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Bun venit!

DRAGA PARINTE

Ma bucur cé ai ales sa parcurgi acest workbook. Daca il citesti acum, inseamna ca iti doresti sa intelegi mai

bine lumea adolescentului tau si s& construiesti o relatie bazata pe incredere, respect si iubire.

Adolescenta poate fi una dintre cele mai frumoase, dar si una dintre cele mai provocatoare perioade din
viata unei familii. Uneori simtim ca nu mai vorbim aceeasi limba cu propriii nostri copii.

In spatele fiecarui comportament exista o nevoie.

Dupa peste 30 de ani de experienta la catedra, intalnind mii de adolescenti si sute de parinti, am inteles ca
atunci cand descoperim stilul comportamental al adolescentului, conflictele se diminueaza, iar comunicarea
devine mai simpla si mai autentica.

Te invit sa parcurgi paginile cu deschidere si curiozitate si sa alegi, la final, un singur lucru pe care il poti
aplica chiar de astazi.

Cu drag,
Prof. Mariana Stela Todorean

Profesor, Trainer, Coach si Mentor pentru parinti de adolescenti
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Cum folosesti acest workbook

iN RITMUL TAU

Parcurge testul gandindu-te la comportamentul obisnuit al adolescentului, nu la o singura zi.
Observa stilul dominant si stilul secundar.
Completeaza exercitiile sincer, fara presiunea de a gasi raspunsul ,perfect”.

Alege pasi mici si aplica planul de 30 de zile.

Nu exista adolescenti dificili. Exista adolescenti care au nevoie
sa fie intelesi.

Ce imi doresc sa se schimbe in relatia noastra?

Cum as vrea sa ma simt in conversatiile cu adolescentul meu?
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CAPITOLUL 01

Testul de identificare

Observa tiparul, nu eticheta. Stilul este o cheie de intelegere, nu o
definitie rigida.
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Test de identificare - 1/3

BIFEAZA O SINGURA VARIANTA

intr-un grup de prieteni, adolescentul meu:

A. Preia conducerea si organizeaza.
B. Observa si se conecteaza emotional.

C. Prefera sa urmeze grupul.

ONONON®,

D. Vorbeste cu toata lumea si anima atmosfera.

Cand apare o problema:

A. Actioneaza imediat.
B. Se gandeste cum ii afecteaza pe ceilalti.

C. Asteapta si analizeaza.

O00O0 "

D. Cauta sprijin si discuta cu cineva.

La scoala prefera:

A. Competitiile si provocarile.
B. Materiile care implica creativitate.

C. Activitatile bine organizate.

O000°"

D. Proiectele in echipa.

Cénd primeste o critica:

A. Se apara.
B. Se raneste usor.

C. Reflecteaza in tacere.

o000 *

D. Incearcéd sa schimbe subiectul.
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Test de identificare - 2/3

BIFEAZA O SINGURA VARIANTA

in timpul liber:

A. Face sport sau activitati dinamice.
B. Citeste, creeaza sau reflecteaza.

C. Se relaxeaza in liniste.

oOooo0o "

D. Se intalneste cu prietenii.

Cand trebuie sa ia o decizie:

A. Decide rapid.
B. Se gandeste la impactul emotional.

C. Are nevoie de timp.

O000 °

D. Cere si alte pareri.

Ce il motiveaza cel mai mult?

A. Succesul si provocarile.
B. Aprecierea sincera.

C. Siguranta si armonia.

OO0 ™

D. Relatiile si apartenenta.

Cum reactioneaza la reguli?

A. Le contesta.
B. Le respecta daca sunt explicate.

C. Le accepta.

O000 °®

D. Le respecta daca exista relatie buna.
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Test de identificare - 3/3

BIFEAZA O SINGURA VARIANTA

Ce apreciaza cel mai mult?

A. Independenta.
B. Intelegerea.

C. Stabilitatea.

O000°”

D. Distractia si conexiunea.

intr-o situatie noua:
10

A. Se implica imediat.
B. Observa oamenii si atmosfera.

C. Analizeaza inainte de a actiona.

ONONON®,

D. Incepe sa socializeze.

cand este stresat:

A. Devine iritat sau impulsiv.
B. Devine trist sau retras.

C. Se inchide in sine.

ONONON®,

D. Vorbeste foarte mult.

Ce isi doreste cel mai mult de la parinti?

12,

(O A incredere.

(O B.Iintelegere.

(O c.Rabdare.

O D. Atentie si conectare.
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Rezultatele tale

NUMARA RASPUNSURILE

A - ACTIV B - SENSIBIL
Scor: Scor:

C - RECEPTIV D - SOCIABIL

Scor: Scor:

Stilul meu dominant

Stilul meu secundar

Majoritatea adolescentilor au un stil dominant si un stil secundar. Combinatia explica de ce doi adolescenti nu sunt
niciodata identici, chiar daca au acelasi stil dominant.
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CAPITOLUL 02

Cele patru stiluri

Scopul nu este sa schimbi personalitatea adolescentului, ci sa-i
sustii punctele forte.
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Stilul ACTIV

CURAJOS, INDEPENDENT, ORIENTAT SPRE REZULTATE.

