Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Rozmowy z mtodymi ludzmi
o trudnych sprawach

Intensywnos¢ dzisiejszych probleméw zyciowych moze by¢ wyzwaniem dla kazdego
dorostego, wiec rozmowa o nich z nastolatkiem moze byc¢ jeszcze bardziej skomplikowana.
Wielu rodzicow czuje sie niewystarczajgco kompetentnych w rozmowach na onie$mielajgce
tematy, takie jak seks, zazywanie narkotykow, presja rowiesnikow, zastraszanie i cigza
nastolatek. Ponizsze wskazdéwki dotyczgce komunikacji, reakcji i odpowiedzialnosci rodzicow
mogg pomaoc w prowadzeniu rozmow z mtodg osobg na temat trudnych kwestii, z ktorymi
moze sie ona zmierzyc¢:

=] Strategie komunikacji

» Traktuj indywidualnie — Kazde dziecko jest wyjgtkowe i inaczej reaguje na trudne problemy. Rozwaz na jakie
tematy Twéj nastolatek rozmawia i na jakie tematy wyraza swoje obawy i zadaje pytania w sposob, ktory jest
dla niego najbardziej komfortowy. W przypadku niektérych nastolatkéw pogawedka w sypialni dziata. Inni moga
swobodnie otworzy¢ sie podczas jazdy samochodem lub na spacerze. Pamietaj tylko, iz to, co sprawdza sie
w przypadku jednego dziecka, moze nie by¢ odpowiednie dla wszystkich.

» Podziel sie faktami — Pamietaj, aby przekazywac¢ dziecku pomocne i doktadne informacje. Zréb rozeznanie
i nie wymyslaj rzeczy, aby ich przestraszyc¢ lub przyttoczy¢. Wyjasnij, jak znalez¢ wysokiej jakosci informacje
w Internecie i jak unikac¢ fatszywych ,faktéw”.

+ Znajdz sposoéb na rozpoczecie rozmowy — Staraj sie znalez¢ sposoby na poruszenie trudnego tematu.
Czasami program telewizyjny lub wiadomosci mogg by¢ swietnym sposobem na ocene nastawienia nastolatka
do danej kwestii. Obserwuj ich mowe ciata. Otwarcie dziel sie swoimi uczuciami takze w rozmowie.

* Prowadz wiele rozméw — W przypadku trudnych tematéw najlepsze sg wielokrotne rozmowy. Nastolatek
moze mie¢ gtebsze pytania, gdy bedzie starszy i bedzie doswiadczat roznych rzeczy. Dlatego madrze jest nie
podejmowac trudnych tematéw w jednorazowej rozmowie.

@ Reakcje rodzicow

* Oszczedz wyktadow — Celem jest rozmowa oparta na wzajemnej dyskusji. Wyktady czesto przerazajg
nastolatkoéw i/lub powoduja, ze zamykajg sie emocjonalnie. Kiedy czujg sie styszani, chetniej stuchaja.

+ Wyeliminuj czynniki rozpraszajace — Upewnij sig, ze jeste$ w odpowiednim stanie umystu, aby omowic¢ trudny
temat. Aby naprawde ustysze¢ mysli dziecka, wyeliminuj jak najwiecej czynnikow rozpraszajacych. Oznacza
to wyciszenie telefonu komdrkowego, wytgczenie telewizora i poswiecenie dziecku niepodzielnej uwagi.

* Nie zakladaj — Nie wiesz, co Twoje dziecko wie, a czego nie wie na dany temat. By¢ moze ma btedne
wyobrazenia na temat takich kwestii jak seks czy zazywanie narkotykow. Catkiem mozliwe, ze nastolatek wie
o wiele wiecej, niz myslisz, ze powinien lub mogtby wiedzie¢. Co najwazniejsze, jesli zadaje ci pytanie, nie
zakfadaj, ze oznacza to, ze angazuje sie w dane zachowanie. Nastolatek zwraca sie do Ciebie w poczuciu
bezpieczenstwa i zaufania, wiec przyjmowanie zatozen jest niezawodnym sposobem na narazenie relacji
na szwank.
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» Zachowaj spokdj — Kiedy nastolatek widzi, ze panikujesz i niepokoisz sie sytuacjg, mniej prawdopodobne
jest, ze sie otworzy. Zachowaj spokdj, stuchajgc i zadajgc pytania otwarte (a nie pytania, na ktére mozna
odpowiedzie¢ ,tak” lub ,nie”). Upewnij sie, ze Twdj ton gtosu nie brzmi oskarzycielsko.

