czuje wasz nastolatek. Czasami jezyk ciata
komunikuje zupetnie inng wiadomos¢ niz stowa. Poproscie o wyjasnienie, aby
upewnic sie, ze naprawde rozumiecie, co czuje i mysli.

5. Powstrzymajcie sie od przerywania i wtrqgcen. Badania pokazujg, ze cztowiek stucha
Srednio przez siedemnascie sekund, zanim przerwie rozmdéwcy i wtrgci wiasne
zdanie. Takie wtracenia czesto powstrzymujg rozmowe, zanim sie na dobre
rozpocznie. W tym momencie nie powinniscie broni¢ wtasnego zdania ani
przywotywac nastolatka do porzadku, lecz staraé sie zrozumieé jego mysli, uczucia,
pragnienia.

! Tekst jest fragmentem ksigzki: Gary Chapman, Sztuka okazywania mitosci nastolatkom czyli jak nie tracgc
relacji porozumiec sie ze swoim zbuntowanym dzieckiem. Oficyna Wydawnicza Vocatio, Warszawa 2000
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6. Zadawajcie pytania odzwierciedlajgce. Kiedy wydaje sie wam, ze rozumiecie, co wasz
nastolatek prébuje zakomunikowaé, sprawdzcie to, odzwierciedlajgc jego stowa (tak,
jak je zrozumieliscie) w formie pytania: ,,Rozumiem, ze wedtug ciebie... czy tak?” lub
,»,Czy chcesz powiedzie¢, ze...?”. Odzwierciedlenia pomaga wyjasni¢ nieporozumienia
i dotrze¢ do sedna tego, o czym mowi nastoletni syn lub cérka. Pamietajcie, ze
probujecie odpowiedzie¢ sobie na pytanie: ,,Co mysli nasz nastolatek? Co czuje?
Czego oczekuje od nas?”. Dopdki nie uzyskacie jasnej odpowiedzi na to pytanie, nie
jestescie gotowi, aby méwic o wiasnych przemysleniach.

7. Okazcie zrozumienie. Nastolatek powinien wiedzie¢, ze zostat wystuchany
i zrozumiany. Przypus¢my, ze rodzic zada pytanie: ,Rozumiem, ze chcesz pdjsé
z przyjaciotmi do kina. Oczekujesz takze, ze zaptacimy za przejazd i bilety, bo wy nie
macie na to pieniedzy. Czy o to wtasnie prosisz?”. Jesli nastolatek odpowie: ,tak”,
mozecie okaza¢ zrozumienie dla jego prosby: ,Rozumiem, ze to bytoby dla ciebie
bardzo atrakcyjne. Wiem, ze moglibyscie wspaniale spedzi¢ sobotnie popotudnie”.
Okazujgc zrozumienie, wspieracie poczucie wartosci waszego nastolatka i traktujecie
go jako osobe, ktéra ma prawo do wyrazania swoich pragnien. Teraz jestescie gotowi
przejs¢ do ostatniego kroku.

8. Poproscie o pozwolenie na wyrazenie swojego zdania. ,Czy chciatby$ poznaé naszg
opinie w tej sprawie?”. Jedli nastolatek odpowie: ,tak”, mozecie powiedzie¢ o swoich
obawach, pomystach, uczuciach. Jesli nastolatek odpowie: ,chyba nie”, wtedy
rozmowa dobiegta korica i wyprawa do kina nie zostanie sfinansowana. Jedli
okazaliscie zrozumienie dla jego mysli, uczu¢ i pragnien, bardzo prawdopodobne, ze
nastolatek bedzie gotéow wystuchaé waszego zdania. Nawet jesli nie zgodzi sie
z wami, wystucha, co macie do powiedzenia.

Niektdérzy rodzice czujg sie urazeni sugestig, aby prosili o pozwolenie na wyrazenie
swojego zdania. Niepotrzebnie. Taka prosba jest uznaniem faktu, ze nastolatek jest
samodzielny i moze wybrac, czy chce dowiedzie¢ sie, co myslicie i czujecie, czy tez nie.
W ten sposéb tworzycie dobry wstep do dialogu opartego na empatii. Rodzice zawsze
mogg wygtaszaé nastolatkom swoje monologi, nie pytajac nikogo o pozwolenie, lecz
nastolatki, jesli tylko zechcg, mogg sie ,,wytgczyé”, nie zwracajac uwagi na to, co mowig
rodzice. Wielu mtodych ludzi postepuje tak, poniewaz czujg sie nadal traktowani jak
dzieci. Kiedy prosicie o pozwolenie na wyrazenie swojego zdania, nastolatek widzi, ze jest
traktowany jak dojrzewajgcy cztowiek.

opracowanie: psycholog szkolny



