
Să fii părinte nu este o treabă ușoară, cu atât 
mai mult în anii provocatori ai adolescenței. 
Această perioadă aduce multe oportunități 
astfel încât copiii să își dezvolte și să își 
creioneze identitatea. Dar adolescența îi și 
expune unor situații de risc cu care nu s-au 
confruntat până atunci. 

Dacă ai avut o relație apropiată cu copilul tău, 
această apropiere va constitui o bază bună 
a conectării cu adolescentul tău. Oricum ar 
fi fost relația voastră, nu este niciodată prea 
târziu s-o îmbunătățiți! Pentru aceasta este 
necesar să fii disponibil la a te conecta cu 
copilul astfel încât să deveniți mai apropiați.

Cu toții avem nevoie ca cineva să ne fie 
alături, și să putem împărtăși emoțiile 
pe care le trăim cu cineva care le poate 
accepta. 

În psihologie vorbim despre câteva emoții de 
bază: curiozitate, bucurie, tristețe, teamă, 
furie și rușine. 

Cu toții ne confruntăm cu situații în care 
simțim aceste emoții, chiar dacă nu 
întotdeauna ne sunt confortabile. Unele 
sunt plăcute, altele sunt mai dificile (cum 
ar fi furia sau rușinea). Emoțiile sunt o 
parte importantă a vieții, aducând culoare 

experiențelor noastre. Ele sunt un sistem de 
semnalizare a experiențelor pe care le avem. 
Spre exemplu, frica se activează atunci când 
există un pericol real sau perceput.

Ca părinte, oricât de mult ți-ai dori să-ți 
scutești adolescentul de experimentarea 
unor emoții dificile, nu ai cum să-l protejezi 
de acestea. Creierul lui este în schimbare, 
astfel încât va resimți emoțiile la o intensitate 
crescută. 

Tu poți să-i fii alături atunci când simte 
aceste emoții. Învață-l să numească emoția 
pe care o trăiește: “sunt furios pentru că…”, “s-a 
întâmplat … și m-am simțit rușinat”. Numirea 
și împărtășirea emoțiilor au un efect 
calmant asupra creierului. A vorbi despre 
emoțiile pe care le simți nu creează mai mult 
disconfort ci, dimpotrivă, te face să simți că 
nu ești singur în trăirile pe care le ai. 

Experimentarea unei emoții și manifestarea 
ei sunt două lucruri diferite. De pildă, există 
momente în care cineva se poate simți 
furios și-și descarcă furia lovind. Învață-ți 
adolescentul că este în regulă să fii furios, dar 
nu este în regulă să lovești. Cu alte cuvinte, 
furia este o emoție normală, dar nu trebuie 
manifestată printr-un comportament care 
rănește.

Dacă ai un adolescent, ia-ți un moment 
și întreabă-te cum te simți ca părinte în 
lumina schimbărilor pe care le vezi la el? 
Cum este pentru tine să fii în acest proces 
normal al adolescenței în care prietenii 
devin mai importanți decât părinții? 
Vorbește cu partenerul tău sau cu un prieten 
apropiat despre ceea ce simți. Împărtășirea 
sentimentelor pe care le ai ca părinte de 
adolescent te poate ajuta! 

Ca adulți, avem deja o oarecare experiență 
cu emoțiile și știm cum să le facem față – 
unora mai bine decât altora. Reflectează la 
dificultățile pe care le ai în experimentarea 
unor emoții. Amintește-ți că ele sunt 
normale și nu îți pot face rău. Învățând 
lucrul acesta pentru tine, îți va fi mai ușor să 
fii alături de adolescentul tău atunci când are 
un moment dificil.

Până aici a fost destul de simplu. Acum 
începe partea mai dificilă. Ce se întâmplă cu 
adolescentul tău atunci când manifestă un 
comportament nepotrivit – chiulește, minte, 
se îmbată sau chiar încearcă să consume 
droguri? Acestea sunt comportamente dificile 
pentru orice părinte. Când un adolescent 
ajunge în situația de a face lucruri nedorite, 
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Dacă adolescentul tău se confruntă cu o 
problemă serioasă de tipul consumului de 
droguri, primul lucru de care are nevoie din 
partea ta este sprijin emoțional. 

Contactează-ne la 
email: office@preventis.ro
telefon: 0364 805114 

Învinovățindu-l și strigând la el nu vei reuși să 
ajungi foarte departe. Discută cu el, spune-i 
cât de mult te afectează ce i se întâmplă și 
întreabă-l despre trăirile lui. Doar fiindu-i 
alături îl poți ajuta!

Abuzul de substanțe și dependența instalată 
în adolescență sunt probleme serioase. Nu 
trebuie să treceți singuri prin lupta aceasta. 
Apelați împreună la ajutor specializat! 

Asociația Preventis oferă programe de 
prevenire și recuperare a adolescenților și 
tinerilor din diferite tipuri de dependență 
(droguri, alcool, jocuri de noroc, jocuri video).

nouă ni se pare că ar trebui să știe că nu 
este bine ce face. Astfel de comportamente 
sunt însă momente în care un adolescent 
trece printr-o suferință emoțională sau a 
cedat presiunii anturajului, și îi este greu să 
recunoască problema emoțională. 

Confruntat  cu  o  situație  dificilă, părintelui 
îi poate fi greu să vadă că, de fapt, în spatele 
unui comportament nedorit se poate afla o 
nevoie emoțională neîmplinită. Dacă stăm 
să ne gândim bine, cu toții putem identifica 
momente în care ne-am simțit inconfortabil 
din pricina unor lucruri care s-au întâmplat 
sau a unor emoții negative, și am ales să 
facem față disconfortului amorțindu-ne 
cu băutură, țigări, medicamente sau alte 
modalități de distragere. 

Ce pot face pentru 
adolescentul meu care 
trece printr-o perioadă 
dificilă


	Parintii, adolescentii si emotiile lor
	trifold_parintiisiadolescentii_verso (1)

