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de management de interes general si pentru parinti, alturi
de alti specialisti si profesori de elita.

Locuieste impreuna cu sotul sau, patru adolescenti si un
caine in Districtul Marin, California.

Cuprins

Cuvinte de apreciere pentru cartea
Adolescentul de azi............ueoeeoeeeee... 5
Prefata ... enes e 1
Introducere........oeeeeeeeeee e 17

Partea | / Fundatia

Capitolul 1/ Este mai usor decat crezi...........o.u....... 33
Capitolul 2 / Din fericire, parentajul excesiv

NU fuNctioneaza.........c.oooueveveceevceeeeeeeeeeeeeeeeannn 51
Capitolul 3 / Ce sa faci cand se chinuie....................... 76
Capitolul 4 / Cum sa-l influentezi

pe adolescentul tau ........c.c.oveeeceeeeicceee . 109

Partea a ll-a / Trei abilitati cruciale
pentru era digitala

Capitolul 5 / CONEXIUNEA ......c.oueeeeeeeereeeeerceeeeeeee e 131
Capitolul 6 / Concentrarea..............oeeeeeveevecereereeenenn. 161
Capitolul 7 / OdiNNG....cceeeeeeeeeeeeeeeeeees s 184

Partea a lll-a / Cele mai dificile provocari
pentru adolescentul de azi
Capitolul 8 / Conversatia despre sex, adaptata la vremu-
rile Prezente ... 211
Capitolul 9 / Alcoolul si drogurile ... 253
Capitolul 10 / BaNii ..c..cceereecererenseerirereennns R 295



incheiere / Reconecteaza-te cu ceea ce conteaza .... 318
Anexa / Exemplu de contract cu adolescentii ........... 334
AP s ssssssssmansmmusnmansppmespsrossemsmmessssssen

Despre autoare

Bucuria lecturii nu se opreste aici!
lata 5i alte titluri aparute recent la Editura For You:

Christophe André, Jon Kabat-Zinn, Pierre Rabhi, Matthieu Ricard
Schimba-te si schimba lumea

Leo Angart ® S ne imbunatatim vederea in mod natural, usor, eficient
si cu rezultate rapide

Elena Anghel-Sténila ® Psihologia educatiei pe tot parcursul vietii

Mark Anthony e lubirea trece Dincolo

Bernie Ashman e Semne zodiacale si vieti trecute

Dr. Linda Backman e Evolutia sufletului

Philippe Barraqué ¢ Mantre vindecatoare

Georgiana Barbulescu ® Dictionar roméan-portughez

Joshua Becker ¢ Bucuria de a trdi cu mai putin ® Casa minimalistd

Gabrielle Bernstein ® Dependent de Spirit ® Miracole acum e Se pot
produce miracole ® Universul te sustine

Irina Binder  Fluturi, vol. 1-3 ® Insomnii e Strainul de langd mine ® Pana
la sfarsit

Irina Binder, Carmen Voinea-Raducanu ® lubitelor mele prietene

Mary Birch e Respiratia vindecétoare

Dr. Charles Blondel ¢ Introducere in psihologia colectiva

Dr. Luc Bodin ® Mesajele ascunse ale bolilor ® Scapa de stres!

Nathalie Bodin ® Ho'oponopono. Cuvinte de intelepciune pentru rezol-
varea conflictelor

Alexandru Botoroga ® In ciutarea pasului

Gregg Braden ¢ Adevar profund  Codul lui Dumnezeu  Efectul ISAIA
* Matricea dlivina ® Secretele pierdute ale rugaciunii ® Suntem creati
cu intentie ® Vindecarea spontana a credintei

Dan Brulé e Respira pur si simplu

Adrian Butash e Binecuvénteaza aceasta hrana

Dr. Carl Johan Calleman ® Mintea global si aparitia civilizatiei

Ali Campbell ® NLP pe intelesul tuturor

Cheryl Canfield ® Vindecarea profunda

Jack Canfield, Pamela Bruner e Tehnica de vindecare prin tapping



n—— 2 —=—

Capitolul 1

Este mai usor decat crezi

Poate fi greu sd cresti adolescenti.
Dar poate fi si mult mai usor — si mai distractiv! —
decat ai fost influentat sd crezi.

— Ooo! Hm... Uimitor!

