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Multumiri

Cartea de fatd reflectd ideile multor oameni care lucreaza in cali-
tate de cercetdtori in domeniul pregatirii parintilor si de educa-
tori ai acestora, precum si opiniile multor parinti. Cu totii au
contribuit enorm la aceasta carte prin sugestiile, creativitatea, de-
votamentul si energia lor. Sunt recunoscdtor, in special, activita-
tii desfasurate de Gregory Bodenhamer, George Howard, dr. J.
Douglas Meyer, dr. Patricia Chamberlain, dr. David Rimm, dr.
John Masters, dr. Gerald Patterson, dr. Alan Kazdin si dr. Scott
Sells. As vrea sd le multumesc celor care au citit si au ficut comen-
tarii cu privire la primele ciorne ale cartii, incluzandu-i pe dr. Blair
Irvine, dr. Henry Raymond, dr. Dennis Wong, dr. Patricia Mur-
phy, dr. Bill Martin si dr. Kevin McMahan. Multumiri speciale dr.
Lawrence J. Ryan. Orice erori existente imi apartin.

In sfarsit, doresc sd-mi exprim dragostea, recunostinta si mul-
tumirile fata de sotia mea, Trish, si fiica noastra, Kaitlyn, si fata de
memoria pdrintilor mei.






bum sa utilizez
aceasta carte

Cartea de fata se adreseaza oricdrui parinte de adolescent, mai ales
parintilor ai cdror copii le creeaza dificultati. Se adreseaza pa-
rintilor care doresc sa afle procedee si raspunsuri specifice, con-
crete, despre cum sa rezolve numeroasele situatii dificile cu
adolescentii.

Cartea este scrisa avand in vedere patru scopuri:

e sdte ajute sd iti imbunadtatesti relatia cu adolescentul tau

e sd iti ofere instrumentele de a stopa comportamentul ina-
decvat

e sdfiti arate cum sd incurajezi comportamentul pozitiv

e sa te ajute sa-1 indrumi pe adolescent sa devina adult res-
ponsabil si demn de incredere.

La cursurile mele de parentaj sunt pdrinti care spun: ,Eu nu
ma confrunt cu niciuna dintre problemele majore de comporta-
ment pe care ziceti ca le veti aborda, insa am niste chestiuni mino-
re, cum ar fi sa-i determin pe copiii mei sa-si faca temele si sd ajute
la treburile gospodadresti. As vrea un pic de ajutor in aceasta privin-
ta“. Alti parinti spun: ,Doctore Hammond, am toate problemele
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mari — certuri, fuga de acasa, droguri — de toate. Am nevoie
disperata de ajutor, deoarece nu reusesc sa gasesc niciun fel de
cursuri sau cdrti de parentaj care sa ajute la toate problemele pe
care le are [fiica mea]!“ Iar apoi sunt pdrinti care imi spun: ,,Am ve-
nit la seminarul dumneavoastrd pentru cd vreau sa stiu cum sa pre-
vin problemele mai incolo, tnainte ca ele sa inceapa. Acum suntem
bine. Ce pot sa fac ca lucrurile sa ramanad asa?“

Cum sd fii pdrinte bun pentru adolescenti este o carte plina de in-
strumente si deprinderi pentru fiecare nivel de dificultate referi-
tor la adolescenti, de la enervarile minore la rupturile majore
dintre copil si parinte. Indiferent daca adolescentul tau este foar-
te cuminte sau foarte rau, aceastd carte te poate ajuta. Totusi, tine
minte ca nu orice deprindere e pentru orice parinte. Va trebui sa
alegi in concordanta cu situatia ta. Poti sa faci asta in cateva modri:

e (iteste cartea din scoarta in scoartd, utilizand toate deprin-
derile care se aplica la situatia ta.

e (iteste partea care iti place si aplica acele deprinderi; nu lua
in seama ce nu iti place.

e Utilizeaza cartea ca pe o trusa cu scule; apeleaza la ea cand
ai nevoie de un raspuns la o problema.

Partea I trateaza instrumentele comportamentale care ajuta fa-
miliile sa functioneze bine. Vei invata cum sd creezi reguli si con-
secinte care sunt eficiente in mod consecvent. Partea I trateaza,
de asemenea, comunicarea, incurajarea si solutionarea activa a
problemelor. Folosind toate aceste deprinderi, vei fi capabil sa-ti
ghidezi si sa-ti indrumi copilul cu mult succes pe parcursul anilor
de adolescenta.

