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Rozdział drugi

Po prostu mnie nie rozumiesz – 
i sama też siebie nie rozumiem!

Czternastoletnia Kate rozmawia ze mną po szkole przez 
połączenie wideo. Jest środkowym dzieckiem: ma star­
szego brata i młodszą siostrę. Jest pełna ciepła i gadatliwa, 
chętnie opowiada o doświadczeniach związanych z okre­
sem dojrzewania. Od razu zaczynamy mówić o szkole: 
Kate przyznaje, że siódma klasa jest dla niej ciężka. Uznała, 
że może będzie lepiej, jeśli klasę ósmą rozpocznie w nowej 
szkole – będzie to nowy początek. Jej rodzicom udało się ją 
przenieść z publicznej szkoły, do której dotąd uczęszczała, 
do niezbyt drogiej szkoły prywatnej w pobliżu. Była to dla 
nich wszystkich trudna decyzja i choć Kate jest przeko­
nana, że wyjdzie to jej na dobre, nie było łatwo uczynić  
ten krok.

–	Po prostu myślę, że to naprawdę trudny wiek – roz­
waża Kate. – Wydaje się, że wszyscy faktycznie zmagają się 
z całym tym „odnajdywaniem samych siebie”. Na przy­
kład chcą być kimś innym albo starszym, albo modelką, 
albo jakąś sławą. I wciąż się zmieniają. Nie pozostają 
tym, kim są.

„Tożsamość” jest słowem, którym posługujemy się bar­
dzo często. Oznacza ono sposób, w jaki definiujemy i kate­
goryzujemy samych siebie – mamy tożsamość kulturową, 
społeczną, religijną, polityczną, sportową, rodzinną i tak 
dalej. Choć te kategorie mogą być w nas dość głęboko zako­
rzenione, często dyskutuje się o nich na poziomie powierz­
chownym. W samym rdzeniu naszej tożsamości znaj­
dują się te wartości, które są nam drogie. Zdaniem Kate 
większość z jej rówieśniczek nie ma pojęcia, kim naprawdę 
jest i co faktycznie sobie ceni. To normalne. Potrzeba czasu, 
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by sobie poukładać to, co rozpoczyna się w okresie dojrze­
wania. A zatem do kogo zwracają się młode osoby, by ten 
pokierował tak ważnym procesem życiowym?

Rzecz jasna do swoich rodziców!
Ech. Tak naprawdę to nie. Na pewno nie na tej planecie.
Zanim porozmawiamy o tym, co wywiera kluczowy 

wpływ na tożsamość naszych dziewcząt podczas ich doj­
rzewania, na krótko zanurzmy się w psychologicznych 
roztrząsaniach dotyczących zagadnienia tożsamości.

Rozwój tożsamości

Odkrywanie tego, kim się jest, stanowi proces trwający 
całe życie. W miarę jak się rozwijamy i gromadzimy 
kolejne doświadczenia życiowe, ewoluujemy i  prze­
kształcamy poczucie własnego „ja”. Dzieje się tak, gdyż 
rozwijają się i przekształcają nasze wartości. Okres doj­
rzewania to czas, w którym nasze córki zaczynają dowia-
dywać się, kim są. Ta idea nie jest nowa. Psychologowie 
rozwojowi ustalili, że przed wejściem w ten okres dzieci 
nie dysponują wystarczającymi zdolnościami umy­
słowymi i psychologicznymi, by ów proces rozpocząć. 
Niezbyt często (jeśli w  ogóle) zadają głębokie, egzy­
stencjalne pytania, a już na pewno nie łamią sobie nad 
nimi głowy. Jednak gdy tylko wejdą w wiek nastoletni, 
podświadomie zaczynają tkać swoją tożsamość, zbiera­
jąc razem wątki z pierwszych dziesięciu–dwunastu lat 
życia, by stworzyć konstrukcję oddającą to, kim spodzie­
wają się być – te wartości będą stanowić fundament ich  
tożsamości.

Erik Erikson ujął to następująco: „Spośród wszyst­
kich możliwych i dających się wyobrazić relacji [młody 
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człowiek] musi kolejno dokonywać selekcji osobistych, 
zawodowych, seksualnych i ideologicznych zobowiązań”1.

Co to oznacza? Mianowicie to, że rozwijamy swoją toż­
samość poprzez zdobywanie doświadczenia.

Noworodki nie identyfikują samych siebie według 
polityki, ról płciowych, religii czy kultury. Zmienia się to 
jednak w okresie nastoletnim. Dojrzewanie (przeważnie) 
pociąga za sobą uświadomienie tego, że „mam przed 
sobą własną przyszłość” oraz „mogę być kimkolwiek lub 
czymkolwiek chcę”. Zazwyczaj wiąże się to z ogromnym 
pragnieniem autonomii (będącym podstawową i kluczową 
potrzebą psychologiczną), by móc „samodzielnie uczynić 
następny krok”. Jak w rozdziale pierwszym pokazał przy­
kład Anny, powoduje to nerwowość u rodziców. Na szczę­
ście, większość naszych dziewcząt mimo wszystko nie 
chce całkowitej niezależności. Nasze wskazówki wciąż 
mogą odgrywać tu istotną rolę, co oznacza, że dla rozwoju 
tożsamości kluczowa jest również jakość naszych relacji 
z córkami. Docelowo chodzi o to, by dziewczęta zaczęły 
dokonywać wyborów. Mówią one: „Cóż, jestem taką a taką 
osobą” i pomału dookreślają kierunek, w którym będzie 
rozwijać się ich tożsamość.

Jest to ekscytujące, zawiłe przedsięwzięcie, które w nie­
których dzieciach rodzi antycypację i pewność siebie, ale 
w przypadku innych często pociąga za sobą zamęt i fru­
strację – zwłaszcza jeśli chodzi o rodziców. Proces ten 
odbija się na naszych relacjach z dziećmi. Niepokojące jest, 
gdy żywione przez córkę pragnienie autonomii zderza się 
z naszym dążeniem do sprawowania nad nią kontroli. 
Dla wielu nastolatek rozwój tożsamości jest przyczyną 

1	 E. Erikson, Identity. Youth and Crisis, New York 1968, s. 245.



Po prostu mnie nie rozumiesz – i sama też siebie nie rozumiem!

39

autentycznego poczucia, że doświadczają kryzysu, pró­
bując to wszystko sobie uporządkować. Zarazem jednak 
mają świadomość, co się dzieje, i są tym (przynajmniej 
niektóre z nich) podekscytowane.