Asa reactioneaza oamenii de obicei cand afld ca acasa
am patru adolescenti. Uneori, fac si cate-o grimasa, ca si cum
simplul gand ar fi pentru ei ca o pastild amara. Stiu, se gan-
desc ca adolescentii sunt dificili, ceea ce, desigur, se intampla
sa fie cateodata. Toti presupun ci eu sunt probabil ocupata
pana peste cap si chiar un pic dusa cu capul si cd a creste
patru adolescenti trebuie sé fie aproape imposibil.

Aceste ganduri apar pentru cd multi adolescenti au
tendinta de a fi ori teribil de dezorganizati, avand nevoie
permanent de cicileald, ori excesiv de sensibili, perfectio-
nisti si cu o nevoie permanenta de terapie. lar neurostiin-
tele ne tot aratd, din pacate, cd regiunile din creier care 1i
ajutd pe oameni sa facd alegeri intelepte nu se maturizeaza
pana pe la jumatatea celui de-al treilea deceniu de viata si
ca multe riscuri potential fatale devin mai tentante in timpul
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adolescentei, in timp ce frica normald de pericol e tempo-
rar suprimati. Stiind toate aceste lucruri, noud, parintilor,
ne este greu sa ne relaxam...

Ah, da, mai e si faptul ¢, cel putin in Statele Unite, de
la adolescenti se asteaptd sa fie mai mult sau mai putin
necomunicativi si indolenti. Noi, parintii, intelegem (cel
putin in teorie) ca, din perspectiva dezvoltarii, adolescentii
trebuie sa se diferentieze de noi. Principiul central al ado-
lescentei e impulsul catre autonomie. Adesea, asta nu ne
face placere. Cand copiii pe care 1i iubim, pentru care ne
sacrificdm si pentru care muncim ne informeaza brusc ca
ne considera lamentabili, dandu-si ochii peste cap si tra-
tandu-ne cu nasul in telefon si cu respingeri verbale directe,
s-ar putea sd o luam personal. Si ne doare.

Mda, poate fi greu sa fii parinte de adolescent; totusi, a
creste adolescenti e, din multe puncte de vedere, un iad
mult mai usor de suportat decét a creste copii mici. Ado-
lescentii pot sa-si puna singuri pantofii in picioare fard sa
planga, sa-si faca singuri ghiozdanul pentru scoald sau
bagajul pentru excursie, sd-si prepare singuri sandviciul
pentru scoald, sd-si schimbe lenjeria de pe pat si sa se spele
singuri. Pot s3 mearga cu autobuzul la antrenament. Mai
mult chiar: pot sa afle si singuri ce autobuz trebuie s ia si
sd se urce singuri in el! Multi adolescenti mai mari conduc
singuri masgina, ba chiar i duc si pe fratii lor cu masina,
diminuand in mare masura timpul pe care il pierdem noi
facand pe soferii pentru ei. Deci, vestea buna e ca munca
fizica de ingrijire a copiilor mici s-a terminat cand ei devin
adolescenti. Asaza-te comod in timp ce isi impdturesc sin-
guri rufele! Bucura-te de aceastd usurare!

Adolescenta e o deschidere, o invitatie de a schimba
modul in care ne petrecem timpul si energia noi, ca parinti.
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Aproape peste noapte, avem mai mult timp pentru a investi
in noi insine. Nu doar ca nu mai au ei nevoie de noi ca sa-si
lege sireturile, ci chiar au nevoie de timp si spatiu departe
de noi. Au nevoie de suficient spatiu pentru ca, atunci cAnd
fac greseli, sd nu ne poata blama pe noi pentru ele (deoa-
rece noi nu am fost implicati). Si au nevoie de noi ca sa-i
sustinem suficient pentru a avea succese pe care si le soco-
teascd pe deplin ca fiind ale lor.

In acest spatiu, noi ne putem regasi hobby-urile la care
am renuntat cdnd copiii nostri erau sugari, cand eram prea
obositi sd mai facem orice altceva care nu avea legatura cu
supravietuirea. E un timp pe care il putem folosi pentru a
reintra in contact cu prietenii nostri si cu partenerul de
viatd (sau sd iesim la intalniri, daca suntem singuri). Putem
sd ne relansdm cariera, sa ne implicam in activitati de grup
care nu mai au legaturd cu scoala sau ocupatiile extrasco-
lare ale copiilor.

