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UN SUBIECT DESTINAT ATÂT PĂRIN܉ILOR CÂT ܇I 
ADOLESCEN܉ILOR 

• Nu există o familie perfectă. Părin܊ii ar putea crede, adesea, că fac ceea ce este "cel mai bun 
pentru copilul lor", deoarece îi iubesc, dar acele ac܊iuni s-ar putea să nu fie întotdeauna neapărat 
sănătoase. Încet copiii cresc ܈i ajung la vârsta adolescen܊ei, acesta este de obicei punctul când 

lucrurile se răsucesc într-o direc܊ie gre܈ită. Certurile pot fi frecvente, neîn܊elegerile cresc, iar 

părin܊ii vor începe să se întrebe ce sa întâmplat cu copilul dulce cu care nu de mult încă se jucau. 
Asta este o problemă frecvent experimentată ܈i dorim să vă ajutăm, să facem parte din solu܊ie. 

Împărtă܈im cu dvs. 8 modalită܊i eficiente care pot întări rela܊iile părinte-adolescent: 



1. ÎMBRĂ܉I܇A܉I-VĂ ZILNIC 

• Psihologul Janice Kiecolt-Glaser afirmă: „cu cât sunte܊i mai în vârstă, cu atât sunte܊i mai 

fragil din punct de vedere fizic, astfel încât contactul devine din ce în ce mai important 

pentru o sănătate bună. Când intra܊i în adolescen܊ă, pute܊i fi reticen܊i în a vă îmbră܊i܈a 

părin܊ii, pentru că nu mai e "cool" ”. în timp ce înve܊i să fii mai independent, po܊i men܊ine 

afec܊iunea fizică la un nivel minim. Cu toate acestea, îmbră܊i܈area este bună pentru 

sănătatea dumneavoastră ܈i ac܊ionează ca un eliberator de stres natural. Abordarea 

maturită܊ii poate fi înfrico܈ătoare ܈i provocatoare. Când vă îmbră܊i܈a܊i zilnic părin܊ii, acest 

simplu gest poate ac܊iona ca un memento fizic că nu sunte܊i singuri. Suportul fizic ܈i emo܊ional 

sunt la fel de importante atunci când lucra܊i la fortificarea rela܊iilor în general. 



2. OPRI܉I DISPOZITIVELE TEHNOLOGICE (TV, RADIO, 
LAPTOP, TELEFON ETC.) ÎN TIMPUL INTERAC܉IUNILOR 

• Poate fi greu să renun܊i la tehnologie deoarece suntem conecta܊i în mod constant la ea. Nu 

trebuie să trăi܊i într-o pe܈teră pentru a vă salva rela܊ia cu părin܊ii dvs., Dar nu strică să vă 
pune܊i telefonul pe modul silen܊ios, astfel încât să nu vă sim܊i܊i obligat să răspunde܊i la 

fiecare e-mail sau mesaj text atunci când interac܊iona܊i cu părin܊ii. Când vă afla܊i în ma܈ină 
împreună cu familia, este de asemenea o bună practică să dezactiva܊i muzica, astfel încât 

această lini܈te să vă ofere ocazia să comunica܊i. De܈i muzica poate fi o modalitate 

excelentă de a crea legături strânse, cântând melodiile preferate împreună, dar în zilele 
proaste când comunicarea este vitală, este bine să evita܊i utilizarea tehnologiei ca mijloc de 

a scăpa unul de celălalt. 



3. ÎNAINTEA PERIOADELOR DE TRANZI܉IE SAU LUAREA 
DECIZIILOR IMPORTANTE E BINE SĂ DISCUTA܉I ACESTE ASPECTE 

CU FAMILIA. 

• Schimbările pot fi provocatoare, mai ales în anii de adolescen܊ă. Asta este perioada în 

care copilul începe să-܈i dea seama cine e cu adevărat ܈i ce fel de via܊ă dore܈te să 

trăiască. Este etapa din via܊ă în care se iau o mul܊ime de decizii. Vor fi multe zile când 

adolescentul nu va fi sigur cu privire la direc܊ia pe care trebuie să o urmeze. Nu ezita܊i 
să vă face܊i sim܊ită prezen܊a ܈i să-i lăsa܊i pe adolescen܊i să ܈tie că sunte܊i acolo la 

nevoie. Oferi܊i-le sfaturi ܈i orice informa܊ii pe care le crede܊i că le vor fi de folos, dar 

nu le spune܊i direct ce să facă. Lăsa܊i-i să-܈i dea seama ce vor să facă, dar fi܊i 
sus܊inător ܈i în܊elegător. 



4. RUPE܉I-VĂ TIMP DIN COTIDIAN SĂ PETRECE܉I 
MOMENTE ÎN DOI CU PĂRIN܉II 

• Pe măsură ce cre܈te܊i, mai multe responsabilită܊i tind să apară. Începe܊i să lucra܊i mai 

mult pentru a vă construi abilită܊ile pe care le dori܊i pentru traseul visat în carieră, iar 
prietenii se îndepărtează pentru a-܈i urmări ܈i ei propriile vise. Nu mai sunte܊i zi ܈i 
noapte cu ei, deci trebuie să programa܊i timpul compatibili pentru a vă vedea unul cu 
celălalt. E incredibil de u܈or să vă pune܊i familia pe ultimul plan, atunci când sunte܊i 
deja în jonglerie cu lucrul ܈i via܊a socială. Dar, nu uita܊i să vă aloca܊i timp pentru a-l 

petrecere unu-la-unu cu părin܊ii vo܈tri. 