Gdy zadałem dojrzewającym dziewczętom pytanie: „Co 
jest teraz najlepsze w byciu nastolatką?”, w odpowiedziach 
wyraźnie przebijał się wątek tożsamości:

Możliwość wyrażania samej siebie.

Uwielbiam być nastolatką, bo mogę eksperymentować ze 

swoją osobowością i odkrywać, kim jestem.

Mam okazję wypróbowywać nowe rzeczy, takie jak makijaż 

czy rozmaite ubrania, oraz badać to, jak chcę, by ludzie 

mnie postrzegali.

Bycie nastolatką ma pewne zalety, ale też wiele wad. 

Osobiście jestem przekonana, że jedną z najlepszych rze­

czy w tym okresie jest możliwość dowiadywania się, kim się 

jest i czego się chce.

Odkrywanie tego, kim jestem.

Uzyskane w ramach ankiety odpowiedzi wskazywały, 
że próba zrozumienia, kim się jest, może być czymś pozy­
tywnym. Jednak Kate była pod tym względem bardziej 
powściągliwa. „Dziewczyny po prostu bardzo przejmują się 
tym, co ludzie o nich myślą”, stwierdziła. Według około 
85 procent dziewczyn, z którymi przeprowadziłem wywiad, 
skutkuje to „nadmiernie krytycznym” sposobem bycia, co 
z kolei prowadzi do sytuacji, że – jak określiły to niektóre 
badane – „człowiek nie czuje się pewnie co do tego, kim jest”.
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Potęga osądu jest realna. Każdy dyrektor szkoły, z któ­
rym rozmawiałem, każdy wychowawca, każdy pedagog 
szkolny czy duszpasterz, a nawet każdy psycholog – wszy­
scy oni potwierdzali, że dziewczęta pochłania konflikt 
między próbą odkrycia, kim same są, a przemożnym 
pragnieniem zatracenia się w konformizmie względem 
społecznych norm oraz grupy rówieśniczej. Madonna 
King w poświęconym nastolatkom uznanym opracowaniu, 
zatytułowanym Being 14, określiła mianem „wybuchowej 
ironii” fakt, że dziewczyny usilnie starają się być kimś 
niezależnym i wysłuchiwanym, lecz kiedy już zwróci się 
na nie uwagę i da możliwość wyrażania samych siebie, 
ich poglądy są „równie progresywne, co homogeniczne. 
Robią to, co robią, »jeśli ich przyjaciele postępują tak 
samo«”. Żarliwie chcą określić własną tożsamość, byle 
tylko pozostawała ona spójna z ich grupą rówieśniczą. Tak 
więc osobiste poczucie tożsamości jest czymś zarówno 
indywidualizującym (czyli separującym mnie od ciebie), 
jak i stapiającym (podkreśla, gdzie i do kogo przynależę).

Po części dlatego właśnie dziewczyny nie zwracają się 
do nas. Owszem, w pierwszych około dwunastu latach ich 
życia, kiedy najsilniej na nie oddziałujemy, wywieramy dłu­
goterminowy wpływ na ich tożsamość. Teraz jednak nasze 
córki chcą się od nas odseparować. Czasami oznacza to, 
że „stopią się” z osobami najbardziej od nas odmiennymi.

Do kogo więc się zwracają?

Kate położyła nacisk na dwa kluczowe podmioty, które 
mają znaczenie w typowym poszukiwaniu tożsamości 
przez dziewczyny.

Po pierwsze, rówieśnicy. „Przyjaciele są wszystkim, gdy 
jest się w ósmej klasie”. Właśnie ta więź z przyjaciółmi –  
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oraz ich akceptacja – bardziej liczy się dla dziewcząt w okre­
sie dojrzewania. Nadal żywią one potrzebę przynależności, 
ale ich uwaga przesuwa się z relacji wertykalnych (z rodzi­
cami) na relacje horyzontalne (z przyjaciółmi). To ze strony 
przyjaciół pragną bycia dostrzeganymi i słyszanymi. To 
u przyjaciół szukają potwierdzenia tego, jaką mają war­
tość – ta wartość zaś wynika z tego, kim są albo kim się stają.

Po drugie, media – zarówno te tradycyjne, jak i cyfrowe. 
Określam je mianem super-rówieśnika. Kate jasno wska­
zała, że to media mają wpływ na rówieśnicze preferencje co 
do tożsamości. W rzeczywistości wydaje się, że choć grupą, 
ku której dziewczęta zwracają się w pierwszym rzędzie, są 
przyjaciele, to wszyscy oni czerpią informacje z mediów. 
A jak doświadcza tego Kate? Według niej media uczą, 
że nastolatka najłatwiej uzyska szczęście dzięki sławie 
i popularności – dziewczyny zaś dają się do tego przekonać.

Rozpoznawalność, popularność i atrakcyjność wydają się 
naszym dziewczętom złotym „biletem do zdobycia tożsa­
mości”. Zadają one samym sobie pytanie: „Jak mogę być 
tą dziewczyną”? Amerykańscy badacze faktycznie odkryli, 
że obecne pokolenie pragnie popularności w innym stop­
niu niż poprzednie. W 2007 roku Pew Research Center 
ustaliło, że zostanie kimś sławnym stanowi najważniejszy 
cel osobisty dla 51 procent młodych ludzi2. Porównajmy to 
z ankietą z 1976 roku, w której sława znalazła się na pięt­
nastym miejscu spośród szesnastu opcji celów życiowych.

Jak stwierdziła Kate, „mnóstwo dziewczyn uważa, że  
gdyby miały odpowiednie ciało i pieniądze, życie byłoby  

2	 Zob. A Portrait of „Generation Next”. How Young People View Their Lives, 
Futures and Politics, Pew Research Center, styczeń 2007, https://www.
pewresearch.org/politics/2007/01/09/a-portrait-of-generation-next/ 
(dostęp: 15.05.2025).
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doskonałe. Byłyby popularne. Faceci by ich pożądali. 
Miałyby przyjaciół. Wszystko byłoby idealnie”. Kate wie­
lokrotnie potwierdzała, że istnieje potrzeba bycia kimś 
sławnym, popularnym, choćby tylko na arenie szkol­
nej. Wspomniała o Kim Kardashian jako o osobie, którą 
dziewczęta obserwują i naśladują, ponieważ „ma ona 
wszystko – pieniądze, swobodę, atrakcyjnych facetów 
i miliony followersów”.