Cdnd ne indreptam din nou atentia catre a avea grijd
de noi insine, adolescentii nostri sunt cei care beneficiazd
cu adevarat. Studiile aratd ca parintii fericiti si impliniti
tind s fie mai calzi si mai receptivi fatd de copiii lor. Stim
intuitiv, desigur, cd fericirea noastra ii afecteaza. Emotiile
noastre sunt contagioase, iar in familie toanele pot fi con-
tagioase ca focul in padure. E suficient si ne aducem aminte
cum adolescentul nostru plin de toane std bosumflat in
bucatarie, blamandu-i pe altii pentru sentimentele lui de
dezamdgire, frustrare sau anxietate. Si invers: cand suntem
fericiti, ne afecteaza mai putin toanele adolescentine, iar
cand ei sunt stresati sau fac vreo criza, suntem mai inclinati
sa le fim de ajutor.
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Competente parentale

Un studiu interesant' demonstreaza importanta senti-
mentului nostru de implinire ca parinti. Cercetatorii au
comparat eficacitatea a zece practici importante de paren-
taj din perspectiva influentei lor asupra sanatatii, fericirii
si succesului scolar al copiilor, precum si asupra calitatii
relatiei parinte-copil. (De exemplu, au examinat masura in
care participantii le-au furnizat oportunitati de educatie
copiilor lor.) Iatd cele trei competente de parinte care s-au
dovedit a fi cele mai importante:

1. Iubirea si afectiunea: Parintii isi sustin si 1si acceptd
copilul, sunt afectuosi fizic si petrec timp de calitate
impreund, unu-la-unu.

2. Managementul stresului: Parintii iau masuri pentru
a reduce propriul stres si pe cel al copilului, practicd
tehnici de relaxare si promoveaza interpretdri pozi-
tive ale evenimentelor dificile.

3. Abilititile de relationare: Parintii pastreaza relatii
sinitoase cu partenerul de viatd si cu alte persoane
importante pentru familie si oferd modele de rela-
tionare eficientd cu alti oameni.

[ata ce cred eu cd e uimitor la aceastd listd: toate aceste
lucruri sunt gratis, toate sunt posibile pentru parinti indi-
ferent de stilul lor de viaté si doud dintre cele trei nici nu
mécar sunt abilitdti parentale in sine.

! Robert Epstein, ,,What Makes a Good Parent?, Scientific American
Mind, 21, nr. 5, noiembrie 2010, pp. 46-51, doi:10.1038/scientificamerican-
mind1110-46.
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Majoritatea deja stim din experientd (neplacutd) ca,
atunci cand suntem stresati si excedati, si copiii nostri su-
fera. Si mai stim cd nimic nu e mai important pentru starea
lor de bine decit sd mentinem si sa ne imbunatdtim relatia
pe care 0 avem cu partenerul de viatd. Asadar, nu-i o sur-
priza ca cercetarea mentionatd demonstreaza cum abilittile
noastre de a ne gestiona stresul si relatiile sunt cruciale pen-
tru fericirea si succesul scolar ale copiilor nostri.

Dar cand le sugerez parintilor de adolescenti ca exista
motive intemeiate pentru care in acest stadiu al vietii lor
ar trebui sa-si acorde mai mult timp lor si starii lor de bine,
adesea mi izbesc de rezistente. ,,Au nevoie de noi mai mult
ca oricand, mai ales acum, cand dau la facultate®, sustin
parintii. ,,Nu cred cd e timpul sa fiu egoist®, riposteaza altii.
De fapt, sunt cu totul de acord. Adolescentii chiar au ne-
voie de noi mai mult decat oricind, dar au nevoie de noi
intr-un mod diferit. Evident, nu e momentul sd devenim
mai egoisti si mai distanti emotional! Dar...

ingrijirea de sine nu este egoista

Din fericire, existd infinit de multe diferente intre parintii
egoisti si cei care isi acorda timp pentru a practica o gestio-
nare bund a stresului si a hrani parteneriate pozitive, roman-
tice sau de alt fel.

