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8 MODALITATI EFICIENTE PENTRU
INTARIREA RELATIEI PARINTE-
ADOLESCENT



UN SUBIECT DESTINAT ATAT PARINTILOR CAT S
ADOLESCENTILOR

* Nu existd o familie perfectd. Parintii ar putea crede, adeseaq, cé fac ceea ce este "cel mai bun
pentru copilul lor", deoarece fi iubesc, dar acele actiuni s-ar putea sd nu fie intotdeauna neapérat
séndtoase. Incet copiii cresc Si ajung la varsta adolescentei, acesta este de obicei punctul cénd
lucrurile se rdsucesc intr-o directie greSitd. Certurile pot fi frecvente, neintelegerile cresc, iar
pdrintii vor incepe sd se intrebe ce sa intdmplat cu copilul dulce cu care nu de mult incd se jucau.
Asta este o problemd frecvent experimentatd Si dorim s& va ajutdm, sé facem parte din solutie.

Impdrtdsim cu dvs. 8 modalitati eficiente care pot intdri relatiile pdrinte-adolescent:



1. IMBRATISATI-VA ZILNIC

* Psihologul Janice Kiecolt-Glaser afirma: ,,cu cat sunteti mai in vérstd, cu atat sunteti mai

fragil din punct de vedere fizic, astfel incat contactul devine din ce in ce mai important

pentru o sdndtate bund. Cand intrali in adolescentd, puteli fi reticenti in a va imbratiSa

parintii, pentru c& nu mai e "cool" ”. in timp ce inveti s& fii mai independent, poti mentine

afecliunea fizicd la un nivel minim. Cu toate acestea, imbratiSarea este bund pentru

sdndtatea dumneavoastrd Si actioneazd ca un eliberator de stres natural. Abordarea

maturitétii poate fi infricoSatoare Si provocatoare. Cand vé imbratiSati zilnic parintii, acest

simplu gest poate acliona ca un memento fizic cd nu sunteti singuri. Suportul fizic Si emotional

sunt la fel de importante atunci cénd lucrati la fortificarea relatiilor in general.




2. OPRITI DISPOZITIVELE TEHNOLOGICE (TV, RADIO,
LAPTOP, TELEFON ETC.) IN TIMPUL INTERACTIUNILOR

* Poate fi greu sa renunti la tehnologie deoarece suntem conectati in mod constant la ea. Nu
trebuie sa trditi intr-o peSterd pentru a va salva relatia cu parintii dvs., Dar nu stricd sa va
puneti telefonul pe modul silentios, astfel incét s& nu va simtiti obligat s& raspundeti la
fiecare e-mail sau mesaj text atunci cand interactionati cu pdrintii. Cand vé aflati in masing
impreund cu familia, este de asemenea o bund practicd sa dezactivali muzica, astfel incat

aceastd liniSte sd v& ofere ocazia sd comunicati. DeSi muzica poate fi o modalitate

excelentd de a crea legaturi stranse, cantand melodiile preferate impreund, dar in zilele

proaste cand comunicarea este vitald, este bine sa evitali utilizarea tehnologiei ca mijloc de

a scdpa unul de celalalt.



3. INAINTEA PERIOADELOR DE TRANZITIE SAU LUAREA
DECIZIILOR IMPORTANTE E BINE SA DISCUTATI ACESTE ASPECTE
CU FAMILIA.

* Schimbadrile pot fi provocatoare, mai ales in anii de adolescentd. Asta este perioada in
care copilul incepe s&-Si dea seama cine e cu adevdrat Si ce fel de viatd doreSte sa
trdiascd. Este etapa din viald in care se iau o multime de decizii. Vor fi multe zile cénd
adolescentul nu va fi sigur cu privire la directia pe care trebuie sd o urmeze. Nu ezitati
sd va faceli simtitd prezenta Si sa-i lasati pe adolescenti sa Stie ca sunteti acolo la

nevoie. Oferiti-le sfaturi Si orice informatii pe care le credeti ca le vor fi de folos, dar

nu le spuneti direct ce sé facd. Lasatli-i sa-Si dea seama ce vor sa facd, dar fiti

sustingtor Si intelegdtor.




4. RUPETI-VA TIMP DIN COTIDIAN SA PETRECET!
MOMENTE IN DOI CU PARINTII

* Pe mdsurd ce creSteli, mai multe responsabilitéti tind s& apard. Incepeti sa lucrati mai

mult pentru a vé& construi abilitatile pe care le doriti pentru traseul visat in carierd, iar

prietenii se indepdrteazd pentru a-Si urmdri Si ei propriile vise. Nu mai sunteti zi Si

noapte cu ei, deci trebuie s programati timpul compatibili pentru a va vedea unul cu

celdlalt. E incredibil de uSor s& va puneli familia pe ultimul plan, atunci cénd sunteti

deja in jonglerie cu lucrul Si viata socialé. Dar, nu vitali s va alocati timp pentru a-I

petrecere unu-la-unu cu pdrintii voStri.