Jako badacz i ankieter powinienem zachowywać neutral­
ność, ale wyraźnie skrzywiłem się, gdy Kate napomknęła 
o Kim Kardashian. Próbowałem szybko się opanować, 
lecz było za późno. Zauważyła wyraz mojej twarzy i roze­
śmiała się, a następnie dodała: „Najtrudniejszą rzeczą 
w byciu nastolatką jest po prostu dorastanie i uczenie się, 
jak radzić sobie z tym, kim się jest, a także pragnienie 
bycia kimś innym, kto wygląda lepiej, ma więcej przyjaciół 
albo cieszy się większą popularnością”. Zapewniła mnie 
też: „ja i moje przyjaciółki nienawidzimy Kardashianek”.

(Niezależnie od tego, czy Kate lubi Kardashianki, czy nie, 
zarówno ona sama, jak i wiele innych nastolatek, z którymi 
rozmawiałem, lubi kulturę pogardzaną przez wielu doro­
słych – w tym zwłaszcza przez mężczyzn. Od Beatlesów 
po Biebera i One Direction postacie będące przedmio­
tem muzycznego zamiłowania dziewcząt są wyszydzane 
i wyśmiewane przez dorosłych, a jednak stają się super­
gwiazdami. Gustów nastolatek się nie szanuje, ale to one 
napędzają kulturę. Nastolatki znajdują się też w samym 
centrum rozwoju językowego, nadając nowe kierunki 
naszemu językowi i słownictwu poprzez własną kulturę 
czy sposób bycia)3.

3	 Zob. A. LaFrance, Teens Aren’t Ruining Language. People of All Ages 
Influence Linguistic Change, and It’s Always Been That Way, „The 
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Tożsamość a „super-rówieśnik”

Profesor Jenny Davis jest socjologiem z Australian National 
University i wiele napisała na temat rozwoju tożsamości 
w erze cyfrowej4. Jak wskazuje, nasze córki, stając się 

„aktorami” w mediach społecznościowych poprzez polubie­
nia, komentowanie i przekazywanie postów dalej, uzyskują 
wzmocnienie dla swego postępowania. Ich przyjaciele 
w zamian dają im polubienia, udostępniają ich posty albo 
je komentują. Większa liczba wzmocnień utrwala okre­
ślony sposób „bycia”, który zaczyna kształtować tożsamość. 
Za pomocą super-rówieśnika (czyli mediów społecznościo­
wych) dziewczęta kontrolują się nawzajem, wzmacniając 
to, co należy mówić, myśleć i publikować.

Niestety media społecznościowe, jeśli pozostawi się 
je samym sobie, zbyt często podsuwają naszym córkom 
toksyczną mieszankę materializmu, seksualności i przy­
ziemności. Szeroko znane badania przeprowadzone przez 
American Psychological Association dostarczają niepokoją­
cych dowodów na to, że super-rówieśnik wywiera złożony, 
negatywny wpływ na dziewczęta starające się o większą 
popularność, co według nich często oznacza bycie bardziej 
seksownymi5.

Nasze nastoletnie dziewczyny sięgają do mediów (tele­
wizji i internetu), by dowiedzieć się, jak mają postępować. 

Atlantic” 27 stycznia 2016, https://www.theatlantic.com/technology/
archive/2016/01/blatantly-budge-and-other-dead-slang/431433/ 
(dostęp: 15.05.2025).

4	 Zob. J.L. Davis, Identity Theory in a Digital Age, w: New Directions in 
Identity Theory and Research, red. J.E. Stets, R.T. Serpe, Oxford 2016, 
s. 137–164.

5	 Istnieją dziesiątki materiałów i raportów z badań na ten temat. Zain-
teresowanym czytelnikom najłatwiej będzie zacząć od strony inter-
netowej American Psychological Society, https://www.apa.org/pi/
women/programs/girls/index (dostęp: 15.05.2025). 
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Media dosłownie kształtują ich tożsamość. Według Lucretii 
Ward i jej współpracowniczek z University of Michigan 
nastolatki mają do czynienia z treściami, które wskazują – 
w sposób znacznie bardziej nasilony niż w przypadku męż­
czyzn – że kobiety są cenne i wartościowe dla swoich grup 
społecznych i wspólnot tylko pod warunkiem, że pozo­
stają one seksualnie dostępne6. Młodzi widzą atrakcyjne 
ciała, stosunki seksualne i rozmowy o seksie w ponad 
80 procentach programów. To mnóstwo. Netflix oglądany 
jest nie tylko w sypialniach – wiele dziewcząt, z którymi 
rozmawiałem, włącza ulubione programy nawet podczas 
prysznica. Opublikowane w 2017 roku wyniki Australian 
Child Health Poll świadczą, że „ponad jeden na pięciu 
nastolatków (21 procent) spędza przed ekranem dwanaście 
godzin lub więcej w typowy dzień roboczy, a połowa nasto­
latków (49 procent) relacjonuje, że w zwyczajny dzień spę­
dza przed sprzętem wyposażonym w ekran sześć godzin  
lub więcej”7.

6	 Zob. L.M. Ward, S.E. Erickson, J.R. Lippman, S. Giaccardi, Sexual 
Media Content and Effects, w: Oxford Research Encyclopedias, 2016, 
DOI: https://doi.org/10.1093/acrefore/9780190228613.013.2 (dostęp: 
15.05.2025). Badaczki podkreślają, że „większy kontakt z mediami 
wiąże się z bardziej pozytywnym nastawieniem wobec seksualnych 
eksperymentów bez zobowiązań, silniejszym opowiadaniem się 
za uwarunkowanymi płciowo rolami seksualnymi, antagonistycz-
nymi przekonaniami seksualnymi oraz podwójnymi standardami 
seksualnymi, a także zawyżonymi ocenami odnośnie do seksualnych 
zachowań rówieśników” – żadna z tych tendencji raczej nie sprzyja 
pozytywnemu rozwojowi tożsamości u naszych córek. (Zob. podany 
wcześniej link do strony American Psychological Association, gdzie 
przywołane są tego empiryczne powody).

