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Una dintre cele mai importante responsabilitati atunci cand cresti este sa te maturizezi si sa devii o persoana
libera, independenta. Acest lucru nu este usor pentru adolescenti si poate duce la multe situatii conflictuale.
In definitiv, ca parinti, dvs. ati fost principalele persoane de referinta din viata copiilor dvs. adolescenti, care
acum incep sa se afirme si sa se distanteze. Regulile si limitele trebuie sa fie renegociate si aplicate. Acest
exemplu trateaza atitudinea fata de droguri. Subiectul ofera numeroase posibilitati de a Idsa deoparte regulile
parentale si de a va exprima pur si simplu direct. in acelasi timp, va da ocazia de a comunica o pozitie clara
si de a va exprima propriile atitudini. Aceasta actiune tine de competenta de baza a unui cetdtean democratic.
Totusi, intr-o discutie directd cu copiii dvs. probabil c& este mai bine s& incercati cu mesaje de tip ,Eu...”. In
acest document, veti afla cum sa formulati si sa utilizati corect mesajele de tip ,Eu ...”. (Daca sunteti curiosi,

mergeti la pagina 6).

Fiica dvs., Sofia, se intoarce acasa, clatindndu-se si instabila pe picioare, de la petrecerea de aniversare a
unei prietene. Fata de 15 ani miroase a alcool si vi se pare ca simtiti si un iz slab de canabis.

Cum ati reactiona? Alegeti una dintre optiunile prezentate si continuati lectura la pagina indicata.
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Imi fac griji din cauza asta. * Spune-mi

imediat ce chestii
ai luat!

Am vdzut
cd nu prea erai lucidd
aseard cand te-ai intors.
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Mergeti la pagina 3! Mergeti la pagina 4!

T
Vreau sd aflu dacd Sofia mai are
din chestia aia pe care a luat-o
aseard.

Mergeti la pagina 5!

Daca observati urmatoarele semne de avertizare, trebuie sa fiti vigilenti si sa incercati s& deschideti o
conversatie cu copiii dvs. adolescenti:

+ Copiii dvs. incep sa aiba dintr-odata rezultate slabe la scoala.

* Obiceiurile lor de somn se schimba foarte mult.

+ Copiii dvs. devin retrasi si va evita.

+ Copiii dvs. Tsi schimba prietenii sau pierd de tot contactul cu ei.

* Manifesta o lipsa de interes fata de hobby-urile lor.

+ Copiii dvs. au fluctuatii emotionale neobisnuit de puternice si prea putin chef sau niciun chef de a face
ceva.

+ Copiii dvs. cheltuiesc mai multi bani decat de obicei.

Aceste schimbari ar putea face parte si din dezvoltarea normala la pubertate. Prin urmare, cel mai bine este
sa nu va panicati, ci sa aveti in continuare conversatii pentru a afla mai multe despre motivele din spatele
acestor schimbari.

Pentru mai multe informatii:
https://www.webmd.com/mental-health/addiction/tc/teen-alcohol-and-drug-abuse-topic-overview#1

https://www.drugabuse.gov/publications/principles-adolescent-substance-use-disorder-treatment-research-
based-guide/principles-adolescent-substance-use-disorder-treatment

http://lyouthondrugs.com/
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Am vazut
¢d nu prea erai lucidd aseard
cand te-ai intors.

Imi fac griji din cauza asta.

Este recomandabil sa incepeti o conversatie intr-o atmosfera de calm. Cand abordati aceasta problema
sensibila, ati putea s& descrieti cum vedeti situatia si ce sentimente va provoaca aceasta:

,Cand te-ai intors aseara acasa de la ziua de nastere, miroseai a alcool si a canabis. M-am speriat cand te-am
vazut cum te clatini.”

Ati putea continua punand accentul pe efectele posibile ale actiunii fiicei dvs.:

,Drogurile pot avea un efect puternic de dezinhibare si asta inseamna ca atunci cand esti sub influenta lor poti
sa faci lucruri pe care altfel nu le-ai face si pe care le-ai regreta mai tarziu. Si drogurile nu sunt bune nici pentru
sanatate, pot sa dea dependenta si sa provoace leziuni cerebrale.”

