Wsparcie w kryzysie

Jak rozmawiaé z mtodymi
ludzmi o trudnych sprawach

Intensywnosc¢ dzisiejszych problemow zyciowych moze by¢ wyzwaniem
dla kazdego dorostego, wiec dyskusja o nich z nastolatkiem moze byc¢
jeszcze bardziej skomplikowana. Wielu rodzicow czuje sie nieswojo podczas
rozmowy z dzieckiem na takie tematy, jak seks, zazywanie narkotykow, presja
rowiesnikow, zastraszanie i nastoletnia cigza. Ponizsze wskazéwki dotyczace
komunikaciji, reakcji rodzicow i obowigzkow mogg pomdc w rozmowie
Zz mtodg osobg na temat trudnych problemoéw, z ktérymi moze sie zmierzyc.
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Strategie komunikacji
 Indywidualne podejscie — kazde dziecko jest wyjgtkowe i inaczej reaguje na trudne

problemy. Zastanow sie, gdzie nastolatek czuje sie najlepiej, rozmawiajgc i wyrazajac
obawy i pytania. W przypadku niektorych nastolatkéw dziata zwykta rozmmowa w ich
sypialni. Inni mogg swobodnie otwierac¢ sie podczas jazdy samochodem lub na
spacerze. Pamietaj tylko, ze metoda dziatajgca na jednego nastolatka nie musi by¢
uniwersalna.

Wprowadzenie faktow — pamietaj, aby zapewni¢ dziecku pomocne, doktadne
informacje. Sprawdzaj informacje i nie wymyslaj rzeczy tylko po to, zeby je
przestraszyc¢ lub przyttoczy¢. Podziel sie z nim tym, jak znalez¢ wartosciowe
informacje w Internecie i jak unikac¢ ,.fake newsow”.

Znajdz powod do rozmowy — szukaj sposobow na poruszenie trudnego

tematu. Czasami S$wietnym sposobem na sprawdzenie, jak nastolatek czuje sie

w zwigzku z danym problemem, moze okazac sie program telewizyjny lub artykut
w wiadomosciach. Obserwuj jezyk ciata. Otwarcie dziel sie tez swoimi uczuciami
W rozmowie.

Powtarzanie rozmow — wielokrotne rozmowy s3g najlepsze w przypadku trudnych
tematéw. Twoj nastolatek moze mie¢ bardziej szczegdtowe pytania w miare
dorastania i doswiadczac roznych rzeczy w inny sposob. Dlatego madrze jest nie
traktowac trudnych kwestii jako rozwigzanych po jednorazowe;j ses;ji.

Reakcje rodzicow
» Oszczedz wyktadow — celem jest rozmowa z wzajemng dyskusjg. Wyktady czesto

przerazajg nastolatkow i/lub powodujg ich emocjonalne zamkniecie. Kiedy czujg sie
wystuchani, sami chetniej stuchaja.

Wyeliminuj zaktécenia — upewnij sie, ze jestes w odpowiednim nastroju, aby

przedyskutowac trudny temat. Aby naprawde ustysze¢ mysli dziecka, wyeliminuj
jak najwiecej czynnikéw rozpraszajgcych uwage. Oznacza to wyciszenie telefonu
komdrkowego, wytgczenie telewizora i poswiecenie dziecku niepodzielnej uwagi.

Nie zakladaj z gory — nie wiesz, co Twdj nastolatek robi lub czego nie wie na dany
temat; jego wyobrazenia o takich kwestiach, jak seks lub zazywanie narkotykow,
mog3 by¢ btedne. Catkiem mozliwe, ze wiedzg o wiele wiecej, niz myslisz. Co
wiecej, jesli nastolatek zadaje Ci pytanie, nie zaktadaj, ze nie jest to teoretyczne
pytanie, a proba wyczucia, czy warto ukry¢ fakty. Dziecko przychodzi do Ciebie
jako do bezpiecznej i zaufanej osoby, wiec przyjmowanie zatozen jest niezawodnym
sposobem na zburzenie tego zaufania.

