Jak rozmawiac z rodzicami, by nas wystuchali?

Zapewne kazdy z nas zna to uczucie, kiedy podczas rozmowy z
rodzicami odczuwamy silne emocje i frustracje, poniewaz za nic w
Swiecie nie mozemy sie z nimi dogadac. Czasem po takiej ciezkiej
rozmowie lub ktétni, uciekamy do swojego pokoju ze tzami w oczach,
mamy ogromng ochote cos$ zniszczyc¢ albo nie odzywac sie do siebie
nawet przez najblizsze kilka lat. Chyba nie musze wspominac o
ktebigcej sie w naszej gtowie mysli,,Oni przeciez nic nie rozumiejg!”.
Czy to co tutaj napisatam jest ci dobrze znane? Jesli tak, to
prawdopodobnie jeste$ nastolatkiem i niestety co jakis czas
spotykajg Cie takie sytuacje (a moze nawet czesto?). Wiem, ze jest to
dla ciebie trudne, dlatego dzisiaj powiem Ci, co mozesz z tym zrobié

©.

Na poczatek...

Na poczatek chce wyjasnié¢ Ci, dlaczego dochodzi do ktotni miedzy
Tobg, a Twoimi opiekunami oraz dlaczego tak trudno jest sie czasem
z nimi porozumie¢. W tym celu przytocze kilka fragmentéw ksigzki
Deana Burnett’a pt.,,Dlaczego rodzice tak Cie wkurzajg i co z tym
zrobic”.

Dean Burnett, amerykanski neurobiolog, ktory sam okresla siebie
doktorem od mdzgu, we wstepie swojej ksigzki pisze tak:

,(-..) Na poczgtek musze Cie uspokoic: wszystko jest z tobg w
porzgdku. Konflikty nastolatkow i dorostych to zjawisko zupetnie
naturalne. Jeden z najwczesniejszych lamentdw z gatunku ,,ach, ta
dzisiejsza mfodziez” pochodzi z pism Sokratesa, filozofa ze starozytnej
Grecji, ktory zyt okofo dwa i pot tysigca lat temu. (...) Jak widac,
nastolatki i rodzice ktocq sie od tysiecy lat. Pytanie brzmi: czemu to
automatycznie twoja wina? Dlaczego to z tobg trzeba sobie radzic,



ciebie trzeba znosic, tolerowac i tak dalej? Czemu te wszystkie
czasowniki sugerujq, ze to ty jestes winowajcq?

DUZY DEAN WSPOMINA MAtEGO DEANA

Bardzo dtugo nie dawato mi to spokoju. Jak kazdy dorosty, sam bytem
kiedys nastolatkiem. Ten okres — czas dorastania — zawsze jest
chaotyczny i stresujgcy, bo w ciele i w mdzgu zachodzi mnostwo
zmian. Pamietam jednak, ze czesto styszatem ,,prawdy”, ktore
wydawaty mi sie niespdjne albo po prostu niesprawiedliwe. {...)

NIESPODZIANKA! WSZYSTKIEMU WINNY JEST MOZG

Wiele problemow sprowadza sie do tego, jak dziata Twdj mozg.
Chociaz mieszkacie w tym samym domu i macie te same geny, na
najbardziej podstawowym poziomie twoj mozg funkcjonuje inaczej
niz mozgi twoich rodzicow. Inaczej myslisz, postrzegasz i reagujesz,
inne rzeczy sq dla ciebie wazne. Nic wiec dziwnego, ze nie mozecie sie
porozumiec.”

Tak, dobrze rozumiesz — z tobg wszystko jest okej, z twoimi rodzicami
rowniez, tylko mdzg w okresie dojrzewania ptata ci takie figle! Uff!

Sedno sprawy...

Wszelkie konflikty, trudnosci i stresy sg nieodtgczng, cho¢
ktopotliwg czescig dojrzewania, ale na szczescie mozemy sobie z tym
jakos poradzié. Przedstawie wam kilka rad, dzieki ktérym
porozumienie z rodzicami stanie sie przyjemniejsze. Wiec... jak
rozmawiac z rodzicami, by nas wystuchali?

e Postaraj sie by¢ dobrym stuchaczem



Wystuchaj, co ma do powiedzenia twdj rozmdwca, nie przerywaj, nie
szukaj kontrargumentow. Postaraj sie zrozumieé drugg osobe, jej
uczucia i reakcje. Pamietaj, ze pewne sytuacje mogg wywotaé u niej
inne emocje niz u ciebie.

e Wypowiadaj sie jak najbardziej doktadnie

Jak najdokfadniej opisuj swoje uczucia w rozmowie. Nie nalezy
usprawiedliwia¢ swoich uczuc ani ich oceniac. Bagdz delikatny i
tagodny w swojej wypowiedzi, ale szczery.

e Badz gotow przebaczyc

Prowadzgc rozmowe warto pamietac o tym, aby nie obrazac sie.
Ttumaczy¢ swoje uczucia i dgzy¢ do porozumienia. By¢ zawsze
chetnym wybaczyc.

e Wyprébuj metode komunikacji FUKO

W ponizszym linku kilka stéw o komunikacji metodg FUKO, do ktérej
wprowadzenia w codzienne zycie gorgco zachecam:
https://www.prolaboria.pl/blog/metoda-komunikacji-fuko

e Otocz mitoscig swojego rozmowce

Daj przestrzen do wyrazania emocji obu stronom. Nie oceniaj i nie
podwazaj uczuc drugiego cztowieka. Stuchaj uwaznie i postaraj sie
wykazac¢ empatia.

Niestety nie moge obieca¢, ze dzieki tym radom juz na zawsze
zazegnacie konflikty i nieporozumienia z rodzicami, ale gwarantuje,
ze chod troche wam pomogg. Pamietaj, ze obu stronom zalezy na
wspadlnym dobru, wiec badzcie dla siebie wyrozumiali i traktujcie
siebie z szacunkiem i mitoscia.


https://www.prolaboria.pl/blog/metoda-komunikacji-fuko