Partea a II-a prezinta solutii testate in timp pentru o diversita-
te de probleme, unele simple si minore (dar nu mai putin ener-
vante si perturbatoare pentru functionarea familiei), iar altele
suficient de grave pentru a ameninta siguranta adolescentului tau



sirelatia parinte-copil. Alege ceea ce crezi ca este relevant pentru
tine si ceea ce ti se pare util.

Lucrul cel mai important este sa stii ca poti schimba felul in
care merg lucrurile in casa ta si cu adolescentul tau. Crede cd poti,
pune-ti increderea in deprinderile pe care esti pe cale sa le inveti
si aplica-le cu incredere tot mai mare. Fa asta si vei vedea rezulta-
tele pe care le doresti. Am invatat mii de parinti sa utilizeze efi-
cient aceste deprinderi si instrumente. Ele pot avea la fel de mult
succes si in cazul tau.
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Lapitolul 1
Regulile: stabilirea

! [

UMNEI DAZE TEIME

Regulile sunt fundamentale pentru viata de familie. Regulile sta-
bilesc baza fermd pentru un plan de disciplind. Stabileste reguli
ferme si corecte si atunci disciplina va urma in mod firesc.

Cele mai bune reguli sunt cele bazate pe valorile familiei tale —
standardele care crezi ca e important sa fie respectate. Astfel de
reguli ofera o busold morala care il ajutd pe adolescentul tdu sd-si
gaseasca drumul.

Cand regulile pentru adolescenti sunt neclare, inutile, nedrep-
te sau inaplicabile, se creeaza rapid haos si furie. Absenta unor as-
teptdri clare provoaca divergente intre voi, deoarece adolescentul
tdu nu stie ce astepti de la el. Asadar, regulile trebuie sd fie create
in mod deliberat si cu atentie. Inainte de a incepe sa credm reguli,
sa vedem ce este sau ce nu este o regula.

DEFINITIA REGULII

Regula este diferitd de dorintd. ,As dori sa-ti faci toate temele
inainte sa iesi afara“ spune ca ai prefera sa-si facd temele.
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O cerere seamana mai mult cu o reguld: , Trebuie sa-ti faci toa-
te temele inainte de a iesi afard®. Totusi, o cerere precum aceasta
este personala si provoaca un conflict cu adolescentul tau.

O asteptare nu este suficient de imperativa. ,Mad astept sa-ti faci
toate temele inainte de a iesi afara“ nu spune ce se va intampla
daca adolescentul va proceda altfel, in afara de esecul de a se ridi-
cala indltimea asteptarii.

Jinainte de a iesi afara in fiecare seard, termina-ti toate teme-
le pe care le ai de ficut“ este o reguld. Ti spune adolescentului ce sa
faca si cand sa faca acest lucru.

Deci primul lucru care e necesar de stiut despre stabilirea regu-
lilor este ca trebuie sa eviti sa enunti o dorinta, o cerere personala
sau o asteptare. O regula spune exact ce si cand vrei ca adolescen-
tul sa faca un lucru. Regulile sunt versiunea casnica a regulilor so-
cietatii care reglementeazd comportamentul public. Niciunul
dintre noi nu poate sa facd orice vrea oricand doreste — regulile
bune, la fel ca legile bune, previn haosul.

,REGULI" PENTRU CREAREA REGULILOR

Exista cinci reguli sau principii pentru crearea unei reguli:

1. Concentreaza-te asupra comportamentului, nu asupra ati-
tudinilor.
Scrie regula; spune-o des cu voce tare.
Leagd regula de o consecinta prestabilita.
Implica-ti adolescentul in crearea regulilor.
Supravegheaza consecvent respectarea regulii.

DA

REGULA 1: CONCENTREAZA-TE ASUPRA COMPORTAMENTULUI, NU ASUPRA ATITUDINILOR

Comportamentul se poate vedea sau sesiza. Poti vedea ca adoles-
centul tdu si-a facut curat in camera, cd a dat mancare cdinelui sau



cd nu a venit acasa in stare de ebrietate. Poti vedea prin dovada
comportamentului sau daca a respectat o regula privind curatenia
in dormitorul sau, hranirea cainelui sau consumarea alcoolului.