Energic si aventuros
Poate fi impulsiv si contesta regulile
Isi doreste independents si libertate

Are nevoie de directie si provocari constructive

NEVOIA ESENTIALA:

Ce recunosc la adolescentul meu?

Ce punct forte vreau sa incurajez mai mult?

COMUNICARE CU BLANDETE
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Stilul SENSIBIL

EMPATIC, PROFUND, ATENT LA EMOTII.

Introspectiv, analitic si emotiv
Prefera linistea si grupurile restranse
Poate fi perfectionist si autocritic

Are nevoie de incurajare si un mediu sigur

NEVOIA ESENTIALA:

Intelegere

Ce recunosc la adolescentul meu?

Ce punct forte vreau sa incurajez mai mult?
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Stilul RECEPTIV

CALM, COOPERANT, ECHILIBRAT.

Atent la nevoile celor din jur
Cauta armonia si siguranta
Poate avea nevoie de timp pentru decizii

Are nevoie sa-i fie ascultata opinia

NEVOIA ESENTIALA:

Rabdare

Ce recunosc la adolescentul meu?

Ce punct forte vreau sa incurajez mai mult?
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Stilul SOCIABIL

COMUNICATIV, ENTUZIAST, ORIENTAT SPRE RELATII.

Se concentreaza pe relatii si interactiune
Este carismatic si comunicativ
Cauta acceptare si apreciere in grup

Are nevoie sa echilibreze socializarea cu responsabilitatile

NEVOIA ESENTIALA:

Conectare

Ce recunosc la adolescentul meu?

Ce punct forte vreau sa incurajez mai mult?
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CAPITOLUL 03

Comunicare adaptata

Conecteaza-te mai intai cu temperamentul lui si apoi cu

comportamentul lui.
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Cum comunici cu stilul ACTIV

CE FUNCTIONEAZA SI CE NU

G
CE FUNC'[IONEAZA CE NU FUNC'[IONEAZA
Ofera alegeri si responsabilitati reale. Control excesiv, umilire, predici lungi.

Cere-i parerea si apreciaza initiativa. Supraprotectie sau decizii luate in locul lui.

Stabileste limite clare si consecvente.

ARE NEVOIE SA AUDA

»Am incredere in tine.”

»Poti gasi o solutie.”

»Itl apreciez initiativa.”

\ JON
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Cum comunici cu stilul SENSIBIL

CE FUNCTIONEAZA SI CE NU

G
CE FUNCTIONEAZA CE NU FUNCTIONEAZA
Asculta empatic si valideaza emotiile. Critica dura, ironie, comparatii.

Sellosegis e bl f usll sligers. Minimalizarea emotiilor sau presiunea excesiva.

Creeaza o atmosfera calma si sigura.

ARE NEVOIE SA AUDA

»le inteleg.”

L2Sentimentele tale conteaza.”

»Esti important pentru mine.”

\ JN SN\
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Cum comunici cu stilul RECEPTIV

CE FUNCTIONEAZA SI CE NU

G
CE FUNCTIONEAZA CE NU FUNCTIONEAZA
Ai rabdare si ofera timp de reflectie. Presiunea de a raspunde imediat.

g e silnties el Graba, conflictul agresiv, ignorarea opiniilor.

Ofera stabilitate si predictibilitate.

ARE NEVOIE SA AUDA

LParerea ta conteaza.”

»Spune-mi ce gandesti.”

»Am rabdare sa te ascult.”

N N N/
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Cum comunici cu stilul SOCIABIL

CE FUNCTIONEAZA SI CE NU

G
CE FUNC'['IONEAZA CE NU FUNCTIONEAZA
Cultiva dialogul, umorul si conectarea. Izolarea ca pedeapsa si critica publica.

Ozl ezl peii g linlie 2, Reguli fara explicatii si accent exclusiv pe greseli.

Incurajeaza creativitatea.

ARE NEVOIE SA AUDA

»1mi place sa petrec timp cu tine.”

Al idei foarte bune.”

»Ma bucur ca faci parte din viata noastra.”

N N
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Planul meu de comunicare

APLICA IN SITUATII REALE

in ce situatie apar cel mai des tensiuni?

Ce nevoie ar putea exista in spatele comportamentului?

Ce fac de obicei si nu functioneaza?

Ce voi spune sau voi face diferit data viitoare?

COMUNICARE CU BLANDETE
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CAPITOLUL 04

Greseli facute din iubire

Constientizarea nu este vinovatie. Este inceputul unei alegeri noi.
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10 greseli facute din iubire - 1/2

OBSERVA FARA SA TE JUDECI

Vorbim mai mult decat ascultam

1
,Vreau sa inteleg cum vezi tu situatia.”
Confundam controlul cu protectia
2 . - - . ~ - .
,Hai sa gasim impreuna o solutie.”
Rezolvam problemele in locul lor
,Cum crezi ca ai putea rezolva aceasta situatie?”
Comparam
,Observ progresul pe care l-ai facut.”
Corectam mai mult decat apreciem
53

Pentru fiecare observatie, ofera trei aprecieri sincere.

