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Pokud máte doma teenagera, víte, že komunikace s ním může být
výzvou. 

Často se zdá, že se dospívající děti uzavírají, nereagují na to, co
říkáme, nebo dokonce máme pocit, že nás  provokují. 

Tento stručný průvodce nabízí 9 tipů, které vám pomůžou zlepšit
komunikaci a přístup k dětem, což vám může otevřít dveře do jejich
světa, zlepšit vztah a předejít zbytečným konfliktům.

Proč je to důležité:
Teenageři jsou v období, kdy se formují jejich názory, hodnoty 
a sebevědomí. Dobrá komunikace je klíčová k tomu, abyste jim
pomohli v tomto procesu a zároveň udrželi zdravý vztah, kde se cítí
respektováni. Bez ohledu na to, jak těžká situace může být, pokud
dokážete zvolit správný přístup, máte větší šanci na to, že
komunikace s vaším dospívajícím dítětem bude efektivnější a váš
vztah bude bez nepřiměřeného napětí. 
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1. Mluvte s nimi jako s dospělými

Váš dospívající není malé dítě. Je to skoro dospělý člověk. 

Rozhodně pomůže, když ho tak budete brát. Zkuste si při
komunikaci představit, že mluvíte s dospělým, kterého si vážíte.
Posuzujte tón a slova, která volíte, touhle optikou. 

Vyhýbejte se ponižujícímu, poučovacímu nebo přehnaně
autoritativnímu přístupu, který by je odradil a uzavřel. 

Pokuste se vyřadit z vašeho slovníku věty jako například: 

„Jsi normální?“
„Zbláznil/a ses?“
„Co si o sobě vůbec myslíš?!“

Také se vyvarujte výčitek. Výroky jako „Neříkal/a jsem ti to?“ nebo
„Tak to jsi udělal/a pěknou blbost!“ také ničím nepřispívají k
porozumění a důvěře mezi vámi. 

Nesnižujte se k sarkastickým poznámkám. „No jo, puberťák, co od
něj asi tak můžeme čekat.“ - to je další příklad věty, která povede spíš
k tomu, že se váš syn nebo dcera budou cítit nepochopení a začnou se
bránit. 

Ano, pořád máte za své dítě zodpovědnost. Váš vztah není stejný jako
vztah s dospělým člověkem. 

Nicméně respektující způsob komunikace povede k tomu, že
vaše dítě bude mnohem ochotnější se s vámi bavit, spíš dá 

na vaše doporučení a bude přístupnější dohodám. 
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2. Veďte komunikaci dopředu

Tohle doporučení „cpu“ všude, takže jste se s ním možná už 
v nějakém mém produktu setkali. Opakování je ale matka moudrosti, 
a navíc je tohle možná můj první text, který čtete. 

Co to znamená vést komunikaci dopředu?

Proč jsi to udělal/a? Jak to, žes to neudělal/a? Můžeš mi laskavě říct,
proč ses takhle choval/a? To je tvoje vina! Kdo za to teda může? Ty jsi
řekl/a tohle a proto se to pokazilo! 

Tak co, cítíte, že tenhle způsob komunikace vede dopředu - k řešení?
Nebo spíš způsobí růst napětí, je plný obviňování a vlastně se pořád
vrací zpátky? 

Jasně, vysvětlení je někdy důležité. Ale v zásadě není nutné rozebírat
podrobně a dokola to, co už se stalo. Jak se říká, už to nejde odestát. 
A hlavně - nebývá to konstruktivní a nevede to k řešení. 

Jak tedy jinak? 

Jak to udělat líp? Co by ti (nám) pomohlo, aby to dopadlo příště
jinak? Co pro to můžeme udělat? Co navrhuješ? 
Pro mě je důležité tohle, jak to vnímáš ty? Jak jinak by ti to
vyhovovalo? Jak bychom se mohli domluvit tak, aby to bylo v pohodě
pro všechny? 

