Cand sa te Desi schimbirile de dispozitie sunt GHID
ingrijorezi? normale, fii atent la:

-Izolare totala de prieteni si familie pe termen lung.
Scaderea brusca si masiva a performantelor scolare.
-Modificiri drastice ale somnului sau poftei de mancare.

Semne de auto-vatamare sau consum de substante.

Regula de aur: Nu incerca sa fii ,prietenul” lui cel mai bun. Are
nevoie de un parinte — cineva care sa puna limite cu blandete si sa
ofere stabilitate intr-o perioada in care lumea lui interioara este in
haos.
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Etapa adolescentei este adesea comparata
cu o ,a doua nastere”. Este perioada in care
copilul tau Tincepe sa isi construiasca
propria identitate, separata de a ta. Desi
poate parea ca te respinge, in realitate, are
nevoie de tine mai mult ca oricand, dar sub
o alta forma: nu ca un controlor, ci ca un
,consultant” de incredere.
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Pentru a nu lua personal atitudinea lata cateva strategii pentru momentele de tensiune:

Intelegerea adolescentului, este esential sa intelegi Reacti
. v e N . . . eactia =
schimbarilor: procesele biologice: Situatia A Abordarea recomandati
de evitat
‘Reconstructia creierului: Creierul adolescentului trece printr-o Vine tarziu Interogatoriul ,M-am ingrijorat pentru cd nu am stiut
reorganizare masiva. Amigdala (centrul emotiilor) este foarte activa, in acasa si tipetele. unde esti. Hai sd discutdm mdine despre

timp ce cortexul prefrontal (responsabil pentru logica si controlul cum respectam regulile.

impulsurilor) este inca ,in constructie”.

Raspunde .Cattimpesti ,Nuimiplace tonul tdu. Ne oprim acum
.. . .. C obraznic in casa mea..” sidiscutdm cénd ne linistim amandoi.”
Rezultatul: Reactii exagerate, impulsivitate si dificultatea de a
anticipa consecintele. Nu maivreasa Fortareasau ,Respect nevoia ta de spatiu. Hai sd alegem
. . o . . iasa cu familia  victimizarea. o singurd activitate pe sdptdmand pe care
Furtuna hormonala: Schimbarile fizice rapide pot crea disconfort, sd o facem toti.”

nesiguranta si o preocupare intensa fata de imaginea corporala.

-Nevoia de autonomie: Creierul lor este programat biologic sa caute .
independenta. Distantarea de parinti nu este un act de rebeliune, ci Cum sa pastrezi
un pas necesar catre maturitate.

checklist pentru parinti

increderea

Pilonii unei La aceasta varsta, cum spui este mai

(e 11 1sll - -7%17] important decat ce spui. lata cateva
pe incredere tehnici pentru a mentine portile deschise:

-Respecta-i intimitatea:
Nu intra in camera fara sa bati la usa si nu ii verifica telefonul pe

ascuns (decat daca ai motive grave de sigurantd). increderea se
-Ascultarea activa (fara ,predici”)

Adolescentii inchid comunicarea imediat ce simt ca sunt judecati sau
ca urmeaza o prelegere.

in loc de: »Ti-am spus eu cd asa o sd se intdmple...”

incearca: »Povesteste-mi mai multe despre asta. Cum te-ai simtit in
momentul acela?”

castiga prin oferirea ei.

«Fii un ,,port sigur’:
Asigura-| c3, indiferent cat de mult ar gresi, poate veni la tine fara

teama ca va fi respins.
-Validarea emotiilor, nu neaparat a comportamentului

Poti fi de acord cu ceea ce simte, fara a accepta felul in care a
actionat.

Exemplu: ,,Tnteleg cd esti furios pentru cd nu te-am Iasat la
petrecere, ai tot dreptul sa fii supdrat. Totusi, nu pot accepta sd
trantesti usa.”

-Recunoaste-ti propriile greseli:
Cand iti pierzi cumpatul, cere-ti scuze. ,imi pare rdu cd am tipat, am
fost stresat. Data viitoare voi incerca sa fiu mai calm.” Acest lucru ii

invata responsabilitatea.
-Alege-ti bataliile

Daca critici totul (de la haine si muzica pana la note si curatenia in
camerad), adolescentul va inceta sa mai asculte.

Sfats Pastreaza ,artileria grea” pentru problemele de siguranta, valori
si respect. Lasa-i libertate n privinta aspectului exterior sau a hobby-
urilor.

-Intereseazi-te de universul lui:

4 N Nl

Chiar daca nu intelegi jocurile video sau trendurile de pe TikTok, cere-i
sa te ,invete”. fiva creste stima de sine sa fie el ,expertul”.
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