Nu poti vedea sau avea o perceptie clard despre atitudinea sa
cu privire la respectarea regulii. S-ar putea sa nu-i placd acest com-
portament obligatoriu sau cererea ta de a inceta comportamentul
interzis, insa nu aceasta este problema. Problema e daca respecta
sau nu regula — indiferent de ceea ce simte fatd de aceasta. Cand
o respectd, neaparat sa-1 lauzi si sa-1 incurajezi — fapt care i aju-
td pe majoritatea oamenilor sa-si schimbe atitudinea.

A avea o regula de genul ,imbunatateste-ti atitudinea fata de
sora ta“ este lipsit de sens. Ce anume vrei sa faca sau sa nu faca
adolescentul tau? Cum vei sti, tu sau el, cd a facut acest lucru? Daca
vrei sa nu mai dea in sora lui, trebuie sa spui asta. O regula de ge-
nul ,sa nu dai niciodata in sora ta“ se concentreaza asupra com-
portamentului pe care il poti vedea sau sesiza, si nu asupra unei
atitudini pe care nu o poti vedea.

REGULA 2: SCRIE REGULA

Este mult mai probabil ca regulile sa fie respectate atunci cand le
scriem. Le poti afisa in forma finala intr-un loc la vedere, de exem-
plu pe frigider sau pe usa de la baie. Dd-i adolescentului tdu un
exemplar cu regulile, pastrand unul pentru tine. Acest procedeu
previne certurile ulterioare cu privire la ce anume contin regulile
cu exactitate. Daca apare o disputd despre cine spala vasele lunea
si miercurea — sau e vorba de lunea si joia? — aveti forma scrisa,
pentru a improspdta memoria tuturor.

Este o idee buna sa repeti regula cand e necesar. Poti spune:
»Regula e: «Sa speli toate vasele de la cind in serile cand esti de-
semnat»“. Probabil ca, foarte repede, copiii tai vor relua aceasta
fraza sivor spune: ,Da, da, stiu, regula e: «Sd speli toate vasele de
la cind in serile cand esti desemnat». Nu trebuie sa-mi spui®. Asta
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e bine, deoarece adolescentul tdu a interiorizat regula — chiar
dacad aceasta regula nu-i place.

Poti sa scrii regulile si sa i le repeti adolescentului tau pana
cand ti se raceste gura, dar, daca nu existd o urmare a regulii,
atunci acest lucru este o imensa risipa de timp si energie. Pentru
a te ajuta sd duci la bun sfarsit acest demers, va trebui sd legi re-
gula de o consecinta prestabilita.

REGULA 3: LEAGA REGULA DE O CONSECINTA PRESTABILITA

Cand adolescentii stiu dinainte cd, daca aleg sd incalce sau sa nu
ia in seamad o regula, va urma o consecintd neplacutd, este mult
mai probabil ca ei si respecte regula. Insa mult prea adesea copiii
aleg sd riste. Ei mizeaza ca pot sd scape nepedepsiti pentru incadl-
carea regulii sau cd e posibil ca tu sa nu o aplici. Uneori, ei risca si
pierd. Aceasta se intdmpla atunci cadnd tu descoperi fapta cea rea
si hotarasti sa-ti disciplinezi adolescentul. Insa, adesea, adoles-
centul tau poate sd scape cu un avertisment sau trece prin con-
fruntare cu rugaminti, tipete, amenintari si promisiuni. Acest gen
de inconsecventa da nastere la dispretul fata de reguli si discipli-
na atunci cand pedeapsa chiar vine.

O alternativa mai eficienta este sa identifici clar ce va pierde
adolescentul tdu dacd va alege sa riste cu privire la aplicarea regu-
lii. Nu-1 lasa sa ghiceasca. Nu spera ca te vei putea gandi la o ma-
sura foarte buna dupa ce faptul e consumat. In schimb, identifica
foarte clar consecinta care face parte din regula.