To jsou otázky, které vedou dopředu. Ukazujete, že jste připraveni
hledat společné řešení, místo abyste jen obviňovali.
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3. Buďte trpěliví a naslouchejte

Teenageři často potřebují čas na to, aby se vyjádřili. Nespěchejte 
na ně a nechte je, aby vyjádřili své pocity. Nepřerušujte je a nesnažte
se je okamžitě opravit. Pokud se budete snažit pouze „řídit“ jejich
chování, zase to může vést k tomu, že se uzavřou a přestanou s vámi
mluvit.

NASLOUCHEJTE S CÍLEM POCHOPIT, NE S CÍLEM
ODPOVĚDĚT A ARGUMENTOVAT.

4. Nezlehčujte jejich problémy

To, co se vám může zdát jako maličkost, může být pro vaše dítě
opravdu velký problém. 

Neříkejte: „To nic není. Ty z toho naděláš. Tvoje starosti bych tak
chtěl/a mít. Nepřeháněj. Nedramatizuj to.“
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Místo toho, abyste zlehčovali jejich výzvy, uznejte jejich perspektivu.
„Vím, že je to pro tebe teď těžké.“ – tím ukážete, že chápete a že vás
jejich problémy zajímají.

Vždycky se můžete zeptat: „Je něco, co by ti pomohlo? Můžu pro tebe
něco udělat?“ nebo „Jak to chceš řešit? Už máš nějaký nápad, co
uděláš?“

Někdy vaše dítě bude chtít, abyste ho prostě jen vyslechli a dali
najevo, že jste s ním. Klidně se můžete zeptat, jestli potřebuje jen
vyslechnout, nebo chce něco řešit. 

5. Oceňujte snahu, ne jen výsledky

Teenageři se často zaměřují na to, co dělají špatně. Pokud si všimnete,
že se snaží, ale ne vždy uspějí, ocenění jejich snahy jim pomůže
budovat zdravé sebevědomí. „Vidím, že ses opravdu snažil/a, i když
to nevyšlo tak, jak jsi chtěl. To se stává. Třeba přijdeme na něco, co
by se příště dalo udělat jinak, aby se to povedlo.“ Tímto přístupem je
podpoříte v dalším úsilí.
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6. Nastavujte hranice s respektem

Hranice jsou důležité. Stejně tak důležité je uvědomit si, že naším
úkolem je držet si svoje vlastní. To vyžaduje i určité sebezkoumání: Je
to, co chci, opravdu podstatné? Nevyžaduju to jen proto, že „se“ to
tak dělá? Stane se něco, když to bude jinak? Nechci třeba jen
dokazovat svou moc? 

To jsou významné otázky - hranice by měly být opravdu vaše. 

Pokud nastavujete hranice, můžete vysvětlit, proč jsou pro vás
důležité a co od nich očekáváte. Žádné „Protože to říkám!“ 
„To a to potřebuju, protože jinak se cítím tak a tak. Je pro mě
důležité, aby... Můžeme to nějak domluvit?“ Buďte otevření diskuzi
a případným změnám!

Taky je dobré si uvědomit, že hranice jsou flexibilní - můžeme je
měnit podle situace, podle věku dětí a podle dalších okolností.

Při komunikaci o hranicích a při uzavírání dohod určitě využijte
některé z bodů zmíněných v tomto textu, například vést komunikaci
dopředu, respektující způsob vyjadřování, naslouchání, přijímání
pocitů...
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7. Přijímejte a respektujte pocity svých dětí

Teenageři procházejí silnými emocemi, které mohou být těžké nejen
pro nás, ale hlavně pro ně.

Když na ně budeme křičet nebo se rozčilovat, neukazujeme jim
chování zralého dospělého člověka. (Samozřejmě, že se nám to
někdy stane, jsme jen lidi. Nemá cenu si to vyčítat - ale vždycky se
můžeme pokusit udělat to příště líp. K tomu nám pomůže pátrání po
tom, co nás vlastně tak rozčiluje, a zpracování si svých vlastních
emočních zranění.)

Přijímání a respektování emocí znamená, že se nebudeme snažit
emoce dítěte zastavit, změnit nebo mu vysvětlovat, že se nemá tak
cítit. (Samozřejmě to ale neznamená, že si máme nechat líbit, aby na
nás naše děti třeba řvaly nebo nám nadávaly, to je zase o našich
vlastních hranicích. Držet si je ale můžeme s respektem a klidně -
dáváme tím zároveň dobrý příklad.)

