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In loc de introducere

»NU recunosc copilul pe care l-am crescut"

Este duminica dimineatd, ora 8:00. In bucatarie, ai pregdtit micul dejun: oud, branza, rosii proaspete.
Adolescentul tdu apare in prag, se uita la farfurie si spune pe un ton categoric: ,,Nu vreau asta. Vreau cereale

cu lapte." Sau mai rau: ,,Nu mananc dimineata."

Simti cum ti se strAnge pieptul. Stii cat de important este micul dejun. Stii ca acele cereale sunt pline de
zahar. Stii ca peste cateva ore va fi flimand si va ajunge dupa primul pachet de chipsuri. Dar daca insisti,

incepe cearta. Daca cedezi, simti ca esuezi ca parinte.

Bine ai venit in adolescentd — etapa in care toate certitudinile tale despre parenting par sa fi disparut peste

noapte.

Copilul care manca orice ii puneai in farfurie acum refuza legumele. Adolescentul care alerga prin parc
acum sta ore Intregi cu ochii in telefon. Fiinta care iti impartasea tot acum iti raspunde pe silabe. Si tu, ca
parinte, te simti pierdut intre a-1 controla (ceea ce duce la conflicte) si a-i da libertate totald (ceea ce te

ingrijoreaza profund).
Poate te trezesti noaptea intrebandu-te: ,,Fac suficient? Fac prea mult? il pierd?"
Nu esti singur. Si nu, nu gresesti.

Daca citesti aceste randuri, inseamna ca iti pasa. Inseamna ca vrei sa faci mai bine, chiar daca nu stii exact

cum. Si asta te face un parinte bun — nu perfectiunea ta, ci angajamentul tau.

Poate ai incercat deja multe: sd vorbesti, sa pui reguli, s cedezi, sd negociezi. Unele au functionat cateva
zile, apoi totul s-a intors la punctul de plecare. Poate te-ai simtit uneori neputincios, alteori furios, alteori

vinovat pentru furie.



Poate ai auzit sfaturi de la alti parinti: ,,Fii mai ferm!" sau ,,Lasa-1 sa faca ce vrea, o sa inteleaga singur!"
Dar copilul tau nu este copilul lor. Ce functioneaza pentru unul nu functioneaza pentru altul. Si tu simti

asta, dar nu stii exact ce anume sa faci altfel.
Iti intelegem nesiguranta. iti validim oboseala. Si suntem aici s iti spunem ci se poate altfel.
Ce vei gisi in acest ghid

Adolescenta aduce provocari pe cinci planuri majore, si acest ghid le abordeaza pe fiecare cu empatie si

solutii practice:
Capitolul 1 NUTRITIA — Cum construiesti o relatie sinitoasi cu mancarea

Poate te simti epuizat de certurile legate de méancare. Poate te ingrijoreaza cd mananca prea multe dulciuri

sau ca sare mese. Poate il vezi pe ascuns cu pachete de chipsuri si simti cé ai esuat.

In acest capitol vei invita:
e De ce mesele devin ,,campuri de lupta" si cum eviti acest lucru fara a ceda complet
e (e se Intdmpla in corpul adolescentului (schimbari hormonale, pofele bruste)
e Cum sd vorbesti despre mancare fard sd creezi anxietate sau obsesii

e Strategii concrete pentru fast-food, dulciuri si bauturi — fard moralizari, cu solutii reale
Capitolul 2 PSTHOLOGIA, EMOTIILE SI RELATIILE

Poate iti doresti ca adolescentul tau sa vina la tine cand are o problema, dar el se inchide. Poate rabufneste
pentru lucruri marunte sau se retrage in tacere. Poate te ingrijoreaza ce simte, dar nu stii cum sa il faci sa

vorbeasca.

Aici vei gasi:
e Cum sd comunici astfel incat sa te asculte cu adevarat
e Cum fsi pot gestiona emotiile intense (furia, tristetea, anxietatea)
e Cum influenteaza prietenii si social media starea lui emotionala

e (Cand si cum sa intervii, cand s dai spatiu

Poate te simti inconfortabil cand vine vorba de relatii romantice. Poate nu stii daca sd Intrebi sau sa lasi

lucrurile sa curga. Poate ti-e teama sa nu se grabeascd, sa nu fie ranit, sa nu faca alegeri pe care le va regreta.



Te vom ajuta cu:

Cum vorbesti despre consimtamant, limite si respect fara a fi jenant
Cum recunosti semnele unei relatii toxice
Cum abordezi educatia pentru sanatate intr-un mod sanétos si deschis

Cum sa ramadi persoana la care vine cand are nevoie de sfat

Capitolul 3 SPORTUL SI MISCAREA — Cum pastrezi adolescentul activ cind toti colegii lui stau pe

canapea

Poate iti amintesti cand alerga fericit prin curte, si acum trebuie sa 1l rogi sa iasd din camera. Poate vrei sa

faca sport, dar el spune cé e obosit, plictisit sau ca ,,nu e pentru el".

Vei descoperi:

De ce pierd adolescentii interesul pentru miscare (si nu, nu e doar ,,lene")
Cum creezi o culturd a miscarii in familie fira sa pard o corvoada
Activitati pentru toate nivelurile — de la cel care uraste sportul la cel care viseaza performanta

Cum sa 1l sprijini fara sa pui presiune

Capitolul 4 ORIENTAREA iN CARIERA — Cum il ghidezi spre viitor firi si ii impui visele tale

Poate iti doresti sa aiba un viitor sigur, dar el nu stie ce vrea. Sau stie, dar tu te Ingrijorezi ca alege ceva

»instabil". Poate simti presiunea de a lua decizii mari acum, cand el abia se descopera pe sine.

Vel afla:

Cum functioneaza lumea muncii de azi (complet diferitd de cand eram noi tineri)
Cum 1l ajuti sa isi descopere interesele si aptitudinile reale
Resurse gratuite pentru testare vocationala si orientare

Cum sa il sprijini fara sa ii impui calea ta

Acest ghid porneste de la o realitate simpla: adolescentii nu au nevoie de parinti perfecti. Au nevoie de

parinti autentici, disponibili emotional si deschisi la dialog. Au nevoie de cineva care sa inteleaga ca:

Uneori va cere fast-food, si e ok sa negociezi in loc sa interzici
Uneori va sta prea mult pe telefon, si e ok sa pui limite blande, nu ultimatumuri
Uneori va spune ,,nu vreau sa vorbesc', si e ok sa respecti momentul

Uneori va gresi, si e ok sa il lasi sa invete din consecinte



Nu este despre control. Este despre conexiune.

Conexiunea se construieste In micile momente: masa de seard cand intrebi ,,cum a fost ziua?" si asculti cu

adevirat. Plimbarea in parc cand nu vorbeste, dar stie ca esti acolo. Momentul cand greseste si tu il ajuti sa

repare, nu sa se simta mic.

Cum sa folosesti acest ghid

La sfarsitul fiecarui subcapitol vei gasi ,,Mesaj de luat acasa

Nu trebuie sa 1l citesti de la un capat la altul. Fiecare capitol functioneaza independent.
Poate cd astazi te confrunti cu refuzul de a manca sanatos — mergi direct la Capitolul 1.
Poate ca saptdmana viitoare vei observa ca e trist si inchis — Capitolul 2 te asteapta.

Poate ca peste o lund te vei intreba cum sa 1l motivezi sd iasd din casa — Capitolul 3 are raspunsuri.

an

— sinteza esentialului in céteva fraze clare.

Pentru périntii grabiti, am creat si sectiuni ,,DACA TE GRABESTI" — tabele cu informatia-cheie.

Ghidul contine:

Scenarii reale pe care le vei recunoaste instant
Cercetari stiintifice traduse 1n limbaj usor de parcurs
Exemple de fraze pe care le poti folosi chiar astazi
Resurse gratuite si teste online

Retete, planuri si liste de verificare practice

Nu iti vom spune ca va fi usor. Adolescenta este, prin definitie, o perioada de furtund si transformare — atat

pentru copil, cat si pentru parinte.

Dar iti promitem ca, dupa ce vei citi acest ghid:

Vei avea mai multd incredere in propriile decizii
Vei intelege de ce face ce face, nu doar ce face
Vei avea strategii concrete pentru situatiile dificile de zi cu zi

Vei simti cd nu mai navighezi pe Intuneric

Si cel mai important: vei intelege cd nu esti singur.

Milioane de parinti trec prin aceleasi provocari In acest moment. Majoritatea se simt la fel de pierduti ca

tine. Si aproape toti copiii, in ciuda tuturor certurilor si a aparentei indepartari, isi iubesc parintii si au nevoie

de ei mai mult ca oricAnd — doar cd nu mai pot sau nu mai stiu cum sa o arate.
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Poate ca adolescentul tau nu iti va spune niciodata cu glas tare: ,,Multumesc ca ai rimas langd mine cand
eram imposibil." Dar intr-o zi, cind va avea propriii copii sau cand va trece printr-un moment greu, isi va

aminti ca tu ai fost acolo. Si va intelege.

Rolul tau nu este sa fii perfect. Rolul tau este sd ramai.
e Saramai prezent cand iti intoarce spatele.
e Saramai calm cand el este furtuna.
e Saramai deschis cénd el se Inchide.
e Saramai increzator cand el se indoieste.

o Hai sa incepem aceasta calatorie impreuna.

,»Nu poti naviga pentru copilul tdu. Dar poti fi ancora lui cand valurile sunt prea puternice. Si uneori, asta e

tot ce are nevoie — sa stie cd ancora tine."



CAPITOLUL 1: NUTRITIA ADOLESCENTILOR
"Hranindu-i corpul, hranim si increderea”
1. Schimbarile fizice si hormonale

Adolescenta este o perioada cu ritm alert de crestere (,,crestere In inaltime", dezvoltare a masei musculare,
maturizare sexuald), ceea ce implica un consum caloric mai mare pentru a sustine aceste procese. Pe langa
calorii, cresterea rapida implicd nevoi crescute de macronutrienti: proteine (pentru tesut muscular),
carbohidrati (pentru energie), grasimi sandtoase (pentru hormonii sexuali, absorbtia vitaminelor

liposolubile) etc.
Nevoi nutritionale crescute si posibile carente

Pe langa schimbarile hormonale din adolescenta, e important sa stii ca si nevoile nutritionale ale copilului
tdu cresc. Are nevoie de mai multe proteine, vitamine si minerale ca s sustind cresterea, energia si
dezvoltarea. Daca aceste nevoi nu sunt acoperite, pot aparea carente care 1i afecteazd nu doar sdnatatea
fizica (oboseald, imunitate scizutd), ci si starea emotionald si capacitatea de concentrare. De aceea, e

esential sa i oferi o alimentatie variata si echilibrata in aceasta etapa.

Nutrient De ce creste necesarul | Riscuri/ carente frecvente Valori de referinta / guideline-uri

in adolescenta?

Fier Creste masa de singe, | Anemie feriprivd (oboseald, | {yK — recomandi si se asigure aport bun
)

mai ales la fete odata cu | slabiciune, paliditate); scadere .
mai ales la fete.

inceputul menstruatiei; [ a  capacitatii  de  efort . . R L
P e P ; > | Din studiul roméanesc ,,Vitamin D and

t la t a. . . . .
crestere  generald  a | concentrare redus Iron Deficiencies in Overweight and
masei corpului. : » .

P Obese Children” - ~50% copii
supraponderali au carenta de fier, ~38,5%

anemie feripriva.(1)




Calciu Pentru  mineralizarea | Oase fragile, risc mai mare de | AAP recomanda ~1300 mg/zi pentru
oaselor, pentru ca masa | fracturi; pe termen lung risc de | adolescenti 9-18 ani.
0soasd s atinga | osteoporoza daci nu s-a | in ghidurile internationale: adolescentii ar
potentialul maxim (peak | construit masa osoasd | trebui sd consume 3-4 portii de
bone mass). O mare | adecvata. lactate/alimente bogate in calciu/zi (2)
parte din densitatea
osoasd se dobandeste 1n
adolescenta.

Vitamina D Esentiala pentru | Deficienta sau insuficientd — | Valori recomandate: ~600 UI (=15 pg)/zi
absorbtia calciului, | osteomalacie, oase slabe; | pentru adolescentii 9-18 ani, conform
pentru sanatatea | efecte  potentiale  asupra | AAP / Linus Pauling etc.
oaselor; sinteza | sistemului imunitar,
endogena depinde de | dispozitiei etc. In studiile
expunerea la soare, care | roméanesti, prevalenta ridicata
poate fi redusa | de hipovitaminoza D, mai ales
(intuneric, activitati | la copiii supraponderali.
indoor).

Zinc Important pentru | Carenti — intdrzieri in | In ghiduri: adolescentii au valori de RDA

crestere, pentru sinteza
proteinelor, pentru
dezvoltarea sexuald si

imunitate.

crestere, probleme cutanate,

functia imunitara afectata.

diferite, dar se recomanda sa fie atenti la

surse de zinc (carne, nuci, seminte etc.)(3)

Vitamine B

(ex: B12, folat,
B6)(4)

Nevoi crescute pentru

sinteza ADN/RNA,
pentru proliferare
celulara, pentru

producerea de globule

rosii, pentru energie.

Anemie megaloblastica in
cazul deficitului de B12/folat;
oboseala, probleme de
dispozitie, scaderea

performantei academice.

Ghidurile internationale dau valori
recomandate pentru adolescenti 14-18
ani: ex Folat ~400 pg/zi; Vitamina B12

~2.4 pg; B6 ~1.2-1.3 mg etc.

Vitamina C, A,
E, alte
minerale
(magneziu,
fosfor, potasiu)
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Pentru crestere generala,
functie  antioxidanta,
sanatatea pielii, ochilor,
muschilor, nervilor etc.
Fosfor si magneziu in
procesul de formare a

oaselor si musculatura.

Carente mai rare, dar daca
dieta este dezechilibratd pot
aparea: probleme de vedere,
imunitate, vindecare leziuni

lente etc.

EFSA / alte surse de referintd privind

valori pentru aceste vitamine/minerale.




Poftele alimentare si fluctuatiile hormonale

Adolescenta este o etapa de tranzitie complexa, in care modificarile hormonale nu se limiteaza doar la

maturizarea sexuald, ci influenteaza in mod direct apetitul si comportamentele alimentare. In aceasta

perioada, reglarea senzatiei de foame si satietate este mai instabild, ceea ce explica aparitia poftelor bruste

si uneori greu de controlat.

Leptina si grelina

Leptina, produsa in principal de celulele adipoase, transmite creierului semnalul de ,,satietate”, in
timp ce grelina, secretati de stomac, stimuleaza foamea. In adolescenta, echilibrul dintre cei doi
hormoni este fragil si poate fi perturbat de factori precum cresterea accelerata, variatiile de somn si
nivelurile de activitate fizica. Aceasta face ca episoadele de foame intensa sa apara brusc, chiar si
dupa mese aparent consistente.

Insulina

Pe langa rolul sau in reglarea glicemiei, insulina influenteaza dorinta pentru alimente dulci. Cand
nivelul glicemiei scade, corpul tinde sé caute ,,energie rapida”, de obicei prin carbohidrati simpli si
dulciuri. Adolescentii, fiind mai expusi la fluctuatii glicemice din cauza obiceiurilor alimentare
neregulate (mese sarite, gustari procesate), pot dezvolta un ciclu de pofte repetate.

Cortizolul (,,hormonul stresului”)

Situatiile de stres scolar, presiunea performantei sau conflictele interpersonale cresc nivelul de
cortizol. Acest hormon stimuleaza apetitul si preferinta pentru alimente bogate in grasimi si
zaharuri, care ofera confort psihologic pe termen scurt. Pe termen lung, insa, poate favoriza
acumularea de kilograme si obiceiuri alimentare nesdndtoase.

Influente externe asupra hormonilor apetitului

Stilul de viata joaca un rol major in reglarea acestor hormoni. Studiile recente aratd ca expunerea
la factorii de mediu (poluanti, zgomot), obiceiurile de somn si nivelul de activitate fizica pot
modifica secretia leptinei, grelinei si insulinei. De exemplu, lipsa somnului scade nivelul leptinei
si creste nivelul grelinei, ceea ce duce la o foame accentuatd si preferinte pentru alimente

hipercalorice.

Astfel, poftele bruste pentru zahar, fast-food sau alimente bogate in grasimi nu trebuie interpretate ca simple

»~mofturi”, ci ca reactii biologice integrate intr-un context hormonal si psihosocial complex. Intelegerea

acestor mecanisme ajuta parintii si educatorii sa abordeze mai empatic comportamentele alimentare ale

adolescentilor si sa sustina formarea unor obiceiuri sanitoase (5).
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Cum sa explici acestea fara sa justifici tot?

i poti spune simplu:

,»Corpul tau trece prin multe schimbari si de aceea iti e foame mai des sau simti ca vrei anumite mancaruri.
Asta e normal. Dar e o diferenta intre alimentele care doar iti dau energie pe moment (ca un foc de artificii)
si cele care iti hranesc cu adevérat corpul, ajutdndu-te sa cresti puternic si sandtos (ca un foc de tabara care
arde constant).” Astfel, 1i recunosti nevoia reald, dar il inveti si cd nu toate alimentele sunt egale: uncle

doar ,,aprind scantei” pe termen scurt, altele construiesc rezistentd pe termen lung(6).

2. Presiunea sociala si identitatea

5>

Fast-food-ul ca forma de socializare
Imagineaza-ti ca adolescentul tau iese cu prietenii dupa scoala. Ei aleg sd mearga la fast-food, nu pentru ca
mancarea este neaparat cea mai buna, ci pentru ca acolo se simt impreund, egali si parte din grup. Pentru

ei, meniul nu e doar hrana, ci un bilet de intrare in comunitatea lor.

E important sa vezi ca, In aceste situatii, fast-food-ul are o valoare emotionala si sociald, nu doar alimentara.
"Toti maninca asa' — cum gestionezi argumentul
Probabil ai auzit deja replica: ,, Dar toti prietenii mei mandnca asa!” Aceasta nu e doar o justificare, ci o

declaratie: ,, Nu vreau sa fiu diferit.”

In loc sé contrazici, poti raspunde calm: ,,Inteleg ca vrei sa fii ca ei. Putem gési impreund variante care sa
fie si gustoase, si mai bune pentru corpul tdu. Chiar si acolo, la fast-food, existd optiuni mai ok." De

exemplu: apa in loc de suc, o salatd mica langa burger, o portie mai mica de cartofi (7)
Regula de o data pe luna si negocierea iesirilor

In loc de a transforma fast-food-ul in "fructul interzis", incearca sa introduci un principiu simplu: regula de

o data pe luna.

Studiile arata ca adolescentii care consuma fast-food ocazional (o datd pe lund) au o calitate a dietei
semnificativ mai buna decat cei care mananca frecvent. Aceastd reguld ii permite si se bucure fara
sentimente de vinovatie, dar fast-food-ul nu devine parte a rutinei saptdmanale — se transforma intr-un

rasfat, nu intr-un obicei (8).
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Cum negociezi iesirile cu prietenii?

Iesirile cu prietenii sunt o parte importantd a vietii de adolescent, iar majoritatea se intampla la mall.

Interzicerea duce la conflicte sau secrete care dauneaza increderii.

Negocierea este calea mai sandtoasa:
e Agreezi un numar rezonabil de iesiri pe luna (de exemplu, regula lunard)
e Il incurajezi spre compromisuri: un meniu mai mic, impdrtirea cartofilor cu prietenii, adaugarea
unei salate
e Aduci echilibrul in ziua respectiva: dacd mananca fast-food dupa-amiaza, poate face alegeri mai

usoare dimineata si seara

Aceasta abordare promoveaza responsabilitatea si 1l ajuta sa dezvolte abilitati de viata precum autoreglarea,

compromisul si planificarea anticipata(9).
"Fast-food de acasa" si gatitul impreuna

In restul timpului, poti recrea versiuni mult mai sdnatoase ale meselor favorite, folosind ingrediente

proaspete si de calitate superioara (vezi ANEXA 1).

