RECONSIDERAREA
DIRECTIEI

Aceste replici sunt utile atunci cdnd conversatia

devine tensionata si unul/una dintre voi simte c3

ar fi bine sa schimbe tonul, ritmul sau abordarea.

Sunt invitatii la reconectare, care v3 pot ajuta sa
evitati escaladarea conflictului.

Replici care
conteaza

De la cearti la conectare in relatia
pirinte-adolescent

Bine te-am gasit!

Numele meu este Gaspar Gyodrgy si sunt unul dintre
psihoterapeutii pasionati de starea de bine relationala.
Atunci cand privesc lumea, nu ma opresc doar la chipurile
oamenilor, ci caut s& vad si tesatura invizibila a relatiilor din
care fac parte acestia. Cu aceasta convingere am creat
pachetul de ,replici care conteaza”, menit sa sprijine legatura
dintre parinti si adolescenti (12 ani+) si sa contribuie la
dezvoltarea #RevolutieiRelationalelnRomania. Fiecare card
contine un mesaj-cheie, o ,replica ce conteaza", care poate
deveni acel instrument magic de care ai nevoie in
momentele tensionate sau delicate din relatia cu
adolescentul sau adolescenta din familia ta. In partea de sus
vel gasi replica parintelul, apoi replica adolescentulul, iar in
partea de jos, explicatia si cateva note de psihoeducatie

Aceste replici s-au nascut atadt din practica mea clinica, cat si
din munca ,tribului meu profesional” de la Pagina de
Psihologie. $i, asa cum ne aminteste terapia relationala
imago, uneori, cel mai curajos lucru pe care-l putem face
este sa vorbim, iar adesea cel mai pretios lucru este
sa ascultam.


https://www.libris.ro/replici-care-conteaza-de-la-conflict-la-conectare-PDP-0739113584090--p45323978.html

Pirinte:
Mi-e greu si te ascult cand tonul devine
apasitor. M& poti ajuta spunénd ce simti si
ce al avea nevole?

Adolescent:
Simt cd nu méa mai poti asculta acum. Dacé
m-ai ldsa sd termin, mi-ar fi mai usor si

exprim ce simt...

Siguranta emotionald este esentiald in orice relatie. In
loc de reprosuri, putem sa-/ invitam pe adolescent
sa-si exprime nevoile cu claritate si blandete.

1.2

Pirinte:
Simt c8 ne distantim si ne pierdem relatia.
Hai s respirdm de cteva ori si s reludm
discutia vorbind pe rand.

Adolescent:
Parcid ne enervam din ce in ce mai tare...
Hai sé ludm o pauzi si sd vorbim mai OK,
pe riand.

Cénd gestionam conflictul si respiram, ajutam sistemul
nervos sa se linisteasca. A vorbi pe rand este o forma
de respect si grifa reciproca si un mijloc constient
de conectare.
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Pirinte:
Am nevoie si stiu ce triiesti. Incerc si las
loc si pentru ,realitatea ta“ in mintea mea.

Adolescent:
Am nevoie sd mé asculti si pe mine. Stiu ci
vezi altfel lucrurile, dar as vrea si-mi spui ci
sl ceea ce simt eu conteazi.

Un dialog real nu inseamnda ca vorbim in acelasi timp.
Ascultarea autentica presupune sd facem loc (s
pentru perspectiva celuilalt,

1.4

Pirinte:
Vreau sd mi asigur cd am inteles bine ce
spui. Pot si-ti oglindesc (repet) cum am
auzit eu lucrurile?

Adolescent:
Vreau sd fiu sigur(d) cid m-ai inteles.
Poti sé-mi spui ce ai Inteles tu din ce am zis?

Oglindirea sau parafrazarea creeaza senzatia cé esti
ascultat(a) cu adevarat. Este o forma simpla,
dar profunda, de linistire si conectare,

1.3



Pirinte: Pirinte:
Decizia'mea'e un',,da” pentru ce consider eu Sunt supdrat(d), dar stiu cd nu esti un ,,copil
cé este sdndtos pentru tine, nicidecum un riu”. M-as simti mai bine dacd am
,nu” la ce-ti doresti tu. recunoaste amandoi/amandoud cind ne
deranjeazi ceva.
- Adolescent:
Doar pentru ci aleg ceva pentru mine nu Adolescent:
inseamnd cd ignor ce vrei tu. Vreau s iesim Stiu cd esti supédrat(d), dar si pentru mine
multumiti/multumite in final. este greu. Poate amindoi/améndoud avem
cite un pic de dreptate.
A sustine o alegere personald nu este un atac la adresa Nu e despre cine detine ,adevarul”, ¢/ despre cum ne
parintelui sau a adolescentului. Poate fi un gest de simtim si cum putem crea un spatiu sigur pentru
claritate si asumare constienta. emotiile si sentimentele noastre.
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