Egoismul este o concentrare anxioasa asupra propriului
sine. Oamenii egoisti tind sa se raporteze preponderent la
ei insisi, folosind cuvinte precum ,.eu®, ,,mie* si ,,al meu®.
Ei urmaresc scopuri extrinseci, precum péstrarea propriei
frumuseti din tinerete si cultivarea imagini pe retelele so-
ciale. Adesea, sunt lacomi dupa bani, putere si aprobarea
altora si dispusi sd le obtina in dauna altor oameni si in
ciuda propriei integritati. Nu este o coincidentd ca acest tip
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de centrare pe sine ¢ legatd de stres, anxietate, depresie si
probleme de sanatate, precum afectiuni cardiace. '

Deci, in mod clar nu recomand egoismul! Ci recomand
ingrijirea de sine si evolutia personald. Recomand ca noi,
parintii, sa investim timpul astfel regasit (acela pe care obis-
nuiam sa ni-1 petrecem incercand sa-i convingem pe copii
sa se spele pe dinti) intr-un nou demers de gasire a sensului
personal. Este benefic pentru copiii nostri ca noi sa ne gasim
implinirea in domenii din afara rolului nostru de parinte —
mai ales in domenii ce ne reduc stresul si ne imbogétesc
relatiile: a te oferi voluntar pentru o cauza in care crezi
profund, a te vedea mai des cu cel mai bun prieten al tau,
a face yoga, a invata sda meditezi — daca asta este ceea ce
vrei sa faci.

Daci te ingrijorezi ca esti egoist sau ca iti neglijezi copiil
cand iti intorci atentia Tnapoi cétre starea ta de bine sau
cand ai grija de propriile nevoi mai intai, te rog sa repeti
dupa mine: managementul stresului nu este egoist, in spe-
cial pentru parinti. Ingrijirea de sine nu este pentrad cei lipsiti
de ambitie sau rasfatati. Nu va fi mai bine pentru cariera
ta s muncesti pand la epuizare si nici pentru adolescentii
tai daca plutesti permanent pe deasupra lor, ,,ajutandu-i*
plin de anxietate.

Daca esti ingrijorat ca duci prea departe acest mandat
de ingrijire de sine sau daca esti preocupat ca iti neglijezi
copiii, intreaba-te: iti impui aceleasi standarde de ingrijire
de baza pe care le-ai impune si copiilor tai? Sau pur si simplu
intreabd-i pe copii: ei vor sa petreacd mai mult timp cu

' L. Scherwitz, K. Berton si H. Leventhal, ,,Type A Behavior, Self-Invol-
vement, and Cardiovascular Response®, Psychosomatic Medicine, 40, nr. §,
decembrie 1978, pp. 593-609, doi:10 .1097/00006842-197812000-00002.
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tine? Au nevoie de mai multa atentie? Lasa-i pe ei sd fie
ghidul tau. Considerd ca aceasta e biletul tau de invoire
pentru a avea din nou grija de tine!

Nu poti sa te prefaci

Tatd incd un motiv pentru care trebuie sa avem grija de
noi ingsine mai mult dect oricand atunci cand copiii nostri
devin adolescenti: nu putem conduce pe nimeni acolo unde
nu mergem noi Insine.

Adolescentii adulmeca ipocrizia de la kilometri dis-
tantd. Ca etapa de dezvoltare, adolescenta aduce o noud
capacitate de gandire conceptuala si rationament abstract,
ceea ce le intdreste capacitatea de a gandi critic. Cuplata
cu interesul crescut fatd de lumea aflatd dincolo de familie,
multi adolescenti isi dezvolta un sentiment bun al injusti-
tiei sociale. Ei sunt capabili sa analizeze sistemele sociale
asa cum copiii mai mici nu sunt capabili si, cum stim cu
totii, majoritatea adolescentilor vor respinge orice considera
ei prin analiza lor ca are lipsuri, mai ales daca duhneste a
incorectitudine sau prefacatorie — la naiba cu traditia! Pufine
sunt lucrurile care sd il irite mai tare pe un adolescent decdt
o persoand sau o institutie care una predicd in public si
alta face in spatele usilor inchise.