Cu aceastd metodd, adolescentul tdu are o anumitd cunoastere
a faptului ca, daca alege sd incalce regula, alege si consecinta care
face parte din regula. Aceasta il ajuta sa-si dezvolte gandirea cau-
zala, o abilitate esentiald, cdci acum stie cd, daca alege sd facd A,
atunci B va urma tot atat de sigur pe cat noaptea urmeaza dupa zi.
Eu numesc aceste mecanisme ,reguli de consecintd® si ele sunt
singurul tip de regula de care ai nevoie. Iata doua exemple:



Regula: Sa pui toate hainele murdare in cos.
Consecinta: Hainele care nu sunt in cos nu vor fi spalate.

Regula: Sa-ti termini de facut temele in fiecare seara.
Consecinta: Stai acasa pentru a-ti termina tema nefinalizata.

In urmatoarele capitole, vom analiza in profunzime ce gen de
consecinte sa folosesti si cum sa le pui in aplicare.

REGULA 4: IMPLICA-TI ADOLESCENTUL IN CREAREA REGULILOR

Este o idee buna sa-ti implici adolescentul in crearea de reguli noi
si in schimbarea celor vechi, dupa cum este necesar. Oamenii au
mult mai mare grija de lucrurile la a caror faurire au contribuit de-
cat de lucrurile la a caror faurire nu au avut niciun aport.

Stai de vorba cu adolescentul tau si explicd-i ingrijorarile tale
cu privire la un anumit comportament si necesitatea unei reguli
pentru a schimba acel comportament. Solicita-i parerea si cere-i
sa contribuie. Unii copii nu pot sau nu vor sa participe la acest
proces. Daca adolescentul tdu refuzd sd aiba vreo contributie, spu-
ne-i ca nu e nicio problema; vei continua fara el. Apoi mergi mai
departe. Majoritatea copiilor isi vor da seama repede ca este in
avantajul lor sa se implice, deoarece e mai probabil ca asa sd faca
regula sa fie pe placul lor. Avantajul pentru tine, ca parinte, este
cd e posibil sd intdimpini mult mai putina impotrivire la reguld
atunci cand adolescentul este implicat direct in crearea acesteia.

REGULA 5: SUPRAVEGHEAZA CONSECVENT RESPECTAREA REGULII

Consecventa e cheia succesului in stabilirea si obtinerea res-
pectarii regulilor. O regula va disparea rapid in departare, ca bri-
za intr-o noapte caniculara, daca intr-o zi parintele aplica regula,
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iar in ziua urmatoare nu tine seama de ea. Adolescentii invata foar-
te repede din experienta cd regula nu are mare valoare si ca poate
fiignorata fara primejdie. Ei vor gandi: ,Mama si tata nu prea tin
la aplicarea regulii, asa ca de ce sa-mi bat capul sa o respect?“

Sa luam ca exemplu o familie in care adolescentei i se spune sa
fie acasi la 0 anumiti ord. Ea respecti regula o zi sau dou. In cea
de-a treia zi, hotaraste sa testeze regula si vine acasa cu o jumata-
te de ora mai tarziu. Parintele se uita uratla ea si i spune sa fie in-
totdeauna acasa la ora stabilita. Adolescenta vine acasa la timp in
urmatoarele trei nopti, iar apoi intarzie doua ore in cea de-a patra
seara. Parintele tipa si ameninta. Ea intarzie doua ore in seara ur-
matoare. De aceasta data, parintele se uitd la ea cu dezgust si nu
spune nimic despre regula privind ora-limita de ajungere acasa.
Prin urmare, adolescenta vine acasa cat de tarziu vrea. Si regula?
Fara vreo consecintd sau punere in aplicare a vreunei masuri, re-
gula a dispdrut in aerul noptii.

DE CATE REGULI Al NEVOIE?

Unele familii au dificultati deoarece au prea multe reguli. Cand
sunt prea multe, importanta si necesitatea oricdrei reguli se
pierd intr-o mare de reglementari. Copiii nu au nevoie de o re-
guld pentru fiecare posibil comportament. Parintii care incear-
ca tot timpul sa organizeze si sa controleze in cel mai mic
detaliu fiecare aspect din comportamentul copiilor lor invita la
rdzvratire.

Este foarte greu atat pentru parinti, cat si pentru adolescenti sa
tind cont de reguli multiple. Totusi, poate fi dezastruos sa existe
prea putine reguli sau, inca si mai rau, sa nu existe deloc. Solutia
este sa ai cateva reguli, unele care sunt necesare, corecte, clare,
care pot fi impuse si care sunt aplicate consecvent.