Transforma gatitul intr-o activitate de familie:
e Lasa-l sa modeleze chifteaua de carne
e Si condimenteze cartofii
e S aleaga sosul

e Sau chiar sa recreeze un aliment preferat ca o provocare

Include-1 si in cumpératuri — invita-1 sa aleaga un fruct nou pe care sa il incercati impreuna, sau sa propuna

retete pe care vrea sa le Invete.

Astfel, devine mai mult decit mancare: e o experienta care 1i invata despre nutritie, creativitate in bucatarie

si satisfactia de a manca ceva facut de mainile proprii.
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Alternative sociale mai sinitoase

Fast-food-ul este popular, dar nu este singurul spatiu unde adolescentii isi pot petrece timpul impreuna.
Incurajeazi si organizeazi alternative:

e O seard de film cu popcorn facut in casa, sandvisuri si platouri cu fructe

¢ Explorarea restaurantelor cu meniuri mai sdnatoase (wrap-uri, salate, preparate mediteraneene)

e O petrecere de gatit unde fiecare aduce ingrediente: pizza de casid cu legume, smoothie-uri, salate

creative
e Picnic in parc cu mancare pregatitd de acasa: lipii umplute, fructe, hummus cu legume crude
e O seard de jocuri de societate cu gustari sdndtoase: nuci, mix de seminte, bastonase de legume cu

sos de iaurt

Oferind alternative mai degraba decat restrictii, 1i demonstrezi cd viata sociald nu este legata exclusiv de

restaurantele fast-food.
Imaginea corporali si miancarea ca instrument de control

Pentru multi adolescenti, corpul devine un fel de ,,carte de vizitd" — modul in care cred ci sunt vazuti si
acceptati de ceilalti. Presiunea de a se Incadra intr-un anumit tipar poate fi coplesitoare. In acest context,
mancarea nu mai inseamna doar hrand, ci un mijloc de a obtine control: unii aleg sa reduca drastic portiile

pentru a slabi rapid, altii se refugiaza In méncat excesiv atunci cand se simt stresati, tristi sau nesiguri.

Fii atent la semnale subtile: evitarea constantd a meselor, remarci critice la adresa propriului corp, restrictii
exagerate sau episoade de ,,gustari ascunse". In astfel de momente, nu interdictiile si regulile stricte ajuta,

ci conversatiile deschise si sprijinul emotional.

Poti transmite: ,, Inteleg ca felul in care ardti conteaza mult pentru tine acum. Dar hai sd privim mdncarea

ca pe ceva ce iti da energie, forta si incredere, nu doar ca pe un numar de pe cantar.”(10).

Dorinta de independenta

- A

Adolescenta este etapa in care copilul tau isi doreste sd 1si afirme identitatea si sd aiba mai mult control
asupra propriei vieti. Acest proces natural se reflectd si in relatia cu mancarea. Este important sé intelegi ca
refuzurile sau preferintele alimentare nu sunt doar despre gust, ci si despre nevoia de a simti cd are un

cuvant de spus.
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Controlul asupra alegerilor alimentare

Cand adolescentul alege singur ce mananca, simte cd are putere si autonomie. Acest lucru poate fi o
oportunitate de a-1 implica in decizii sdndtoase — cum ar fi cele mentionate anterior: participarea la

cumpdraturi, pregatirea gustdrilor sau alegerea retetelor de gatit impreuna.
Cand "nu" inseamnai "vreau sa decid eu"

Un ,,nu" spus la masa nu inseamna intotdeauna respingere. De multe ori transmite: ,,Vreau sa decid singur".

Daca reactionezi cu presiune (,,Trebuie sd manéanci tot din farfurie"), e posibil sa obtii si mai multa opozitie.

O strategie mai eficienta: oferd-i doua optiuni sanatoase din care sa aleaga. Astfel, are senzatia de control,

dar indiferent ce decide, optiunea este potrivita.
Echilibrul intre ghidare si autonomie

Rolul tau este sa creezi cadrul, nu sa controlezi fiecare detaliu. Stabileste regulile de baza (mese regulate,

prezenta legumelor zilnic), dar lasa spatiu pentru alegeri personale (tipul de legume, modul de preparare).

Daca isi doreste sa manance fast-food cu prietenii, nu interzice complet. Discuta despre frecventa si despre
cum sa echilibreze acea alegere cu optiuni mai sdnatoase in restul zilei — exact cum am discutat la sectiunea

anterioara (11).
Mesaj de luat acasa!

Pentru adolescenti, mancarea - mai ales fast-food-ul - nu inseamna doar hrana, ci apartenentd, libertate

si identitate. Dorinta de independenta in alimentatie nu e o amenintare, ci o etapd fireasca de dezvoltare.

Nu poti elimina fast-food-ul din viata lui, dar poti transforma modul in care il abordeaza. Daca privesti
mesele prin ochii lui - intelegand de ce alege ce alege - vei reusi sa-1 sprijini fara lupte inutile. Cand ii oferi
spatiu de decizie combinat cu indrumare blandd, adolescentul invata sa faca alegeri echilibrate si isi

dezvolta increderea in propriile decizii.

O regula clara (de exemplu, fast-food o data pe lund), alternative sandtoase pregatite acasa si discutii
deschise despre echilibru ii aratd cd libertatea si responsabilitatea pot merge méand in méand. In acest spatiu

sigur, fara judecata si constrangeri, va intelege treptat ca fast-food-ul nu este un obicei zilnic, ci un rasfat
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ocazional, iar mdncarea gatita in familie poate fi la fel de gustoasa si mult mai valoroasa - nu doar pentru

corp, ci si pentru relatia voastra
3. Cum si vorbesti cu adolescentul despre méancare
Comunicarea eficienti despre alimentatie cu adolescentul

Felul 1n care vorbesti cu adolescentul tdu despre mancare poate face diferenta intre opozitie si colaborare.
Studiile arata cd o comunicare clara, deschisa si incurajatoare 1l ajutd sa isi dezvolte autonomia si sa adopte
obiceiuri alimentare sdnatoase(12). Parintii care aleg dialogul in locul regulilor autoritare creeaza un climat
pozitiv, unde adolescentul se simte ascultat si, astfel, este mai deschis sé incerce alternative sanatoase (13).
In plus, nu uita: ceea ce faci tu ca parinte cantareste mai mult decat ceea ce spui. Obiceiurile tale alimentare

si atitudinea fatd de mancare sunt modele directe pentru copil (14, 15).
e Motivatia pe termen scurt prinde mai bine

Adolescentii reactioneaza mai usor la beneficii vizibile acum decét la riscuri ipotetice in viitor. E mai
eficient sd vorbesti despre ,,energie pentru sport”, ,,0 piele mai curatd” sau ,,0 stare de spirit mai buna” decat
despre boli cronice care pot aparea peste ani(16). Acest tip de mesaj face ca mancarea sandtoasa sa para nu

doar utila, ci si atractiva.
e Invitare prin implicare

Cunoasterea singurd nu schimba comportamentele. Multi adolescenti stiu ce inseamnd ,,mancare
sanatoasa”, dar aplica mai greu aceste idei (17, 18). Un pas important este sa 1i implici in planificarea si
pregatirea meselor. Aceastd implicare practicd nu doar ca le dezvoltd responsabilitatea, dar le oferd si

sentimentul de control asupra propriilor alegeri.
e Evita extremele

Discutiile despre alimentatie trebuie sa fie echilibrate si fara stigmatizare. Evitd sd pui etichete stricte de
tipul ,,bun” sau ,,rau”, pentru cé acestea pot crea tensiune si vinovatie. Adolescentii au nevoie sa inteleaga
ca baza este alimentatia echilibratd, dar ca este normal si sdnatos sa existe si mici placeri culinare,

consumate cu moderatie(19).
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Evitarea capcanelor verbale

Cuvintele negative despre anumite alimente — de exemplu ,,mancarea asta e rea pentru tine” — pot duce la
o mentalitate de restrictie, asociati cu obiceiuri alimentare nesanitoase (20). In loc si pui etichete, este mai
util sd vorbesti despre echilibru: ,,E ok sd ne bucurdam uneori de dulciuri, dar hai sd includem si fructe sau
legume in meniu.” Acest tip de formulare incurajeazd moderatia si diversitatea alimentara(21). O alta
capcana este presiunea de a manca. Mesaje precum ,, Trebuie sa termini tot din farfurie” pot genera anxietate
sau chiar refuz total fatd de anumite alimente(22). in schimb, poti sa il incurajezi s isi asculte semnalele

de foame si satietate, ceea ce dezvolta autoreglarea si autonomia(23).
e Cum sa corectezi fara sa critici persoana

Céand vrei sa clarifici o alegere alimentard sau o idee despre nutritie, tonul conteaza. In loc de ,,Nu stii ce
inseamna sa mananci sanatos”, poti spune ,,Hai s& descoperim impreuna retete sanatoase care ti-ar placea”.

Astfel creezi o experientd de invatare si colaborare, nu o confruntare(12).

Implicarea adolescentului in planificarea si gatirea meselor 1l ajuta sa puna intrebari, sd exploreze si sa isi
asume deciziile alimentare(24). In plus, parintii sunt modele importante: daca tu alegi si povestesti despre

cum te simti dupd o masa echilibrata, adolescentul va Invéta prin observatie(25).
e Gestionarea refuzului de a manca anumite alimente

Refuzurile sunt normale si fac parte din procesul prin care adolescentul isi contureaza preferintele. Fortarea
nu functioneaza si poate accentua respingerea(26). O abordare mai buna este sa combini un aliment nou cu
unul deja preferat: ,,Vrei sa incerci cateva bucéti din aceastd leguma noua alaturi de puiul tau preferat?” —

un mod relaxat si neamenintator de explorare(27).
Mesaj de luat acasa!

Comunicarea eficientd despre mdncare nu inseamnd control, ci ghidaj bland si consecvent. Nu cuvintele

mari schimba obiceiurile, ci tonul, atitudinea i felul in care respecti autonomia adolescentului.

Cdnd eviti capcanele verbale (etichete, critici dure, comparatii), corectezi cu blandete si gestionezi
refuzurile cu rabdare, construiesti un dialog sandtos despre mdancare. Cand adolescentul se simte ascultat,
implicat si sprijinit - nu judecat sau controlat - nu doar cd invata ce inseamnd un stil de viata sandtos, dar

capata si incredere in capacitatea lui de a lua decizii bune pe cont propriu.
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Pe scurt: respecta-i autonomia, ghideaza fara a controla, si vei construi obiceiuri echilibrate pe termen

lung.

4. Discutiile despre corp si greutate

Felul in care vorbesti cu adolescentul despre corpul lui poate influenta nu doar ce si cum mananca, dar si
increderea pe care o are in sine. Este important sa recunosti semnele de alarma, sa incurajezi conversatii

sandtoase si sa raspunzi cu empatie atunci cand adolescentul isi exprima nemultumiri legate de corpul sau.

1. Red flags — semne de ingrijorare

Fii atent la comportamente sau expresii care pot indica o relatie nesandtoasa cu alimentatia si imaginea
corporala:
e obsesia pentru calorii — adolescentul numara constant caloriile sau se nelinisteste de fiecare data
cand portiile par ,,prea mari”(20, 28)
e cantarirea zilnicd — atunci cand se urca pe cantar in fiecare zi si reactioneazd exagerat la mici
fluctuatii (20, 29)

e cvitarea situatiilor sociale din cauza felului in care isi percepe corpul.

Aceste semnale pot fi asociate cu consecinte serioase precum nemulfumirea fatd de propriul corp, depresie
sau tulburari de alimentatie(29, 30). O abordare neutra si orientata spre sandtate — nu spre greutate — creeaza

un spatiu sigur in care adolescentul isi poate exprima grijile fara teama de critica.

2. Green flags — discutii sanatoase
e Conversatiile pozitive nu pun accentul pe kilograme, ci pe stare de bine si energie:
e _Hai si alegem impreuna alimente care sa-ti dea energie pentru sport.”

e  Sénatatea inseamnad s ne simtim bine, nu doar sd vedem un anumit numar pe cantar.”

Astfel de mesaje incurajeaza o relatie echilibratd cu mancarea si corpul(31, 32). La fel de important este si
limbajul parintilor: cercetarile arata ca adolescentii prefera un vocabular neutru, care reduce stigmatizarea.
Evita termeni precum ,,gras/a” si foloseste cuvinte precum ,,greutate” sau ,,sanatate”, subliniind ca starea

de bine se poate manifesta in diverse forme si marimi corporale(33).
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3. Cum raspunzi la ,,Sunt gras/a!”

Atunci cand adolescentul spune ,,Ma simt gras/a”, cel mai important lucru este sa raspunzi cu empatie, nu

cu negare sau repros. In loc si spui ,,Nu e adevirat”, o varianta mai constructiva ar fi:
,,E normal sd ai zile in care te simti asa. Hai sa vorbim despre ce se intampla si cum te simti.”(32, 34).
Apoi poti redirectiona discutia catre actiuni si starea de bine:

,,Ce putem face impreuna ca sa te simti mai energic(d) si mai fericit(2)?” (20, 35).
Aceste raspunsuri arata intelegere si sprijin, ajutand adolescentul sd nu rimana blocat in critica de sine.
Mesaj de luat acasa!

Discutiile despre corp si greutate nu trebuie sd fie despre cifre si interdictii, ci despre sandtate, energie §i
echilibru emotional. Daca recunosti semnele de alarma, promovezi ,, green flags” si raspunzi cu empatie

la ingrijorarile adolescentului, vei cultiva o relatie sandtoasa cu mdncarea §i cu imaginea corporald.
5. Bucataria si mesele de acasa
Cum sa creezi acasa un mediu alimentar pozitiv pentru adolescentul tau?

Adolescenta este etapa in care copilul tau isi formeaza obiceiuri care il vor urma mult timp inainte. Chiar

daca devine din ce 1n ce mai independent, influenta ta ca périnte riméne esentiala.

Nu conteaza doar ce pui in farfurie, ci si cum arata bucdataria ta, cum planificati mesele impreuna si ce
atmosfera creezi la masa. Adolescentii care cresc Intr-un mediu cald si sprijinitor dezvoltd o relatie mai

echilibratd cu méancarea — nu prin reguli stricte, ci prin experiente pozitive repetate(36).
Organizarea bucatariei si frigiderului

Felul in care aranjezi alimentele 1n casa poate incuraja sau descuraja anumite alegeri:
e QGustari pregatite si la vedere: Pregateste din timp cutiute transparente cu fructe taiate, legume
crude sau nuci si lasd-le pe blatul din bucatérie sau pe masa. Cand adolescentul tdu simte foame

pe neasteptate, va avea la indemana optiuni sandtoase fara sa caute prin dulap.
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La nivelul ochilor = prima alegere: Tine fructele, iaurturile sau gustarile sandtoase la nivelul
ochilor in frigider sau pe raft, iar dulciurile si gustarile mai putin sanatoase in locuri mai greu
accesibile. Nu trebuie sa le elimini complet — simplul fapt ca nu sunt ,,la vedere" reduce consumul
impulsiv. Ceea ce vede primul, alege primul(37).

Schimbiari mici, aproape nesimtite: Inlocuieste treptat pastele albe cu paste integrale, maioneza din
comert cu iaurt grecesc condimentat sau sosuri facute in casi. Daca faci salata de vinete, foloseste
oua proaspete si ulei de masline extravirgin in loc de ulei de floarea soarelui rafinat. Adolescentul
tdu va simti aceeasi savoare, dar corpul lui va primi nutrienti de calitate superioard. Schimbarile

mici, introduse treptat, cresc calitatea alimentatiei fara restrictii sau lupte la masa(38).

Planificarea si prepararea meselor

Planificarea meselor nu este doar o sarcina practica, ci si o ocazie de a-ti implica adolescentul. Nu
conteaza sa fie totul perfect — conteaza sa gasiti solutii care functioneaza pentru familia voastra.
Implica-11in alegerea meniului: Ofera-i cateva optiuni sdnatoase si lasa-1 sd aleaga ce prefera. Astfel
simte ca are control, nu ca i se impune totul de sus.

Faceti un plan saptdmanal impreuna: Alegeti 2-3 momente in weekend cand sunteti mai linistiti si
dedicati cateva minute sa stabiliti meniul pentru saptamana. Notati ce gatiti, ce cumparati si cine se
ocupa de fiecare parte.

Avantajul? Evitati stresul deciziilor de ultima ora (,,Ce mancam diseard?") si reduceti tentatia de a
comanda fast-food cand sunteti obositi. Cand aveti un plan, e mai usor sa respectati alegerile

sanatoase(39).

Atmosfera la mesele comune

Mesele luate impreund nu inseamna doar hrana, ci si conectare emotionald. Pot deveni momente-
cheie in care familia se relaxeaza, povesteste si consolideaza legaturile — dar doar daca atmosfera
este linistita, nu tensionata.

Lasad deoparte comentariile: Transformd masa intr-un moment de relaxare, nu intr-un teren de
batalie. Evitd sd comentezi constant ce si cat mananca adolescentul tdu. Daca vrei sa schimbi ceva,
fa-o prin exemplu si prin conversatii separate, nu la masa.

Fara telefoane, cu prezenti: Incurajeaza regula ,.fard telefoane la masi" pentru toatd familia —
inclusiv pentru tine. Cand toti sunt prezenti cu adevarat, conversatiile devin mai profunde si mai

valoroase.
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e Fa-o placuta, nu obligatorie: Povestiti despre ziua voastrd, Tmpartasiti experiente amuzante sau
chiar lasati adolescentul sa aleagd muzica de fundal. Cand masa este asociatd cu experiente

pozitive, nu cu tensiune, adolescentii vor dori sa participe mai des — fara sa fie nevoiti(40).
Mesaj de luat acasa/’

Un mediu alimentar pozitiv nu se construieste prin reguli stricte, ci prin ceea ce pui la vedere, cum vorbiti

la masa si cum planificati impreund. Atmosfera conteaza la fel de mult ca meniul — poate chiar mai mult..
6. Provocari specifice -Scenarii reale si solutii practice
Alternative sociale mai sanatoase

Fast-food-ul este popular, dar nu este singurul spatiu unde adolescentii se pot distra impreuna. Incurajeaza
si organizeaza alternative:

e O seard de film cu popcorn facut in casd, sandvisuri si platouri cu fructe

e Explorarea restaurantelor cu meniuri mai echilibrate: wrap-uri, salate, preparate mediteraneene

e O petrecere de gatit unde fiecare aduce ingrediente: pizza de casi cu legume, smoothie-uri, salate

creative
e Picnic in parc cu mancare pregatitd de acasa: lipii umplute, fructe, hummus cu legume crude
e O seard de jocuri de societate cu gustdri sdndtoase: nuci, mix de seminte, bastonase de legume cu

sos de iaurt

Oferind alternative in loc de restrictii, 1i arati ca distractia, apartenenta si mancarea bund pot merge

impreuna n multe feluri — nu doar la fast-food.
Alegeri mai bune, chiar si la fast-food

Chiar si atunci cand fast-food-ul este optiunea aleasa, adolescentul tdu poate face alegeri mai echilibrate.

Invata-1 strategii simple:

La comanda:
e Carne la gratar in loc de prajita
e O salata langa meniul principal

e Portie mai mica de cartofi, apa in loc de suc
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Informatii la vedere:
Multe lanturi afiseaza acum calorii si informatii nutritionale. Ajuta-l s le interpreteze fara a face din asta

0 obsesie — scopul nu e sd numere fiecare calorie, ci sa inteleaga diferentele intre optiuni.

Modelul tiu conteaza:
Cénd comanzi mese mai echilibrate, transmiti mesajul ca a fi atent la mancare este normal si realizabil, nu

complicat sau restrictiv.

In timp, aceste mici lectii 1i construiesc increderea sa ia decizii mai bune singur, chiar si cand nu esti langa

el(41).
Dulciurile si snacks-urile
Mediul alimentar al adolescentului tau: tentatii peste tot

Copilul tau traieste intr-o lume unde alegerile nesanatoase sunt mai accesibile i mai tentante ca niciodata.
Reclamele colorate de pe social media si TV, invitatiile la fast-food cu prietenii, automate cu dulciuri si

bauturi carbogazoase la fiecare colt — influentele sunt continue si greu de evitat.