7	 A. Rhodes, Screen Times and Kids. What’s Happening in Our Homes?, 
w: Australian Child Health Poll, czerwiec 2017, https://www.rchpoll.
org.au/wp-content/uploads/2017/06/ACHP-Poll7_Detailed-Report-
June21.pdf (dostęp: 15.05.2025).
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To nie systematyczne padanie kropli za kroplą, niczym 
w chińskiej torturze wodnej. To wręcz rwący potok.

Nastolatki oglądają programy typu reality, ukazujące 
większość młodych ludzi w zupełnie nierealistycznych 
i sztucznych warunkach, mających nasilać napięcie sek­
sualne i agresywną rywalizację, co prowadzi do bullyingu 
i zadawania bólu.

Programy puszczane w niektórych sieciach telewizyj­
nych i treści publikowane w mediach społecznościowych 
kładą nacisk na kilka rzeczy. Po pierwsze, musisz wyglą­
dać atrakcyjnie. Po drugie, nigdy nie będziesz wyglądać 
tak atrakcyjnie jak ktoś inny. Po trzecie, seks to jedyna 
waluta, która ma znaczenie. Będziesz popularna tylko 
pod warunkiem, że będziesz uprawiać seks. Będziesz zaś 
go uprawiać jedynie wówczas, gdy będziesz atrakcyjna. 
Po czwarte, z seksem nie wiążą się żadne konsekwen­
cje; czymś normalnym jest, że ważni, atrakcyjni ludzie 
regularnie uprawiają seks, a jedyną konsekwencją jest to, 
że rośnie ich status społeczny. Po piąte, jeśli jesteś atrak­
cyjna, uprawiasz seks i pokazują cię w telewizji, będziesz 
sławna, a twoje życie – cudowne.

Badania wskazują, że konsumpcja mediów ma wpływ 
na przekonania, co przekłada się na nasze postępowanie. 
Reklamodawcy wiedzą to od dekad! Nasze córki zbyt często 
chcą tego, co widzą, nawet jeśli uczymy je, aby były krytycz-
nymi konsumentkami mediów! Wiedzą one, że oglądane 
rzeczy są sztuczne, naciągane lub przedstawiają tylko naj­
lepsze momenty – co ich jednak nie powstrzymuje przed 
tym, by właśnie tych rzeczy chcieć.

Z czasem lub w szczególnie delikatnych okresach tożsa­
mość może zostać ukształtowana przez takie przekonania 
i taki sposób postępowania, które nie są tak naprawdę 
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wybrane w wolności. Zamiast tego tożsamość „przyda­
rza się” przypadkiem wskutek konsumpcji mediów i ule­
gania opiniom osób z tymi mediami związanych. Zbyt 
wiele naszych córek zostaje pozbawionych możliwości 
uformowania własnej tożsamości przez nadmierne mar­
twienie się tym, co myślą inni, albo przez kontakt z uwo­
dząco pomyślanymi mediami. Te ostatnie więżą je w nie­
kończącym się zbiorze treści, osądów i rozrywki, zabierając 
im czas potrzebny do podjęcia świadomej decyzji o tym, 
kim chcą być.

Najtrudniejszy czas na ciężką pracę

Chociaż swoją tożsamość rozwijamy i dookreślamy przez 
całe życie, ciężka praca w tym zakresie przypada na okres 
dojrzewania – kiedy to rozwój tożsamości naszych dziew­
cząt jest szczególnie podatny na zewnętrzne wpływy 
w rodzaju rówieśników i mediów.

Naprawdę ma znaczenie to, by nasze córki uformo­
wały sobie głębokie poczucie tego, kim są – jakie warto­
ści wyznają, jakie są ich faktyczne przekonania na temat 
samych siebie oraz stojących przed nimi celów – co 
pomoże im w przechodzeniu przez codzienne próby 
związane z byciem dojrzewającymi dziewczętami: kiedy 
między przyjaciółmi będą konflikty; kiedy będą się czuły 
przymuszane przez kogoś do zrobienia czegoś, czego 
nie chcą; kiedy znajomi będą je namawiać do obejrzenia 
filmu budzącego ich niepokój; albo kiedy będą na plaży 
i na widok innych osób poczują się kimś mniej wartościo­
wym ze względu na swój wygląd. Muszą wiedzieć, kim są, 
aby mogły czuć się swobodnie przy wytyczaniu własnej 
drogi, podejmowaniu decyzji co do swojej seksualności 
lub roztropnym rozstrzyganiu, które przyjaźnie sobie 
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cenią – zamiast naśladować przyjaciół w kwestii obiektu 
westchnień, szkoły i kariery czy też zainteresowań, sportu 
albo wiary.

Czy możemy pomóc?

Co możemy uczynić, by zaszczepić naszym córkom silne 
poczucie tożsamości?

Rozwój tożsamości jest procesem, który po prostu 
zachodzi, niezależnie od naszych intencji czy interwencji. 
Nie możemy go zatrzymać, tak samo jak nie zahamujemy 
prądu rzeki, wkładając do niej rękę. Ponadto, rozwój ten 
dokonuje się u każdej dziewczyny w rozmaitym czasie 
i na rozmaite sposoby. Nie chcę tego doświadczenia zbyt­
nio upraszczać ani ujednolicać, gdyż w przypadku każdej 
jednostki jest ono wyjątkowe. Mimo to nie jesteśmy w nim 
bezradnymi gapiami. Istnieją określone metody, dzięki 
którym możemy wspierać zdrowy rozwój tożsamości 
i mieć na niego wpływ. Centralną rolę w tym odgrywa 
zaspokajanie trzech podstawowych potrzeb psycholo­
gicznych naszych dziewcząt: przynależności, autonomii 
i kompetencji.

Choć nie przepadam za listami „rzeczy do zrobienia”, oto 
sześć sposobów, w jakie możecie pomóc córkom w odkry­
waniu tego, kim są.

1. Otwarcie wcielajcie swoje wartości w życie

Tożsamość ściśle wiąże się z wartościami i moralnością. Do 
uformowania poczucia tożsamości nastolatki potrzebują 
wykształcić wewnętrzny kompas moralny. Nie istnieje jed­
nak aplikacja z takim kompasem. Nie ma platformy z opro­
gramowaniem, które pokazywałoby, jak stawać się kimś sil­
nym, troskliwym i kompetentnym. To wy pełnicie tę funkcję.
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Avi Assor i Guy Roth, izraelscy psychologowie, przeko­
nują, że niezwykle skutecznym sposobem, w jaki nasze 
córki tworzą swój kompas moralny i swoją tożsamość, 
jest obserwowanie i doświadczanie tego, co badacze okre­
ślają mianem manifestowania wewnętrznych wartości. 
Akademicy często sprawiają, że rzeczy wywołują wrażenie 
bardziej skomplikowanych, niż to jest w istocie. Chodzi 
tutaj po prostu o to, byśmy byli dla naszych córek wzo­
rami do naśladowania i by widziały one, jak przejawiamy 
wyznawane przez siebie wartości.

