Sa fii parinte nu este o treaba usoara, cu atat
mai mult in anii provocatori ai adolescentei.
Aceasta perioada aduce multe oportunitati
astfel incat copiii sa isi dezvolte si sa fisi
creioneze identitatea. Dar adolescenta ii si
expune unor situatii de risc cu care nu s-au
confruntat pana atunci.

Conectarea cu
adolescentul

Daca ai avut o relatie apropiata cu copilul tau,
aceasta apropiere va constitui o baza buna
a conectarii cu adolescentul tau. Oricum ar
fi fost relatia voastra, nu este niciodata prea
tarziu s-o Imbunatatiti! Pentru aceasta este
necesar sa fii disponibil la a te conecta cu
copilul astfel incat sa deveniti mai apropiati.

Cu totii avem nevoie ca cineva sa ne fie
alaturi, si sa putem impartasi emotiile
pe care le traim cu cineva care le poate
accepta.

in psihologie vorbim despre cateva emotii de
baza: curiozitate, bucurie, tristete, teama,
furie si rusine.

Cu totii ne confruntam cu situatii in care
simtim aceste emotii, chiar daca nu
intotdeauna ne sunt confortabile. Unele
sunt placute, altele sunt mai dificile (cum
ar fi furia sau rusinea). Emotiile sunt o
parte importanta a vietii, aducand culoare

experientelor noastre. Ele sunt un sistem de
semnalizare a experientelor pe care le avem.
Spre exemplu, frica se activeaza atunci cand
exista un pericol real sau perceput.

Emotiile dificile ale
adolescentei

Ca parinte, oricat de mult ti-ai dori sa-ti
scutesti adolescentul de experimentarea
unor emotii dificile, nu ai cum sa-| protejezi
de acestea. Creierul lui este In schimbare,
astfel incat va resimti emotiile la o intensitate
crescuta.

Tu poti sa-i fii alaturi atunci cand simte
aceste emotii. invata-| s3 numeascd emotia
pe care o traieste: “sunt furios pentru ca..”, “s-a
intdmplat .. si m-am simtit rusinat”. Numirea
si impartasirea emotiilor au un efect
calmant asupra creierului. A vorbi despre
emotiile pe care le simti nu creeaza mai mult
disconfort ci, dimpotriva, te face sa simti ca
nu esti singur in trairile pe care le ai.

Experimentarea unei emotii si manifestarea
ei sunt doua lucruri diferite. De pilda, exista
momente in care cineva se poate simti
furios si-si descarcad furia lovind. invata-ti
adolescentul ca este in regula sa fii furios, dar
nu este Tn regula sa lovesti. Cu alte cuvinte,
furia este o emotie normala, dar nu trebuie
manifestata printr-un comportament care
raneste.

Emotiile parintelui

Daca ai un adolescent, ia-ti un moment
si intreaba-te cum te simti ca parinte in
lumina schimbarilor pe care le vezi la el?
Cum este pentru tine sa fii in acest proces
normal al adolescentei in care prietenii
devin  mai importanti decat parintii?
Vorbeste cu partenerul tau sau cu un prieten
apropiat despre ceea ce simti. Impartasirea
sentimentelor pe care le ai ca parinte de
adolescent te poate ajuta!

Ca adulti, avem deja o oarecare experienta
cu emotiile si stim cum sa le facem fata -
unora mai bine decat altora. Reflecteaza la
dificultatile pe care le ai in experimentarea
unor emotii. Aminteste-ti ca ele sunt
normale si nu iti pot face rau. invatand
lucrul acesta pentru tine, iti va fi mai usor sa
fii alaturi de adolescentul tau atunci cand are
un moment dificil.

Emotiile si
comportamentele dificile

Pana aici a fost destul de simplu. Acum
incepe partea mai dificila. Ce se intampla cu
adolescentul tau atunci cand manifesta un
comportament nepotrivit - chiuleste, minte,
se imbata sau chiar incearca sa consume
droguri? Acestea sunt comportamente dificile
pentru orice parinte. Cand un adolescent
ajunge in situatia de a face lucruri nedorite,



noua ni se pare ca ar trebui sa stie ca nu
este bine ce face. Astfel de comportamente
sunt insa momente in care un adolescent
trece printr-o suferinta emotionala sau a
cedat presiunii anturajului, si ii este greu sa
recunoasca problema emotionala.

Confruntat cu o situatie dificila, parintelui
ii poate fi greu sa vada c3, de fapt, in spatele
unui comportament nedorit se poate afla o
nevoie emotionala neimplinita. Daca stam
sa ne gandim bine, cu totii putem identifica
momente in care ne-am simtit inconfortabil
din pricina unor lucruri care s-au intamplat
sau a unor emotii negative, si am ales sa
facem fata disconfortului amortindu-ne
cu bautura, tigari, medicamente sau alte
modalitati de distragere.

Ce pot face pentru
adolescentul meu care
trece printr-o perioada
dificila

Daca adolescentul tau se confrunta cu o
problema serioasa de tipul consumului de
droguri, primul lucru de care are nevoie din
partea ta este sprijin emotional.

invinovatindu-1 si strigand la el nu vei reusi sa
ajungi foarte departe. Discuta cu el, spune-i
cat de mult te afecteaza ce i se intampla si
intreaba-l despre trairile lui. Doar fiindu-i
alaturi il poti ajutal

Abuzul de substante si dependenta instalata
in adolescenta sunt probleme serioase. Nu
trebuie sa treceti singuri prin lupta aceasta.
Apelati impreuna la ajutor specializat!

Asociatia Preventis ofera programe de
prevenire si recuperare a adolescentilor si
tinerilor din diferite tipuri de dependenta
(droguri, alcool, jocuri de noroc, jocuri video).

Contacteaza-ne la J L

email: office@preventis.ro
telefon: 0364 805114 r

Acest material este bazat pe Programul de educare
parentala Cercul Sigurantei (Hoffman, Cooper, Powell, &
Benton, 2017; Powell, Cooper, Hoffman, & Marvin, 2016)
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