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$a privim cum se exprimé aceste evolutii pentru adolescentul nostru
si care este impactul lor pentru noi, parintii lui.

[Ge feftEmpTa CU
ADOLESCENTUL
NOSTRU

NU stim neapérat si INTAMPINAM

— variatiile stérii sale de spirit si
sa i fim alaturi in timpul lor.

i : Acestea ne pot duce cu gandul la
Traieste lucrurile INTENS.  __  ppopRia EXISTENTA, in care am pierdut
aceasta intensitate a trairilor.

EMOTIILE sale sunt
mai extreme si mai labile.

Nu mai trdieste decat
pentru PRIETENII s3i —> Ne putem simti ABANDONATI.

(fie c3 are doi sau un intreg grup). .
Nu ne mai recunoastem adolescentul,

ceea ce ne facem sa ii aducem CRITICI si
isi foloseste toata energia pentru a REPROSURI, daca persoanele pe care le
APARTINE grupului sdu de prieteni, frecventeaz3 au o influenta proasta asupra lui
chiar daca trebuie sa se supuni —# si il indepérteaza si mai mult de noi.

unor coduri care nu i se potrivesc.
£ Ne simtim DESTABILIZATI in fata acestu
Actioneazi intr-un mod mod nou de a actiona, mod care nu prezinti
mult mai IMPULSIV, = siguranta pentru noi.

fara a gandi intotdeauna. Ceea ce produce INGRIJORAREA noastr3,
Are nevoie de noutti si poate deoarece noi vedem pericolul acolo unde

s4 ISI ASUMERISCURI, ~ —p  ©l nuil vede, si putem impune muite
; interdictii pe care adolescentul

fard a méasura pericolul. LD T
va dori s3 le incalce.

Poate sa rdméne ore intregi = - :
FARA SA SE MISTE si pare Ne simtim DEPASITI, chiar EXASPERATI.

s fie incredibil de EGOCENTRIC. —p-  NU este simplu s3 avem o comunicare
linistita in acest context...

Poate resimtiti cu adevirat Ne simtim DEZARMATI, deoarece nu putem

DESCURAJAREA, daci viata lui actiona in locul lui. Devine din ce in ce mai
nu are un sens pentru el sau dificil s3 decidem pentru el.

dacé nu isi gaseste locul.
Dacé ne simtim vizati personal,

Are nevoie s se afirme, sa se putem inclina cétre violenta verbal3, chiar
pozitioneze, chiar daca uneori —p catre un RAPORT DE FORTE.
PROVOACA sau DOMINA.
Creierul siu trece printr-o Sesizdm ca poate uita la fel de repede
REMODELARE NEURONALA pe cat invata, iar irosirea
foarte importanta. resurselor ne STRESEAZA.

* Numim ,labil” ceva care nu este stabil, fragil, schimbator.




Rolul nostru de périnti va consta acum in INTAMPINAREA a ceea ce se
o petrece si in|adaptarlea in fata acestor transformari.

Y AS_

Deci vol ﬁ Hevolti

. dar ce ar trebm'tm"rt}:gamv?
m“,ma”,adaptu... ﬁ

Cdy pe lingd faptul c este urit;
este st (diot ca toti adolescentiis

/\
4,/-—-’_:‘*
—

/

De fapt, suntem invitati s& ne lasdm transformati de adolescentul nostru...,
iar aceasta nu este neaparat o veste rea!

Nu ne mai putem comporta cu el ca atunci cand era copil.
Adolescentul nostru are nevoie, inainte de toate, sa se simta auzit si inteles.
(Acestea fiind spuse, trebuie si subliniem ca era valabil si inainte!)

Aby bine, deci un simplu te simti
Whit" eva, suficient?!

intr-adevér, atunci cand nu stim ce sa-i raspundem,
este suficient sa reformuldm ce ne spune el.

Dar exista si alte elemente pe care trebuie s vi le insusiti,
spre exemplu, faptul de a nu lua totul personal.

Sa ne uitadm prin intermediul unor situatii, din viata de zi cu zi,
cum ar putea arata acest tablou...



Visez sauw se pﬂfu&

Este sigur, uneori avem motive de enervare...
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Dar sa incercam sa vedem ce se intdmpla cu adolescentul nostru...

] : SRy
~ Criticd/judecata
— R —— Separa lumea prietenilor de cea a

périntilor, pentru a le gestiona mai bine.

El crede ca prietenii lui
ne judeca la fel cum ne
judeca el.

..pentru a reactiona altfel daca este posibil.

Problema nu este ceea ce suntem noi, ci ceea ce reprezentim.

fpercéma&da
ghnd s te imbract cu
aceasti chestie oribild
la sedingacu piringiil

I ce al vrea s md

Atunci cénd este cu prietenii in prezenta noastra,
sé raménem la locul nostru, atenti, discreti si adaptati situatiei.



- ADOLESCENTUL SE GANDESTE

LA NCI DOAR ATUNCI CAND
ARE NEVOIE DE CEVA

\ / MAMA, MAT AM DOAR
UN SINGUR TRICOU
IN DuLAPI!

DA-MI UNUL,
REPEDEIN

Dacd, im ceri pe tonul dstay
vel plecala sconld.
Sfvitricon!

Copilul nostru ajuns la adolescenta pretinde ca este autonom,
dar mai ramén multe lucruri pentru care ne cere ajutorul,
si o face in stilul ,acum, pe loc*.
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Avem tendinta de a sabota intregul proces de castigare a autonomiei.