REGULI PERIMATE

Regulile ar trebui sd aiba un inceput si un sfarsit. Nu te-ai gandi sa
ai aceeasi reguld de traversare a strdzii pentru copilul tau de 15 ani
ca pentru copilul tau de 5 ani. Cand nu mai este nevoie de o regu-
14, ea ar trebui sa moara de o moarte naturala. Fie imprejurarile,
fie experienta ta cu adolescentul fac ca regula sd nu mai fie nece-
sara. Eu le numesc pe acestea ,reguli perimate®, deoarece au o
»clauza de perimare“ atunci cind necesitatea unei reguli a trecut.
Totusi, unele reguli vor fi in vigoare, intr-o forma sau alta, timp de
multi ani — de exemplu, regulile privind frecventarea scolii sau
indeplinirea sarcinilor gospodaresti. Cand se perimeaza in mod
oficial aceste reguli? Atunci cdnd fiul sau fiica nu mai locuieste
acasa sau nu mai depinde de tine, regula se perimeaza.

Acum suntem pregdtiti pentru sarcina de a hotari de ce reguli
are nevoie familia ta si de a invdta cum sa le cream astfel incat sa
ofere o bazd solida pentru relatia parinte-copil. Daca regulile tale
sunt ineficiente sau inexistente, acum e momentul sa schimbi
ceva. Ajutorul a sosit!



Capitolul 2
Scrie regulile pentru
adolescentul tdu

O regula are patru caracteristici esentiale. Ea trebuie sa fie necesa-
ra, corectd, clara si aplicabila. Pentru a fi aplicabila, o combinam
cu o consecintd stiutd. Mai intdi insa, sa vorbim despre cum sa te
asiguri ca regula este necesard, corecta si clara.

REGULI NECESARE

O regula este necesara atunci cand existd un comportament difi-
cil, problematic sau inacceptabil care trebuie schimbat. Un ado-
lescent care chiuleste de la scoala de doua ori in cursul anului
scolar nu are acelasi grad de comportament-problema ca unul care
chiuleste in fiecare saptamana. Dacad un adolescent ia extrem de
rar nota patru la un test, e una, dar daca se intampla frecvent sd ia
nota patru la toate testele, asta e cu totul altceva. In primul caz,
poti sa rezolvi problema fara o regula. In al doilea caz, ai nevoie,
cu certitudine, de o regula cu privire la activitatea scolara si pre-
gatirea pentru teste.



Unitatea de masura pentru a stabili necesitatea unei reguli este
frecventa si intensitatea comportamentului-problema. Cat de des
are acest fel de comportament? Cat de mare este problema pe care
o creeaza comportamentul atunci cand acesta se manifesta? Com-
portamentele care au loc frecvent si sunt intense sunt candidate
bune la modificarea prin intermediul regulilor.

REGULI CORECTE

Pentru a fi eficienta, o regula trebuie sa fie corectd. Cand e vorba
despre regulile care nu le plac, copiii spun frecvent: ,,Asta nu-i co-
rect!“, ceea ce se poate traduce: ,,Asta nu-i asa cum vreau eu sa fie®.
Prin corectitudine inteleg ca regula este ceva ce adolescentul este
capabil sd facd. Nu te poti astepta ca un copil de 4 ani sa-si faca or-
dine in camera la un standard ridicat, insa in mod cert un copil de
14 ani poate sa facd asta. O regula corecta este, de asemenea, in li-
mitele bunului-simt. Nu este nici corect, nici rezonabil, nici pro-
babil sa se intdmple ceva daca avem o regula care prevede ca un
adolescent va face teme patru ore in fiecare seara, mai ales cdnd nu
a facut niciodata in viata lui vreo tema.