Cifrele confirma aceasta realitate: in Romania, 65% dintre adolescentii sub 14 ani consuma dulciuri zilnic,
43% beau bauturi carbogazoase cel putin o data pe sdptamana, iar 52% mananca chipsuri sau gustari sarate
in mod regulat. (Raportul de Garda. (2021, septembrie 28). Sondaj: in Romania, peste 4 din 10 copii

consuma dulciuri zilnic si bauturi carbogazoase cel putin o datd pe saptamana.)

Consumul excesiv si repetat al acestor alimente este asociat cu riscuri reale: obezitate, diabet zaharat de tip
2 inca din adolescenta si scaderea calitatii vietii. Dar solutia nu este interzicerea totald — paradoxal, asta

agraveaza problema.
De ce interdictiile totale nu functioneaza

E firesc sa vrei sa-ti protejezi adolescentul limitdnd accesul la junk food. Dar cercetérile aratd un paradox:

cu cat un aliment este mai interzis, cu atit devine mai dorit.

Céand adolescentul are in sfarsit ocazia sa-1 consume — la o petrecere, in pauza de masa, la un prieten —
mananca mai mult decat ar face-o in mod normal. Nu din foame, ci pentru ca simte: ,,Acum e momentul,

cine stie cand mai pot."

21



Rezultatul? Méancat pe ascuns, sentimente de vinovdtie $i o preocupare exageratd pentru ,.alimentele

interzise". In loc sa invete echilibrul, invata secretele si compulsivitatea(42).
Ce functioneaza in schimb: conceptul de "alimente ocazionale"

In loc de interziceri, introduce ideea de alimente ocazionale. Explicd-i ca e perfect firesc sd@ manénce

dulciuri sau fast-food din cand in cand, dar cd acestea nu fac parte din baza alimentatiei lui de zi cu zi.

Mesajul poate fi simplu: ,,Mancam dulciuri uneori, dar in rest alegem alimente care ne ajuta sa crestem, sa

fim activi si sd avem energie."
Programeaza momentele pentru dulciuri

Un alt principiu eficient: stabileste momente specifice pentru dulciuri — inghetata la seara de film de vineri,
popcorn duminica, o ciocolatd dupa cina de miercuri. Astfel, dulciurile raman ocazionale, fara negocieri

zilnice sau discutii repetate.

intre timp, oferi alternative care satisfac pofta de dulce: fructe cu ciocolati neagri, smoothie-uri,
batoane de oviaz cu fructe uscate, banane inghetate. Daca le pregatiti impreund, devine o activitate placuta,

nu o restrictie — si adolescentul tdu va fi mult mai deschis sa le incerce.
Zile de sarbatoare: relaxeaza-te

La aniversari, petreceri sau in vacante, nu transforma dulciurile intr-un subiect de stres. E normal ca

adolescentul tdu sa manance mai multe ,,alimente de placere" in aceste momente.

Pune-le 1n contextul intregii saptamani: daca baza alimentatiei este echilibrata, aceste momente speciale nu

fac rau — dimpotriva, aduc bucurie si normalitate In relatia cu mancarea.
Exemplul tau conteaza cel mai mult

Adolescentul tau te observa mai mult decat crezi. Dacd alegi fructe, legume, mancare gatita acasa si stii
cand sa te opresti, el va invata acelasi lucru prin simpla observare. Daca, in schimb, dulciurile sunt mereu

la indeména sau folosesti méancarea ca raspuns la stres, e probabil sa adopte acelasi comportament.
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Implica-1 in loc sa predici: Mergeti Impreund la cumparaturi, descoperiti alimente noi, gatiti ceva simplu,
planificati mesele saptdmanale sau cititi etichetele alimentelor. Aceste experiente practice 1l invatd mai mult

decat orice. Discurs despre ,,ce e sanatos"(43).

Strategii practice pentru echilibru
e Stabiliti impreund momente clare pentru gustarile de placere
e Aveti la Indeméana alternative sdnatoase si atractive
e Apreciazi-1 cand face alegeri bune si cand stie sd se opreasca

o Evitati sa folositi mancarea drept recompensa sau pedeapsa
Mesaj de luat acasa!

Nu trebuie sa interzici tot ca sa-l protejezi. Atdata timp cdt baza alimentatiei este echilibrata, dulciurile
ocazionale si mesele de sarbatoare fac parte dintr-un stil de viata normal si sandtos. Adolescentul tau nu

are nevoie de perfectiune — are nevoie sa invete echilibrul.
7. Bauturile si hidratarea
Ce bea adolescentul tau conteaza mai mult decat crezi

In fiecare zi, adolescentul tiu alege ce bea: un suc din frigider, un energizant luat din drum sau un pahar de
apa. Par gesturi simple, dar aceste alegeri repetate zilnic influenteaza direct concentrarea, nivelul de

energie si sinitatea pe termen lung.

Apa — bautura de baza a organismului — este adesea ignorata in favoarea optiunilor colorate, dulci si intens
promovate pe social media. Provocarea ta nu e doar sa explici de ce apa raméane cea mai buna alegere, ci sa

o faci sa pard la fel de fireasca si atractiva ca alternativele.
De ce hidratarea conteaza atit de mult

Hidratarea corecta nu Inseamna doar sa potolesti setea. Inseamna sa ajuti:
e Creierul sa functioneze optim — concentrare, memorie, luare de decizii
¢ Corpul si sustind cresterea si performanta fizica

¢ Energia sa raiména constanta pe tot parcursul zilei
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Cand adolescentul tau este deshidratat — chiar si usor — gdndeste mai greu, oboseste mai repede si isi pierde

rabdarea mai usor. Adesea, ceea ce pare ,,lene" sau ,,nervozitate" este doar corpul care cere apa.

Healthy Eating Research & American Academy of Pediatrics. (2025, January). Guidelines on beverage
consumption for children and adolescents: Recommendations to avoid caffeine, added sugars, and artificial

Ssweeteners.
Trecerea de la sucuri la apa — pas cu pas

Multi adolescenti beau sucuri zilnic fara sa realizeze catd cantitate de zahar si calorii goale consuma.

Interzicerea lor brusc rareori functioneaza, dar o abordare treptata poate face diferenta:

Reduce treptat:
o Inloc de o sticla intreagd — un pahar + apa
e Dilueaza sucurile cu apa minerala, reducand treptat dulceata

o Incearci apa infuzati cu limaie, menti sau fructe de padure daci apa plati pare plictisitoare

Creeaza rutine simple:
e O sticla reutilizabild in ghiozdan
e Un pahar de apa la fiecare ora de curs

e Apa la masa, suc doar ocazional
In timp, apa devine bautura principald, iar sucurile riman rasfaturi ocazionale.
Smoothie-urile: compromisul perfect

Smoothie-urile pot fi ,,terenul de mijloc" perfect intre gusturile pe care adolescentul tau le doreste si nutritia
de care are nevoie. Un smoothie bine facut ofera hidratare, vitamine, fibre si energie rapida — ideal dimineata

sau intre ore.

Ingrediente de baza pentru un smoothie echilibrat:
¢ Fructe si legume (cu tot cu coaja pentru fibre)
e Proteine: iaurt grecesc, lapte, unt de migdale
e Verdeturi: spanac sau kale (gustul se pierde printre fructe)

e Extra: seminte de chia sau in pentru omega-3
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Ce sa eviti:
e Zahar alb, siropuri sau sucuri procesate
e Inghetata sau indulcitori artificiali

e Cantitati prea mari (250-300ml este suficient)

Sfat practic: Prepara pachete de fructe congelate in avans si lasa-1 pe adolescent sa-si aleaga combinatiile

— va fi mult mai predispus sa le consume.

Un smoothie bine conceput transforma o pofta de dulce intr-o oportunitate nutritionala, oferind energie si

substante nutritive intr-o forma pe care o gaseste delicioasa.
Pentru retete detaliate, consulta Anexa 2.
Importanta hidratirii pentru concentrare si energie

Chiar si o deshidratare usoara afecteaza direct starea, energia si performanta scolara a adolescentului tau.

Creierul este format in mare parte din apa, asa ca este primul care sufera cand hidratarea scade.
Ce se intampla cand adolescentul tiu nu bea suficienta apa:

La nivel mintal:
e Concentrare si capacitate de memorare reduse
e Gandire mai lenta, decizii mai grele

e Senzatia de ,,ceatd mintald"

La nivel emotional:
o Iritabilitate crescuta
e Oboseala mai accentuata

e Stare de spirit scazuta

La nivel fizic:
e Dureri de cap frecvente

e Performanta fizicd scazutd (cu pana la 10-15%)

Uneori, ceea ce pare ,,lene" sau ,,concentrare scazutd" este pur si simplu corpul care cere apa. Pierderea a
doar 1-2% din fluidele corporale este suficienta pentru ca adolescentul tau sa simta aceste efecte — si adesea
nici macar nu realizeaza ca este deshidratat(44).
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Cat si cand sa bea

Un adolescent activ are nevoie de aproximativ 2-3 litri de apa pe zi, cantitatea crescand cand face sport
intens, cand e cald afard sau cand este bolnav. Dacd bea si cafea sau energizante, nevoia de apa creste si

mai mult.

incurajeazi-1 si bea api:
¢ Dimineata, imediat dupa trezire
o In pauzele de la scoald (nu doar cand simte sete - aceasta e deja un semn de deshidratare usoari)
o In timp ce invata - hidratarea sustine concentrarea
o Inainte de examene sau teste importante

e Dupai activitate fizica

Sfat simplu: O sticla reutilizabild in ghiozdan face hidratarea mult mai usoara si il ajutd sa-si monitorizeze

consumul pe parcursul zilei.
Cum stii ca bea suficienta apa?

Cel mai simplu indicator: culoarea urinei. Invati-1 pe adolescent sa observe - ar trebui si fie galben deschis

sau aproape incolord. Daca e galben intens, inseamna ca trebuie sd bea mai multa apa.

Alte semne ale unei hidratari bune:
o Energie constanta pe tot parcursul zilei
e Concentrare sustinuta la ore

o Piele sandtoasa
Apa versus bauturile zaharoase

Apa oferd energie constanta si concentrare sustinutd. Bauturile zaharoase, in schimb, provoaca o crestere
rapida a energiei urmata de o prabusire brusci - adolescentul se simte brusc obosit, iritat si cu poftd de

mancare sau zahar din nou.

Acest ciclu instabil duce la:
¢ Energie neregulata pe parcursul zilei
o Dificultati de concentrare dupa ,,prabusirea zaharului"

e Dependenta de cofeina sau zahar pentru a ,,functiona"

26



Apa elimina acest roller coaster - energie stabild, fara prabusiri.
Bauturile energizante: ce trebuie sa stii

Bauturile energizante au devenit extrem de populare printre adolescenti, marketate ca solutii rapide pentru

concentrare si energie. Realitatea este mai complicata.

Ce contin:
e Cantitati mari de cofeina (echivalentul a 3-4 cani de cafea intr-o singura doza)
e  Zahdar in cantitati mari

¢ Stimulente aditionale: taurina, guarana

Ce pot provoca la adolescenti:
e Batai rapide ale inimii si tensiune crescuta
e Anxietate si agitatie
e Tulburari de somn

e Dependenta de cofeina

Cel mai problematic aspect: ,,stimulul" dureaza cateva ore, dar este urmat de o prabusire a energiei si
dispozitiei - adolescentul rdmane mai obosit decat Inainte si simte nevoia sa bea din nou pentru a

»functiona".
Cum abordezi subiectul?
In loc de interdictii stricte care pot genera rezistenta, ai o conversatie deschisa despre efecte reale:

Explica simplu si direct:
., Bauturile energizante par ca te ajuta acum, dar iti ingreuneaza concentrarea mdine. Consumd energia
pe care o ai, nu iti ofera energie noud. E ca si cum ai lua un imprumut pe care corpul tau il plateste dupa

aceea."”

Ofera alternative concrete:
e Apa cand simte oboseala (adesea e doar deshidratat)
e Smoothie-uri cu fructe pentru energie naturala
e Ceai verde sau negru (cafeind moderata, fara zahar)

e O gustare echilibratd (banana + unt de migdale)
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Daca stii ca adolescentul tdu consuma deja bauturi energizante, nu dramatiza - discuta calm despre ce simte
dupa ce le bea si cum ii afecteaza somnul si energia a doua zi. Observatiile proprii sunt mai convingatoare

decat orice interdictie(45).

Mesaj de luat acasa!

Ceea ce bea adolescentul tau zilnic are un impact direct asupra concentrarii, energiei §i sanatatii lui pe
termen lung. Apa trebuie normalizata ca alegere de baza prin rutine simple, in timp ce sucurile si smoothie-
urile pot fi doar ocazionale. Explica deschis riscurile bauturilor energizante si ofera alternative atractive
— asa 1l ajuti sa inteleaga ca hidratarea corecta nu e doar despre a potoli setea, ci despre a-si sustine

creierul, corpul si echilibrul zilnic.

8. Situatii complexe

Tulburirile de alimentatie: ce trebuie sa stii

Tulburarile de alimentatie nu apar niciodatd din vina ta sau a copilului tau si nici dintr-o singura cauza. Sunt
rezultatul unor factori biologici, psihologici si sociali care se combina si pun presiune pe adolescent. Daca
intelegi cum actioneaza acesti factori, poti fi mai pregdtit sa iti sprijini copilul, sa previi situatiile de risc si

sd recunosti din timp semnalele care arata ca are nevoie de ajutor profesional.

Anorexia nervoasa

Anorexia nervoasa se caracterizeaza prin pierdere semnificativa in greutate, frica intensa de Ingrasare si o

imagine corporala distorsionatd — adolescentul se vede ,,gras" chiar daca este subponderal.

Semnale la care sa fii atent:

Comportament alimentar:
e Refuza mesele frecvent sau mananca portii foarte mici
o Evitd anumite categorii de alimente (grasimi, carbohidrati)

e Numdra caloriile obsesiv sau citeste etichetele cu anxietate

Schimbari fizice:
e Pierdere vizibila si rapida in greutate
e Par subtire care cade

o Lipsa menstruatiei la fete sau dereglari hormonale la baieti

28



e Oboseala constantd, lipsa de energie

¢ Intoleranta la rece (mdini si picioare mereu reci)

Schimbari emotionale si cognitive:
e Preocupare constanta pentru greutate, calorii sau corp
¢ Dificultati de concentrare
e Retragere sociald, izolare

o [Iritabilitate crescutd

Important: Daca observi mai multe dintre aceste semne timp de cateva sdptamani, nu astepta sa se rezolve
de la sine. Tulburarile alimentare sunt afectiuni medicale serioase care necesita interventie specializata. Cu

cat este identificatd mai devreme, cu atit sansele de recuperare completa sunt mai mari(46).

Bulimia nervoasa

Bulimia nervoasa se caracterizeaza prin episoade repetate de mancat compulsiv (consumarea unor cantitati
mari de mancare intr-o perioadd scurtd) urmate de comportamente compensatorii - cel mai frecvent

varsaturi autoinduse, dar si abuz de laxative sau exercitii fizice pana la epuizare.

Semnale la care sa fii atent:

Comportament alimentar:

e Episoade de méncat rapid si in cantitdti mari, adesea in secret
e Merge frecvent la baie imediat dupa masa (uneori cu apa deschisa pentru a masca zgomotul)
e Ascunde ambalaje de mancare, preponderent dulciuri

e Fluctuatii mari de greutate in perioade scurte

Schimbari fizice:

e Probleme dentare: smalt erodat, carii frecvente, sensibilitate dentara (din cauza acidului gastric)
¢ Obrajii umflati (glande salivare marite)

¢ Balonare, dureri abdominale si indigestii frecvente

e Calozitati sau rani pe articulatiile degetelor (de la provocarea varsaturilor)

e Deshidratare frecventa

Schimbari emotionale:
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e Sentimente intense de rusine, vinovatie si frustrare dupa mese
e Mood instabil, iritabilitate
e Secretomanie crescuta legatd de mancare

e Preocupare constantd pentru greutate si corp

Important: Bulimia poate fi mai greu de observat decét anorexia, deoarece greutatea adolescentului poate
ramane in limite normale. Nu astepta confirmarea vizualid - daci observi comportamente suspecte
repetate, comportament secret legat de méancare sau schimbari emotionale semnificative, cere ajutor

specializat(47).

Binge Eating Disorder (Tulburarea de alimentatie compulsiva)

Binge eating disorder se caracterizeaza prin episoade recurente de consum exagerat de alimente, cu
pierderea completd a controlului si sentimente intense de rusine sau vinovatie. Spre deosebire de bulimie,
nu existd comportamente compensatorii (varsaturi, laxative, exercitii excesive) - ceea ce duce adesea la

crestere 1n greutate(48).

Semnale la care sa fii atent:

Comportament alimentar:

e Mancat rapid si in cantitdti mari, chiar si fara senzatie de foame

e Ascunde alimente si mananca singur, 1n secret

¢ Incapacitatea de a se opri din méancat odata ce a inceput

e Preferintd marcata pentru alimente dulci, fast-food sau ultraprocesate

e Evitd sd manance in public sau cu familia

Schimbari fizice:

e Crestere brusca si semnificativa in greutate
e Probleme digestive frecvente (balonare, disconfort abdominal)
e Oboseala si lipsa de energie

e Fluctuatii frecvente de greutate

Schimbari emotionale:

e Sentimente intense de vinovatie si rusine dupa episoadele de méncat
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e Stima de sine scazuta, critica aspra la adresa propriului corp
e Schimbari bruste de dispozitie - adesea mdnanca ca raspuns la emotii negative
e Izolare sociald, retragere din activitati

e Utilizarea mancarii ca mecanism de coping pentru stres, anxietate sau tristete

Important: Binge eating disorder este cea mai frecventa tulburare alimentara, dar este adesea minimizata
sau interpretata gresit ca ,lipsa de vointd". Nu este o problema de caracter sau de disciplina - este o
tulburare medicald serioasd care necesita tratament specializat. Adolescentul tau nu ,,alege" sa manance
compulsiv, ci triieste episoade in care pierde controlul. Judecitile, criticile sau incercarile de control strict

vor agrava situatia, nu o vor rezolva(49).

Factori de risc

® Nemulfumirea fatd de propriul corp si stima de sine scazutd, mai ales in cazul adolescentilor care
se confrunta cu bullying sau respingere sociala(50).

® Presiunea idealurilor sociale: expunerea la mesaje media care promoveaza slabiciunea sau un corp
foarte musculos creste riscul de comportamente alimentare dezordonate(51).

® Anxietatea si depresia: tulburari psihologice frecvent asociate cu tulburdrile alimentare, care pot
amplifica simptomele(52).

® Stigmatizarea greutatii — adolescentii cu obezitate sunt mai vulnerabili la tulburari alimentare, in
special atunci cand se confrunta cu presiuni sociale legate de aspect(53)

® Practici alimentare restrictive — dietele severe sau fluctuatiile de greutate pot declansa

comportamente de tip anorexic sau bulimic(54).

Consecinte emotionale si sociale

Tulburarile de comportament alimentar doar corpul si nutritia adolescentului. Ele lasa urme si in viata

emotionald, sociala si scolara, iar efectele pot fi profunde:

e rate crescute de anxietate, depresie si chiar ganduri suicigase(52)

e izolare sociald si relatii tensionate cu colegii sau familia;

e  dificultati scolare, din cauza preocuparii excesive pentru mancare si imagine corporald(55)

e Recunoasterea si interventia timpurie sunt cruciale: dezechilibrele emotionale pot agrava atat

sanatatea psihica, cat si relatiile sociale(56)
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Rolul parintilor si al familiei

Familia are un rol central atit in preventie, cit si in recuperare:

® interactiunile pozitive si sprijinul pentru stima de sine pot fi factori de protectie

® comentariile negative despre greutate sau corp cresc riscul de tulburari alimentare (57)

e dialogul deschis si orientat spre sandtate (nu spre greutate) si modelarea unor obiceiuri echilibrate
de alimentatie contribuie la preventie(55)

® programele de educatie pentru familie cresc eficienta sprijinului oferit adolescentilor cu tulburari

alimentare(47)

Mesaj de luat acasa!