DPR e,

) BB
mél A, "‘ﬁ 35 IR R e L ¥ = e, SRER b L L0
vrea sa fie autonom, vrea ca el sa fie autonom,
1
i :
dar dar
0 nu se poate abgine sa faca

mai are nevoie de ajutor (pentru
a-si face temele sau pentru
demersuri administrative...).

— |ucrurile in locul lui {sa-i
faca patul, bagajele, de
mancare...).

Noi suntem, de fapt, cei care trebuie
sa-i aratdm, facand impreuna cu el...

Dobéandirea competentelor presupune,
uneori, un drum foarte lung. in loc s& ne
simtim descurajati, sa consideram
fiecare esec, fiecare incercare nereusita
ca pe o oportunitate de invatare.

Noi trebuie sa-l ajutam sa
planifice, oferindu-i repere concrete
si respectandu-ne promisiunile.

in mod concret, situatia poate arita asa:

MAMAAAAAA, UN TRICOU,
REPEDE... sunt in inthrziere! ACh ni wal ad s dulap;
potisi il unud de la uscat.
)

AL noroc, aseard, am tnttns
mfde spélate.
=

Datwa victoare, cinds pornesc
wasina de spilat v

it arit cum se foloseste, ca si-ti

poti spéla singuriy dacd ai

nevoie de haine curate.

as A

Pe termen lung, putem relua discutia cu calm, cautand solutii impreuna.

In opiniatay ce crezi cd te vn ajuta, si; it
gestioneri sinquids hainele?

* Chiar daca nu mai locuieste cu noi, el are in continuare nevoie de noi pentru
a invata, pentru a se repozitiona si pentru a progresa.




 ADOLESCENTUL NU MAI VREA SA-L
~ IMBRATISAM, CU EXCEPTIA
MOMENTELOR iN CARE NE CERE EL

Cand adolescentul respinge apropierea noastr3,

ne simtim ugor raniti si il putem rani si noi pe el.

Sa vedem partea buné: el incepe s3 stie ce vrea
si acesta este un semn destul de bun!
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in spatele acestei atitudini se ascunde:

Bore S

Emotiile mele vin st se duc

o vitezd ﬁaxfn mare.

Eu sumt mare; tar
Lmbrigigiride sunt pentru
celmict (mal ales dacd
wmé vede cineval)

Ew decid cind. vreaw si
fun tmbritisat; nimens
Wi ma poate oé@m

Simt lwcrurt sexuale” tn

corpud meus nuw stivw cum s
reactionez fum de tmbritisare,
ma feneazil

Functionez ntv-usn
mod v

Ard sd Mde,,m
&)

Asadar, cum sa reactionam?

Sa incercam SA SAdACCEPT‘}M SA NU INSISTAM
NU-L JIGNIM. a apt'area. 2 prea mult.
nevoile lui.

SA NU RENUNTAM Ila micile

S3 verificam dac3, atunci cand contacte fizice in momentele in
suntem mai SUPLI S| MAI DESCHISI care simtim ca sunt necesare
referitor la acest subiect, poate (0 mana pe umar este diferita
fi si el, la randul s3u, la fel. de o imbratigare).

Nw vred sii te tmbrigisez acumy
este OK. Dar, daci ai nevote mai
thrzin de o imbritisare;
dai un semun; daz!

Sa continuam

Sa fi propunem un >
SA-1 PROPUNEM.

mic masaj, atunci
cand avem ocazia.




A futimpul site trezesti; este
aproape ora prinzului!

ADOLESCENTUL ARE UN RITM DECALAT

Aby seara md roq de tine site culcl
lar dimineaga trag de tine!
)
tntr-

e previn, nualparte de wicul dejur,
(wmdtate de ori ne agezim la masa de prinz)

Este culmea! Cand era mica, visam ca ne va lasa s3 dormim pana tarziu, iar acum,
cand noi nu mai dormim atat de mult, iat-o ca doarme pani la ore chiar indecente!
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De ce are adolescentul un ritm decalat?

b Bntm Mﬁﬁ ''“ CONDITIONAREA SOCIALA (iesiri,
(-, rtat ecrane, ﬁlacerea',dgﬁa stade vé’ghef "N
Ora de culcarea

este tarzie.

AT
T W T N o I N (VR . ot

‘Somnul devine lejer (treptat, Ceasul biologic se deregleazi (la
somnul profund se diminueazd ora 23 pentru el este ora 20, iar
cu aproximativ 35%). ora 7 este ora 4).

\.. Deficit cronictle somn 4—/

Tulburéri pYOgresive AAAAGas
A

Cantitatea Trezirea

si calitatea este
somnului sunt  dificila.
satisfacatoare.

AJUTATI-L sa doarma

mai bine \

FAVORIZAND : EVITAND
ECRANELE inainte
expunerea la de culcare
ACTIVITATEA FIZICA in LUMINA ZILEI pentru
timpul zilei a creste serotonina / | MESELE PREA COPIOASE
asezarea PATULUI iN MOMENTE DE EXCITANTELE in a
DIRECTIA NORDULUI RELAXARE seara doua parte a zilei
aerisirea regulata a adormirea in tele electroni
camerei (temperatura sa iNTUNERIC TOTAL, aparatele.g (:c :jor;lce
fie intre 17 si 20 de grade) pentru a creste L Camea e

= electromagnetice
melatonina g )_

Este esential sa isi constientizeze progresiv nevoile,
pentru a avea grija mai bine de propria persoana.