O regula este corecta mai ales cand comportamentul unei per-
soane afecteaza in mod direct drepturile altora si deci este pentru
binele comun. Corectitudinea depinde, adesea, de perspectiva ta.
Un adolescent ar putea sa spuna: ,,Ar trebui sa pot sa-mi pastrez
camera cum vreau — e camera mea“. Totusi, o regula privind pas-
trarea ordinii in camera este corecta, deoarece dormitorul e legat
de restul casei pe care o foloseste toatd lumea in comun. Un dor-
mitor dezordonat poate fi suparator pentru ochi, precum si o pro-
blema de sandtate si sigurantd. (Daca nu este cazul sau daca nu iti
pasa cu adevarat cum isi pastreaza copiii camerele, nu face o astfel
de regulad.)
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Exista reguli si asteptari diferite pentru oameni diferiti, la var-
ste diferite i in circumstante diferite. Copilul tau de 5 ani nu are
ocazia sa faca sau sa aiba anumite lucruri pe care are ocazia sa le
facd sau sd le aiba un copil de 10 ani; acest lucru este valabil si pen-
tru copilul de 16 ani. Odata cu mai multa libertate vin mai multe
alegeri si, de asemenea, mai multa responsabilitate in a face alege-
rile potrivite. Copilul tau de 13 ani nu are voie sa faca sex, sa con-
sume alcool sau sd conduca o masina. insa tu ai voie, daca alegi
asta. Regulile pentru tine sunt diferite. Desi s-ar putea ca asta s
nu li se para corect adolescentilor, ei invata sa accepte aceste di-
ferente.

REGULI CLARE

Pentru a fi eficienta, o regula trebuie sa fie clara. Cea mai buna
modalitate de a fi clar este sa folosesti cuvinte care descriu com-
portamentul. Regula ,niciodata sa nu te imbeti la petreceri®
pare clard pana cand te gandesti la ea cu atentie. Poate ca tu ai
o idee clara despre ceea ce vrei sa spui, dar adolescentul tau s-ar
putea sa aiba sau nu. Regula este interpretabila dupa cum ur-
meaza:

Niciodatd — Niciodata este in reguld. Niciodata inseamna
niciodata.

Sd nu te imbeti — Vrei ca adolescentul tau sd nu bea alcool
sau doar sa nu se imbete atunci cand bea?

La petreceri — Poate sa bea in magini cu prietenii? In came-
ra lui? La scoala?

Cu aceasta regula neclara, adolescentul tau poate sa consume
alcool pana pe punctul de a fi in stare de ebrietate, oriunde,



oricand, cu oricine si, totusi, sa respecte intru totul regula, cu con-
ditia sd nu se imbete la petreceri. ,Niciodata sa nu bei alcool pana
la majorat” este o regula mult mai clara.

Adolescentii sunt frecvent avocati versati si cauta portite care
le permit sa interpreteze o reguld in avantajul lor. Cea mai usoa-
ra modalitate de a evita rastalmacirea este sa scrii regula simplu
si clar.

REGULI APLICABILE

O regula privind consumul de alcool e buna, dar e lipsita de sens
daca nu este aplicata sau daca este imposibil de pus in aplicare.
Crearea unei reguli nu va modifica in mod obligatoriu comporta-
mentul adolescentului tau, tot asa cum un semn de circulatie care
indica limitarea vitezei nu va avea efect asupra vitezomanilor. To-
tusi, dupa o amenda sau doua pentru vitezd excesiva, cei mai multi
dintre noi vom pdstra viteza redusa, cel putin pe portiunea de so-
sea unde am primit amenda. La fel e si in cazul copiilor. Adoles-
centii au nevoie de sanctiuni consecvente pentru incalcarea
regulii. Insa cand sanctiunile sunt date sporadic sau deloc, ado-
lescentul invata cd poate scdpa nepedepsit pentru incalcarea re-
gulii. El incearca apoi sa descopere de fiecare data daca aceasta
este 0 ocazie cand poate scapa nepedepsit. O regula bazata pe
comportamentul pe care il poti sesiza poate fi pusd in aplicare cu
ajutorul impunerii unor consecinte. O consecintd este lucrul care
se intdmpla imediat dupd ce alegi un comportament si toate com-
portamentele au consecinte.



Hmm"“' Cum s fii parinte bun pentru adolescenti
Il

Michael Hammond

ATENTIE LA LIMBAJ CAND SCRII REGULILE

O regula poate fi necesard, corecta, clard si aplicabild si, totusi, sd
fie plina de fisuri, ca o fundatie infestatd de termite. Exista niste
principii directoare importante care trebuie urmate cand scrii re-
gulile, care te vor ajuta sa previi esecul inainte chiar de a incepe
acest demers.

