S ugestii pentru adolescen jrl
Comunica mai bine cu parintii tai!

Stim cu totii ca discutiile dintre adolescenti si tineri nu sunt mereu amuzante. Emotiile
puternice, interesele divergente, nevoile diferite si experientele trecute pot bloca intelegerea si
rezolutia.

Totusi, ai puterea sa schimbi macar modul in care comunici si modul 1n care te percepi intr-0
discutie cu parintii! Si asta-ti aduce putere!

e In primul rand vorbeste intotdeauna pentru tine, nu-i lisa pe altii sa vorbeasc in locul
tau pentru ca nimeni nu va putea sa-ti exprime gandurile, sentimentele sau ideile la fel
de bine ca tine.

e Nu incerca sa deschizi o discutie atunci cand esti grabit/a, obosit/a sau cand parintii tai
sunt prinsi in altceva.

e Priveste-ti parintii In ochi atunci cand le vorbesti. Asta comunica incredere, respect si
creste probabilitatea ca ei sa asculte ceea ce spui.

o Invati si-ti controlezi limbajul corporal: datul ochilor peste cap, oftatul plin de repros
sau de saturatie sau alte reactii emotionale distrag atentia parintilor de la ceea ce spui,
le comunica lipsa de consideratie si i1 pot enerva.

e Daca te simti incdrcat/a emotional, furios/oasa, fa o pauza, ia-ti timp sa te linistesti sau
amani orice discutie. In astfel de momente, este foarte greu sa reusesti si vorbesti bine
sau sd asculti pana la capdt. Constientizeazd tonul vocii si Incearcd sd iesi din
atitudinea defensiva sau ofensiva.

e Intrd in obiceiul de a te gandi si la cum ar fi sa fii In locul périntilor tai. Te va ajuta sa
intelegi mai bine reactiile lor si sa vorbesti mai clar.

e Incearcid sd comunici asertiv, incepandu-ti afirmatiile cu ,,eu”, nu ,,tu”. Poti spune ,,ma
simt ranit/a cand imi vorbesti asa”, in loc de ,,tu niciodata nu-mi vorbesti ca unui om”,
,,NU ai respect fata de mine”, etc. .

e Asculta ceea ce ti se spune fard sa intrerupi, retine, ia-ti notite mentale si de-abia apoi
exprima perspectiva ta.

e Repetd ceea ce ai auzit dar in cuvintele tale pentru a transmite cd ai fost atent/a si ai
retinut ce s-a spus.



e Spune mi pare rau atunci cand este cazul. Accepta faptul ca celdlalt poate avea
dreptate sau o idee mai bund decat a ta. Spune cd ai nevoie de timp sa te gandesti
atunci cand este cazul.

e Fa cum isi doreste si parintele din cand in cand.

Este in interesul tau sa nveti cum sd comunici mai bine cu mama si tatal tdu. Numai asa vor
avea incredere mai mare in tine iar tu vei avea mai multe nevoi si dorinte implinite. Atunci
cand parintii se simt conectati la viata ta de zi cu zi, ei se simt intelesi, ascultati si mai aproape
de tine. Implinirea acestor nevoi fundamentale intireste si optimizeazi relatia adolescent-
parinte. Expertul in relatiile adolescentilor, Josh Shipp, ofera o solutie clara si simpla: intra in
obiceiul de a comunica in mod intentionat cu parintii, macar 30 de minute pe zi! Timpul
calitativ se petrece in interiorul timpului cantitativ, garantat!!! Poti vorbi despre ce ceva
placut din viata ta sau despre o provocare, un obstacol intdmplinat, poti sa-i intrebi despre
experientele placute din viata lor, sau despre cele dificile. Poti cere sd-ti impartdseasca o
amintire placutd din adolescenta lor. Despre orice ar fi vorba, ideea este sa-ti dedici macar 30
de minute pe zi din viata ta unei conversatii cu parintii.

Pentru mai multe sfaturi sau pentru a intra intr-un program de dezvoltare a unor abilitati
esentiale precum asertivitatea, apeleaza la consilierul scolar!

Succes!
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