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Светлана Ефремова

    Как говорить с подростком без криков и сохранить контакт

Введение
      
Введение
Этот воркбук не обещает, что в семье больше никогда не будет конфликтов. Подростковый возраст — период перемен, споров и постепенного отделения от родителей.
Цель другая: помочь вам:
• лучше понимать, что происходит;
• замечать собственные реакции;
• уменьшать количество криков;
• устанавливать границы без постоянной борьбы;
• восстанавливать контакт после сложных разговоров.
Не нужно менять всё сразу. Выберите одну ситуацию и один небольшой шаг, который готовы попробовать сегодня.
Раздел 1. Вы не плохой родитель
      
Почему конфликт не означает, что отношения разрушены. 
Что меняется в отношениях
В детстве родитель обычно может:
• напомнить;
• объяснить;
• настоять;
• помочь;
• проверить результат.
Подросток постепенно начинает требовать большего самостоятельного пространства. Он может спорить, отказываться от помощи, раздражаться на вопросы и болезненно реагировать на контроль.
Это не всегда означает потерю уважения или любви. Часто подросток проверяет:
• могу ли я сам принимать решения;
• слышат ли меня;
• где заканчивается моя свобода;
• останется ли родитель рядом, если я не согласен.
Привычные способы воспитания при этом перестают работать. То, что раньше воспринималось как забота, подросток может чувствовать как давление.
Жизненная ситуация
Вы несколько раз напоминаете сыну убрать комнату. Он отвечает:
— Отстань! Я сам знаю, что делать!
Вы повышаете голос:
— Пока живёшь в моём доме, будешь делать то, что я говорю!
Разговор быстро превращается в спор уже не о комнате, а о власти, уважении и праве решать.
Что обычно происходит
Родитель думает:
«Он меня совсем не уважает».
Подросток может думать:
«Меня опять контролируют и даже не пытаются услышать».
Оба защищаются. Родитель усиливает давление, подросток — сопротивление или отстранение.
Конфликт в такой ситуации не обязательно говорит о разрушенных отношениях. Он показывает, что прежний способ взаимодействия больше не подходит.
Вина не помогает воспитывать
После крика родитель может думать:
• «Я всё делаю неправильно».
• «Я ужасная мать или плохой отец».
• «Нужно было промолчать».
• «Я испортил отношения».
Чувство вины иногда помогает заметить проблему, но само по себе не меняет поведение. Полезнее заменить самокритику вопросом:
«Что я могу сделать иначе в следующий раз?»
Достаточно хороший родитель — не тот, кто никогда не раздражается. Это родитель, который способен:
• замечать свои реакции;
• признавать ошибки;
• восстанавливать контакт;
• сохранять важные границы;
• постепенно менять привычные способы общения.
Практический инструмент: «Факт вместо ярлыка»
Когда возникает мысль «мой подросток невыносимый» или «я плохой родитель», разделите её на три части:
• Факт: что конкретно произошло?
• Моя реакция: что я почувствовал?
• Мой следующий шаг: что поможет ситуации, а не усилит её?
Пример
• Факт: подросток не выполнил договорённость.
• Реакция: я злюсь и тревожусь.
• Следующий шаг: обсудить последствия без крика.
Упражнение
Вспомните недавний конфликт и заполните:
Вопрос      Ваш ответ
Что произошло фактически?
Что я подумал о подростке?
Что я почувствовал?
Чего я испугался или захотел добиться?
Что можно было сделать на один шаг спокойнее?
Готовые фразы
Вместо:
«Ты совершенно невыносимый».
Попробуйте:
«Я злюсь, потому что наша договорённость не выполнена. Давай обсудим, что будем делать».
Вместо:
«Я всё испортил».
Попробуйте:
«Сегодня я сорвался. Это было неправильно. Я хочу понять, как поговорить об этом иначе».
Конфликт не означает, что отношения разрушены. Он может стать сигналом: семье нужен новый способ разговаривать.
Раздел 2. Что происходит с подростком
      
