Kritiskt stod

Att prata med ungdomar
om tuffa fragor

Intensiteten i dagens livsfragor kan vara utmanande for alla vuxna, sa
att prata om dem med en tonaring kan vara annu mer komplicerat.
Manga foraldrar kanner sig otillrackliga nar de pratar om a@mnen kdnns
skrammande som sex, droganvandning, grupptryck, mobbning och
tonarsgraviditet. Foljande tips om kommunikation, foraldrars reaktioner
och ansvar kan hjalpa dig att ta dig igenom samtal med en ung person
om de svara problem han eller hon kan moéta:
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+ Behandla individuellt - Varje barn ar unikt och reagerar olika pa svara problem.
Fundera pa var din tonaring kanner sig mest bekvam med att prata och uttrycka
oro och fragor. For vissa tonaringar fungerar ett samtal i deras sovrum. Andra
kanske kan 6ppna sig nar de aker i bilen eller ar ute pa promenad. Kom bara
ihag att det som fungerar for ett barn kanske inte gor det for alla.

7 Kommunikationsstrategier
e

- Dela fakta - Se till att ge ditt barn anvandbar och korrekt information.
Gor din efterforskning och hitta inte pa saker i ett forsok att skramma eller
overvaldiga dem. Dela hur du hittar kvalitetsinformation pa Internet och
hur du undviker falska "fakta”.

- Leta efter samtalsstartare - Hall utkik efter satt att ta upp ett svart &mne.
Ibland kan ett tv-program eller en nyhetsartikel vara ett bra satt att fa reda
pa hur de kédnner infor en fraga. Titta pa deras kroppssprak. Dela ocksa
oppet dina kanslor i konversationen.

- Haflera samtal - Flera konversationer ar bast for svara amnen. Din tonaring
kan ha mer djupgéaende fragor nar de blir dldre och upplever saker annorlunda.
Darfor ar det klokt att inte gora svara fragor till en engangskonversation.

« \ Forildrarnas reaktioner

- Spara pa forelasningarna - Malet ar att fora ett samtal med 6msesidig
diskussion. Forelasningar skrammer ofta tonaringar och/eller far dem att
stanga sig kanslomassigt. Nar de kanner sig horda ar de mer benagna
att lyssna.

- Undvik distraktioner - Se till att du ar i ratt sinnestillstand for att diskutera
ett svart amne. For att verkligen hora ditt barns tankar ska du eliminera sa
manga distraktioner som majligt. Detta innebar att tysta din mobiltelefon,
stanga av TV:n och ge ditt barn din odelade uppmarksamhet.

- Gor inga antaganden - Du vet inte vad din tonaring vet eller inte vet
om ett amne. De kan ha missuppfattningar om fragor som sex eller
droganvandning. Det ar ju maojligt att de vet mycket mer an vad du tycker
att de borde eller skulle veta. Viktigast av allt, om de stéller en fraga till dig
om nagot, anta inte att det betyder att de faktiskt gor det sjalva. De kommer
till dig i sdkerhet och fortroende, sa att gora antaganden ar ett sakert satt att
aventyra relationen.

- Halla dig lugn - Nar din tonaring ser dig fa panik och angest éver en
situation, ar det mindre troligt att de 6ppnar sig. Forbli samlad genom att
lyssna och stélla Oppna (inte "ja" eller "nej") fragor. Se till att ditt tonfall inte
later anklagande.

- Visa rimliga reaktioner - Barn uppmarksammar alltid oss. De letar efter att
se hur vi reagerar pa svara situationer (t.ex. ett dodsfall, en kris, ett daligt
beslut eller ndgon annan forlust av nagot slag). Vara handlingar kommer
att ge dem mycket mer information an vara konversationer.
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Foraldraansvar
- Dela med dig av dina kénslor och varderingar - Din tonaring vet att du har

asikter, kanslor och varderingar. Det ar viktigt att forklara varfor du kdnner som
du gor. Om de vet vad som ar viktigt for dig, kommer de att vara mer benagna
att Overvaga sina egna prioriteringar nar de star infor en tuff situation.

Se sammanhanget - Nar man diskuterar bra val ar det viktigt att prata
om vad som motiverar det beslutet. Utbilda din tonaring om hur bra val
gor att vi kan leva ett bra liv och uppfylla vara mal.

Kritisera inte - Ibland kan du héra din tonaring prata om en annan vans
tvivelaktiga beslut. Var forsiktig med att inte kritisera och dra slutsatser.
Ga igenom de potentiella konsekvenserna av det beteendet och lyssna
pa vad din tonaring tycker om situationen.

- Var uppméirksam pa media - Att uppfostra ungdomar i en mediemattad

varld ger ocksa unika utmaningar. Till exempel visar mer dn 75 procent

av programmen pa béasta sandningstid spanningen i sexuell aktivitet,
medan endast 14 procent visar riskerna och ansvaret. Det ar viktigt att vara
medveten om vad din tondring tittar pd. Annu béattre, gér lite popcorn och
dela lite skarmtid tillsammans. Att visa intresse for deras favoritprogram

ar ett bra satt att bygga broar for kommunikation.

Uppféljning - Vanligtvis pratar dagens tonaringar mer via textmeddelanden
an ansikte mot ansikte eller via telefon. Overvag att skicka ett positivt
textmeddelande till dina tonaringar for uppfoljning efter att ha diskuterat
ett svart amne. Det finns ingen anledning att kdnna sig skramd eller forsoka
vara nagon du inte ar. Skriv helt enkelt som du skulle prata. "Tack for att

du delar dina tankar med mig. Alskar dig" ar ett bra satt att kommunicera
din uppskattning, uppmarksamhet och karlek.

Slutligen ar det viktigt att berdmma en tonaring nar de ar arliga mot dig

om svara fragor. Hjalp dem att forsta att ha en 6dmjuk attityd och att sédga
sanningen kommer att minimera ett eventuellt straff. Att forbli lugn och
icke-domande visar ditt barn att du ar en saker plats och en allierad, och de
kommer att vara mer bendgna att kontakta dig med svara @mnen i framtiden.

Kritiskt stod nar du behover det

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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