Tulburarile alimentare la adolescenti au cauze multiple si pot avea consecinte serioase. Totusi, sprijinul
tau poate face diferenta. Daca esti atent la semnele de risc, oferi incurajare §i creezi un dialog pozitiv
despre sanatate si echilibru, il ajuti pe copilul tau sa isi construiasca o relatie mai bund cu mancarea §i cu

propriul corp.

Supraponderea si obezitatea

Sa vorbesti cu adolescentul tdu despre suprapondere sau obezitate nu e deloc usor si cere multa grija si
intelegere din partea ta. Studiile arata ca discutiile au mai mult succes atunci cand pui accent pe sdnatate si
stare de bine, nu pe aspectul fizic. lar atunci cand simti cd ai nevoie de sprijin, nu ezita sa te consulti cu
profesionisti precum medicul pediatru sau dieteticianul. Ei te pot ajuta sa eviti mesajele care ar putea rani

si sa gasesti impreund cu copilul tau solutii sigure si echilibrate.

Strategii pentru discutii incurajatoare

1. Pune accent pe sianitate, nu pe greutate
Conversatiile care subliniaza starea de bine si obiceiurile sandtoase, si nu numarul de kilograme, duc la
rezultate mai pozitive. Studiile arata ca discutiile centrate pe alimentatie echilibrata si pe stil de viata activ

sustin obiceiuri sanatoase fard a Incuraja tulburari alimentare(58, 59)

De exemplu, in loc de ,,Trebuie sa slabesti”, poti spune: ,,Hai s alegem impreuna alimente care sa iti dea

energie si sa te faca sa te simti bine.”
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2. Incurajeaza obiceiuri alimentare echilibrate

Nu este nevoie de diete stricte. In schimb, il poti implica in:

e gitit Impreuna,
e cumparaturi orientate spre alimente sdnatoase,

e planificarea meselor.

Subliniazd beneficiile alimentatiei nutritive asupra energiei dispozitiei si sanatatii generale. lar tu, ca

parinte, esti un model important pentru ca adolescentii observa si imita ceea ce faci (60, 61).
3. Colaboreazi cu pediatrul si dieteticianul

® Pediatrul iti poate urmari copilul in timp, pentru a se asigura ca are o crestere si o dezvoltare
armonioasa. El poate identifica din timp eventualele riscuri si iti poate oferi recomandari potrivite
pentru vérsta lui, Intr-un mod blénd, fara presiune si fara stigmatizare.

e Dieteticianul te poate sprijini cu idei concrete de mese echilibrate si planuri nutritionale adaptate
nevoilor adolescentului tdu. Astfel, vei avea solutii practice care sa-l ajute sd se simta energic si
increzator, fara restrictii drastice.

e Impreuna, acesti profesionisti pot sprijini familia si creeze un mediu sigur si constructiv, unde

sandtatea fizica si emotionald este pe primul loc(61).

4. Evita practicile daunatoare

Dietele drastice sau cele ‘la moda’ pot parea o solutie rapida, dar in realitate pot fi periculoase, nu doar
pentru sanatatea fizica a adolescentului tau, ci si pentru felul in care el isi construieste relatia cu mancarea.
(Puhl et al., 2022). [G16] O optiune mult mai sanatoasa este sa iti sprijini copilul sd facd schimbari mici,
treptate si usor de mentinut in timp. Daca vorbesti deschis cu el despre riscurile dietelor extreme, il vei ajuta

sa Inteleagd cat de important este echilibrul si moderatia pentru a se simti bine in corpul lui.
Cum creezi un spatiu sigur pentru conversatii

® Ascultd-1 cu rabdare si arata-i ca ii Intelegi trairile. Un simplu «Stiu ca iti este greu» poate deschide
usa catre un dialog sincer si apropiat (59).

® Evitd orice formd de stigmatizare. Chiar si glumele sau observatiile aparent inofensive despre
greutate pot rani si pot lisa urme adanci in increderea copilului tau. In loc s faci comentarii
negative despre aspect, orienteazd discutia catre sanatate si citre cum se simte el in corpul lui.

Intrebari simple, precum «Cum te simti dupa ce mananci asta?» sau «Ai mai multd energie cand
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alegi fructe la gustare?», il ajuta sa inteleaga legitura dintre alegeri, stare de bine si vitalitate. in
felul acesta, mesajul tau devine pozitiv, incurajator si 1l sprijind si isi construiasca o relatie mai
sdndtoasa cu mancarea si cu propriul corp (59, 61).

® Nu te opri doar la discutiile despre méncare sau greutate. Vorbeste si despre factorii emotionali,
cum ar fi bullying-ul sau presiunea colegilor, care pot afecta profund stima de sine si felul in care
adolescentul isi vede corpul. Intreaba-I cu blandete daci s-a confruntat cu situatii care I-au ficut sa
se simtd inconfortabil si aratd-i cd esti acolo sa 1l asculti, fara sa il judeci. Astfel de conversatii il
pot ajuta sa isi exprime emotiile si sd gaseascd, impreund cu tine, modalitati sdndtoase de a face

fata acestor experiente (62). Intreaba-1 ce simte si cum il poti sprijini.
Mesaj de luat acasa!

Cand vorbesti cu adolescentul tau despre suprapondere sau obezitate, pune mereu accent pe sandtate,
echilibru si sprijin emotional. Nu trebuie sa fii singur in acest proces, pediatrul si dieteticianul pot fi aliati
de incredere, care iti ofera recomandari sigure si adaptate nevoilor copilului tau. Daca eviti dietele
drastice si alegi in schimb sa incurajezi obiceiuri sandtoase si realiste, il vei ajuta sa isi construiascd o

relatie pozitiva si de durata cu mancarea si cu propriul corp.
Nu uita: Tu esti cel mai important influencer din viata copilului tau!
9. Nutritia si performanta sportiva

Felul in care adolescentul tau se alimenteaza influenteaza direct modul in care invata si cat de multa energie
are la scoala sau la sport. O alimentatie echilibrata il ajutd sa fie mai atent la ore, sa isi aminteascd mai usor

informatiile si sa aiba energie constantd pentru activitati fizice.

Mesele sarite sau gustarile bogate in zahar si grasimi procesate provoaca fluctuatii de energie - un ,,varf"
rapid urmat de oboseala si dificultati de concentrare. Acest model se repetd zi de zi si afecteaza atat

performanta academica, cét si placerea de a fi activ fizic.

Sprijinul tiu conteaza: Oferindu-i mese simple, nutritive si regulate, i dai sansa sa aiba rezultate mai
bune la scoald si sd se bucure de sport fara sa se simtd epuizat. Nu este despre perfectiune, ci despre

consistenta - o baza alimentara echilibrata face diferenta pe termen lung.

Alimentatia pentru concentrare
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Alimentatia pentru concentrare Inseamna mese simple si echilibrate care ofera creierului energie constanta:
un mic dejun hranitor, gustari sdndtoase pe parcursul zilei si suficientd apa pentru ca atentia si memoria sa

functioneze optim.

Micul dejun ideal pentru zile de scoala

Un mic dejun echilibrat oferd energie stabila pana la pranz si previne oboseala de la mijlocul diminetii.
Formula simpla: combina carbohidrati de calitate (paine integrald, fulgi de oviz, fructe) cu proteine

(lapte, iaurt, ou, branza) si grasimi sanatoase (nuci, seminte, avocado).

Exemple rapide si nutritive:

e laurt grecesc cu fulgi de oviz, seminte si fructe proaspete
o Péine integrala cu branza, rosii si castravete
e Omleta sau ou fiert cu piine integrala si legume

e Terci de ovaz cu lapte, nuci si mere rase

Chiar si 1In dimineti grabite, cateva minute dedicate micului dejun stabilesc baza pentru o zi cu energie

constantd si concentrare sustinutd - nu pentru o zi cu fluctuatii intre varfuri de energie si epuizare (63).

Pe parcursul zilei, adolescentul tau are nevoie de gustari care sd 1i mentind energia si concentrarea

constante - nu varfuri si prabusiri.

Optiuni practice pentru ghiozdan:

Fructe:

e Proaspete: mere, banane, mandarine (usor de transportat)

e Uscate: caise, prune, curmale (fara zahar adaugat, portii mici)

Proteine:

e laurt simplu sau cu fructe proaspete adaugate acasa
e Branza: cubulete, branzica de vaci

¢ Nuci si seminte: migdale, alune, caju (o portie = 30g)
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Legume crocante:

e Morcovi baby, castravete, ardei, rosii cherry

¢ Combinad cu hummus sau guacamole pentru mai multa satietate

Optiuni combinate:

e Sandwich cu pdine integrala, branza si legume

e Batoane de cereale facute in casa

Gustdrile sandtoase nu sunt mai complicate decat biscuitii sau chipsurile - doar cer cateva minute de
pregatire. Diferenta? Adolescentul tau va avea energie stabila pe tot parcursul zilei, nu momente de "pana"

dupa ore.

Alimentatia pentru adolescentii activi fizic

Cand adolescentul tau face sport, alimentatia influenteaza direct energia, rezistenta si recuperarea dupa
efort. Nu este vorba despre mese complicate sau suplimente - alegeri simple si consistente fac diferenta

intre oboseala constanta si performanta sustinuta.

Inainte de antrenament

Scopul mesei dinaintea efortului: energie rapida, fara sa ingreuneze digestia. Ideal: mananca cu 1-2 ore

inainte de sport.

Exemple rapide:

e Sandwich cu paine integrala si branza
e laurt cu fructe sau fulgi de oviz
¢ Smoothie cu banana si lapte

e Un fruct (banana, mar) + cateva nuci

Ce sa evite: Mancare grasa sau foarte condimentata - incetineste digestia si poate crea disconfort in timpul

miscarii.

Dupia antrenament
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Dupa efort, corpul are nevoie de carbohidrati (refac energia) si proteine (ajutd muschii sa se recupereze).

Ideal: ménanca in primele 30-60 de minute dupa antrenament.
Exemple echilibrate:

¢  QOu fiert cu paine integrala si legume
e Orez sau paste cu carne slaba si legume
e  Hummus cu lipie si legume

e Peste la cuptor cu cartofi si salata

Sfat practic: Dacé vine flamand de la antrenament, ofera-i o gustare rapida (banana + iaurt, sandwich mic),

iar masa principala poate fi luata acasa, intr-un cadru linistit.
Hidratarea la sport - esentiala

Deshidratarea afecteaza dramatic performanta fizica - cu pana la 10-15% chiar si la pierderi mici de lichide.

Adolescentul tau trebuie sa bea:

inainte: 1-2 pahare cu apa cu 1-2 ore inainte
in timpul: Sorbituri mici din 15 in 15 minute (daci antrenamentul depdseste 60 min)

Dupa: 2-3 pahare pentru a compensa pierderile prin transpiratie

Semnul simplu al hidratarii corecte: urina galben deschis. Daca e galben intens, trebuie sa bea mai multa

apa.
Nevoile nutritionale pentru adolescentii sportivi

Adolescentii care fac sport au nevoie de mai multd energie decat cei sedentari - dar nu de mese complicate,

ci de combinatii simple si regulate care sa sustina efortul si recuperarea.

Ce sa incluzi zilnic:

e Carbohidrati de calitate (paine integrala, orez, paste, fructe) - sursa principald de energie pentru

miscare
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o Proteine (lapte, iaurt, oud, carne, peste, leguminoase) - esentiale pentru crestere si refacerea
muschilor
e Grasimi sanitoase (nuci, seminte, avocado) - energie de durata si functionare optima a creierului

o Legume si fructe colorate - vitamine si minerale pentru imunitate si recuperare
Exemplu de mese pe parcursul unei zile:

e Dimineata: Mic dejun consistent - iaurt cu fructe si fulgi de ovdz SAU oua cu paine integrala si
legume

e Pranz: Masa calda - carne, peste sau leguminoase + garnitura (orez, paste, cartofi) + multe legume

e Gustari: Fructe cu nuci, iaurt sau sandwich simplu

e Seara: Ceva mai usor dar nutritiv - peste la cuptor cu legume SAU supa cu paine integrala
Un program regulat de mese previne sciderea energiei si il ajuta sa se bucure mai mult de activitatile fizice.
Suplimentele - cAnd sunt necesare vs cind sunt marketing

In perioada adolescentei, sportul si internetul se intilnesc adesea intr-un singur mesaj: "ai nevoie de
suplimente ca sa ai rezultate rapide". Adolescentul tdu a vazut probabil reclame cu sportivi care beau shake-
uri proteice sau iau pastile care promit muschi si energie instant. E normal sa fie atras de astfel de

promisiuni.

Realitatea: Majoritatea adolescentilor sportivi NU au nevoie de suplimente. Alimentatia echilibratd ofera

tot ce le trebuie pentru performanta si crestere.
Cand pot fi utile suplimentele:
Doar in situatii specifice:

e Medicul descopera o carenta (fier, vitamina D, calciu)
e Adolescentul face sport de performantd cu antrenamente zilnice extrem de solicitante

e Exista recomandare clara de la medic sau dietetician specialist

Ce trebuie sa stii despre suplimentele populare:
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Pudre proteice: Majoritatea adolescentilor primesc suficiente proteine din alimentatie (lapte, iaurt, oua,
carne, leguminoase). Shake-urile proteice sunt necesare doar pentru sportivi de performantd cu

antrenamente foarte intense.

Creatina, pre-workout, fat burners: NU sunt recomandate pentru adolescenti - pot avea efecte adverse

asupra dezvoltarii si sanatatii (tensiune crescutd, anxietate, tulburari de somn, dependenta).

Vitamine si minerale: Util doar daca exista carentd confirmata prin analize. Excesul de vitamine poate fi

la fel de daunator ca lipsa lor.
Riscurile suplimentelor la adolescenti:

e  Multe produse nu sunt reglementate si pot contine substante nedeclarate sau periculoase

e Dozele pentru adulti pot fi prea mari pentru adolescenti in dezvoltare

e Pot crea dependenta psihologica: "nu pot performa fara ele"

e Deturneaza atentia de la ceea ce conteaza cu adevérat: alimentatie echilibrata, somn, antrenament

corect
Cum abordezi subiectul cu adolescentul tau:
In loc de interdictii care genereaza rezistentd, ai o conversatie deschisi:
Recunoaste atractia: "Infeleg cd reclamele par convingdtoare i cd vrei s ai rezultate mai bune."

Explica realitatea: "Companiile care vand suplimente cdstiga bani din vanzari, nu din sandtatea fta.

Mesajele lor sunt construite sa te faca sa cumperi, nu sa te ajute cu adevarat."

Oferai alternativa: "Sa vedem mai intdi cum mandnci acum i sd facem ajustari in alimentatie. Daca dupa

2-3 luni simfi ca ai nevoie de ceva in plus, mergem impreuna la un specialist care sa evalueze."

Asculta-l: Daca insistd, intreabda de ce simte ca are nevoie (energie mai mare? recuperare mai rapida?
muschi mai mari?). Adesea problemele pot fi rezolvate cu: mai mult somn, hidratare corectd, mese regulate

sau ajustari in antrenament(64).

Gestionarea energiei pe tot parcursul zilei
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Stii deja cat de repede se consuma energia unui adolescent intre scoald, teme si sport. Felul in care 1si
dozeaza mancarea pe parcursul zilei poate face diferenta intre o zi cu energie constanta si una cu "prabusiri"

repetate.
Evitarea "prabusirilor" de energie

Probabil ai observat ca uneori, dupa ce méanancé, adolescentul tdu devine somnoros sau isi pierde cheful de
activitati. Aceste prabusiri apar mai ales dupa mese bogate in zahar si grasimi procesate, care ridica brusc

glicemia si apoi o scad la fel de repede.
Ce ajuta:

e Portii potrivite - nu foarte mari, mai ales la pranz daca urmeaza activitati

e Mai putine deserturi imediat dupa masa

e Program regulat - dacd ajunge foarte flimand, va ménca portii mari si se va simti obosit dupa
e Miscare usoara dupd masa - 10-15 minute de plimbare ajutd digestia si previne moleseala

e Apain loc de suc - bauturile dulci dau energie rapida urmata de oboseala
Cum si inteleagi legitura dintre mincare si stare

Cel mai bun mod prin care adolescentul tau intelege legatura dintre méncare si energie este sd observe
singur. Intreaba-1 simplu: ,, Cum te-ai simtit dupd pizza de la pranz?" sau ,, Ai avut mai multd energie la

teme dupd ce ai mancat fructul cu iaurt?"
Nu e nevoie de explicatii complicate - discutiile scurte si curiozitatea ta il ajuta sa vada diferentele:

e, Mi-a fost foame repede dupd ce am mancat ceva dulce.”

e, La antrenament m-am simtit mai bine pentru ca am mdncat mai devreme."
o, Am reusit sa ma concentrez mai bine dupa gustarea cu banana."”

o, Mi-a fost sete tot timpul dupa suc."

o "M-am simtit agitat, apoi foarte obosit."

Cand descopera singur aceste legaturi, nu mai simte ca e ,,obligat" sa manance altfel - face alegeri care il

ajuta sa se simta bine(2, 65, 66).

Mesaj de luat acasa!
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Alimentatia zilnica influenteaza direct concentrarea la scoald, energia la sport §i starea generala a
adolescentului tau. Cel mai puternic "supliment" nu vine din cutii sau sticle - este o alimentatie echilibrata
si consistentd, combinata cu somn suficient si hidratare corectd. Aceasta este baza reala a performantei,

tot restul este secundar sau chiar inutil pentru majoritatea adolescentilor.

Un mic dejun potrivit, gustari bine alese si apad suficientd fac diferenta - nu suplimente sau solutii
complicate. Cand il incurajezi sa observe cum se simte dupd ce manancd, il ajuti sa faca singur legdatura

dintre alimentatie si stare de bine, construindu-si astfel obiceiuri sandtoase pe termen lung.
10. Aspecte practice si economice - Solutii pentru viata reala
Cumparaturile inteligente

Alimentatia s@natoasa nu trebuie sa fie costisitoare. Cu un plan bine fécut, poti sé reduci risipa, sa respecti
bugetul familiei si sa 1i oferi adolescentului tdu mese variate si hranitoare. In plus, implicarea lui n procesul

de cumparituri il ajuta sa Inteleaga valoarea banilor si importanta alegerilor alimentare.

Implicarea adolescentului in bugetarea alimentelor
Cand 1i arati adolescentului cum se planificd un buget pentru alimente, i transmiti o lectie de viata

valoroasa: echilibrul dintre dorinte si resurse.

e  stabileste impreuna cu el o suma destinatd cumparaturilor saptdmanale;
e discutd diferenta dintre ,,produse de baza” (lapte, oud, legume) si ,,extra” (snack-uri,
sucuri, dulciuri);

e oferd-i responsabilitatea de a alege o parte din cumparaturi, dar in limitele bugetului (67).
Lista de cumparaturi care functioneaza

O lista clara previne achizitiile impulsive si ajutd la mentinerea unei alimentatii echilibrate. In plus, studiile
aratd ca utilizarea unei liste de cumparaturi este asociata cu o dietd mai sdnatoasa si cu un indice de masa

corporald mai scazut.
Cum sa o construiti impreuna cu adolescentul:

e Porniti de la meniurile planificate pentru citeva zile si notati ingredientele necesare.

e Implicati adolescentul: lasati-1 sd adauge o optiune sénatoasa pe care ar dori sa o Incerce.
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e Ordonati lista pe categorii — astfel cuamparaturile devin mai rapide si mai eficiente, iar tentatia de a

lua produse impulsiv scade.