Cand afla cat de incorect si injusta e lumea, adolescentii
tind s se simta lipsiti de putere, in special dacd estimeaza
c¢i nu pot face nimic ca sa corecteze nedreptitile. Dar cand
chiar noi, parintii lor, suntem ipocriti (stabilim pentru ei
o reguld, precum a nu folosi telefonul la volan, apoi noi
insine o incalcdm), reactiile lor de furie sunt indreptatite.
Cand ne comportdm asa cum s vrem s se comporte copiil
nostri, le ddm lor motivul perfect pentru a ne respinge sfa-
tul intelept.
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Traieste ceea ce predici

E adevirat si cd adolescentii invata abilitdtile de viata
de care au nevoie pentru a fi fericiti si sandtosi imitdnd mo-
dele, nu ascultand predicile pe care le tinem si nici accep-
tand sa urmeze niste reguli despre care ei simt cd sunt injuste
si incorecte. Ca ne place sau nu, ei Invatd cum sa opereze
in lumea adultilor uitdndu-se la vedetele de pe Instagram
si la sportivii profesionisti de la televizor. Profesorii, an-
trenorii, preotii, verii mai mari, matusile si unchii, toti pot
avea influente profunde. Si noi, parintii, suntem modele
pentru ei. Cei mai multi parinti si pastreaza o influenta
importantd asupra identitatii in formare a adolescentilor lor
la fel de direct ca atunci cand acestia erau mai mici.

Cand 1mi recitesc jurnalele din timpul liceului, imi re-
amintesc cd am avut pe atunci o gramada de probleme cu
tatdl meu. Era mult mai strict decat tatii prietenelor mele
si avea tendinta sd spuna lucruri care mé scoteau din sarite,
cum ar fi: ,,Nu stii ce nu stii” si ,,Cei care primesc mult
trebuie sa dea mult®. Uneori, scriam in jurnal ca il urdsc.
Criticam tot ce Tmi zicea si tot ce facea.

Ideea ca am fost critica si plind de prejudeciti la adresa
tatdlui meu ma surprinde enorm — nu doar pe mine, ci pe
aceia care ne cunosc pe mine $i pe tata asa cum suntem
acum. Nu existd nimeni in lume pe care sa il admir mai
mult sau cu care sa prefer sa-mi petrec intreaga zi. Ca adult,
eu sunt chiar ca tatdl meu. Imi pastrez biroul aproape pato-
logic de ordonat, la fel cum tata il pastra mereu pe al lui.
Sunt excesiv de orientata citre starea de bine — la fel si tata.
Amandoi pretuim aceleasi lucruri: activismul in comuni-
tate, petrecerea timpului cu familia si cercul mai larg de
prieteni, ajutorarea tinerilor defavorizati.
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Desi ca adolescentd vedeam numeroasele defecte ale
tatilui meu, nu cred ci el a fost vreodata ipocrit. Chiar daca
mi impotriveam cénd el insista ca baietii mai mari cu care
ma intAlneam si vind acasa ca sd-i cunoasca si ma infuriam
de fiecare datd cind spunea cate o gluma jignitoare (gan-
deste-te la bancurile despre ,,blonde proaste® si minoritati
din anii 1980 — oare de ce credeau oamenii cd e in regula
sa le spuni?), am Invatat multe de la tata despre viata bine
traita. Am invitat cum sa te simti bine odihnit (sd-ti respecti
somnul si sa incerci sa dormi cel putin 8 ore). Am aflat cum
sd fiu fericita (tine-1 pe fratele tau si pe cei mai buni prie-
teni aproape si tachineaza-i mult; exerseaza la chitard in fie-
care seard; oferti-te voluntar cu regularitate, chiar si cand
esti ocupat sa conduci o afacere si sa ingrijesti o familie; ai
grija de casnicia ta). Si am invatat cum sd-mi gestionez stre-
sul (sd meditez si sd practic yoga, sa fac miscare in fiecare
zi). Nu mi-1 amintesc pe tata sd-mi fi vorbit vreodata des-
pre vreunul dintre lucrurile acestea, dar el le practica si eu
am vizut acest lucru. Am invétat prin osmoza.