Kiedy nasze córki widzą, że postępujemy w sposób 
spójny z deklarowanymi wartościami, pomaga to im 
w  kształtowaniu własnego kompasu wewnętrznego 
i  wypracowaniu integralności w  działaniu. Badania 
przeprowadzone przez Assora i Rotha pokazują, że jeśli 
rodzice mówią jedno, ale robią drugie (na przykład twier­
dzą, że powinno się być uprzejmym, grzecznie się wypo­
wiadać i pomagać innym, choć sami tak nie postępują), 
ich dzieci nie identyfikują się z tymi wartościami ani nie 
zachowują się zgodnie z nimi. Tymczasem gdy rodzice 
faktycznie żyją konsekwentnie według tych wartości, wzra­
sta prawdopodobieństwo, że również ich dzieci będą te 
wartości wyznawać i działać w oparciu o nie8. Nastolatki 
potrzebują wzorów do naśladowania; nie zawsze musi­
cie być nimi właśnie wy. Pomóżcie dzieciom znaleźć 
osoby o wielkiej sile wewnętrznej i niezwykłym poczuciu 
integralności.

8	 Więcej na ten temat można znaleźć w obszernym tomie: R.M. Ryan, 
E.L. Deci, Self-Determination Theory, rozdział 1, przypis 1. Wspomniane 
w tekście opracowanie to: G. Roth i in., The Emotional and Academic Con-
sequences of Parental Conditional Regard. Comparing Conditional Positive 
Regard, Conditional Negative Regard, and Autonomy Support as Paren-
ting Practices, „Developmental Psychology” 2009, nr 45/4, s. 1119–1142.
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Wszystkie dziewczyny, z którymi rozmawiałem, w tym 
właśnie się odnajdowały. Czynią one kolejny krok samo­
dzielnie. Uściślają swoje wartości, kształtują wewnętrzny 
kompas moralny i dokładnie obserwują nas – rodziców 
i opiekunów.

2. Zachęcajcie je do autonomii

Wiem, co sobie myślicie.
„Ba! O nie! Nie mogę pozwolić córce, by samodzielnie 

decydowała! Łatwo ci o tym pisać w książce. Nie znasz 
mojej rzeczywistości ani mojej córki. Jeśli spuszczę ją ze 
smyczy, stracę ją na zawsze!”.

Nie sugeruję, że powinniśmy sobie po prostu odpuścić. 
Pod żadnym względem nie przygotuje to naszych córek 
do odnoszenia sukcesów w życiu. Pamiętajmy, autonomia 
i niezależność to dwie różne rzeczy. Proponuję natomiast, 
byśmy byli woke – jak mogłyby to ująć nasze nastoletnie 
córki – i ustalali granice w sposób efektywny oraz pozwa­
lający zachować relacje między nami przy jednoczesnym 
wspieraniu autonomii dziewcząt. (Według The Urban 
Dictionary bycie woke to pozostawanie świadomym tego, 
co się dzieje, oraz zdawanie sobie sprawy z własnego 
uprzywilejowania). Kwestię tę dokładnie przeanalizujemy 
w rozdziale dziesiątym, lecz póki co spróbuję ją objaśnić 
za pomocą idei, którą podzieliła się pewna siedemnasto­
letnia uczestniczka moich badań:

Mój instruktor nauki jazdy powiedział mi kiedyś, że na pod­

stawie własnego doświadczenia uważa, iż najlepszym 

sposobem nauczenia dziewczyny tego, jak prowadzi się 

samochód, jest bycie cicho i pozwolenie jej, by to właśnie 

robiła. W pełni się z tym zgadzam. Choć wszyscy potrzebują 
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wskazówek i jakiejś struktury, myślę, że nastoletnie dziew­

czyny potrzebują przede wszystkim tego, aby mogły zbie­

rać własne doświadczenia i podążać za własną intuicją, co 

będzie dla nich najlepszą nauką z możliwych.

Karen Young jest znanym na całym świecie psychologiem. 
Jej stronę internetowa Hey Sigmund specjaliści cenią ze 
względu na zamieszczane tam przenikliwe spostrzeżenia. 
Odbyłem z Karen rozmowę na temat przyzwalania naszym 
córkom na popełnianie błędów. Jak stwierdziła:

Najlepszym, co możemy, jest pozwalanie naszym dziew­

czętom na błędy – a wręcz zachęcanie do tego. Musimy je 

nauczyć, że nie ma nic złego w tym, iż coś nam nie wyj­

dzie. Dzięki błędom uczą się one, kim są, co sobie cenią 

i kim chcą być.

Karen wskazała, że zachęcając nasze dziewczęta do życia 
w harmonii z tym, co jest w ich wnętrzu, budujemy ich 
pewność siebie oraz tożsamość. Będą one jednak popełniać 
błędy. Uniknięcie tego jest niemożliwe.

Od licznych rodziców zaś słyszałem: „Po prostu nie 
chcę, by popełniła te same błędy, jakie ja mam na koncie”.

Lecz czyż nie jesteśmy tacy, a nie inni, po części właśnie 
dzięki tym pomyłkom? Czyż nie w taki sposób wzrastamy? 
Może błędy są czymś ważnym.

Będziemy w  stanie pomagać im w  radzeniu sobie 
z błędami, jeśli pozostaniemy z naszymi córkami blisko. 
Sposobem na to jest konsekwentne życie według war­
tości, jakich je uczymy. Tak właśnie dookreślamy swoją 
tożsamość i stajemy się dla córek wzorami – by mogły 
kształtować własną.
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Wewnętrzny kompas moralny waszych córek odzwiercie­
dla ich świadomość tego, na ile rzeczy, które sobie cenią lub 
które chcą uczynić, są autentyczne, spójne z ich wnętrzem 
i wynikające z nich samych. Dla formowania tego wewnętrz­
nego kompasu najlepiej jest, jeśli rodzice dają córce zna­
komity przykład i wspierają jej autonomię. W ten sposób 
współpracujemy z naszymi dziewczętami, dodając im sił, by 
same stanowiły o sobie – by podejmowały własne decyzje9.