Model de lista de cumparaituri (structura practica)

1. Legume proaspete
o Salatd verde, spanac, rosii, castraveti, morcovi, ardei
o Broccoli, dovlecei, conopida
(incurajeaza adolescentul sa aleaga o leguma noud de incercat)
2. Fructe proaspete
o Mere, pere, banane, citrice
o Fructe de sezon (capsuni, piersici, prune)
3. Legume si fructe congelate
o Mazare, fasole verde, mixuri pentru supa
o Fructe de padure pentru smoothie-uri
4. Lactate si alternative
o Lapte sau bauturi vegetale fortificate
o laurt simplu, kefir
o Branzeturi cu continut redus de grasimi
5. Proteine din sursa animala si vegetala
o Carne (pui, curcan, vita slaba)
o Peste (somon, pastrav, ton la conserva in apa)
o QOua
o Naut, linte, fasole boabe
6. Cereale si produse integrale
o Paine (cu maia sau integrald - cu eticheta scurtd de ex. Apa, fiina, drojdie, sare)
o Orez, quinoa, bulgur, hrisca, etc.

o Fulgi de ovaz(68)

Cum sa gasesti optiuni sinitoase si accesibile

Alimentele nutritive nu sunt intotdeauna cele mai scumpe. Poti economisi fara sd compromiti calitatea si,

in acelasi timp, sa reduci risipa alimentara:

e Alege fructe si legume de sezon, care sunt mai gustoase, mai ieftine si mai prietenoase cu mediul.
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e Compara preturile la produse similare si citeste etichetele — uneori ambalajul atractiv ascunde un
pret mai mare fara beneficii nutritionale suplimentare.

e Nu evita brandurile proprii ale magazinelor — deseori au aceeasi calitate ca produsele ,,de firma”,
dar la un cost mai mic.

e Planificd mesele nainte de cumparaturi: cumpara doar cat stii ca vei gati si consuma Tn urmatoarele
zile. Evita ,,cantitatile industriale” care par avantajoase, dar se termina prin a se altera sau prin a fi
consumate 1n exces, doar pentru a nu le arunca.

e (ateste cu structurd: stabileste ce feluri de mancare faci pentru o perioada scurta (23 zile), astfel
incat ingredientele si fie folosite eficient. In acest fel, nu ajungi si ,,arunci la gunoi” in frigider si
nici in propriul corp prin portii fortate.

e Foloseste alimentele inteligent: resturile pot fi transformate in supe, tocanite sau gustari, dar fard a

forta consumul peste nevoile reale ale corpului.

Pentru a-l implica, propune-i adolescentului sd aiba propriul ,,cos sdnatos”, unde sa isi aleaga gustarile:
iaurturi simple, fructe uscate, nuci sau batoane de ovaz. Astfel, simte ca are libertate de alegere, iar tu stii

ca optiunile sunt nutritive, accesibile si folosite la timp — fara risipa in frigider si fara exces 1n farfurie (69).

Batch cooking pentru familiile ocupate

»Batch cooking” inseamna sa gatesti o datd pentru mai multe mese, economisind timp si energie.

alege o zi (de obicei weekendul) pentru a pregati cateva feluri de baza (orez, paste, carne
la cuptor, legume sotate);

depoziteaza-le in caserole etichetate, astfel incat sa le poti combina usor in timpul
saptdmanii;

implicd adolescentul in alegerea retetelor si in Tmpartirea portiilor — este o bund ocazie

sd Invete organizarea si planificarea.

Gustari de casa vs. industriale — comparatii

Gustdrile sunt adesea cele care fac diferenta intre o alimentatie echilibrata si una dezechilibrata.

e Gustiri de casa: iaurt cu fructe, batoane de ovaz facute in cuptor, popcorn fécut in casa, mix de
nuci. Avantajul lor este ca stii exact ce contin si pot fi adaptate gusturilor adolescentului.

e Gustari industriale: biscuiti, chipsuri, batoane dulci. Sunt practice, dar de multe ori bogate in
zahar, sare si aditivi. Nu trebuie eliminate complet, dar e bine sa fie consumate ocazional si sd nu

fie baza alimentatiei.
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Tine la vedere gustarile de casa (fructe spalate intr-un bol, un borcan cu mix de nuci). Adolescentul va fi

mai tentat sa aleagd varianta sanatoasa atunci cand este usor accesibila (11).

Gestionarea timpului si a rutinelor

Unul dintre cele mai mari obstacole pentru o alimentatie sdnatoasa este lipsa de timp. Scoala, activitatile
extracurriculare si programul incarcat al familiei pot face dificila mentinerea unor mese regulate. Cu putina

organizare insd, poti transforma mesele in obiceiuri previzibile si usor de integrat In viata de zi cu zi.

Planificarea meselor in programa adolescentului

Cand mesele sunt planificate, riscul de a apela la optiuni nesanatoase ,,pe fugd” scade semnificativ.

e Stabileste din weekend un meniu simplu pentru 3—4 zile. Nu trebuie sa fie complicat — repetarea
unor retete este perfect acceptabila.

e Tine cont de orarul adolescentului: dacé are sport dupa-amiaza, pregateste o gustare mai consistenta
pentru acel moment.

o Foloseste caserole si sticle reutilizabile pentru pachete de scoald usor de transportat.

Solutii pentru dimineti grabite

Diminetile sunt de obicei cele mai haotice, dar tocmai atunci un mic dejun echilibrat face diferenta. Pentru

a evita sa plece flamand la scoala:

e Trezirea cu 10-15 minute mai devreme poate face loc nu doar pentru mancare, ci si pentru un
moment de liniste in familie. O masa Impreuna, chiar si scurta, incurajeaza copilul sa manance si
creeaza o rutind pozitiva. Poate fi ceva simplu: un terci de ovaz cu fructe, o omletd sau un smoothie.

e Pregiteste de seara un mic dejun rapid, cum ar fi muffins de tip omleta la cuptor cu legume si
branza. Dimineata trebuie doar incalzite.

e Tine la indeména variante ,,to go”: iaurturi mici, banane, batoane de ovaz ficute in casa — bune
de luat pe drum.

e Sandvisuri pregitite din timp: paine integrald, branza, legume feliate — puse in frigider de seara,

pentru a fi luate direct dimineata.

Astfel, diminetile devin mai putin stresante, copilul are energie pentru primele ore de scoald, iar micul dejun

devine o ocazie de a Intdri si conexiunea in familie.
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Hrana pe care o alege adolescentul nu este doar o chestiune de sanatate fizica, ci si o fereastra catre lumea
lui interioara. Poftele bruste, refuzurile la masa sau atractia pentru fast-food nu tin doar de hormoni si
metabolism, ci reflecta si emotii, dorinta de independenta si nevoia de apartenentd. De multe ori, in spatele
unei farfurii lasate neatins sau al unui ‘nu vreau s mananc’ se ascund stresul, anxietatea sau presiunca

grupului.

Aici nutritia se intalneste inevitabil cu psihologia: felul in care un adolescent ménéanca ne aratd cum se
simte, cum se raporteaza la propriul corp si la ceilalti. De aceea, dupa ce am inteles nevoile alimentare si
provocarile legate de méancare, este esential sd privim si spre emotii, relatii si mecanismele prin care
adolescentul isi gestioneaza lumea interioara. Aceastd conexiune face diferenta intre a incerca doar sa

‘controlezi’ ce mananca si a intelege cu adevarat de ce alege ceea ce alege.
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Capitolul 2 Psihologia - Comunicarea cu adolescentii: punti, nu ziduri

1. Cum comunicam eficient cu proprii copii?

Adolescenta este o perioadd de transformare profunda - fizica, emotionald, cognitiva si sociald. Pentru
adolescentul tau, totul se schimba rapid: corpul, relatiile, identitatea. Pentru tine ca parinte, poate parea ca

ai pierdut brusc "manualul de instructiuni" care functiona pana acum.

Nu existd o retetd universald - ceea ce functioneaza pentru un adolescent poate sd nu functioneze pentru
altul. Dar exista un principiu esential: o relatie sdnatoasd, bazatd pe incredere si respect reciproc, face

diferenta pe termen lung.
Ce inseamna comunicare eficienti cu adolescentii

A comunica cu un adolescent nu inseamna doar sa-1 "asculti" sau sa-i spui "ce trebuie sa faca". Inseamna
sa construiesti un spatiu sigur in care simte ca poate veni catre tine - cu fricile lui, cu Intrebarile incomode,

cu visurile pe care nici el nu le intelege complet.
Elementele esentiale:

e Ascultare activa - nu doar astepti sa vorbesti

A

e Validare emotionald - "Inteleg ca e greu" in loc de "Nu e asa de rau'

il

e Fara judecata - chiar si cand nu esti de acord

e Respect pentru autonomie - il ghidezi, nu il controlezi

Céand adolescentul simte cé poate vorbi liber fara teama de rusine sau pedeapsa, Invata ca este valoros, ca

parerile sale conteaza si ca poate avea Incredere in tine.
De ce conteaza acum mai mult ca oricind

In adolescentd, cand totul pare sa se miste sub picioare, comunicarea devine ancora care 1l ajuta sa isi
pastreze echilibrul. Chiar si cand apar conflicte - si vor aparea - calitatea relatiei voastre face diferenta intre

un adolescent care vine catre tine cand are probleme si unul care se inchide.

In paginile care urmeaza, vei descoperi strategii practice si concrete - cum sa asculti activ, cum sa validezi

emotiile fard a minimiza, cum sa sustii autonomia si cum sa corectezi fara a critica. Fiecare strategie vine
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cu exemple reale de situatii pe care le intalnesti zilnic, pentru ca teoria e utild doar cand stii exact cum sd o

aplici.

Strategii practice pentru o comunicare mai buni cu copiii preadolescenti si adolescenti:

1. Ascultarea activa - Cum il fac pe copil sa simta ca il ascult cu adevarat?

u Vi - g g . un par
Ascultarea activa este poate cea mai valoroasa forma de sprijin emotional pe care un parinte o poate
oferi copilului sau. Nu inseamna doar sa ,,auzi" ce spune adolescentul, ci sa fii cu adevarat prezent in acea

conversatie prin atentie, empatie si curiozitate autentica.

Ce Inseamna ascultarea activa?

Acorda-ti cu adevarat atentia: pune telefonul deoparte, opreste televizorul, priveste-ti copilul in

ochi. Arata-i ca esti acolo pentru el, gata sa 1l asculti.

e Reflecteaza si parafrazeaza: exprima, cu propriile cuvinte, ceea ce ai inteles: ,,Asa am inteles, te-ai
simtit exclus cand colegii nu te-au chemat. E ca si cum nu faceai parte din grup, nu?"

e Valideaza emotiile: chiar daca nu vezi lucrurile la fel sau nu esti de acord, poti arita ca il intelegi:
,.E firesc sé te simti ranit intr-o astfel de situatie.”

e Incearci sa il intelegi fard a intrerupe sau a-i oferi solutii: de cele mai multe ori, adolescentii nu

asteaptd sfaturi, ci doar sd se simtd ascultati, intelesi si sprijiniti.
Situatie concreta:

Copilul spune: ,,Nu mai suport scoala. Profii doar tipa si nimeni nu ma intelege" In loc de: ,,Hai, cd nu e
asa grav. Trebuie sd inveti, ca asta e scoala." Poti spune: ,,Se pare ca esti foarte frustrat de atmosfera de la

scoald. Ti se pare ca profesorii nu va ofera spatiu de exprimare?"
Pentru astfel de situatii puteti veni si cu alte intrebari pe care le puteti adapta contextului dat.
2. Evitarea etichetelor si a criticii - Cum pot corecta firi si ranesc sau si inchid comunicarea?

Adolescentii sunt deosebit de sensibili la felul in care sunt perceputi de adulti. Etichetele (,,esti lenes", ,.esti
nerecunoscator'") sau criticile directe pot lasa urme adanci, determinandu-i sd se retragd, sd nu se mai

deschida sau chiar sa adopte o atitudine defensiva.
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Ce poti face 1n loc?

e Fi distinctia intre comportament si persoana: Fiecare om este un puzzle complex, cu calitati,
defecte, talente, pasiuni, abilititi. Cand apare un comportament care te nemultumeste,
concentreaza-te pe el, nu pe persoana copilului - astfel, nu se va simti respins sau lipsit de valoare.

e Foloseste un limbaj descriptiv: in loc sa pui o eticheta, exprima-ti observatiile intr-un mod obiectiv:
,»Am observat cd ai tot améanat temele in ultima vreme. Vrei sa-mi spui care sunt lucrurile care ti le
fac mai grele?"

e Propune o solutie Tmpreund: Aratd cd esti de partea lui: ,,Hai sd vedem cum te pot ajuta si te

organizezi mai usor."
Situatie concreta:

Copilul spune: ,,N-am chef sa fac azi curat in camera..." In loc de: ,,Normal ca n-ai chef, esti un mare lenes."
Poti spune: ,,Inteleg ca ti-e greu sa te mobilizezi, dar pe mine nu ma ajutd cand rdmane totul pe umerii mei.
Apreciez mult dacd mi-ai spune cand ti-ar fi mai usor sa te ocupi de curatenie, ca la sfarsitul saptdmanii sa

avem cu totii spatiul ordonat."
3. Dezvoltarea autonomiei - Cum il ajut pe adolescent si simti ci are un cuvant de spus?

Adolescenta este o etapa in care dorinta de autonomie, de a lua propriile decizii, devine foarte importanta.
Cand parintele impune doar reguli, fara a ldsa spatiu de exprimare, copilul poate deveni opozant sau se
poate retrage. Pe de alta parte, dacd 1i oferi optiuni, 1l ajuti sd se simta respectat, ascultat, responsabil, intr-

un cadru care il sprijina si care se bazeaza pe colaborare.
Ce inseamna asta concret?

e Formuleaza intrebari cu optiuni reale: ,,Vrei sa vorbim acum sau dupa ce termini serialul?"

e Incepe cu pasi mici: oferd alegeri referitoare la aspecte din viata de zi cu zi, precum programul de
teme, timpul de relaxare, timpul cu prietenii, implicarea in treburile casei.

e Incurajeaza exprimarea propriilor solutii: intreaba: ,,Tu ce ai propune intr-o situatie ca asta?"/ "tu

cum vezi lucrurile?"
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Situatie concreta:

Copilul este suparat si tacut. In loc de: ,,Vorbim acum. Nu vreau sa stai asa." sau "Ce-i cu tine de arati in
halul acesta? lar Tmi ascunzi ceva?" Poti spune: ,,Mi-ar placea s vorbim despre ce simti. Vrei sd facem asta

acum sau mai tarziu, cand te simti pregatit?"
4. Recunoasterea si validarea emotiilor - Cum il ajut sa inteleaga ca ceea ce simte e firesc?

Multi péarinti tind sd minimalizeze sau sd corecteze emotiile adolescentului, cu intentia de a-1 proteja. Insa

ceea ce simte un adolescent este real si important pentru el, chiar daca nu are logica pentru un adult.
Ce presupune validarea emotiilor?

e Recunosti emotia fard a o ,,repara": ,,Te simti singur, nu?"
e Eviti negarea: In loc de ,,Nu ai de ce s plangi", spune ,,Pare ca ti-a fost greu."
e Ofera spatiu de exprimare: uneori, simplul fapt cd spui ,,E 1n reguld sa simti asta" poate usura

tensiunea.

Iti propun un exemplu foarte des intalnit, simplu si usor de recunoscut de citre parinti, ca sa puteti intelege

clar diferenta dintre invalidare si validare:

Situatie concreta:
Adolescentul vine acasa supdrat si spune:

,Nimeni nu m-a bagat in seama azi la scoald. Parca nici nu exist pentru colegii mei.”

Reactie invalidanta (des intilnita):

,,Hai, lasa prostiile! Nu e chiar asa, sigur au vorbit cu tine. Nu mai dramatiza.”

Reactie de validare:

,Pare ca te-ai simtit ignorat si asta te-a durut mult. Cred ca e greu sé simti ca nu faci parte din grup.”

Dupa validare, parintele poate adauga o intrebare deschisa:

,,Vrei sa-mi povestesti mai mult despre ce s-a intamplat?”

DE RETINUT! Validarea nu inseamna ca sunt ,,de acord” cu interpretarea adolescentului (poate, in
realitate, colegii nu l-au ignorat intentionat). Inseamna doar ca recunosc si transmit ca emotia pe care o

traieste este reala si importanta pentru el.
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5. Folosirea intrebarilor deschise - Cum creez spatiu pentru dialog real?

Intrebarile inchise, la care se poate raspunde cu ,,da" sau ,,nu", limiteaza conversatia. Adolescentii au nevoie

de un spatiu in care sd se simtd invitati sa se exprime, nu verificati sau interogati.
Ce presupune folosirea intrebarilor deschise?

e Formuleaza intrebari care incep cu ,,Cum?", ,,Ce?", ,,In ce fel?"
e Evita intrebarile care presupun deja un raspuns: in loc de ,,Ti-a placut ora?", intreaba ,,Ce parere ai
avut despre discutia de la ora?"

e Fii pregatit(d) sa asculti fard a judeca: accepta si raspunsuri neasteptate.
Situatie concreta:

In loc de: ,,Totul a fost bine la scoala?" Poti spune: ,,Cum a fost ziua ta? A fost ceva care ti-a atras atentia
sau te-a facut sa te simti bine/rau?"/ "Ce ti-a placut astazi la scoala"/ "Cum te-ai simtit alaturi de colegii sau

prietenii tai?"
6. Modelarea comportamentului - Cum il invat fara sa-i dau lectii?

Copiii, mai ales adolescentii, invata observand comportamentele celor din jur. A spune ,,Fii calm" in timp

A

ce tu tipi, sau ,,Fii sincer” in timp ce eviti discutii incomode, trimite mesaje contradictorii.
Cum poti modela un comportament sanatos?

e Fii deschis(d) cu propriile emotii si greseli: ,,Imi pare rau cad am ridicat tonul. Ma simteam coplesit,
dar asta nu e o scuza."
e Practica rabdarea, empatia, asumarea: exact acele lucruri pe care vrei si le vezi si la copilul tau. ¢

Fii consecvent(d): nu cere ce nu oferi.
Situatie concreta:

Copilul greseste si asteapta o reactie durd. In loc de: ,, Ti-am spus cd o sa se intample asta! De ce nu m-ai
ascultat?" Poti spune: ,,Stiu ca e greu sa recunosti cand ai gresit. Si eu am avut momente ca astea. Ce crezi

ca poti face diferit data viitoare?"
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7. Gestionarea refuzului de a comunica - Ce fac cind copilul meu nu vrea sa vorbeasca deloc?

Este normal ca adolescentii sa se retraga sau sa refuze uneori sa vorbeasca. In spatele tacerii se pot ascunde
emotii coplesitoare, neincredere sau pur si simplu nevoia de spatiu. Insistenta sau presiunea de a vorbi

»acum" poate duce la blocaje si mai mari.
Ce poti face?

e Respectd nevoia de spatiu: ,,Inteleg ca nu vrei sa vorbesti acum. Sunt aici cand esti pregatit/a."
e Transmite disponibilitate calma, nu presiune: prezenta ta conteaza chiar si in liniste.
e Foloseste mesaje de tipul ,,Eu simt / Eu observ": ,,Observ ca esti retras in ultima vreme si mi-ar

placea sa inteleg ce simti." + "te pot ajuta cu ceva?/este ceva ce as putea face pentru tine?"
Situatie concreta:

Copilul vine de la scoald, tranteste usa si refuza orice dialog. In loc de: ,,Ce-i cu tine? Nu mai suport
atitudinea asta!" Poti spune: ,,Vad cd ai avut o zi grea. Nu o sa te Intreb nimic acum, dar sunt aici cand vrei

sd vorbim."
8. Reluarea legaturii dupa un conflict - Cum pot repara o cearta fara sa par slab sau inconsecvent?