Cand vei citi despre abilititile de care au nevoie copiii
tdi pentru o viatd plina de bucurie si succes de durata, te
indemn din tot sufletul — si iti ofer si sprijinul unui cufar plin
de cercetiri stiintifice — sa iti dezvolti acele abilitati mai
intai la tine. Aceastd carte este si un ghid de aprofundare a
relatiilor tale, de gasire a fluxului si concentrarii in munca
fa si de gestionare a stresului fdu.
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Succesul lor nu este echivalent
cu succesul tau

A-1 privi pe adolescenti cum se dezvolta si devin oameni
de sine statatori poate fi o bucurie deosebitd, in special cand
ne eliberam de ideea ca succesul nostru poate fi masurat
prin succesul copiilor nostri. Cand ne dam seama ca treaba
noastrd ca parinti e s facem ce putem mai bine, cu resursele
noastre, pentru a-i ajuta sa devina cele mai bune versiuni ale
propriului lor sine (nu o versiune a noastra), mutam povara
responsabilitdtii de la noi la ei. Este entuziasmant sa fim
martorii modului in care adolescentii nostri isi descopera
puterile si pasiunile, mai ales cand noi avem grija de noi
insine in timpul perioadelor noastre stresante.

Desigur, e mai usor de zis decat de facut. Ca specialista
in dat sfaturi, eu am despre orice o opinie — bazata pe date
stiintifice. Cand oamenii ma cautd pentru coaching sau
pentru a-si Tmbunatati starea de fericire, productivitatea in
munca ori abilitdtile de périnti, sunt incantata sa le spun
toate raspunsurile. Insi nu a fost usor pentru Molly sau
Fiona sa fie cobaii pe care imi testez sfaturile de parentaj
bazate pe date stiintifice, in parte deoarece si pentru mine
si cei din jurul meu e usor si le vedem ca pe un ,,produs*
al muncii mele. Odata, cand le-am lasat pe fete sa doarma
peste noapte intr-o tabdra pentru prima data, m-am surprins
sugerandu-i plina de emotii Fionei sa respire intr-un anumit
fel si alte lucruri pe care si le faca pentru a-si gestiona anxi-
etatea. In propria mea anxietate, ii spuneam ei cum sa res-
pire si ce sa gandeascad! Pe bune?!

Ironia, desigur, este ca incercarea de a-i controla pe copiii
nostri e adeseori futila si, de obicei, contraproductiva. La
aceasta concluzie clard a ajuns psihologa Wendy Grolnick
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dupa mai bine de doud decenii de urmarire a modului in care
vorbesc parintii cu copiii lor. [ata esenta cercetarii ei: copiii
parintilor controlatori (cei care le spun copiilor lor exact ce
si cand sa facd) nu reusesc la fel de bine precum copiii ai
caror parinti sunt implicati si sustinatori, dar fard a le da
ordine. Copiii parintilor ,,directivi® tind sa fie mai putin cre-
ativi si au mai putine resurse, mai putind tenacitate cand se
confruntd cu provocari si mai putin succes in rezolvarea de
probleme. Nu le place scoala la fel de mult si nu au reusite
scolare la fel de importante.

latd-i si pe minunatii mei copii vitregi. Ei sunt in viata
mea deja de zece ani. Ii iubesc si ii sustin, dar la inceput am
facut-o de la o anumita distantd — eu si Mark ne-am casa-
torit abia in 2013. Nu inseamna ca nu i-am disciplinat, nu
le-am cerut si ajute cu treburile casei sau nu mi-am oferit
opiniile nepopulare. Am confiscat aparate, am facut si am
aplicat reguli, i-am ajutat sa scrie bilete de multumire — la fel
cum am facut cu fiicele mele, Molly si Fiona.

Dar cu Macie si Tanner nu am fost la fel de autoritard
cum am fost cu Molly si Fiona — am fost mai mult ca o
matusa foarte implicatd, nu mama-elicopter. Pe copiii mei
vitregi nu 1i critic si depun un efort mult mai mare ca sa-mi
tin gura cand ei fac cate ceva care ma iritd. Adevarul e cd a
fost mai usor pentru mine sa fiu suportiva pentru Macie si
Tanner fara a fi atasata de rezultat. Cu copiii mei vitregi, in
loc sa fiu autoritard, am ales cu grija ce sa le cer si am incer-
cat sa-mi formulez cererile fata de ei cu respect.

Cand Macie era in clasa a zecea, iar Molly intr-a saptea,
le-am invatat pe amandoua cateva abilitdti noi de invatare.
Subconstient, am abordat ,,predarea in mod diferit pentru
fiecare dintre copii. Lui Molly i-am spus ce sd facd, am stat
langa ea cand a incercat si i-am corectat fiecare miscare.