•  ,i singuri܊i să fi܊i planurile atunci când dori܊tiu că poate fi extrem de tentant să amâna܇

să vă relaxa܊i pentru o vreme sau să ie܈i܊i ܈i să vă întâlni܊i cu prietenii, dar acest lucru 

slăbe܈te cel mai tare rela܊iile dintre părin܊i ܈i adolescen܊i. Distan܊a este creată, iar 
efortul devine minim. Sus܊inerea unei rela܊ii puternice cu părin܊ii dvs. poate fi dificilă 
odată cu cre܈terea vârstei, dar să dispăre܊i dintr-odată din via܊a lor, îi distruge încet. 

Nu trebuie să fie ceva special sau plănuit. Ajunge să petrece܊i împreună 15 minute în 
fiecare zi pentru a purta discu܊ii semnificative sau pentru a rezerva o oră în timpul 
weekendului ܈i pentru a lua cina împreună. ܇tiu că de multe ori sfatul părin܊ilor e 

deranjant sau nepotrivit, dar ave܊i încredere în ei, ei au trecut deja prin aproape tot 

prin ce trece܊i ܈i voi acum. 

 



5. ÎNCURAJA܉I EMO܉IILE ÎN LOC SĂ LE 
ASCUNDE܉I 

• Emo܊iile sunt încurcate, dar este important să fii atent la sentimentele celorlal܊i. Nu vă 
grăbi܊i să le respinge܊i, mai ales în timpul unor argumente. Reglarea emo܊iilor poate fi 

dificilă atunci când sunte܊i puternic afectat de o situa܊ie, dar re܊ine܊i că o rela܊ie 

puternică se bazează pe modurile în care comunicăm emo܊iile noastre. Dacă copilul 
dumneavoastră suferă, nu fi܊i neglijent fa܊ă de el. Chiar dacă pentru ambii dintre voi e 
dificil să vorbi܊i despre sursa durerii, emo܊iile pot fi amânate doar până când 
explodează.  

 



6. ASCULTA܉I PENTRU A ÎN܉ELEGE NU PENTRU A 
DA UN RĂSPUNS CÂT MAI RAPID 

• Când sunte܊i nervos sau dezamăgit de copilul dvs., este u܈or să îi asculta܊i doar pentru a vă 
confirma emo܊iile furioase. În loc să reac܊iona܊i rapid, face܊i-vă timp să asculta܊i ܈i să 
în܊elege܊i care este de fapt punctul de vedere al adolescentului dumneavoastră, nu tot ce 
spune e fără sens sau lipsit de bun sim܊. Chiar dacă nu sunte܊i de acord cu ac܊iunile sau 
opiniile lui, dacă alege܊i să striga܊i la el, acest lucru poate provoca ܈i mai multă tensiune, 
resentimente între voi. Ca urmare, comunicarea poate suferi, deoarece copilul 
dumneavoastră se poate retrage ܈i refuza să vă vorbească. Învă܊a܊i să vă rezolva܊i 
diferen܊ele prin lărgirea perspectivei ܈i găsirea unei solu܊ii împreună, din care pute܊i 
beneficia ambii. Plus vă ve܊i da seama că acel adolescent rebel nici nu gânde܈te chiar a܈a 
de diferit de dumneavoastră. Calm ܈i răbdare! 



7. RESPECTA܉I LIMITELE 

• Comportamentul toxic derivă din eliminarea limitelor. Dacă dori܊i să ave܊i o rela܊ie bună cu 
copilul dumneavoastră, manifesta܊i un comportament sănătos prin respectarea limitelor lor. 
Acest lucru poate fi o provocare pentru dvs., Pe măsură ce copilul dvs. Începe să-܈i dorească 
mai multă intimitate ܈i libertate. Dar a fi un părinte bun presupune furnizarea unor 
oportunită܊i de a face gre܈eli ܈i de a învă܊a din aceste gre܈eli. Nu vă priva܊i copilul de 

aceste oportunită܊i de a „cre܈te”. În schimb, crea܊i un spa܊iu sigur în care e܈ecul este 

normalizat. O parte a iubirii ܈i a îngrijirii unei persoane înseamnă a o lăsa să plece când 
este necesar. Ăsta este modul în care este construită încrederea. 



8. SURPRINDE܉I-VĂ COPILUL ÎN TIMP CE FACE UN 
LUCRU BUN 

• Adolescen܊ii se luptă adesea cu încrederea lor în sine. Este important să recunoa܈tem că 
presiunea de la egal la egal poate distruge stima de sine a copilului, deoarece 

credin܊ele populare nu sunt întotdeauna cele mai sănătoase sau constructive. Nu turna܊i 
benzină peste iadul pe care încă încearcă să-l treacă. Cu alte cuvinte, ab܊ine܊i-vă de la 

exprimarea unor critici dure ܈i negativitate. În schimb, concentra܊i-vă asupra faptelor pe 
care copilul dvs. le face bine ܈i lăuda܊i-l pentru acele ac܊iuni. Nu numai că îi ve܊i arăta 
adolescentului că sunte܊i atent la ce se întâmplă, dar acest lucru va contribui ܈i la 

stimularea stimei de sine. 



RELA܉IA CU PĂRIN܉II VO܇TRII/COPILUL DVS. SE DEZINTEGREAZĂ? CE DORI܉I 
SĂ VEDE܉I DIFERIT? DAR, MAI IMPORTANT, CE AVE܉I DE GÂND SĂ FACE܉I ÎN 

PRIVIN܉A ASTA?  
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