In acest fel ati formulat un mesaj complet ,Eu...”. Mai multe informatii si exercitii despre mesajele de tip ,Eu...”
sunt disponibile la pagina 6 si 7.

Cum ar putea continua conversatia? Gasiti mai multe sugestii pentru o conversatie constructiva la pagina 10.
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Nu este foarte util sa fortati o conversatie pornind de la o emotie, deoarece aceasta se va sfarsi probabil cu
reprosuri si o cearta. In mod similar, nu este indicat sa incercati s& aveti o conversatie cu fiica dvs. cand este
beata sau ametita. intr-un astfel de moment, cel mai bine este sa-i spuneti c& va faceti griji si sa amanati o
discutie mai profunda pe mai tarziu. Transmite-ti un mesaj de tip ,Eu...” (mai multe informatii la pagina 6), care
ar putea suna cam asa:

,Esti ametita si imi fac griji din cauza asta. Totusi, nu e acum momentul sa vorbim despre asta.”

Amenintarile care nu pot fi puse Tn aplicare (ca in exemplul de fatd) sau acuzatiile o pot determina pe fiica dvs.
sa fie si mai incapatanata si sa se retraga in ea. Cel mai probabil, nu va dori s& discute deschis cu dvs.

Merita prin urmare sa asteptati pana cand emotiile s-au mai potolit pentru a incepe o discutie chibzuita.

Sugestii pentru o conversatie constructiva sunt disponibile la pagina 10.
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Verificarile secrete forteaza legatura de incredere care exista in mod normal intre parinti si copii. Nevoia de
intimitate personala creste mai ales in timpul pubertatii si cautatul prin lucrurile personale ale fiicei dvs. va
cauza probabil o reactie de iritare foarte mare din partea ei. In loc de-a face asta, raméaneti calm chiar si cand
acest lucru vi se pare greu. Incercati mai intai s aflati dacé fiica dvs. a luat intr-adevér droguri. Intrebati-o
pur si simplu pe Sofia direct si confruntati-o cu temerile dvs. sub forma de mesaje de tip ,Eu ...” (mai multe
informatii la pagina 6).

Daca suspiciunea dvs. se confirma, incercati sa clarificati ce inseamna consumul de droguri pentru ea. Este
doar un lucru tineresc de genul ,hai sa incerc si eu” si o testare a limitelor? Daca acesta este cazul, nu trebuie
sa reactionati exagerat, ci explicati-va clar pozitia si subliniati pericolele consumului de droguri.

Daca Sofia nu mai poate rezista drogurilor si consumul de droguri pare ca o ajuta sa-si rezolve problemele
personale, e posibil s& se indrepte catre dependenta.

Daca asa ar sta lucrurile, ar trebui sa apelati la un specialist (un medic de familie sau un specialist de la centrul
local de prevenire a dependentei). De asemenea, este important sa o convingeti pe fiica dvs. de beneficiile
unei astfel de consultatii. Ar putea fi util si sa aiba ocazia de a vorbi cu un specialist fata in fata.

Este absolut imperativ sa apelati la ajutor profesionist daca:

+ observati la copiii dvs. riscul sa devina infractori;
* au loc accidente;

* scoala ameninta cu exmatricularea;

* scoala sau angajatorul insista sa faca tratament.

La pagina 10, gasiti sfaturi/sugestii pentru o discutie despre droguri.
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Mesaje de tip ,,Eu...”

incercati sa transmiteti frecvent mesaje de tipul ,,Eu...”. In aceste mesaje, va exprimati sentimentele, gandurile
si asteptarile. Un mesaj de tip ,Eu...” eficient contine trei parti:

1. descrierea comportamentului (inacceptabil);

2. sentimentele parintelui/emitatorului;

3. efectul practic pe care il are comportamentul copilului asupra parintelui/emitatorului.