3. Akceptacja versus odrzucenie

W okresie dojrzewania nasze córki desperacko pragną więzi 
i akceptacji, czego nam jednak same nie powiedzą. Zadając 
pytanie: „Kim jestem”, pytają się również: „Czy zaakcep­
tujecie mnie, niezależnie od tego, kim się stanę?”. Często 
stawiają te pytania poprzez wystawianie nas na rozmaite 
próby. Zachowują się w sposoby mogące nas sprowokować 
do odrzucenia ich albo popadnięcia we frustrację. W wielu 
przypadkach tak właśnie zadają nam powyższe pytania.

To naturalne, że rodzice obawiają się tego, jakie decyzje 
podejmą ich córki. Może będą chciały one związać się 
z kimś wyznającym wartości nie do pogodzenia z waszymi. 
Może żywimy wobec nich takie marzenia i nadzieje, które 
kłócą się z tymi żywionymi przez nie same. Może mamy 
wielkie ambicje („chcę, byś była lekarzem albo inżynie­
rem”), ale one mają o wiele skromniejsze zamiary co 
do własnej kariery. Może pragniemy wnuków, a nasze 
córki prowadzą taki styl życia, w którym nie ma miejsca 

9	 Istnieją dziesiątki opracowań kładących nacisk na tę ideę i ją analizują-
cych. Oto dwa z nich, które mogą stanowić punkt wyjścia dla osób zainte-
resowanych: M. Joussemet, R. Landry, R. Koestner, A Self-Determination 
Theory Perspective on Parenting, „Canadian Psychology” 2008, nr 49/3, 
s. 194–200; G. Roth i in., The Emotional and Academic Consequences…
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na rodzenie ani wychowywanie dzieci. Może piją alkohol, 
palą papierosy, zawalają szkołę i spędzają czas z bandą 
dzieciaków, które budzą nasz niepokój. Ich sposób ubie­
rania się, fryzury albo preferencje muzyczne nas martwią, 
a towarzysząca temu postawa – oraz sprzeciw córek wobec 
jakichkolwiek „zasad” – powodują, że czujemy się bezradni 
i wypełniają nas obawy.

O ile tylko nasze córki mają się dobrze pod względem 
psychologicznym, ciążą ku tym osobom i środowiskom 
wpływu, które odczuwają jako karmiące. Na jakiś krótki 
czas mogą ulec wpływom takich ludzi albo idei, którzy nie 
są ani bezpieczni, ani zdrowi. Lecz jeśli dobrze sobie radzą, 
zorientują się, że określone decyzje nie pozwalają im zaspo­
kajać podstawowych potrzeb psychologicznych, i w przy­
szłości przeważnie będą dokonywać innych wyborów.

Niekiedy jednak dziewczęta mogą mieć się źle, jeśli cho­
dzi o ich psychikę. Nie musi tak być z naszego powodu; 
może to wynikać z innych czynników środowiskowych. 
Wówczas nasze córki mogą ciążyć ku czynnościom 
i ludziom niezaspokajającym ich potrzeb. Właśnie w takich 
momentach potrzebują one naszej akceptacji. Zarazem są 
to te sytuacje, w których możemy być najbardziej skłonni 
je odrzucić.

Nasze odrzucenie przeważnie przybiera postać gniewu. 
Mówimy rzeczy w rodzaju:

Co ty sobie myślisz?

Dlaczego miałabyś coś takiego zrobić?

Jeśli się na to ośmielisz, ukarzę cię poprzez [tutaj należy 

wstawić określoną karę]!
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Gniew zasadniczo bierze się z jednego z dwóch źródeł: 
głębokiego smutku albo głębokiego lęku. Obserwowanie, 
jak nasze dziewczęta – próbując zrozumieć własną toż­
samość – robią rzeczy potencjalnie dla nich szkodliwe, 
często wywołuje w nas obie te emocje. Doznajemy smutku. 
I doświadczamy okropnego lęku.

Smutek i lęki mogą w nas eksplodować i przerodzić się 
w wybuch pełen frustracji i gniewu. Popadamy w kryty­
kanctwo, rzucamy oskarżenia i dajemy wyraz przerażeniu. 
To, co mówimy, może wynikać z miłości, lecz nieumyśl­
nie osłabiamy relacje z córkami, dławimy ich autonomię 
i sprawiamy, że czują się one kimś niekompetentnym. 
Mają wrażenie, że nie akceptujemy ich takimi, jakie są. 
Choć dla niektórych spośród nich może być to motywacja 
do zmiany, wiele dziewcząt zatnie się w uporze. Nasza 
miłość i nasze przestrogi będą postrzegane jako przejaw 
odrzucenia, a córki zdecydują, że nie potrzebują ani nas 
samych, ani naszej pełnej gniewu krytyki.

Coraz więcej badań wskazuje, że akceptacja ze strony 
rodziców – to, czy dzieci czują się kochane takimi, jakimi 
są – stanowi kluczowy czynnik ochronny w życiu dzieci. 
Buduje ona poczucie przynależności. Sprzyja poczuciu 
własnej kompetencji. Ułatwia autonomię. Jeśli akceptu­
jemy dzieci poprzez okazywanie im bezwarunkowego 
poszanowania (nawet gdy robią rzeczy, których nie 
możemy tolerować), stają się one lepiej dostosowane psy­
chicznie i cieszą większym dobrostanem10. Nie oznacza to, 
że popieramy ich sposób postępowania, ale że potrafimy 
oddzielić postępowanie od osoby naszej córki.

10	 Zob. R.P. Rohner, R.A. Veneziano, The Importance of Father Love. History 
and Contemporary Evidence, „Review of General Psychology” 2001, 
nr 5/4, s. 382–405.
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Jak miałoby to wyglądać w praktyce? Oto przykłady zdań, 
które moglibyście powiedzieć:

Kocham cię niezależnie od tego, co robisz.

Trudno mi poradzić sobie z niektórymi rzeczami, które 

robisz, bo nie jestem w stanie znieść myśli, że może samej 

sobie szkodzisz. Jednak niezależnie od wszystkiego zawsze 

jestem gotów/gotowa cię przytulić, porozmawiać z tobą 

i cię kochać.