Conflictele sunt inevitabile, dar felul in care le reparam poate intari relatia. Adolescentii apreciaza
autenticitatea si asumarea, chiar daca nu o spun deschis. A-ti cere scuze si a initia o reconectare ¢ o dovada
de maturitate, nu de slabiciune. Un parinte care poate spune ,,am gresit" le arata copiilor ca gregeala face
parte din procesul de a deveni adult, ca oricine poate gresi, dar ca important este sa-si asume greseala, sa-
si ceard scuze si sa caute solutii. Acest lucru construieste o baza de incredere, siguranta emotionala si respect

reciproc.
Ce poti face?

e Fii primul care intinde mana: ,,imi pare riu ci am tipat. As vrea si ne reconectim."

e Recunoaste deschis cand gresesti: "Imi pare rau cd am ridicat tonul. Eram obosit, dar asta nu scuzd
felul in care ti-am vorbit."

e (larifica intentiile tale: ,,Te-am certat pentru cd eram Ingrijorat, nu pentru cd nu am incredere in

tine."
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e Vorbeste sincer despre emotiile tale: "Am tipat pentru ca m-am simtit coplesit, nu fiindca tu ai
gresit, ci fiindca eu nu am stiut cum sa gestionez acea situatie.”

e Aratd ca esti dispus sa repair si propune o solutie: "Ce pot face acum ca sa fim bine? Cum pot
repara greseala pe care am facut-o0?"

e (Oferd un moment comun neutru: o plimbare, un film sau o iesire scurtd pot reda cadrul sigur.
Situatie concreta 1:

Ai izbucnit Intr-o cearta si ai spus cuvinte care l-au ranit. In loc de: "7i-o meriti, ca tu provoci!" Poti spune:

"Regret ce am spus. Nu a fost potrivit, chiar daca eram furios. Imi pare rau ca te-am ranit."
Situatie concretd 2:

Dupi o ceartd, adolescentul nu mai vorbeste cu tine. In loc de: ,,Vad ca tot suparat esti, tu niciodati nu
incerci s repari nimic!" Poti spune: ,,Mi-a parut rau pentru cum au decurs lucrurile ieri. Vreau sa imi cer
iertare si ca sd ne reconectdm ce ai zice dacd vedem un episod din serialul nostru diseara si poate vorbim
putin?" (sau poti sa ii ceri copilului sa propuna o activitate pe care sa o faceti impreuna-"Cum ti-ai dori

sa ne petrecem timpul impreund? ")
9. Incurajarea exprimarii libere - Cum il ajut sa-si spuna parerile si dorintele fira teama?

Multi adolescenti evita sa se deschida pentru ci se tem de judecata, pedeapsa sau respingere. Comunicarea
deschisa incepe atunci cand parintele ofera un spatiu sigur, fara presiune, in care opiniile sunt respectate,

chiar daca nu sunt mereu acceptate.
Ce poti face?

e Spune-i explicit cd parerea lui conteaza: ,,Chiar daca avem viziuni diferite, vreau sa stiu cum vezi
tu lucrurile.”

e Foloseste discutiile de zi cu zi pentru a exersa acest spatiu: despre filme, muzica, prietenii lui.

e Fii curios, in loc sé fii evaluativ: ,,Ce ti se pare interesant la ideea asta? Cum ai ajuns sa gandesti

asa?"/ "Ce aspect ti-a starnit interesul cel mai tare?"
Situatie concreta:

Copilul iti spune: ,,Nu vreau sa merg la liceul pe care 1-ati ales voi." In loc de: ,,Nu stii ce vorbesti, noi stim

mai bine ce e potrivit pentru tine!" Poti spune: ,,In regula, este important pentru mine sa inteleg ce te atrage
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la cealaltd optiune. Spune-mi cum vezi tu viitorul tau acolo si ce anume face s iti creasca interesul pentru

aceasta optiune?"
10. Incurajarea responsabilititii fira morali - Cum il ajut sa-si asume consecintele fara cearta?

Adolescentii invatd responsabilitatea mai bine atunci cand simt cd sunt tratati cu respect si nu sub
amenintare. Moralizarile frecvente (,,Ti-am spus eu!", ,Vezi ce patesti cdnd nu ma asculti?") pot fi

percepute ca lipsa de incredere si pot genera rezistenta.
Ce poti face?

e Observa fara sa judeci: ,,Am vazut ca ai uitat din nou de tema."
e Pune intrebari care invitd la reflectie: ,,Ce ai fi putut face altfel?"
e Ofera sprijin, in locul controlului: ,,Ai nevoie de ajutor sa-ti organizezi mai bine timpul sdptdmana

viitoare?"
Situatie concreta:

Copilul a uitat si trimita un proiect important. In loc de: ,,Ti-am zis de 100 de ori, nu esti in stare sa fii
atent!" Poti spune: ,,E neplacut cd s-a intdmplat asta. Hai sa vedem impreuna cum poti preveni situatii

similare."
11. Crearea unui ritual de conectare - Cum pot mentine legatura chiar si in perioadele agitate?

Chiar si in adolescenta, copiii au nevoie de rutine care le dau un sentiment de siguranta, de stabilitate, intr-
un moment al vietii lor plin de transformdri. Un mic moment zilnic sau sdptamanal, fard graba, fara
intreruperi, in care stiu ca pot vorbi deschis, fard a se simti judecati, poate deveni o adevarata punte de

comunicare.

Pe adolescentul tau s-ar putea sa-1 bucure mult un astfel de moment special, doar intre voi, mama-fiica/fiu,
tata-fiicd/fiu, In care sa petreceti timpul impreuna, facand lucruri care va plac. Chiar cateva minute pot face

o mare diferenta!
Ce poti face?

e Propune o rutina scurta, dar constantd: 10 minute seara in care povestiti ceva unul altuia.

e Fa spatiul atractiv si relaxant: poate fi in bucétarie, In drum spre scoala sau in timpul unei plimbari.
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e Fii consecvent: chiar daca nu pare entuziasmat la Inceput, continuitatea construieste siguranta.

Situatie concreta: Adolescentul tdu pare ocupat si distant. In loc de: ,,Nu mai vorbim deloc 1n casa asta!"
Poti spune: ,,Mi-ar placea sa ne rezervam 10 minute in fiecare seard pentru noi doi. Nu trebuie sa fie despre

ceva anume, doar sa vorbim putin."
Alte sugestii practice:

e (atiti impreuna o reteta preferatd (clatite, pizza, prajituri), intrucat devine un prilej de a povesti
fara presiune.

e Alegeti impreund un film sau un serial care sa va placa amandurora (sau intregii familii).

e Jucati un joc de societate, de la Catan, Activity sau Scrabble, care stimuleaza rasul, ideile, dar si
lucrul in echipa.

e Faceti o plimbare cu bicicletele sau o scurtad plimbare seara, unde sa va deconectati de la ecrane.

e Profitati de o turd de cumparaturi (poate de haine, cérti sau alte lucruri care il intereseaza pe copilul
dvs.) ca de un moment de reconectare.

e Pescuitul, lucrul in gradina, o ord de yoga sau de desenat impreund pot deveni, de asemenea,

ritualuri care apropie.
12. Evitarea comparatiilor - Cum evit si-i stric increderea fira si-mi dau seama?

Compararea cu alti copii, precum ,,uite ce note are verigorul tdu!"/ ,,colegul tau a reusit, tu de ce nu?", poate
afecta mult stima de sine a copilului. Aceste remarci, oricét de bine intentionate, transmit ideea ca propriile
lor eforturi, calitdti sau progrese nu sunt suficiente sau valoroase, fiind Intr-o continud umbra fatd de

performantele altora.

In realitate, fiecare copil este unic, cu propriile puncte forte, greutati, ritm de dezvoltare sau de invatare.

Ceea ce functioneaza intr-un caz nu se potriveste neaparat intr-altul.
Ce poti face?

e Evalueaza progresul lui, fard a-1 raporta la altii: De exemplu: ,,Vad ca ai devenit mai organizat fata
de saptaméana trecutd" sau ,,Ai rezolvat mult mai bine exercitiile care ti se pareau grele inainte."
e Aratd cd apreciezi efortul, nu doar rezultatul: Pe langd nota sau performantd, pune accent pe

stradanie: ,,Am vazut ca te-ai concentrat mult, chiar dacd a fost greu, si asta conteaza cu adevarat!".

54



e Fii atent la mesajele subtile: Glumele, ironiile sau remarcile care par inofensive pot lasa urme

adanci. Cuvintele ranesc, chiar fara intentie, asa ca alege cu grija modul in care te exprimi.

Situatie concretd: Copilul ia 0 notd mici, iar un coleg ia 10. In loc de: ,,Si X cum a reusit, iar tu nu?" Poti

spune: ,,Vad ca esti dezamagit. Hai sd vedem ce te-a Incurcat de data asta si cum poti recupera.”

In felul acesta, il ajuti pe copil s se concentreze pe propriul progres, si-si dezvolte stima de sine, motivatia

intrinseca si rezilienta, fara a se simti intr-o continuad competitie cu cei din jur.
13. Gasirea echilibrului intre libertate si limite - Cum pot oferi autonomie fara si par ca nu-mi pasa?

Adolescentii au multd nevoie sa simta ca se pot descurca pe cont propriu, ca parerea lor conteaza, dar, in
acelasi timp, au nevoie de un cadru sigur, care sd-i ghideze. Prea mult control poate deveni sufocant,
coplesitor sau poate starni rebeliune, In vreme ce o libertate totald poate lasa impresia cd nu ne pasa de ei

sau ca nu avem suficiente resurse sa-i sprijinim.

Echilibrul apare tocmai cand stabilim reguli clare, dar intr-un mod care exprima grija, respect, deschidere

spre dialog, permitandu-le, treptat, sa-si asume propriile decizii.
Ce poti face?

e Explica motivul limitelor: De exemplu: ,,Ora de intoarcere e 22:00, fiindca vreau sa stiu cé ajungi
acasa in sigurantd." Astfel, copilul va simti ca nu impui o regula fara sens, ci cé o faci fiindca tii la
binele lui.

e [ asdloc de negociere: Pe masura ce demonstreaza ca poate fi responsabil, poti deveni mai flexibil.
De pilda: ,,Vrei sa stai mai mult sdmbata? Putem discuta, dar cu conditia sa tii legdtura cu mine, ca
sa stiu ca esti bine."

e Ofera responsabilititi reale: Invati-ti copilul si se descurce, dandu-i un buget sau alte
responsabilitdti, de care se poate ocupa. De exemplu: ,,Vrei sd-ti administrezi singur banii de

buzunar? Putem stabili Impreuna o suma saptimanala, ca sd vezi cum te descurci cu cheltuielile."
Situatie concreta:

Copilul vrea sd mearga la o petrecere care se va termina tarziu. In loc de: ,,Nu ma intereseaza ce vrei tu, am
zis nu!". Poti spune: ,,Inteleg ca vrei sa stai mai mult cu prietenii tai. Hai sd vedem cum putem face asta

intr-un mod care sa te ajute sa te distrezi, dar fara a-ti pune siguranta in pericol."
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In felul acesta, 1i ardti copilului ca il respecti, ca ai incredere in el, si, in acelasi timp,cd il sprijini sa se

dezvolte intr-un adult autonom, responsabil si echilibrat.
Mesaj de luat acasa!

Adolescentul tau nu are nevoie de un parinte perfect sau de comparatii cu altii - are nevoie de cineva
prezent, care Ul ascultd, il valideaza si il ajutd sa devind cea mai buna versiune a lui insusi. Comunicarea
eficientd inseamnd sd creezi un spatiu sigur in care copilul tau sa simtd cd poate veni catre tine - cu fricile,
greselile si visele lui - fara teama de rusine, critica sau comparatii. Cand il compari cu alti copii ("Uite ce
note are X!"), nu il motivezi, ci ii distrugi increderea in sine. In schimb, concentreazd-te pe propriul lui
progres: "Vad ca ai evoluat fata de saptamana trecutd"” are un impact mult mai puternic. Apreciaza efortul,
nu doar rezultatul, i oferd-i autonomie cu limite clare care ii aratd cd iti pasa - explica "de ce" in spatele
regulilor si lasa loc de negociere. Cand adolescentul simte ca este ascultat, respectat si ca propriul lui
progres conteazad, invatd cd este valoros si cd poate avea incredere in tine. Aceastd legdtura face diferenta
intre un copil care vine catre tine cand are probleme si unul care se inchide. Pe scurt: Asculta mai mult
decadt vorbesti. Valideaza mai mult decdt corectezi. Apreciaza progresul lui, nu performanta altora. Oferd

libertate cu limite care 1i arata grija. Fii alaturi, nu deasupra.
2. Emotiile adolescentilor si cum i puteti sprijini

Adolescenta - o perioada de furtuna si dezvoltare

Adolescenta aduce schimbari emotionale, fizice si psihologice intense. Este normal ca dispozitia sa varieze
rapid, insa devine ingrijoritor atunci cand aceste stari persista si afecteaza scoala, relatiile sau increderea in
sine(70). In aceasta etapd vulnerabild, influentele sociale, schimbarile hormonale si dezvoltarea incompleta

a creierului se combina cu nevoia de a-si construi identitatea si de a raspunde asteptarilor celor din jur (71).

De ce este importanta reglarea emotiilor

Reglarea emotiilor este abilitatea de a gestiona modul 1n care trdim si exprimam emotiile noastre, fie ca
sunt placute, fie cd sunt neplacute (72). Aceasta ne ajuta sa facem fata situatiilor stresante si sa luam decizii
mai bune. La adolescenti, abilitatea de reglare emotionala este inca in formare, intrucat zona din creier
responsabild de autocontrol (cortexul prefrontal) nu este inca pe deplin dezvoltata (73). De aceea, in situatii
tensionate sau cand sunt cu prietenii, adolescentii pot reactiona mai impulsiv sau pot simti emotiile mult

mai intens (74).
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Cum se manifesta reglarea emotiilor (75)

e Intrapersonal — modul in care adolescentul 1si gestioneaza propriile emotii;

e Interpersonal — felul in care emotiile influenteaza relatiile cu ceilalti

Dificultatile de reglare emotionala apar atunci cand adolescentul nu reuseste sa recunoasca sau sa controleze
emotiile neplacute (frica, furie, tristete, anxietate), ceea ce poate creste riscul de probleme emotionale si

comportamentale(76).
Strategii folosite de adolescenti
Cercetdrile au analizat opt strategii prin care adolescentii incearca sa-gi regleze emotiile (72):

e Acceptarea (a recunoaste emotia fara a o schimba imediat)

e Rezolvarea problemelor (a actiona pentru a schimba situatia stresanta)
e Ruminatia (a se gandi obsesiv la problema)

e Distragerea (a muta atentia spre altceva)

e Sprijinul social (a discuta cu cineva)

e FEvitarea (a fugi de situatia care provoaca emotia)

e Suprimarea (a ascunde emotiile fata de ceilalti)

e Reevaluarea cognitiva (a privi situatia dintr-o alta perspectiva)
Strategii sanidtoase vs nesanitoase
Strategii sinatoase (adaptative)
a) Rezolvarea problemelor

Ce presupune: sa definim clar problema, gasim mai multe solutii, alegem cea mai buna, o punem in aplicare
si vedem ce a mers bine sau nu (77). Adolescentii au uneori dificultati in a fi flexibili si pot bloca solutiile

posibile, ceea ce poate creste riscul de anxietate si depresie (78).
b) Acceptarea

Inseamna sa recunosti emotiile (pozitive sau negative) fara a le judeca sau evita: ,,Da, sunt supérat, dar asta

nu inseamna ca va dura la nesfarsit". Acceptarea este asociatd cu o sanatate emotionald mai buna (79).
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¢) Umorul

Folosirea umorului reduce tensiunea si poate fi chiar mai eficienta decat reevaluarea gandurilor. Persoanele

care folosesc umorul se simt mai putin singure si mai putin deprimate (80).

d) Sprijinul social

Cautarea de ajutor si sustinere din partea altora poate fi foarte eficientd in gestionarea emotiilor.

Strategii mai putin sanitoase (dezadaptative)

a) Evitarea

Adolescentul evitd complet situatiile sau emotiile neplacute. De exemplu, daca are o ceartd cu un prieten,
prefera sa nu mai vorbeasca deloc cu el. Pe termen lung, evitarea este asociatd cu mai multe probleme

emotionale(81, 82).

b) Distragerea

Este o forma de evitare -- adolescentul se refugiaza in telefon, jocuri sau muzica pentru a nu se gandi la ce-

| supara. Aceasta poate amplifica gandurile negative si nu ajuta la rezolvarea problemelor (82).

¢) Ruminatia

Adolescentul se tot gandeste la ce a mers rau (,,De ce am spus asta? Ce se va intampla acum?"), ceea ce

mentine emotiile negative si este legat de depresie (83).

d) Suprimarea

Ascunderea emotiilor fatd de altii fara a le gestiona cu adevarat poate fi daunatoare pe termen lung.

Cum pot sprijini parintii strategiile de reglare emotionala?

Dragi parinti, pentru copilul vostru puteti fi un real sprijin, mai ales daca i ajutati sd isi dezvolte strategii

sdndtoase de reglare a emotiilor:
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1. Reevaluarea cognitiva (gandim diferit despre situatie)

Exemplu: ,,Prietenul nu mi-a raspuns la mesaj... poate € ocupat, nu cd nu-i pasa de mine" Beneficii: scade

riscul de anxietate si depresie.
Cum pot ajuta parintii:

e Intrebati: ,,Cum mai putem privi situatia?"
e Oferiti modele: ,,Si mie mi s-a intdmplat, mi-am dat seama ca persoana avea alte probleme."

e [audati efortul, nu doar rezultatul: ,,Imi place ca ai incercat sa vezi lucrurile si altfel."

2. Rezolvarea problemelor

Pasi: definim problema — cautdm solutii — alegem cea mai bund — testdim — vedem ce functioneaza (77,

78)
Beneficii: creste flexibilitatea gandirii, reduce stresul si tristetea
Cum pot ajuta parintii:

e Fiti ghid, nu rezolvator: puneti intrebari precum ,,Ce idei ai?" in loc de ,,Uite ce trebuie sa faci.”
e Ajutati copilul sd vadd mai multe optiuni, nu doar una singura.

e Lasati-l sd incerce solutia aleasa, chiar daca nu e perfecta.
3. Acceptarea
Ce Inseamna: sa ne acceptam emotiile fara a le judeca (,,Este in regula sa fiu trist acum", (79).

e Normalizati emotiile: ,,Si eu am zile proaste, e normal."
e Evitati replici precum ,,Nu ai de ce sa fii trist" - pot invalida emotia.

e Invatati copilul ca emotiile trec: ,,Acum e greu, dar va fi mai bine."

4. Umorul
Ce face: reduce impactul emotiilor negative prin schimbarea perspective.

Beneficii: scade singuratatea si depresia, creste stima de sine (80).
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Cum pot ajuta parintii:

e Folositi umorul potrivit (nu sarcasm): radeti impreuna de situatii mici, nu de persoana.
e Incurajati creativitatea: meme-uri, glume, desene amuzante.

e Aratati ca si momentele grele pot fi privite cu un strop de umor.

3. Influenta parintilor asupra strategiilor emotionale

-

Voi, parintii, dar si prietenii copiilor vostri, aveti un rol important in modul in care acestia invata sa isi
gestioneze emotiile. Acest proces se numeste socializare emotionald si se refera la felul in care raspundeti
la emotiile lor, la modul in care le aratati ce este acceptabil si cum sa exprime emotiile(84-86) Cercetarile
aratd cd parintii joacd un rol major in felul in care copiii isi Inteleg si gestioneaza emotiile Nu este nevoie
sd spuneti nimic special pentru a avea impact: simpla voastra prezenta ii poate linisti, le poate regla emotiile
si chiar influenta modul in care reactioneaza corpul lor (de exemplu, ritmul inimii sau nivelul de stres (84,

86).

Felul in care va gestionati voi, ca parinti, emotiile, modul 1n care va raportati la copil si atmosfera
emotionald de acasd merg mand In mana. Studiile aratd cd parintii care reusesc sa isi regleze emotiile i
ajutd pe copii sa devind mai echilibrati emotional, chiar si atunci cand acestia au trecut prin experiente

dificile (87).
Ce puteti face concret ca parinti? (85)
Modelati reglarea emotionald: povestiti despre cum va gestionati propriile emotii.

e Ascultati activ: intrebati ,,Cum te simti?" si ascultati fara a oferi imediat solutii.

e Liudati efortul, nu doar rezultatul: ,imi place ci ai incercat sa te linistesti, chiar daca inca esti
suparat."

e (autati ajutor specializat dacd e nevoie: un consilier scolar sau psiholog poate sprijini adolescentii
sd-si dezvolte abilititi mai sdnatoase.

e Lucrati la propria reglare emotionald: cand sunteti mai calm, copilul are mai multe sanse sa fie
calm.

e Oferiti céldura si sprijin: validati emotiile copilului (,,E normal sa fii suparat") si ajuta-l sa invete
cum sa le gestioneze.

e Adaptati-va la vérsta: la cei mici, explicd mai mult si ghideaza-i pas cu pas; la adolescenti, fii

prezent si deschis, dar lasd mai mult spatiu pentru autonomie.
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Mesajul de luat acasa!