Comportamentul inseamna ce face sau ce spune copilul. Faceti o descriere simpla a comportamentului inac-
ceptabil. Aveti grija: nu judecati/evaluati, nici nu interpretati acest comportament!

in faza urmatoare, evaluati-va sentimentele provocate de acest comportament. Care sunt sentimentele mele?
Trebuie sa le comunicati cu sinceritate. Este nevoie de mult efort ca sa fii sincer si s& nu-ti ascunzi emoatiile. In
acest fel, copilul dvs. poate sa inteleaga de ce comportamentul respectiv nu este acceptabil si ca trebuie sa-I
schimbe.

Copilul trebuie sa stie de ce comportamentul sdu este o problema si este inacceptabil. Totodata, trebuie sa
comunicati consecintele concrete si practice ale acestui comportament. De asemenea, acest comportament
inacceptabil provoaca alte efecte negative (se pierd bani sau timp, trebuie sa munciti mai mult, va impiedica
sa faceti alte lucruri care va plac sau pe care trebuie sa le faceti etc.).

Tineti minte:
mesaj de tip ,Eu...” = comportament + sentimente + efect

Pe pagina urmatoare, gasiti cateva sarcini pentru a exersa mesajele ,Eu...”!

www.living-democracy.com
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Exemple pentru exersare’

Imaginati-va urmatoarele situatii. Notati cum ati reactiona in mod normal. Apoi incercati sa gasiti un mesaj de
tip ,Eu...”, cu cele trei parti ale sale. Comparati mesajul de tip ,Eu...” cu reactia dvs. obisnuita. Ce ar putea
sa schimbe acest mesaj in comunicarea cu copilul dvs.? Comparati mesajul de tip ,Eu...” formulat de dvs. cu
sugestiile.

e Copii care intarzie

Fiul dvs. a plecat la scoala si a promis sa se intoarca direct acasa la sfarsitul orelor. insa ajunge acasé cu o
ora mai tarziu, fara sa va sune.

Ce ati zice? Cum reactionati in general intr-o astfel de situatie?

incercati sa gasiti un mesaj de tip ,Eu...” eficient:

Descriere (fara a judeca) a Sentimentele dvs. provocate de | Efectele concrete si practice ale
comportamentului copilului acest comportament comportamentului copilului

www.living-democracy.com
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” A

in conversatia cu copilul

Mesaje posibile de tip ,,Eu...”:

Descriere (fara a judeca) a
comportamentului copilului

Sentimentele dvs. provocate de
acest comportament

Efectele concrete si practice ale
comportamentului copilului

Céand te-ai intors acasa tarziu de la
scoald, férd s& ma suni...

...mi-am facut griji si m-am temut
ca s-a intdmplat ceva.

N-am mai reusit s& ma concentrez
si n-am putut sé& lucrez cum trebuie.

¢ Mizerie in bucatarie

Cand va intoarceti acasa de la cumparaturi si gasiti mizerie mare Tn bucatarie, va dati seama ca, dupa ce au
luat micul dejun, copiii nu au strdns masa.

Ce ati zice? Cum reactionati in general intr-o astfel de situatie?

www.living-democracy.com
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incercagi sa gasiti un mesaj de tip ,,Eu...” eficient:
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Descriere (fara a judeca) a
comportamentului copilului

Sentimentele dvs. provocate de
acest comportament

Efectele concrete si practice ale
comportamentului copilului

Faceti comparatia cu reactia dvs. normala. Ce ar putea schimba mesajul de tip ,Eu...

dvs.?

” A

in conversatia cu copilul

Mesaj de tip ,,Eu...” posibil:

Descriere (féra a judeca) a
comportamentului copilului

Sentimentele dvs. provocate de
acest comportament

Efectele concrete si practice ale
comportamentului copilului

Céand m-am intors de la
cumparaturi, am gasit vase mur-
dare de la micul dejun in bucatarie.

Am fost dezamagita fiindca...

... a trebuit sa stréng toate vasele
voastre murdare si s& incarc
masina de spélat vase si am
pierdut o gramada de timp in
sédmbdéta mea libera. As fi preferat
sd citesc ziarul in schimb.
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10

'O

Sam

L J . . . “ s g
_— s | Eei ] ovecunParini

,' PEMOCRACY

Pdrinti =» Adolescenti -» Droguri

Sfaturi si sugestii importante pentru o conversatie despre droguri

Planificati cu atentie si alocati timp liber pentru a-i asculta pe copiii dvs. si a purta conversatii cu fiecare in
parte. incercati sa participati astfel in viata copiilor dvs., transmitandu-le in acest fel: ,Esti important pentru
mine si conteaza pentru mine sa-ti fie bine si sa fii in siguranta.”