Jeśli dzieci nie czują się akceptowane, wzrasta w ich przy­
padku ryzyko nadużywania substancji uzależniających, 
depresji, problemów behawioralnych i zaburzeń zacho­
wania11. Brak akceptacji sprawia, że nasze córki czują się 
pozostawione samym sobie, niekompetentne i pozbawione 
kontroli nad własnym życiem. Nauka podsuwa przekonu­
jący argument: odrzucenie ze strony rodziców wiąże się 
z psychologicznymi zaburzeniami wśród osób w wieku 
dojrzewania, podczas gdy rodzicielska akceptacja prze­
kłada się na lepsze dostosowanie psychiczne.

Skąd wiem, czy okazuję akceptację?

Zastanówcie się nad następującymi stwierdzeniami doty­
czącymi waszej relacji z dziećmi. Czy wasze córki odpowie­
działyby na każde z nich „tak”, czy „nie”? Usilnie zalecam, 
byście znaleźli spokojny moment na rozmowę i popro­
sili je o udzielenie odpowiedzi. Przy każdym z punktów 
zapiszcie, co odpowiedziały.

11	 Zob. R.P. Rohner, P.A. Britner, Worldwide Mental Health Correlates of 
Parental Acceptance-Rejection. Review of Cross-Cultural and Intracultural 
Evidence, „Cross-Cultural Research” 2002, nr 36/1, s. 16–47.
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1.	 Mama/tata mówi o mnie miłe rzeczy.
2.	 Mama/tata nie zwraca na mnie uwagi.*
3.	 Mama/tata sprawia, że łatwo mi dzielić się z nią/nim 

rzeczami dla mnie ważnymi.
4.	 Mama/tata postrzega mnie za wielki kłopot.*
5.	 Mama/tata zawsze mówi mi, jak powinnam  się 

zachowywać.*
6.	 Mama/tata jest zawsze zbyt zajęta/zajęty, by odpowia­

dać na moje pytania.*
7.	 Mama/tata naprawdę interesuje  się tym, czym 

się zajmuję.
8.	 Mama/tata sprawia, że czuję się chciana/potrzebna.
9.	 Mama/tata zapomina o ważnych rzeczach, o których 

moim zdaniem powinna/powinien pamiętać.*
10.	Mama/tata okazuje, że mnie kocha.
11.	 Mama/tata traktuje mnie łagodnie i serdecznie.
12.	Mama/tata nie zwraca na mnie uwagi, jeśli nie robię 

czegoś, co jej/mu przeszkadza.*
13.	 Mama/tata chce kontrolować wszystko, co robię.*12

Jak możecie się zorientować, te spośród trzynastu twier­
dzeń, przy których znajduje się gwiazdka, są twierdze­
niami wyrażającymi odrzucenie, podczas gdy pozostałe 
odnoszą się do akceptacji.

Zdaję sobie sprawę z tego, że odpowiedzi udzielone 
przez córki mogą niektórych z was wprawić w zakłopota­
nie. Może dzieci oceniają wasz poziom akceptacji niżej, niż 

12	 Te pytania pochodzą ze skróconej wersji Parental Acceptance Rejection 
Questionnaire (PARQ), który omówiony jest w: R.P. Rohner, A. Khaleque, 
D.E. Cournoyer, Parental Acceptance-Rejection. Theory, Methods, Cross-
Cultural Evidence, and Implications, „Ethos” 2005, nr 33/3, s. 299–334. 
Zob. też R.P. Rohner, A. Khaleque, Reliability and Validity of Parental 
Control Scale. A Meta-Analysis of Cross-Cultural and Intercultural Studies, 

„Journal of Cross-Cultural Psychology” 2003, nr 34/6, s. 643–649.
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na to liczyliście. Jeśli tak właśnie jest, pozytywnym krokiem 
naprzód będzie podjęcie próby postępowania w sposób 
zgodny z twierdzeniami wyrażającymi akceptację – oraz 
odmienny od tych świadczących o odrzuceniu. Wasza roz­
mowa to punkt wyjścia. Dalsza część książki jest zaś pełna 
rozmaitych strategii, które pomogą zmienić stan rzeczy.

4. Działanie: ono buduje tożsamość

George Bernard Shaw stwierdził: „W życiu nie chodzi 
o odnalezienie samego siebie. W życiu chodzi o stworze­
nie siebie”. Najprostszym sposobem, w jaki nasze córki 
mogą rozwijać własną tożsamość, bynajmniej nie jest 
bierne przesiadywanie i zastanawianie się nad tym, kim są. 
Jasność uzyskuje się dzięki działaniu. Nasze córki muszą 
działać, a nie siedzieć i czekać, aż ich tożsamość nabierze 
kształtów. Nie zbudują tożsamości poprzez nierobienie 
niczego. Muszą działać. To dzięki działaniu dziewczęta 
mogą usłyszeć swój wewnętrzny głos mówiący: „Tak! To 
ja!”, gdy testują jakąś jedną rzecz. Mogą też poczuć ucisk 
w żołądku, gdy uświadamiają sobie, że posunęły się zbyt 
daleko – wtedy mówią sobie: „Brrr!” i się cofają.

Możemy prowadzić swoje córki poprzez pomaganie im 
w odkrywaniu ich atutów13 oraz inwestowanie w wyłania­
jące się u nich talenty. W miarę jak nasze dziewczęta będą 
wyrabiać sobie poczucie kompetencji poprzez działanie 
w oparciu o swoje silne strony, zarazem będą rozwijać war­
tości zgodne z tymi działaniami. Potrzebują aktywności, 
które by kochały – a pokochają je jeszcze bardziej, jeśli 

13	 Obszernie omówiłem tę kwestię w książce 9 Ways to a Resilient Child, 
Sydney 2017. Innym znakomitym materiałem jest: L. Waters, The 
Strength Switch, North Sydney 2017.
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w ich kontekście główny nacisk będzie położony na relacje 
i uczenie się bycia kimś coraz lepszym.

Robyn Richardson jest matką trzech córek, które wszyst­
kie mają już ponad dwadzieścia lat. Pracuje jako krajowy 
menadżer Program Development for Life Education – 
wspaniałej organizacji zapewniającej młodym ludziom 
kluczowe dla nich szkolenia. Jest kimś o ogromnym auto­
rytecie dzięki własnym doświadczeniom z okresu, gdy jej 
córki były nastolatkami, oraz kompetencjom uzyskanym 
w pracy. W rozmowie ze mną Robyn stwierdziła:

Jak wiem z własnego doświadczenia, przydatne jest posia­

danie w domu starych zdjęć lub okazjonalne wyjmowanie 

ich z szafy – stanowią one dobry bodziec, stwarzający natu­

ralną okazję do rozmowy. Pobudzają do stawiania pytań 

i pozwalają mi opowiedzieć o własnych nastoletnich latach – 

o rzeczach, które są dla dziewcząt nadal ciekawe, chociaż 

czasy się zmieniły. To, co fundamentalne, nadal istnieje. 