Stiu cd poate fi extrem de tentant s& aménati planurile atunci cand doriti sé fiti singuri,

sd va relaxatli pentru o vreme sau sa ieSiti Si s& va intainiti cu prietenii, dar acest lucru
sldbeSte cel mai tare relatiile dintre pdrinti Si adolescenti. Distanta este creatq, iar
efortul devine minim. Sustinerea unei relatii puternice cu parintii dvs. poate fi dificild

odatd cu creSterea varstei, dar sa dispdretli dintr-odatd din viata lor, ii distruge incet.

Nu trebuie sd fie ceva special sau pldnuit. Ajunge sd petreceti impreund 15 minute in
fiecare zi pentru a purta disculii semnificative sau pentru a rezerva o ord in timpul
weekendului Si pentru a lua cina impreund. Stiu c& de multe ori sfatul périntilor e
deranjant sau nepotrivit, dar aveli incredere in ei, ei au trecut deja prin aproape tot

prin ce treceti Si voi acum.



5. INCURAJATI EMOTIILE IN LOC SA LE
ASCUNDET!

* Emotiile sunt incurcate, dar este important sa fii atent la sentimentele celorlalfi. Nu va

grabiti sa le respingeti, mai ales in timpul unor argumente. Reglarea emotiilor poate fi

dificila atunci cand sunteti puternic afectat de o situatie, dar retineti ca o relatie

puternicd se bazeazd pe modurile in care comunicdm emotiile noastre. Dacd copilul

dumneavoastrd suferd, nu fili neglijent fatd de el. Chiar dacd pentru ambii dintre voi e

dificil s& vorbiti despre sursa durerii, emotiile pot fi améanate doar p&nd cénd

explodeaza.



6. ASCULTATI PENTRU A INTELEGE NU PENTRU A
DA UN RASPUNS CAT MAI RAPID

* Cand sunteti nervos sau dezamdgit de copilul dvs., este uSor sd fi ascultati doar pentru a va
confirma emotiile furioase. in loc s& reactionati rapid, faceti-vé timp sé ascultati Si sd
intelegeti care este de fapt punctul de vedere al adolescentului dumneavoastrd, nu tot ce
spune e fard sens sau lipsit de bun simt. Chiar dacd nu sunteti de acord cu actiunile sau
opiniile lui, dacd alegetli sa strigati la el, acest lucru poate provoca Si mai multd tensiune,

resentimente intre voi. Ca urmare, comunicarea poate suferi, deoarece copilul

dumneavoastrd se poate retrage Si refuza sd vd vorbeascd. Invatati sa va rezolvati
diferentele prin largirea perspectivei Si gasirea unei solutii impreund, din care puteti
beneficia ambii. Plus va veli da seama cd acel adolescent rebel nici nu géndeSte chiar aSa
de diferit de dumneavoastrd. Calm Si rabdare!




7. RESPECTATI LIMITELE

* Comportamentul toxic derivé din eliminarea limitelor. Dacd doriti s aveti o relatie buné cu
copilul dumneavoastrd, manifestati un comportament sdndtos prin respectarea limitelor lor.
Acest lucru poate fi o provocare pentru dvs., Pe mésurd ce copilul dvs. incepe sa-Si doreascd
mai multd intimitate Si libertate. Dar a fi un pdrinte bun presupune furnizarea unor
oportunitati de a face greSeli Si de a invata din aceste greSeli. Nu vé privati copilul de
aceste oportunitali de a ,,creSte”. In schimb, creati un spatiu sigur in care eSecul este
normalizat. O parte a iubirii Si a ingrijirii unei persoane inseamnd a o ldsa sa plece cénd

este necesar. Asta este modul In care este construitd increderea.




8. SURPRINDETI-VA COPILUL IN TIMP CE FACE UN
LUCRU BUN

* Adolescentii se luptd adesea cu increderea lor in sine. Este important sé recunoaStem cd
presiunea de la egal la egal poate distruge stima de sine a copilului, deoarece
credintele populare nu sunt intotdeauna cele mai séindtoase sau constructive. Nu turnati
benzind peste iadul pe care incé incearcd sd-l treacd. Cu alte cuvinte, abtineli-va de la
exprimarea unor critici dure Si negativitate. In schimb, concentrati-va asupra faptelor pe
care copilul dvs. le face bine Si I&dudati-l pentru acele actiuni. Nu numai cé i veti ardta
adolescentului ca sunteti atent la ce se intdmpld, dar acest lucru va contribui Si la

stimularea stimei de sine.
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