Самостоятельность, закрытость, резкость, сверстники и потребность в собственном пространстве. 
Подростковый возраст — это переходный период. Ребёнок уже хочет больше свободы, но ещё нуждается в поддержке, защите и эмоциональной опоре родителей.
Он постепенно учится:
• принимать решения;
• отстаивать своё мнение;
• отвечать за последствия;
• отделять собственные желания от родительских ожиданий;
• строить отношения со сверстниками;
• понимать, кем хочет быть.
Поэтому подросток может одновременно заявлять:
«Я сам всё решу!»
И через некоторое время обращаться к родителю за помощью.
Это не обязательно непоследовательность или манипуляция. Часто так проявляется процесс взросления.
Почему подросток спорит
Спор может быть попыткой:
• выразить своё мнение;
• проверить границы;
• почувствовать самостоятельность;
• добиться уважения;
• защититься от чрезмерного контроля;
• показать, что его мнение важно.
Для подростка спор нередко означает не «я против тебя», а:
«Я хочу, чтобы со мной считались».
Если каждый спор воспринимать как вызов авторитету, разговор быстро превращается в борьбу за власть.
Почему подросток закрывается
Подросток может меньше рассказывать о себе, потому что:
• боится критики;
• не хочет расстраивать родителей;
• не умеет объяснить свои чувства;
• нуждается в личном пространстве;
• считает, что его всё равно не поймут;
• переживает сложность, которую пока не готов обсуждать.
Закрытость не всегда означает отсутствие доверия. Иногда подростку нужно время, чтобы разобраться в себе.
Важно различать:
• личное пространство — естественная потребность;
• полную изоляцию — возможный сигнал эмоционального неблагополучия.
Если подросток длительно избегает общения, теряет интерес к привычным занятиям, резко меняет сон или аппетит, постоянно выглядит подавленным — стоит мягко обсудить происходящее и при необходимости обратиться к специалисту.
Что подросток может слышать вместо заботы
Одна и та же фраза может восприниматься по-разному.
Родитель говорит      Подросток может слышать
«Я просто спрашиваю»      «Тебя контролируют»
«Я хочу помочь»      «Ты сам ничего не можешь»
«Я лучше знаю»      «Твоё мнение не важно»
«Пока живёшь в моём доме…»      «Ты не имеешь права выбора»
«Я за тебя переживаю»      «Тебе не доверяют»
Это не значит, что родителям нельзя спрашивать, помогать или устанавливать правила. Важно учитывать не только намерение, но и то, как сообщение воспринимается.
Чего подросток обычно ждёт от родителя
Даже если он спорит и отталкивает, подростку часто нужны:
• уважение;
• предсказуемые правила;
• возможность ошибаться;
• право на собственное мнение;
• спокойное объяснение границ;
• уверенность, что его не высмеют;
• готовность родителя выслушать;
• ощущение: «Я могу прийти к тебе, даже если сделал ошибку».
Подростку не нужен родитель, который всегда соглашается. Ему нужен взрослый, который способен оставаться спокойным и надёжным даже во время конфликта.
Практический инструмент: «Что стоит за поведением»
Попробуйте смотреть не только на внешнее поведение, но и на возможную потребность подростка.
Поведение подростка      Возможная потребность
Спорит      Быть услышанным
Отказывается от помощи      Почувствовать самостоятельность
Закрывается      Получить пространство или защититься от критики
Резко отвечает      Снизить внутреннее напряжение
Нарушает договорённость      Проверить границы или избежать давления
Требует свободы      Получить больше доверия
Молчит      Не знать, как говорить о своих чувствах
Это не оправдывает грубость, ложь или опасное поведение. Но помогает выбрать более точную реакцию.
Упражнение «Поведение — потребность — ответ»
Вспомните ситуацию, которая часто вызывает конфликт.
Вопрос      Ваш ответ
Что сделал подросток?
Как я обычно это объясняю?
Что он мог чувствовать или хотеть?
Какая моя реакция обычно усиливает конфликт?
Что я могу сказать иначе?
Пример
• Поведение: подросток не отвечает на вопросы.
• Первая мысль родителя: «Он меня игнорирует».
• Возможная потребность: ему нужно время или он боится критики.
• Новый ответ: «Я вижу, что ты сейчас не готов говорить. Я рядом. Вернёмся к этому вечером».
Как задавать вопросы без давления
Вместо нескольких вопросов подряд:
«Где ты был? С кем? Почему не отвечал? Что случилось?»
Можно сказать:
«Я хочу понять, как прошёл твой день. Ты готов рассказать сейчас или поговорим позже?»
Вместо:
«Почему ты опять всё испортил?»
Попробуйте:
«Что помешало выполнить договорённость?


    Раздел 3. Что происходит со мной
      

      Триггеры, тревога, контроль, раздражение и начало крика. 

      Короткое объяснение

      Крик редко возникает только из-за конкретной ситуации. Обычно за ним стоят:

      • тревога за безопасность;

      • страх потерять влияние;

      • ощущение неуважения;

      • усталость;

      • беспомощность;

      • накопленное раздражение;

      • желание срочно вернуть контроль.

      Подросток не убрал комнату — и родитель вспоминает о десятках прошлых конфликтов. Он не отвечает на сообщение — и тревога быстро превращается в злость. Резкий ответ воспринимается как вызов, хотя за ним может стоять усталость, стыд или желание отделиться.