Daca banuiti ca adolescentii dvs. consuma droguri ilegale, aranjati o discutie calma, fara stres. Ganditi-va
dinainte ce puncte vreti sa discutati si ce vreti sa aflati.

Daca va asteptati sa primiti raspunsuri deschise si sincere, ar trebui sa va abtineti sa-i incoltiti pe copii
cu acuzatii si indignare. Din cauza multor schimbari fizice si emotionale din viata adolescentilor, acestia
se simt deja nesiguri si pot reactiona cu iritabilitate la reprosurile parintilor lor. Este foarte indicat sa
comunicati prin mesaje de tip ,Eu...” (mai multe informatii la pagina 6), prin care va impartasiti observatiile
si sentimentele si va concentrati pe efectele actiunilor lor.

Informati-va si educati-va singuri legat de consumul de droguri si consecintele sale in general si in mod
specific in legatura cu tipurile de droguri pe care copiii dvs. ar putea (teoretic) sa le ia. Ignoranta dvs. poate
doar sa starneasca temeri.

Atunci cand vorbiti despre droguri, trebuie sa va exprimati clar pozitia si atitudinea: consumul de droguri
poate avea efecte foarte grave asupra sanatatii, in special asupra sanatatii adolescentilor. Sub influenta
drogurilor, oamenii pot face lucruri pe care nu le-ar face in mod normal si pe care mai tarziu le-ar putea
regreta.

De asemenea, este important sa recunoasteti clar si sa va ganditi la propriile obiceiuri de consum. Nu
evitati discutiile despre asta si recunoasteti rolul de model pe care il aveti. Dati un exemplu: moderati con-
sumul de alcool si, in cazul in care sunteti fumator, abtineti-va sa fumati in spatii inchise sau in masina.

Sa stabiliti un acord cu adolescentii este de departe mai eficient decat amenintarile si scandalul (de e-
xemplu, Tncercati sa conveniti asupra unei perioade de abstinenta de la consum). Nu va asteptati la prea
multe din partea copiilor dvs. adolescenti, totusi. Daca obtineti informatii despre obiceiurile lor de consum,
acest lucru poate fi suficient pentru moment.

Concentrati-va atentia in conversatiile care urmeaza nu numai asupra consumului de droguri. In orice
etapa a vietii, oricat ar fi de dificild, tot exista ceva frumos care fi leaga pe parinti si copii.

In cazul in care nu reusiti s& va intelegeti cu copiii dvs. adolescenti si va temeti ca obiceiurile lor legate de
droguri se pot inrautati, trebuie sa cautati ajutor profesionist. Ati putea sa apelati la medicul dvs. de familie,
dar si la specialisti de la centrele de consiliere si tratare a dependentei.

www.living-democracy.com
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,»3a vorbim cu copiii despre droguri” se bazeaza pe bibliografia urmatoare:

' Gordon, Thomas. 2012. Familienkonferenz. Die Lésung von Konflikten zwischen Eltern und Kind. 3. Aufl.
Munchen: Heyne, 143 ff

Die Stellen zur Suchtpravention im Kanton Zirich. 2016. Trinken, Rauchen, Kiffen. Abhéngigkeit bei Ju-
gendlichen vermeiden. Tipps fiir Eltern von 11- bis 16-Jéahrigen. Broschire, 5. Gberarb. Aufl.

Gordon, Thomas. 2012. Familienkonferenz. Die L6sung von Konflikten zwischen Eltern und Kind. 3. Aufl.
Munchen: Heyne.

Nolan, Virginia. 2016. «Mein Kind kifft. Was nun?» Das Schweizer Elternmagazin Fritz und Frénzi, Februar.
Accesat in 10.11.2016.

https://www.fritzundfraenzi.ch/gesundheit/psychologie/mein-kind-kifft-was-nun
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