Rolul tau ca parinte nu este sa "repari” emotiile adolescentului, ci sa il inveti cum sa le gestioneze
sanatos. Adolescenta aduce furtuni emotionale intense - este normal. Creierul adolescentului este inca
in dezvoltare, de aceea reactioneaza mai impulsiv si simte totul mai intens. Dar felul in care il sprijini
acum 1i construieste abilitdtile emotionale pentru viata. Ce conteaza cu adevarat: Modeleaza reglarea
emotionala - Povesteste cum iti gestionezi tu emotiile: "Si eu m-am simtit coplesit azi, asa ca am facut
o pauzd." Copiii invatd mai mult din ce vid decdt din ce aud. Ghideazd, nu rezolva - In loc de "Uite ce
trebuie sa faci", intreaba: "Ce idei ai? Cum mai putem privi situatia?" Astfel il ajuti sa dezvolte
strategii sandtoase: reevaluare cognitiva, rezolvare de probleme, acceptare, umor. Valideaza fara a
minimiza - "E normal sa fii suparat" in loc de "Nu ai de ce sa fii trist.” Simpla ta prezenta linistitoare
regleazd emotiile lui mai mult decdt crezi. Pe scurt: Fii modelul calm pe care il vrei sa il vadd. Invata-
[ sa priveasca lucrurile din alte unghiuri. Valideaza-i emotiile. Ghideaza-1 sa gaseasca solutii, nu sa le

primeasca gata facute. Cand tu esti echilibrat emotional, el are mai multe sanse sa fie la fel.

2o A

4. Vulnerabili, dar puternici: Adolescentii in fata stresului

Experientele timpurii influenteazd modul 1n care se dezvolta creierul si felul in care adolescentii vor face
fatd stresului mai tarziu(88). Adolescenta, fiind o etapa de tranzitie intre copildrie si maturitate, aduce
presiuni si tensiuni suplimentare. Atunci cand stresul persista, el poate afecta somnul, alimentatia, relatiile

sau performanta scolara si poate duce la schimbari de dispozitie ori comportamente tensionate (89).

Sprijinul primit din partea familiei si a gcolii este esential pentru a mentine echilibrul, mai ales ca intre 20%
si 45% dintre adolescenti se confruntd cu niveluri semnificative de stres (90) . Atentia la semnalele lor si

intelegerea factorilor care le provoaca stresul 1i ajuta sa dezvolte strategii sanatoase de adaptare.
Ce i streseaza pe adolescenti?(91)

e scoala (note, examene, teme),
e relatiile cu familia si colegii,
e aspectul fizic si sandtatea personala,

e situatia financiara a familiei

Adolescentii mai mici/preadolescentii (12-14 ani) considera viata academica principalul motiv de stres, in
timp ce adolescentii mai mari (17-19 ani) sunt preocupati de viitor, in special de carierd si independenta

financiara.
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Cum se manifesta stresul la adolescenti?

Semnele pot fi diferite de la un adolescent la altul. Uneori vedem schimbari emotionale, cum ar fi (92):

e anxietate
e agresivitate

e (ristete accentuata

Alteori apar probleme fizice (93):

e iritabilitate
e dureri de cap
e oboseala constanta

e tulburari de somn

Alte simptome somatice intlnite adesea in perioadele de stres sunt:

e dureri in piept sau in zona inimii
e greatd

e constipatie

e dureri de brate sau picioare

e diaree si varsaturi

Asa cum am mentionat anterior, scoala reprezinta o sursd de stres, intrucat adolescentii simt presiune din
cauza examenelor, temelor, proiectelor, termenelor limita sau grijilor legate de performantd (Aceasta

presiune poate afecta starea lor emotionald si chiar sandatatea fizica (94).

Situatia financiara a familiei reprezintd un alt factor important ce are un impact direct asupra nivelului de
stres al copiilor. Adolescentii din familii cu venituri reduse sau cu probleme financiare raportate de parinti
se confrunta mai des cu simptome de stres (tulburari de somn, scaderea stimei de sine, chiar comportamente

de risc precum fumatul (95). Un mediu familial suportiv poate atenua semnificativ acest stres.

Cum ar putea un adolescent sa faca fata acestor stresuri?

Cercetarile aratd cd modul in care un adolescent face fata stresului influenteaza sanatatea lui emotionala
mai mult decét stresul 1n sine(93, 95). Astfel, strategiile constructive (cum ar fi rezolvarea de probleme,

cautarea sprijinului, gndirea pozitivd) se asociaza cu o adaptare emotionala mai buna in timp ce strategiile
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mai putin eficiente (evitarea pasivd, ruminatia, resemnarea, agresivitatea) cresc riscul de probleme

emotionale si comportamentale (96).
Pe masura ce adolescentii cresc:

e creste tendinta de a folosi strategii mai putin eficiente, cum ar fi ruminatia si evitarea (93)
e scade folosirea distragerii prin activitati placute
e se dezvolta insa strategiile de gandire mai maturd, cum ar fi restructurarea cognitiva (schimbarea

modului de a privi o problema
Exista strategii care s-au dovedit a fi eficiente din punct de vedere stiintific?

Da, exista chiar o paletd intreaga de tehnici validate stiintific, care 1i pot ajuta pe adolescenti sa 1si reduca
stresul si sa se simtd mai bine. Acestea pot fi un real suport atat pentru voi, parintii, cat si pentru adolescentii

vostri(93, 97). Dintre aceste strategii pot fi amintite:
1. Exercitii de respiratie si relaxare

Invatati-va adolescentul cateva tehnici simple de respiratie profunda sau relaxare musculara progresiva.
Acestea 1l pot ajuta sa isi calmeze corpul in momente de tensiune si sd reduca anxietatea. Sunt usor de

aplicat acasa sau chiar la scoald, inainte de teste sau prezentari.
Exemple:

e Respiratia diafragmatica (abdominali) — inspir adanc pe nas, umfland abdomenul, expir lent pe
gura.

e Respiratia 4-7-8 — inspir 4 secunde, tin respiratia 7 secunde, expir 8 secunde.

e Respiratia ritmici / coerenta cardiaci — inspir si expir in ritm constant (de exemplu, 5 secunde
inspir / 5 secunde expir).

e Box Breathing (respiratia patratid) — inspir 4 secunde, tin 4 secunde, expir 4 secunde, tin 4

secunde.
2. Mindfulness si meditatie

Mindfulness-ul inseamna sa fii prezent ,aici si acum" fara a judeca ceea ce simti. Practicile scurte de
meditatie sau aplicatiile de mindfulness pot fi un sprijin excelent pentru adolescenti in gestionarea emotiilor

intense si a gandurilor repetitive.
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Exemple:

Body Scan (scanarea corporali) — atentie constientd asupra diferitelor parti ale corpului,
observand senzatiile fard a le judeca.

Exercitiul 5-4-3-2-1 — tehnica de ancorare 1n prezent: observi 5 lucruri pe care le vezi, 4 pe care le
atingi, 3 pe care le auzi, 2 pe care le mirosi si 1 pe care 1l gusti.

Walking Meditation (meditatia in mers) — atentie asupra pasilor si senzatiilor din timpul
mersului, fiecare miscare fiind observata.

Mindful Eating (méncatul constient) — concentrare pe gust, texturd, miros si senzatiile

alimentelor n timpul mesei.

3. Imagerie ghidata

Uneori, adolescentii pot beneficia de exercitii care 1i ajutd sa isi imagineze locuri linistitoare sau situatii

pozitive. Aceste metode, folosite impreuna cu specialisti, s-au dovedit utile in reducerea durerii sau a

anxietdtii (de exemplu, Inainte de proceduri medicale).

Exemple:

Safe Place Visualization (vizualizarea unui loc sigur) — adolescentul 1si imagineaza un loc unde
se simte protejat si linistit, activand senzatiile de siguranta.

Guided Nature Imagery (imagini cu natura) — vizualizarea unei paduri, a marii sau a unui camp
linistit, pentru reducerea stresului si inducerea relaxarii.

Healing Light Visualization (lumina vindecitoare) — imaginarea unei lumini calde care Invaluie
corpul si aduce calm si echilibru.

Future Self Visualization (eu-l viitor) — ghidarea adolescentului sa isi imagineze o versiune mai
puternica si mai increzatoare a sa, pentru cresterea sperantei si motivatiei.

Goal Achievement Imagery (vizualizarea reusitei) — vizualizarea unui moment de succes (de

exemplu, sustinerea cu bine a unui examen), pentru intarirea increderii 1n sine.

4. Terapia cognitiv-comportamentala (CBT) si terapiile moderne

Aceste forme de terapie 1i ajutd pe adolescenti sa inteleaga legatura dintre ganduri, emotii si comportamente

si sa invete modalitati sanatoase de a raspunde situatiilor stresante. Sunt folosite cu succes pentru tulburri

de anxietate, depresie, dureri cronice si chiar ADHD.
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5. Biofeedback si antrenament autogen

Aceste metode 1i Invata pe tineri sa isi observe si s isi controleze raspunsurile fiziologice la stres (de
exemplu, ritmul cardiac sau tensiunea musculard). Se folosesc mai ales cu sprijinul unui specialist si pot fi

foarte eficiente pentru dureri de cap, dureri abdominale sau anxietate(97).
Ce puteti face ca parinti?

e Recunoasteti stresul — fiti atenti la schimbarile din comportamentul copilului
(iritabilitate, oboseala, retragere, plangeri fizice).

. intreba;i—l despre ce simte — ascultati fara criticd sau minimalizare (,,Nu e mare lucru”,
,»Altii au probleme mai mari” etc.).

e Oferiti un spatiu sigur pentru discutii — chiar dacd nu aveti solutii imediate, simplul
fapt ca se simte ascultat 1l ajuta sa se descarce.

o Consolidati relatia cu familia si prietenii apropiati — studiile aratd cd legaturile
sdndtoase sunt un factor de protectie major impotriva stresului (98).

o Fiti atenti la simptome persistente — stresul puternic si de lunga durata poate seména cu
tulburdrile de anxietate, cele mai frecvente probleme de sdndtate mintald la copii si

adolescenti (9-30%) (99).
Mesajul de luat acasa!

Stresul este inevitabil in adolescentd, dar modul in care adolescentul invata sa faca fata conteaza mai mult
decat stresul in sine. Adolescentii se confruntda cu multiple surse de presiune - scoala, relatiile, aspectul
fizic, viitorul - iar manifestarile pot fi emotionale (anxietate, tristete), fizice (dureri de cap, oboseala,
tulburari de somn) sau comportamentale (iritabilitate, retragere). Ca parinte, rolul tau este sa recunosti
semnalele de stres, sa asculti fara a minimiza ("Nu e mare lucru" doar invalideaza emotiile), sa oferi
instrumente concrete precum exercitii de respiratie (4-7-8, box breathing), mindfulness (5-4-3-2-1, body
scan) si imagerie ghidata, si sa consolidezi legaturile sandtoase cu familia si prietenii - acestea fiind cel
mai puternic factor de protectie impotriva stresului. Pe scurt: recunoaste stresul, asculta fara judecata,
ofera instrumente practice si construieste legaturi puternice. Simplul fapt ca adolescentul se simte ascultat

il ajuta sa se descarce. Cdnd stresul persista si afecteaza viata zilnica, cautati ajutor specializat.
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5. Relatiile de prietenie in perioada preadolescentei si adolescentei
De ce petrec adolescentii mai mult timp cu prietenii decit cu familia?

Acest fapt nu inseamna ca familia nu mai este importanta. Ea trece in planul secund, dar raimane "baza de

sigurantd": adolescentul pleaca in explorare, dar stie ca se poate intoarce oricand la sprijinul tau.

Chiar daca nu mai cere sfaturi la fel de des sau nu mai sta la povesti la fel de mult, prezenta ta calma,
deschisa si disponibila rimane esentiald. Cum spune Gabor Maté 1n "Tine-ti copiii aproape", relatia calda
si sandtoasa pe care o construiesti cu adolescentul tdu devine modelul dupa care isi va trdi toate celelalte

relatii - cu prietenii, partenerii, chiar cu el insusi.
Ce sa retii:

e Dacad adolescentul tau are curajul sd se desprinda putin de tine, nu e un semn ca faci ceva gresit -
dimpotriva, Inseamna ca ai construit deja o relatie sigurd, in care se simte suficient de iubit incat sa

incerce sa fie "pe cont propriu".
e Rolul tdu acum nu mai e sa fii in centrul lumii lui, ci sa fii ancora stabild in fundal - prezent,

disponibil, dar fard a controla sau a te simti respins.

Ce inseamnai toate aceste nevoi si de ce preadolescentii/adolescentii si le indeplinesc in grupurile de

covarstnici?
1. Nevoia de apartenenta

In aceasta perioada, copiii isi doresc sa simté cd ,,apartin” undeva, ci sunt parte dintr-un grup. Grupul de

prieteni devine pentru ei un fel de ,,trib" In care se simt Intelesi, acceptati si inclusi.

Exemplu: Poate observati ca adolescentul dumneavoastrd incepe sa se Tmbrace la fel ca prietenii, sa
vorbeascd cu aceleasi expresii sau sa asculte acelasi gen de muzica. Aceste comportamente nu sunt doar

,copiatul" prietenilor, ci sunt moduri prin care isi intareste sentimentul de apartenenta la grup.
2. Nevoia de acceptare si validare

Adolescentii au nevoie sa simta ca sunt apreciati si acceptati pentru ceea ce sunt. Iar in aceasta etapa,

aprobarea venitd de la prieteni conteaza foarte mult.
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Exemplu: Daca un adolescent posteaza ceva pe retelele sociale, reactiile colegilor (like-uri, comentarii,
inimioare) fi pot ridica stima de sine. La fel, un compliment de la un prieten (,,iti std bine cu acea bluza!")
poate conta mai mult decat o lauda venita de la parinte (De ce? pentru ca adolescentului ii este clar ca are
parte de suportul familiei, dar la dezvoltarea si cresterea stimei de sine, acesta are nevoie de cdt mai multe

reactii din exterior care sd ii confirme ca intr-adevar este apreciat, valoros, iubit, indragit)
3. Nevoia de siguranti emotionala

Chiar daca par distanti uneori, adolescentii au o nevoie mare de a fi ascultati si sustinuti emotional. Cauta

persoane care i inteleg fara sa ii judece.

Exemplu: Multi adolescenti aleg sd vorbeascd mai intai cu un prieten apropiat despre o problema (o cearta,
o fricd, o relatie), In loc sa vina la parinti. (De ce? pentru cd se tem cd vor fi certati, interpretati sau infelesi
gresit sau ca vor primi o ,,lectie”, nu o ureche care asculta. Unii dintre ei se simt mai in largul lor sa
discute cu prietenii lor, intrucdt acestia trec prin situatii similare §i simt ca pot rezona mai bine cu cei de
vdrsta lor decdt cu parintii sau restul familiei; totusi, mai jos puteti gasi si o sectiune despre cum puteti
comunica eficient cu adolescentul vostru, astfel incat sa reprezentati un suport emotional pentru el si sa fie

deschis sd comunice despre emotiile si gdndurile lor cu parintii si/sau restul membrilor familiei)

v .

4. Nevoia de a fi inteles si de a impirtasi experiente

5>

Adolescentii au o nevoie profunda de a-si exprima gandurile si emotiile, iar grupul de prieteni este adesea

locul unde simt ca sunt cu adevarat intelesi.

Exemplu: Discutiile lungi la telefon sau 1n parc cu un prieten despre ,,ce simt" sau ,,ce gandesc" in legatura

cu o relatie, un profesor sau viitorul lor le ofera un spatiu in care simt ca cineva ,.trece prin aceleasi lucruri".
5. Nevoia de statut si recunoastere

In grup, adolescentii isi formeaza o imagine despre cine sunt si cat de ,,importanti" sunt. Unii cautd sa fie

lideri, altii glumeti, altii cei care au mereu idei interesante. E modul lor de a-si testa valoarea personala.

Exemplu: Daca fiul dumneavoastrd organizeaza iesirile In oras sau toata clasa 1l intreabd ,,ce facem azi?",
inseamna ca el joacd un rol de influentd in grup, iar acest lucru 1i da un sentiment de valoare si incredere n

sine.
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6. Nevoia de autonomie si explorare a identitatii

Aceasta este varsta marilor intrebari: ,, Cine sunt eu?”, ,, Ce cred cu adevarat?", ,,Ce imi place?". Pentru a
raspunde la aceste Intrebari, au nevoie de spatiu sa testeze, sd greseasca si sa se afirme, deseori in afara

familiei.

Exemplu: Daca adolescenta dumneavoastra spune ,,mami, nu vreau sd mai vin cu voi la bunici, vreau sa ies
cu prietenele mele", nu este un semn de respingere, ci o incercare de a-si construi autonomia si de a-si alege

cu cine isi petrece timpul. Prietenii devin un ,.teren de testare" pentru cine vrea ea sa devina.
7. Nevoia de distractie si relaxare

Adolescentii sunt adesea tensionati, obositi sau frustrati din cauza scolii, a asteptarilor din partea propriei
persoane sau din partea celorlalti si a transformérilor exterioare si interioare (pubertatea). Astfel, grupul de

prieteni le ofera o supapa prin care se pot relaxa, rade si uita de griji.

Exemplu: lesirile in oras, statul ore Intregi pe banca ,,fara sa faca nimic" sau glumele constante cu prietenii

sunt forme prin care adolescentii 1si Incarca bateriile emotionale.
Mesajul de luat acasa!

Cdnd adolescentul tau petrece mai mult timp cu prietenii decdt cu familia, nu inseamnd cd te respinge -

inseamnd cd se dezvolta normal §i ca ai construit o baza de siguranta suficient de solida incdt sa exploreze.

Grupul de prieteni indeplineste nevoi esentiale in aceasta etapd. apartenentd, acceptare, validare din
partea egalilor, siguranta emotionald, intelegere, testarea propriei identitati, autonomie si relaxare.
Familia nu devine mai putin importantd, ci trece in planul secund - ramdne ancora stabila la care se poate
intoarce oricdnd. Rolul tau acum este sa fii ancora stabila in fundal - prezent, disponibil, deschis, dar fard
a controla sau a te simfi respins. Relatia calda pe care o construiesti cu adolescentul tau devine modelul

dupa care isi va trdi toate celelalte relatii.
6. Imaginea corporala si influenta retelelor sociale

Imaginea corporala este felul in care adolescentul tau isi percepe si 1si evalueaza corpul - marimea, forma,
aspectul - i cum se simte in legatura cu el (100). In adolescentd, aceastd perceptie se formeaza rapid si

poate varia de la realista si pozitiva la distorsionata si negativa, generatoare de suferinta.
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Studiile aratd ca aproximativ 40% dintre fete si 23% dintre baieti nu sunt multumiti de greutatea si forma
corpului lor in adolescentd (101). Nemultumirea corporald nu e doar "o faza" - pe termen lung poate duce

la tulburdri de alimentatie, depresie si fluctuatii repetate de greutate (102).

Social media - "oglinda" distorsionata a adolescentilor

Pentru adolescentul tau, retelele sociale (Instagram, TikTok, YouTube, Snapchat) sunt mai mult decat
divertisment - sunt mediul 1n care isi construieste identitatea, cauta validare si isi compara constant aspectul

cu al altora (103-105).

Adolescentii sunt deosebit de vulnerabili la aceste influente, deoarece se angajeaza activ cu platforme care
promoveaza standarde nerealiste de frumusete prin imagini si mesaje. Cercetarile recente aratd cd impactul
social media asupra imaginii corporale este mai puternic decat cel al media traditional. Mai mult,
platformele video (TikTok, YouTube Shorts) genereaza efecte mai intense decat retelele bazate doar pe

imagini (Instagram, Facebook)(106).

De ce e mai periculos social media?

Natura interactiva face diferenta critica: adolescentii nu doar privesc continut pasiv - ei comenteaza, dau
like-uri, share-uiesc si primesc feedback constant. Aceastd interactivitate exacerbeaza sentimentele de

inadecvare si presiunea de a se conforma la standardele de frumusete promovate online (106) .