Wciąż mogę mówić o swoich błędach, przyjaźniach, trud­

nościach, chłopakach i tak dalej.

5. Cisza

Imke Kirste z Duke University odkryła, że cisza ma klu­
czowe znaczenie dla dobrostanu14: nasze córki potrze­
bują ciszy. Potrzebują czasu bez towarzystwa rówieśników, 
rodziców, a zwłaszcza bez ekranów. Maksymalnie ogranicz­
cie czas spędzany przez nie przed ekranem. Jest on czymś 
próżnym. Nie daje zaspokojenia. Nie zapewnia spełnienia 
(a przeważnie nie jest też produktywny).

14	 Zob. I. Kirste i in., Is Silence Golden? Effects of Auditory Stimuli and 
Their Absence on Adult Hippocampal Neurogenesis, „Brain Structure 
and Function” 2015, nr 220/2, s. 1221–1228.
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Cisza pozwala, by mózgi naszych córek przepracowy­
wały ich doświadczenia i próbowały zrozumieć rzeczywi­
stość. Emocje są przetwarzane, wspomnienia gromadzone, 
a mózgi mogą wykonywać głęboką pracę, potrzebną do 
nadawania sensu temu, co się dzieje.

Tożsamość rozwija się poprzez działania, ale jest oce­
niana, kształtowana i dookreślana dzięki refleksji i potwier­
dzaniu własnych wartości. By zacytować Oprah Winfrey, 

„w czasie spędzanym w samotności dystansuję się od gło­
sów słyszanych w świecie, aby móc usłyszeć swój własny”.

6. Poczucie celu

W tożsamości tak naprawdę chodzi o świadomość tego, 
kim się jest – a można to wiedzieć tylko pod warunkiem, 
że rozumie się, po co się tutaj jest. Osoba mająca poczucie 
celu to osoba mająca tożsamość. Podobnie jak w przy­
padku rodzicielstwa, kluczowe jest odkrycie własnego 

„dlaczego”.
Jedna z moich córek wróciła kiedyś do domu po frustru­

jącej dla niej lekcji matematyki; narzekała na pierwiastki.
–	Co to w ogóle jest pierwiastkowanie? – zapytała.
Przyznałem, że nie wiem, ona zaś się roześmiała.
–	Zadałam to pytanie trzem innym nauczycielom 

w szkole. Teraz zadałam je tobie. Żaden dorosły, poza 
nauczycielem matematyki, nie wie, czym jest pierwiast­
kowanie. Po co więc to wszystko? Dlaczego uczą nas 
rzeczy nieznanych dorosłym z wyjątkiem nauczyciela 
matematyki?

Kiedy nasze dziewczęta zyskują poczucie celu – czyli 
kiedy wiedzą, co i dlaczego robią – mają silne poczucie 
tożsamości. Brak tego poczucia pociąga za sobą niebez­
pieczne, szkodliwe dla zdrowia i niemądre decyzje. Coraz 
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częściej widzimy, jak nasze córki błądzą, co przynajmniej 
po części wynika z faktu, że brakuje im celu.

Mój przyjaciel z University of Rochester, dr Chris 
Niemiec, zapytał bardzo wielu studentów kończących 
wkrótce studia o ich cele życiowe. Owszem, badani byli 
nieco starsi od osób w okresie dojrzewania, ale poczynione 
dzięki nim odkrycia wciąż mogą być pomocne w zrozu­
mieniu tego, czym kierują się nasze córki15.

Niektórzy spośród studentów wskazali takie cele, które 
Chris i jego współpracownicy określili mianem „aspiracji 
zewnętrznych”. Chodzi tutaj o rzeczy w rodzaju posiadania 
pieniędzy i bycia kimś sławnym. Inni żywili „aspiracje 
wewnętrzne”, takie jak pomaganie innym albo stawanie się 
kimś coraz lepszym. Kilka lat później Christ ponownie 
skontaktował się z osobami, które wzięły udział w bada­
niu, i sprawdził poziom ich dobrostanu. Ogólnie rzecz 
biorąc, posiadanie celów pociągało za sobą większą satys­
fakcję z życia i większy dobrostan. Jednak cała ta narracja 
zmienia się pod istotnym względem, jeśli uwzględni się 
pewne dodatkowe, interesujące odkrycie. Osoby mające 
wcześniej cele zewnętrzne – odwołujące się do osiągnięć, 
akumulacji zasobów, popularności i innych typowych ujęć 
powodzenia w życiu – raportowały, że ich dobrostan i zado­
wolenie z życia nie są większe niż za czasów studenckich. 
Osiągnęły one swoje cele, ale wcale nie czuły się lepiej. 
W rzeczywistości wiele z nich doświadczało nasilonych 
objawów chorób psychicznych. Osiągnięcie zewnętrz­
nych celów nie tylko nie zwiększyło ich dobrostanu, ale 
wręcz przyczyniło się do pogorszenia samopoczucia. Tym 

15	 Zob. Ch.P. Niemiec, R.M. Ryan, E.L. Deci, The Path Taken. Consequences 
of Attaining Intrinsic and Extrinsic Aspirations in Post-College Life, 

„Journal of Research in Personality” 2009, nr 73/3, s. 291–306.
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natomiast, co prowadziło do faktycznego rozkwitu, było 
dążenie do realizacji wewnętrznych aspiracji, powiąza­
nych z tożsamością i rozwijaniem kompetencji – takich 
jak działanie z większą podmiotowością i integralnością 
czy budowanie silniejszych relacji.

W miarę jak nasze córki rozwijają silne poczucie tożsamo­
ści, stają się silne. Ta siła zapewnia im podstawy i odpo­
wiednią moc, aby być autentycznymi, pełnymi otwarto­
ści, szczerymi i troskliwymi. Chcą one wiedzieć, kim są. 
Musimy dać im przestrzeń, by to odkrywały i stwarzały 
swoje najlepsze „ja”.