* Modeluj zdrowe reakcje — Dzieci zawsze nas obserwujg. Chcag zobaczy¢, jak reagujemy w trudnych
sytuacjach (takich jak smier¢, kryzys, zta decyzja lub inna strata). Nasze dziatania dostarczg im znacznie
wiecej informaciji niz rozmowy.

@ Obowiazki rodzicielskie

» Dziel sie uczuciami i wartosciami — Twoj nastolatek wie, ze masz opinie, emocje i wartosci. Wazne jest,
aby wyjasni¢ swdj punkt widzenia. Jesli beda wiedziec, co jest dla Ciebie wazne, chetniej rozwazg wtasne
priorytety, gdy stang w obliczu trudnej sytuaciji.

* Spéjrz na to w szerszej perspektywie — Omawiajgc dobre wybory, wazne jest, aby porozmawia¢ o tym,
co dang decyzje motywuje. Poinformuj nastolatka o tym, jak dokonywanie dobrych wyboréw pozwala nam
prowadzi¢ dobre zycie i osigga¢ nasze cele.

* Nie krytykuj — Czasami mozesz podstuchac, jak nastolatek méwi o watpliwych decyzjach innego
przyjaciela. Uwazaj, aby nie krytykowac i nie wycigga¢ pochopnych wnioskéw. Omoéw potencjalne
konsekwencje tego zachowania i postuchaj, co nastolatek mysli o danej sytuaciji.

+ Uwaga na media — Wychowywanie nastolatkéw w Swiecie przesigknietym mediami wigze sie rowniez
z wyjatkowymi wyzwaniami. Na przyktad ponad 75% programéw w godzinach najwiekszej oglgdalnosci
ukazuje ekscytacje zwigzang z aktywnoscig seksualng, podczas gdy tylko 14% przedstawia ryzyko
i obowigzki. Wazne jest, aby mie¢ swiadomos$¢ tego, co oglgda nastolatek. Jeszcze lepiej, zréb popcorn
i spedzcie razem troche czasu przed ekranem. Okazywanie zainteresowania ich upodobaniami to swietny
sposbdb na budowanie mostéw w komunikac;ji.

* Podejmowanie wtasciwych krokow — Dzisiejsze nastolatki zazwyczaj wiecej rozmawiajg przez SMS
niz twarzg w twarz lub przez telefon. Rozwaz wystanie nastolatkowi pozytywnego SMS-a, aby uzyskaé¢
odpowiedz po oméwieniu trudnego tematu. Nie ma powodu, by czué sie onieSmielonym lub prébowaé byé
kims, kim nie jestes. Po prostu napisz SMS-a tak, jakby to byto czescig rozmowy. ,Dziekuje, ze podzielite$
sie ze mng swoimi przemys$leniami. Kocham cig” to $wietny sposéb na wyrazenie uznania, uwagi
i mitosci. Wreszcie, wazne jest, aby chwali¢ nastolatka, gdy szczerze moéwi o trudnych sprawach. Pomoéz
mu zrozumieé, ze pokorna postawa i mowienie prawdy zminimalizuje ewentualng kare. Zachowanie
spokoju i nieosgdzanie pokazuje dziecku, ze jeste$ bezpiecznym miejscem i sprzymierzencem,
a w przysztosci bedzie bardziej prawdopodobne, ze zwrdci sie do ciebie z trudnymi kwestiami.

Q Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Q Odwiedz optumwellbeing.com/criticalsupportcenter, aby uzyskaé
dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacje.
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