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CUmisavenestisclpanntintale?,

9.

Cu putina rabdare si cefisecventay poti sa-i
faci pe ai tai sa te ascﬁlte Si sa tiga cont
de punctul tau de vedere. Tat3 cateva
sfaturi pe care poti s3 le\iei in cofiSiderare:




Aduna-tiidelle.

Inainte de a porni o discutie cu ai tai;
noteaza-ti pe 0 hartie mgruorarlle sau
problemele pe care le ai. Vei fi mult mai

pregatit atunci cand iti vei pune ideile in
*_ordine. Ce vrei de fapt sa le transmiti
parlnl;llor tdi?)/

Actwtate de consiliere: fise - desene
pentru a descoperi emotiile din spatele
discutiei ce va urma.



Gi:é]s;’ ssfce un’ rriomer i: pomvit,
Iege sa discuti cu ai tai |ntr m[no \ln can

Eltu ca nu va interveni nimic ¢ SiﬂﬂuWet 'fi distrasi.
ita s& porti discutiile mamtgﬁéj masa/sau

T rmlc

mediat dupa ce parmtu tai abJa au gjuns acasa
Je la sérvicii. Caré'e mome tmgjej’?ﬂ;i potrivit
entrwas rfﬁHZle discutii in familia voastra?
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Evita sa spui lucruri jignitoare.

Aol

Cand discuti cu parintii tai, inceancagsas
concentrezi pe mome%-m brezen@dEvita sa

aduci in discutie evenimente tredlite
neplacute, ele pot deturna discufig intr-o
directie care va rane Ife\:)e amandoi. Cu
poti evita sa devii f rios n timpulgdiscutiel
ca s& nu fii tentat s i jigr\westi?
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Exprima ceea ce simti, cat mai
scurt si mai clar: ,Sunt
nervos/nervoasa”.

incearca sa identifici din timp
semnele ca te infurii.

la 0 pauza de 10-15 minute
pentru a te calma si iesi din
locul Tn care te afli:

»,Am nevoie de o pauza”.

Consuma-ti energia data de
furie facand miscare sau
scriind in jurnal.

Cere-ti scuze sincere daca ai
fost agresiv in momentele de
furie.

Ce 53 faci si ¢
Cand esti furiog

€ $a hu faci

O

Nu da vina pe altii pentru
emotiile pe care le simti:
,Din cauza ta m-am enervat!”.

Nu incerca sa iti ignori
emotiile sau sa le negi.

Nu parasi discutia brusc, fara
sa iti anunti Tnainte intentia.

Nu deveni violent, nu folosi
cuvinte jignitoare.

Nu iti cere scuze doar pentru
ca asa trebuie, ci incearca sa
iei masuri pentru a-ti putea
controla furia mai bine.




| X ~ -l ~d b ~
Voroeste clespre tine.

Mentine discutia concentrandu-te pe tine
si nevoile tale. Nu este prea folositor sa le
Spui despre ce permisiuni sau obiecte au
primit alti colegi sau prieteni din partea
parintilor lor. Tie ti-ar placea sa fii
comparat cu alti tineri?
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PelsirgzZz) JUcrirlls czlline,

Sugereaza-le parintilor tai sa te lase sa-ti
exprimi ingrijorarile si nevoile si, mai apoi,
roaga-i sa-ti spuna parerea lor fara a
adopta:o atitudine critica.«Cum

reactioneaza parintii tai la astfel de
discutii?
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rllinecrazztor,

Daca le vorbesti parintilor tai deschis, fara
a avea iesiri temperamentale, le arati ca
esti indeajuns de matur si poti sa fii
resposabil pentru faptele tale.:-Ai incredere
ca solicitarile tale sunt rezonabile pentru

varsta ta?



(CEhENEEMRAGKS

Explica-le parintilor tai ca parerea lor este
importanta pentru tine si ca discuti deschis
pentru ca ai incredere in ei. Vor fi
impresionati de faptul ca ai venit catre ei
si nu ai ales doar sa discuti cu un. prieten.
Simti ca esti ascultat, inteles si sprijinit de
parintii t3i?




Gésete un mediator.

Daca nu reusesti de niciun fel sa oo
discutie constructiva cu«parAfti el
incearca sa implici o astreia perseg
sa modereze discutia./Acesta podie fi un
prieten de familie, o ruda, un prejgsor de
incredere sau un consili r scolar. jatunci
cand mai exista un adult in incapgére,
parintii vor fi mai rébd&tori si meiliputin
defensivi. Cine poate avea acest ol in
relatial cu parintiiltai?

na care