      Важно различать:

      • эмоцию — то, что вы чувствуете;

      • действие — то, что вы делаете под влиянием эмоции.

      Вы можете злиться, но не кричать. Тревожиться, но не устраивать допрос. Бояться, но обсуждать правила без угроз.

      Жизненная ситуация

      Подросток должен был вернуться домой в 21:00. Он приходит в 21:35 и не отвечает на звонки.

      Родитель встречает его словами:

      «Тебе вообще можно доверять? Ты специально издеваешься? Телефон отдай! Никаких прогулок больше не будет!»

      Подросток отвечает:

      «Отстань! Я не маленький!»

      Разговор быстро превращается в конфликт. Родитель пытается добиться ответственности, но подросток слышит обвинение и контроль.

      Разбор ситуации

      Что произошло внутри родителя

      Сначала возникла тревога:

      «Что-то случилось».

      Затем появились пугающие предположения:

      «Он попал в плохую компанию», «ему всё равно на наши правила», «я теряю контроль».

      После возвращения подростка тревога сменилась злостью. Злость дала ощущение силы и позволила выплеснуть напряжение.

      Но крик не решил главную задачу — не помог договориться о безопасности и связи.

      Возможные триггеры

      Триггер — это ситуация, которая запускает сильную реакцию. Часто это не только поведение подростка, но и его значение для родителя.

      Ситуация      Что может задевать

      Подросток не отвечает      страх за безопасность

      Спорит      ощущение неуважения

      Игнорирует просьбу      чувство бессилия

      Нарушает договорённость      тревога о будущем

      Закрывается      страх потерять контакт

      Ошибается      убеждение, что родитель «не справился»

      Один и тот же поступок у разных родителей вызывает разные чувства. Поэтому важно замечать не только поведение подростка, но и собственную внутреннюю реакцию.

      Практический инструмент: карта собственных триггеров

      Заполняйте карту после конфликта, когда эмоции уже немного снизились.

      Вопрос      Ваш ответ

      Что произошло конкретно?

      Что я почувствовал первым?

      Какая мысль возникла?

      Чего я испугался?

      Что сделал или сказал?

      Чего я на самом деле хотел добиться?

      Что можно было сделать иначе?

      Пример

      • Ситуация: подросток не сделал домашнее задание.

      • Первая эмоция: тревога.

      • Мысль: «Он ничего не хочет, всё запустит».

      • Страх: «У него не будет будущего».

      • Моя реакция: начал кричать.

      • Моя цель: помочь ему организоваться.

      • Другой вариант: сначала спросить, что помешало, и выбрать один следующий шаг.

      Не нужно сразу искать идеальную реакцию. Достаточно заметить цепочку:

      ситуация → эмоция → мысль → действие → последствия

      Как понять, что вы уже «закипаете»

      У сильного раздражения есть ранние признаки. Они могут быть телесными, эмоциональными и поведенческими.

      Телесные признаки

      • напряжение в плечах или челюсти;

      • учащённое дыхание;

      • жар;

      • сжатые кулаки;

      • желание говорить громче;

      • ощущение внутреннего давления.

      Мысли

      • «Он специально это делает»;

      • «Меня никто не слушает»;

      • «Нужно немедленно поставить его на место»;

      • «Если сейчас уступлю, он сядет на шею».

      Поведение

      • перебиваете;

      • начинаете говорить быстрее;

      • повторяете одну и ту же фразу;

      • переходите на обвинения;

      • вспоминаете прошлые ошибки.

      Ваш личный сигнал может быть простым: «я уже повышаю голос», «я перестал слышать» или «мне хочется наказать немедленно».

      Пауза вместо крика

      Пауза нужна не для того, чтобы избежать разговора, а чтобы вернуть себе управление.

      Алгоритм паузы

      • Остановитесь. Не продолжайте спор.

      • Назовите состояние: «Я сейчас очень злюсь».

      • Сделайте несколько медленных выдохов. Выдох должен быть немного длиннее вдоха.

      • Увеличьте дистанцию. Если возможно, перейдите в другую комнату или сядьте.

      • Скажите подростку, что разговор продолжится:

      «Я сейчас на пределе и могу наговорить лишнего. Вернусь к этому разговору через двадцать минут».

      • Вернитесь к теме в обозначенное время. Пауза не должна превращаться в молчаливое наказание или исчезновение.

      Пауза — это не уступка подростку. Это способ не позволить сильной эмоции выбрать за вас слова и действия.



Конец ознакомительного фрагмента.

Текст предоставлен ООО «Литрес».

Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.

Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам способом.





cover.jpg
/nonpqpﬂ(
vai KOB U COX
K0|-|1'a

/ \