COMUNICARE CU BLANDETE
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10 greseli facute din iubire - 2/2

OBSERVA FARA SA TE JUDECI

Luam personal comportamentul lor

6
Comportamentul vorbeste despre framantarile lor, nu despre valoarea ta.
Oferim solutii inainte de conectare

7 . .
Conectare ——> Intelegere ——> Solutie.
Punem accent doar pe rezultate

8 | -
Apreciaza efortul, perseverenta, curajul si bunatatea.
Uitam ca si ei au emotii puternice

9 5 ) . ,
,inteleg ca pentru tine este greu acum.
Uitam sa ne bucuram de ei

10

Conexiunea este mai puternica decéat controlul.

COMUNICARE CU BLANDETE
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Reflectie pentru parinti

CU SINCERITATE S| BLANDETE

Care dintre aceste greseli o fac cel mai des?

Ce as putea schimba chiar de astazi?

De ce are nevoie adolescentul meu de la mine in aceasta perioada?

COMUNICARE CU BLANDETE
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CAPITOLUL 05

Plan de actiune - 30 de
zile

Pasi mici si consecventi pentru o relatie mai apropiata.
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Saptamana 1 - Observa s

o/

ZILELE 1-7
. ]
Observa fara sa corectezi.
Ziua 1
Ce am observat:
Petrece 15 minute doar ascultand.
Ziua 2
Ce am observat:
Observa punctele forte ale adolescentului.
Ziua 3
Ce am observat:
Spune-i o apreciere sincera.
Ziua 4
Ce am observat:
intreaba ,,Cum a fost ziua ta?” fara sfaturi.
Ziua 5
Ce am observat:
Observa ce il motiveaza.
Ziua 6
Ce am observat:
Reflecteaza: care este stilul lui dominant?
Ziua7

Ce am observat:

COMUNICARE CU BLANDETE
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Saptamana 2 - Conecteaza-te

ZILELE 8-14
. ]
Faceti o plimbare impreuna.
Ziua 8
Ce am observat:
intreabi-1 despre un vis sau un obiectiv.
Ziua 9
Ce am observat:
Povesteste-i o experienta din adolescenta ta.
Ziua 10
Ce am observat:
Trimite-i un mesaj de incurajare.
Ziua 11
Ce am observat:
Faceti o activitate care ii place lui.
Ziua 12

Ce am observat:

Asculta fara sa intrerupi.
Ziua 13
Ce am observat:

Spune-i: ,,Ma bucur ca esti copilul meu.”
Ziua 14

Ce am observat:
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Saptamana 3 - Comunica diferit

ZILELE 15-21

Ziua 15

Ziua 16

Ziua 17

Ziua 18

Ziua 19

Ziua 20

Ziua 21

inlocuieste critica cu o intrebare.

Ce am observat:

Evita comparatiile.

Ce am observat:

Valideaza o emotie.

Ce am observat:

Cere-i parerea intr-o decizie de familie.

Ce am observat:

Observa un progres si lauda-l.

Ce am observat:

intr-un conflict, asculta inainte s& raspunzi.

Ce am observat:

intreaba: ,,Cum te pot sprijini mai bine?”

Ce am observat:

COMUNICARE CU BLANDETE
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Saptamana 4 - Construieste incredere

ZILELE 22-28

Ofera-i o responsabilitate noua.

Ziua 22
Ce am observat:
Lasa-l sa ia o decizie proprie.
Ziua 23
Ce am observat:
Apreciaza un efort, nu doar rezultatul.
Ziua 24
Ce am observat:
Faceti o fotografie impreuna.
Ziua 25
Ce am observat:
Petreceti timp fara telefoane.
Ziua 26
Ce am observat:
Vorbiti despre valorile familiei.
Ziua 27
Ce am observat:
Scrie-i 0 scurta scrisoare de apreciere.
Ziua 28

Ce am observat:
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Zilele 29 si 30

ZIUA 29

Intreaba: ,,Care este cel mai frumos lucru pe care I-am
facut impreuna luna aceasta?”

Raspunsul lui / ce am simtit eu

ZIUA 30

Sarbatoriti progresul. Nu perfectiunea. Nu rezultatele. Ci
relatia construita pas cu pas.

Cum alegem sa sarbatorim?

COMUNICARE CU BLANDETE
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Dupa cele 30 de zile

FISA DE REFLECTIE

Ce am descoperit despre adolescentul meu?

Care a fost cea mai importanta schimbare?

Ce voi continua sa fac?

De ce are nevoie adolescentul meu de la mine in continuare?

COMUNICARE CU BLANDETE
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Un gand de incheiere

O relatie sanatoasa nu se construieste intr-o zi,
ci in fiecare zi.

Fiecare conversatie, fiecare imbratisare, fiecare moment de ascultare si fiecare gest de
incurajare devin caramizi in constructia unei relatii bazate pe incredere.

Nu trebuie sa fii un parinte perfect. Este suficient sa fii
un parinte prezent.

PROF. MARIANA STELA TODOREAN

Profesor « Trainer « Coach pentru parinti de adolescenti
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