Una dintre cele mai mari slabiciuni ale regulii apare cand
aceasta este creatd folosind un limbaj acuzator sau injositor. Di-
rective ca ,Deoarece esti ca un porc, sd faci intotdeauna curatenie
in camera ta“ si ,De vreme ce nu pot avea incredere in tine, sd vii
imediat acasd dupa scoald“ sunt lipsite de respect si nu fac nimic
pentru a cladi o relatie pozitiva intre tine si adolescent.

Folosirea limbajului autoritar in formularea regulii va da nas-
tere, probabil, unui conflict. Regulile care incep cu cuvantul tre-
buie sunt autoritare. Observa: , Trebuie sa fii acasa la ora 9 in
fiecare seard®; ,Trebuie sa-ti faci toate temele in fiecare seara“;
»Irebuie sd scoti tomberonul pe marginea trotuarului in fiecare
luni seara“. Adolescentii, la fel ca toatd lumea, sunt, de obicei,
mult mai cooperanti atunci cand cred ca sunt tratati cu respect, in
loc sa li se comande ca unor roboti.

Observa acum regulile revizuite: ,,Sa fii acasa la ora 9 in fiecare
seara“; ,Sd-ti faci toate temele in fiecare seara“; ,Sa scoti tombero-
nul pe marginea trotuarului in fiecare luni seara“. Regulile nu si-au
pierdut nimic din claritate sau autoritate. S-ar putea ca adolescen-
tul tau sd nu vrea, in continuare, sa indeplineasca sarcina, dar este
mai putin probabil sa se simta jignit de reguld. In functie de ce simt
fatd de voi si de ce simtiti voi fatd de mine, e foarte posibil ca, atunci
cand aud ,trebuie® in reguld, sd ma gandesc asa: ,Nu, zdu? Vedem
noi daca o s-o fac sau nu. Ei nu pot sa-mi spuna ce sa fac!“

Observa ca niciuna dintre aceste reguli nu este o cerere sau o
dorinta. Ele sunt cerinte. Cerintele nu sunt jignitoare in sine. Dacd



vrem sd se intample ceva, trebuie sd indeplinim cerintele. Un ado-
lescent nu va absolvi daca nu indeplineste cerintele scolii. El tre-
buie sa se incadreze in anumite cerinte pentru a obtine permisul
de conducere. Daca vrea sa practice un sport, trebuie sa respecte
cerintele pentru a participa. Daca vrea o slujba, trebuie sa se con-
formeze cerintelor angajatorului. Cu totii trebuie sa indeplinim
cerintele pentru a face sau a avea anumite lucruri pe parcursul vie-
tii noastre. $i nu e nimic gresit ca parintii sd pretinda anumite
comportamente din partea adolescentilor lor.

De asemenea, nu e nimic gresit in a formula rugaminti sau do-
rinte fata de adolescentul tau. O cerere sau dorinta i ofera adoles-
centului optiunea de a face sau nu ceva; exista o alegere. De
exemplu, ,Ai vrea sa pregatesti cina diseara?“ este o rugaminte;
adolescentul ar putea sa raspunda: ,,Nu, sunt prea obosit de la an-
trenamentele din timpul sdptamanii“. Prin comparatie, o reguld
nu ofera nicio alegere.

Observa cd, in exemplele de mai sus, fiecare regula are un com-
portament. O regula de genul ,Sa scoti tomberonul pe marginea
trotuarului in fiecare luni seara, sa maturi garajul, sa golesti cutia
pisicii si dupd aceea sa te duci inapoi in casa si sa-ti faci toate te-
mele inainte de a te uita la televizor” este derutantd si impovdra-
toare. Dacad vrei sa schimbi comportamentele din spatele fiecareia
dintre aceste reguli deoarece comportamentele respective consti-
tuie o problema permanentd, vei avea nevoie de o regula distinc-
ta pentru fiecare comportament.

Pentru a rezuma, exista patru principii directoare privind lim-
bajul pe care ar trebui sa-1 folosesti cand scrii o regula:

e Nu folosi un limbaj acuzator sau injositor.

e Nuincepe o regula cu trebuie, deoarece acest lucru invita la
conflict.

e Nu scrie o rugaminte sau o dorinta.

e Concentreaza-te asupra unui singur comportament intr-o
regula.
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