„Nebreč! Nerozčiluj se! Nemáš proč být naštvaný/naštvaná! Proč jsi
smutný/smutná, vždyť se nic tak hrozného nestalo!“ - to jsou příklady
nerespektování emocí. 

Stejně tak když na něčem trváme a naše dítě s tím nesouhlasí a dává
to najevo - je to jeho právo. Nechtějme po něm, aby změnilo názor 
a přestalo mít emoce. 

Respektování emocí neznamená, že uděláme to, co naše dítě chce,
nebo neuděláme to, co nechce. Znovu ale zdůrazňuju - pokud jde 
o naše hranice a rozhodnutí, podrobme je upřímnému zkoumání, 
a pokud jde o emoce dětí, nechme jim je. 
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Někdy se hodí třeba takováto věta: „Chápu, že tě to štve, ale pro mě
je to důležité z toho a toho důvodu. Máš nějaký jiný návrh, jak to
udělat, abychom byli spokojení oba?“

Jak už jsem zmiňovala, ochota k respektující diskuzi otevírá
komunikaci, uklidňuje situaci, zlepšuje vztah a zároveň tím dáváme
našemu dítěti dobrý vzor.

V klidných a pohodových chvílích si můžete popovídat o tom, co vám
pomáhá v případě silných emocí. Chvilka o samotě? Pochopení
druhého? 

Co si třeba domluvit heslo nebo gesto, které můžete použít, když se
vám situace emočně začíná vymykat, a které vám pomůže? 
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8. Buďte dostupní, ale netlačte

Teenageři potřebují prostor, ale zároveň je důležité ukázat, že 
jsme tu pro ně, kdykoli budou potřebovat pomoc. „Pokud chceš,
můžeme si o tom promluvit. Jsem tady, když budeš mít chuť.“ 

Dejte jim vědět, že se nemusí bát se na vás obrátit, ale nenuťte je 
k tomu, pokud to nechtějí.

Zkuste být spíš wi-fi než antivirus. 

Wi-fi poskytuje spojení, je dostupná, když ji potřebujeme, vytváří
prostředí, ale nevnucuje se a nezasahuje do našich rozhodnutí.

Antivirus naopak kontroluje, chrání a někdy až příliš hlídá každý
krok. I když má dobrý úmysl, může občas působit příliš restriktivně 
a bránit svobodnému rozvoji.

Teenageři potřebují vědět, že se můžou připojit, když budou chtít.
Nechtějí ale žádný nátlak a nucení nebo vpády do svého prostoru. 
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9. Sdílejte s nimi i své chyby a pochybnosti

Ukázat teenagerům, že ani dospělí nejsou dokonalí, je důležité pro
jejich vlastní vývoj. Pokud uděláte chybu, nebojte se to přiznat. „Taky
jsem udělala chybu, když jsem tohle řešil/a.“ Takovéto sdílení ukazuje
autenticitu a dává vašemu dítěti pocit, že není potřeba být dokonalé.

Nebojte se omluvit. Určitě to nesníží vaši autoritu, naopak. 

Mluvte s nimi o tom, co vám nejde, co považujete za výzvu,
vyprávějte jim občas o svých přešlapech (ale nepřenášejte na ně svoje
problémy, starosti a zodpovědnost.)

Nerozpakujte se jich zeptat na radu ve věcech, kterým tolik
nerozumíte, nechte si od nich vysvětlit něco, co vám není jasné. Může
vás to přirozeně sblížit. 

Děti opravdu nepotřebují dokonalé rodiče. 
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Tip navíc

Nebojujte s dětmi. 
Buďte na jedné lodi. 

Ať vaše děti cítí, že jste na jejich straně. 
Nestavte se do role jejich nepřítele. 
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CHOVEJTE SE A MLUVTE S NIMI TAK, JAK BYSTE
CHTĚLI, ABY SE CHOVALY A MLUVILY ONY S VÁMI.

Potřebujete pomoct? 
Rezervujte si nezávaznou online konzultaci zdarma a zjistíme, jestli

jsou moje služby pro vás. 

https://freetorun.reenio.cz/cs/terms/2023-11-23;viewMode=day