Zachowaj spokoj — kiedy Twoj nastolatek dostrzeze, jak panikujesz i niepokoisz sie
sytuacja, prawdopodobienstwo, ze sie otworzy, maleje. Zachowaj spokdj, stuchajgc
i zadajgc pytania otwarte (zamiast zamknietych ,tak” lub ,,nie”). Upewnij sie, ze ton
Twojego gtosu nie brzmi oskarzycielsko.

Kreuj zdrowe reakcje — dzieci przez caty czas nas obserwujg. Chcag zobaczyc, jak
reagujemy na trudne sytuacje (np. Smierc, kryzys, zta decyzja lub inna strata). Nasze
zachowania dostarczg im znacznie wiecej informac;ji niz nasze rozmowy.
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Obowiazki rodzicielskie

« Dziel sie uczuciami i wartosciami — Twoj nastolatek wie, ze posiadasz opinie,
emocje i wartosci. Wazne jest, aby wyjasnic, dlaczego czujesz sie tak, a nie inacze;.
Jesli dziecko wie, co jest dla Ciebie wazne, bedzie bardziej sktonne rozwazy¢ wtasne
priorytety, gdy stanie w obliczu trudnej sytuaciji.

» Spéjrz na problem w szerszej perspektywie — omawiajgc dobre wybory, wazne
jest, aby porozmawiac o tym, co motywuje takie decyzje. Naucz nastolatka, jak
dokonywanie dobrych wyboréw pozwala nam wies¢ dobre zycie i osiggac nasze cele.

 Nie krytykuj — czasami mozesz podstuchac¢ Twoje dziecko mdéwigce o watpliwych
decyzjach kogos innego. Uwazaj, aby nie krytykowac i nie wyciggac¢ pochopnych
whnioskow. Zapoznaj sie z potencjalnymi konsekwencjami takiego zachowania
i postuchaj, co nastolatek mysli o tej sytuaciji.

» Zwré¢ uwage na media — wychowywanie nastolatkow w $wiecie nasyconym
mediami to rowniez wyjatkowe wyzwanie. Przyktadowo, w kwestii przemocy
ponad 75 procent programoéw emitowanych w czasie najwiekszej oglagdalnosci
pokazuje emocje zwigzane z aktywnoscig seksualng, podczas gdy tylko 14 procent
demonstruje potencjalne ryzyko i promuje odpowiedzialnos¢. Wazne jest, aby
zdawac sobie sprawe z tego, co oglagda nastolatek. Jeszcze lepiej, kup popcorn
i spedzcie razem troche czasu przed telewizorem. Okazywanie zainteresowania
to Swietny sposdb na budowanie mostéw komunikacyjnych.

 Nie zostawaj w tyle — dzisiejsze nastolatki czesciej komunikujg sie przez SMS niz
twarza w twarz lub przez telefon. Rozwaz wystanie nastolatkom pozytywnego tekstu
w ramach kontynuacji po omoéwieniu trudnego tematu. Nie musisz czu¢ oniesmielenia
ani probowac byc¢ kims, kim nie jestes. Po prostu wyslij SMS-a tak, jakby to miata
by¢ zwykta informacja o obiedzie. ,Dzieki za podzielenie sie swoimi przemysleniami.
Kocham cie” to $wietny sposdb na wyrazenie uznania, uwagi i mitosci.

Wreszcie, wazne jest, aby chwali¢ nastolatka, gdy jest z Tobg szczery w trudnych
sprawach. Pomoz mu zrozumiec, ze pokorne nastawienie i mowienie prawdy zmniejszy
mozliwg kare. Zachowanie spokoju i braku osgddéw pokazuje dziecku, ze jestes jego
sojusznikiem i w przysztosci chetniej zwrdci sie do ciebie z trudnymi tematami.

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

c Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Optum
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