Adolescentii se angajeaza constant In comparatii sociale atunci cand consuma continut pe social media,
evaluandu-si propriul corp fata de imaginile editate ale colegilor sau celebritatilor pe care le intdlnesc online
(107). Aceste comparatii duc la auto-evaludri negative si sciderea satisfactiei corporale, iar frecventa
utilizarii coreleaza direct cu nivelul nemultumirii - cu cat mai mult timp petrece online, cu att efectele

negative sunt mai pronuntate(108, 109).

Legatura cu sinatatea mentala:

Problema nu se opreste la nemultumirea corporala. Adolescentii care experimenteazd nemulfumire
corporald legatd de social media raporteaza frecvent simptome depresive concurente si anxietate sociala,
sugerdnd ca aceste probleme apar din comparatiile negative cu colegii si celebritatile prezentate pe

platforme(110).
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Problema nu e social media in sine, ci modul in care e folosit:
Influente pozitive:

e Spatiu de exprimare si construire a identitatii
¢ Sentimentul de apartenenta cand lipsesc conexiunile din viata reald

o Inspiratie prin modele pozitive (sport, alimentatie sandtoasa, activism)
Influente negative:

o Comparatii sociale excesive care duc la auto-critica si sciderea stimei de sine
o Standarde nerealiste si greu de atins ("corp perfect” editat si filtrat)

e Nemultumire corporala constantd, chiar si cand face schimbari

e Presiunea de a primi validare prin like-uri, comentarii si share-uri

o Expunere constantd la imagini curate si editate care denatureaza perceptia realitatii
Ce poti face concret:

Discutati despre realitate vs. aparenta: "Stii ca majoritatea pozelor de pe Instagram sunt editate, nu?

Nimeni nu arata asa in realitate.”
Nu critica obsesiv social media - e parte din lumea lor. In schimb, ajuta-1 s devina un consumator critic:

e "Ce simfti cdand vezi pozele/videoclipurile astea?"
o "Crezi cd persoana aia aratd asa si cand se trezeste dimineata?"

o "Cum te-ai simfi daca ai vedea §i pozele pe care NU le posteaza?"
Stabiliti impreuna limite sinatoase:

o Reduceti timpul total petrecut pe social media - cercetérile aratd ca frecventa utilizarii amplifica
efectele negative

o Pauze regulate: nu inainte de culcare, nu prima activitate dimineata

¢ Diversificati continutul: urmareste si conturi despre science, artd, umor, animale - nu doar corp si
aspect

e "Detox" periodic: unfollows la conturi care il fac sa se simté prost sau inadecvat

e Atentie la platformele video: TikTok si YouTube Shorts pot avea impact mai puternic decat

Instagram - monitorizati timpul petrecut acolo
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Fiti atenti la semnale de alarma:

e Comentarii frecvente negative despre propriul corp

e Comparatii constante cu influencerii sau colegii

e Diete extreme sau evitarea oglinzilor

¢ Timp excesiv petrecut facand/editand poze cu sine

¢ Semne de depresie sau anxietate sociala - retragere, schimbari de dispozitie, evitarea activitatilor

sociale

Cel mai important - oferiti suport emotional: Un climat familial cald si acceptarea neconditionata sunt
factorul de protectie cel mai puternic impotriva efectelor negative ale social media(100). Cand adolescentul
se simte valoros acasd, pentru cine este - nu pentru cum aratd - devine mult mai rezistent la presiunile

externe.
Rolul tau ca model:

Adolescentul tau te observa - cum vorbesti despre propriul corp, cum reactionezi la pozele de pe social

media, cum te raportezi la mancare si aspect.
Evita:

e Comentariile despre greutate ("Te-ai ingrasat"), chiar si in gluma
o "Fat talk" despre propriul corp: "Arat groaznic in pozele astea"
e Obsesia pentru diete sau aspect

e Comparatii cu alti adolescenti: "Uite cum arata colegul tau..."
incurajeazi:

e Vorbiti pozitiv despre corpuri diverse - toate formele sunt normale

e Axati-vd pe ce poate face corpul, nu cum aratd: "Corpul tiu te duce la antrenament, te ajuta sa
inveti, sa te distrezi"

e Respectati-va propriul corp si transmiteti acceptare

o Discutati deschis despre filtrele, editarile si presiunea de a ardta "perfect"

Cénd modelezi o relatie sanatoasa cu propriul corp, adolescentul invaté cé valoarea nu vine din like-uri sau

din cum arati intr-o poza, ci din cine esti.
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Timpul pe ecrane - dincolo de social media

Social media este doar o parte din peisaj. Adolescentii de azi petrec in medie 7,5 ore/zi pe media digitala
pentru divertisment (111)- mult peste recomandarea de maximum 2 ore/zi a Academiei Americane de

Pediatrie(112).

Impactul fizic al timpului excesiv pe ecrane:

Pe langa efectele asupra imaginii corporale si sanatitii mentale, timpul excesiv pe ecrane afecteaza si

sanatatea fizica:

e Dureri de gét, spate si cap
e Tulburari de somn - ecranele Tnainte de culcare perturba calitatea somnului

e Dureri musculare si postura proasta (113)

Nu doar social media - si jocurile online:

Dependenta de jocuri online este o realitate crescanda, cu risc de utilizare excesiva a internetului si izolare
sociala(114). Dacd adolescentul tau petrece ore intregi jucand online, ignorand mesele, temele sau somnul,

e un semn de alarma.

Factori care amplifica timpul pe ecrane:

Dispozitive in camera: TV sau computer In dormitor inseamna automat +20-30 min/zi timp de ecran.

Camera ar trebui sa fie spatiu de odihna, nu centru de divertisment digital.

Lipsa alternativelor: Cand adolescentul nu are activititi atractive offline (sport, prieteni, hobby-uri), se

refugiaza natural in "camera digitala" (115).

Ce poti face:

Reguli clare si discutate impreuna: Cercetarile aratd ca regulile reduc semnificativ timpul pe ecrane DOAR
dacd adolescentul le intelege si le acceptd(112) . Daca exista dezacord ("parintele spune cd avem reguli,

copilul spune ca nu"), regulile devin ineficiente.
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Exemple eficiente:

o Fara dispozitive pana nu sunt gata temele
e Farad mese in fata ecranelor
e Stop ecrane cu 1 ord Tnainte de somn

o Fara dispozitive in dormitor - cel mai eficient

Oferiti alternative atractive: Nu e suficient s limitezi - trebuie sa oferi si altceva: activitati in aer liber,

sporturi, iesiri in familie, hobby-uri. Altfel, adolescentul va simti doar restrictie, nu echilibru.

Fiti model: Daca tu folosesti constant telefonul la masa sau inainte de culcare, adolescentul va face la fel -

indiferent ce reguli stabilesti.

Mesaj de luat acasa!

Imaginea corporald a adolescentului se construieste rapid in aceastd etapd fragila si este profund
influentata de retelele sociale. Nu platformele in sine sunt problema, ci modul in care sunt folosite:
compararea constanta cu idealuri nerealiste, cautarea validarii prin like-uri si presiunea de a ardta
"perfect”. Ca parinte, cel mai important lucru pe care il poti oferi este un climat de siguranta emotionala
si acceptare neconditionatd. Atunci cand copilul se simte valorizat acasa pentru cine este — nu pentru cum
arata — devine mai rezilient in fata presiunilor externe. Fii un model sandtos: evita criticile despre corp,
promoveaza diversitatea corporala si incurajeaza o relatie echilibrata cu mdncarea, miscarea §i imaginea
de sine. Contribui astfel la formarea unei identitati solide si a unei stime de sine care nu depinde de filtru

sau algoritm.

7. Relatiile romantice la preadolescenti si adolescenti: intre normalitate si provocari

De ce conteazi conversatiile despre relatii

Discutiile despre relatiile romantice pot parea dificile sau inconfortabile. Dar dacd nu vin de la tine,
adolescentul tau va cauta raspunsuri in alte locuri - pe site-uri cu continut pentru adulti, pe pagini cu mesaje

gresite sau de la prieteni la fel de neexperimentati.

Nu trebuie sa ai toate raspunsurile perfecte. Important este sa fii disponibil sa asculti si sd oferi un spatiu in
care poate intreba fara teama de judecatd. Daca te simti cu adevarat nepregatit, cere sprijinul unui specialist

- consilier scolar, psiholog, medic de familie.
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Ce e normal la fiecare varsta

Preadolescenti (11-13 ani):

La aceasta varsta, ,,crush-urile" si simpatiile sunt normale - atractii sau admiratii fata de cineva din clasa

sau cercul de prieteni. De obicei nu sunt relatii propriu-zise, ci fascinatie si curiozitate specifice varstei.

Aceste relatii dureaza cateva zile sau saptamani, sunt superficiale si bazate pe admiratie, nu pe legatura
emotionald profundd. Nu inseamni ca sunt pregatiti pentru o relatie de cuplu - e doar explorare

emotionala.

Ce e normal:

e Vorbesc constant despre ,,crush"
e Vor sd petreaca timp 1n grupuri mixte

¢ Rusine sau entuziasm exagerat cadnd e mentionat numele persoanei

Ce NU e normal:

e Presiune pentru contact fizic sau intimitate
e Relatii cu persoane mult mai mari (diferentd mai mare de 2 ani)
e Secret total si anxietate legata de relatie

e Izolare de prieteni sau familie

Adolescenti (14-18 ani):

Relatiile devin mai intense, mai incércate emotional, nevoia de intimitate emotionala creste. Aceasta e

varsta primelor relatii romantice mai serioase, care pot aduce atat bucurii, cat si suferinte reale.

Ce e normal:

e Relatii care dureaza luni, nu zile
e Emotii intense - euforie sau tristete profunda
¢ Dorinta de independenta in relatie

e Explorarea identitatii prin relatii
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Ce NU e normal:

e Izolare completa de familie si prieteni

e Control, gelozie excesiva sau manipulare

e Presiune pentru comportamente cu care nu se simt confortabil
e Relatii cu adulti (diferenta de varsta mai mare de 3-4 ani)

e Violenta verbala sau fizica, chiar si ,,in gluma"

Safety online si presiuni digitale - Riscuri reale in era digitala

Relatiile adolescentilor de azi nu se Intdmpla doar fata in fata - ele se desfasoard in mare parte online. Acest

lucru aduce riscuri specifice pe care generatiile anterioare nu le-au intélnit.

Sexting (trimiterea de poze/mesaje sexuale):

Poate parea inofensiv ,,intre doi care se iubesc", dar realitatea ¢ alta:
e (Odata trimise, pozele nu mai pot fi controlate - pot fi distribuite fara consimtdmant
e Pot ajunge la toata clasa, scoala, pe internet in cateva secunde
e Poate avea consecinte legale (distribuirea de imagini cu minori) si emotionale grave (bullying,
santaj)

e Chiar daca relatia se termina bine, pozele raméan si pot reaparea ani mai tarziu

Grooming (manipulare online de citre adulti):

Adulti care se dau drept adolescenti pe retelele sociale pentru a construi incredere treptat, apoi cer poze,

intalniri sau comportamente nepotrivite.

Tehnici de grooming:

¢ Complimente excesive si atentie constanta

o Te inteleg mai bine decét oricine altcineva"

e Cadouri virtuale sau reale

e Secrete: ,,Nu spune nimanui despre conversatiile noastre"
e Trecere treptata la subiecte sexuale

e Izolare: ,,Parintii tdi nu te Inteleg, doar eu te inteleg"
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Presiuni din partea partenerului:

Manipulare emotionald pentru a obtine poze sau comportamente:
o Toti isi trimit poze iubitilor lor, e normal"
e ,Dacd ma iubesti cu adevarat, imi trimiti o poza"
e Nu ai Incredere in mine? Ma suspectezi de ceva?"

e ,Dacd nu-mi trimiti, inseamna ca nu tii la mine"
Ce sa inveti adolescentul despre safety online:
Reguli de aur:

e NICIODATA poze intime - indiferent de cat de mult crede ci poate avea incredere in partener
e Daci cineva insista pentru poze/informatii personale = RED FLAG MAJOR

e Screenshot-urile exista - orice trimiti poate fi salvat, editat si distribuit

e Presiune = stop - daca simte presiune sa faca/trimita ceva, raspunsul e ,,nu"

e Adulti care vor relatii ,,secrete" cu adolescenti = PERICOL

e . Totio fac" = minciuna - folositd pentru manipulare
Cum sa vorbesti despre asta:

»otiu ca relatiile voastre se intdmpld mult online. Vreau sa fii In sigurantd acolo. Pozele pe care le trimiti
pot parea private acum, dar odaté ce le-ai trimis, nu mai ai control. Chiar daca azi ai incredere in cineva,
maine situatia se poate schimba - oamenii se supara, relatiile se termind, telefoanele se pierd sau sunt

furate."

,»Dacd cineva cu adevdrat te respectd, nu va insista niciodata sa trimiti poze cu care nu te simti confortabil.

'Dacd ma iubesti, ai face...' nu e iubire - e manipulare."

»Adultii care vor sa vorbeasca in secret cu adolescenti si care cer poze sunt periculosi, indiferent cat de

prietenosi par. Nu e normal ca un adult s aiba o relatie 'speciala’ cu un adolescent."
Daci s-a intamplat deja - Ce si faci:
Daca a trimis poze si regreta:

1. NU il pedepsi - spune clar ca nu e vina lui si ca poate veni la tine fara consecinte
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2. Documenteaza - pastreaza screenshot-uri ca dovada

3. Raporteaza:
o Laplatforma respectiva (Instagram, Snapchat etc.) - au proceduri pentru continut cu minori
o La politie daca pozele au fost distribuite sau exista santaj

4. Sprijin emotional - cere ajutor psihologic daca e traumatizat

Daca suspectezi grooming:

1. Iain serios orice semn - conversatii secrete cu ,,prieteni online", cadouri neexplicate, schimbari de
comportament

Nu confrunta violent - vei pierde accesul la informatii

Documenteaza - screenshot-uri la conversatii

Contacteaza autoritdtile - politia are departamente specializate in criminalitate cibernetica

U

Sprijin profesional - psiholog specialist in abuz
Mesaj esential pentru adolescent:

,»Daca ai facut ceva online si acum te simti nesigur, speriat sau santajat - vino la mine. Nu vei avea probleme.
Prioritatea mea e sd te ajut sa fii In siguranta, nu sa te pedepsesc. Orice s-ar fi Intdmplat, putem rezolva

impreuna."
Cand sa fii ingrijorat si ce sa faci
Situatii care necesiti interventie IMEDIATA:

e Violenta fizica sau verbala in relatie

e Relatie cu adult (diferentd mai mare de 3-4 ani la adolescenti)
e Santaj, amenintari, distribuirea de poze intime

e Izolare completd - nu mai vorbeste cu nimeni altcineva

e Schimbari dramatice - depresie severda, anxietate, pierdere 1n greutate, comportamente

autodistructive

e Semne de grooming online - relatie secreta cu ,,prieten" adult online
ACTIUNE:
e Protejeazd adolescentul imediat
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e Contacteaza autoritatile daca e violentd, abuz sau grooming
e Cere sprijin psihologic de urgenta

e Documenteaza (screenshot-uri, jurnal cu incidente)
Situatii care necesita atentie si comunicare:

e Relatia consuma tot timpul - nu mai studiaza, nu mai iese cu alti prieteni
e Schimbari de comportament - mai retras, iritat, trist constant

e Secret excesiv - refuza total sd vorbeasca despre partener

e Observi semne de control, gelozie sau manipulare

e Petrece ore Intregi online vorbind cu ,,prieteni" pe care nu i-ai intalnit
ACTIUNE:

1. Nu panica si nu reactiona impulsiv - risti sa Inchizi comunicarea complet

2. Creeaza spatiu de dialog: ,,Am observat ca pari mai trist/retras ultimele sdptdmani. Vrei sa vorbim?"

3. Exprima ingrijorarea fara acuzatii: ,,Ma ingrijoreaza ca nu te mai vad zdmbind. Pot sé te ajut cu
ceva?"

4. Ofera ajutor concret: ,,Hai sd vorbim cu cineva care ne poate ghida - psiholog, consilier."

5. Fii alaturi chiar daca nu asculta: ,,Chiar daca alegi sa continui relatia, sunt aici pentru tine oricand."
Cum sa creezi conversatii naturale, nu ,,lectii"
Profita de momente informale:
in loc de ,,Hai sd avem o discutie serioasa despre relatii":

o In masini: ,,Am auzit la radio despre... Tu ce parere ai?"

e Dupa un film/serial: ,,Cum ti s-a parut relatia dintre X si Y? Ti se pare sanatoasa?"

e Cand e pe telefon: ,,Ce vezi pe TikTok despre relatii? Ti se pare realist?"

e La masa (casual): ,,Colegul meu de serviciu are o fiica de varsta ta care... Ce ai face tu in situatia

asta?"
Pune intrebiri, nu da prelegeri:

In loc de: ,,Trebuie sa stii cd Intr-o relatie sanatoasa..."
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Incearca:

e ,.Cecrezi tu ca inseamna o relatie sandtoasa?"
e ,.Cum ai vrea sa te trateze un iubit/o iubita?"

e ,.Daca un prieten ti-ar spune ca iubitul/iubita lui face X, ce i-ai zice?"
Asculta MAI MULT decéat vorbesti:
Cand incepe sa se deschida:

e NU intrerupe cu sfaturi sau judecati
n

e Valideaza: ,,Tn‘;eleg de ce simti asta", ,,E normal sa te gandesti la asta

e Apoi intreaba: ,,Pot sd iti spun cum vad eu lucrurile?"
Fii deschis la intrebari incomode:
Daca intreaba despre sex, intimitate, orientare sexuala:

e Raspunde calm si onest, adaptat varstei
e Daca nu stii: ,,Nu stiu exact, dar hai sa cdutdm impreuna informatii de incredere"

e NU dramatiza, NU schimba subiectul, NU te panica
NU face:

e Comparatii cu tine: ,,La varsta ta, eu..."
e Minimizare: ,,E doar o pasiune de moment"
e Drama: ,Esti prea mic pentru asta!"

e Interogatorii: ,,Cu cine, cand, unde, ce ati facut?"
Mesaj de luat acasa!

Relatiile romantice fac parte din dezvoltarea normala a adolescentului. Rolul tau nu e sa controlezi sau sa
interzici, ci sa il echipezi cu instrumentele necesare: sa recunoascd o relatie sandtoasa, sd isi stabileasca

limite, sa fie in siguranta online si sa stie ca poate veni la tine cand are nevoie.
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Nu trebuie sa fii perfect in aceste conversatii. Trebuie sa fii prezent, disponibil si non-judecator.
Conversatiile despre consimtamant, limite sandtoase §i relatii toxice (detaliate in capitolul urmator) isi au

radacinile in increderea pe care o construiesti acum - prin ascultare, empatie si disponibilitate constantd.
8. Consimtimant, limite si relatii sanétoase

Ai discutat deja cu adolescentul tau despre safety online, despre cand sa fii ingrijorat si cum sa creezi
conversatii naturale. Acum e momentul sd aprofundezi conceptele fundamentale care stau la baza oricarei

relatii sandtoase: consimtaimantul, limitele personale si recunoasterea semnalelor de alarma.
Ce inseamna consimtimantul

Consimtamantul inseamna acordul liber si informat de a face sau a primi ceva, fard presiune, manipulare
sau teamd. Nu se referd doar la relatiile romantice sau sexuale, ci la orice situatie In care cineva poate spune

,,da" sau ,,nu":

o Imprumutul obiectelor personale
e Jocuri sau activitati

¢ Discutii personale

e Apropiere fizicd

e Partajarea informatiilor online
Principii esentiale ale consimtiméantului:

e Trebuie sa fie liber - dat fara presiune, santaj emotional, manipulare sau amenintari

e Trebuie sa fie informat - persoana intelege exact la ce consimte

e Trebuie sa fie specific - ,,da" pentru o activitate nu inseamna automat ,,da" pentru altceva

e Poate fi retras oricand - ,,da" acum nu inseamnd ,,da" pentru totdeauna; cineva poate schimba
decizia 1n orice moment

e _Nu"inseamna ,nu" - fara exceptii, fara negocieri, fara ,,convinge-ma"
Cum si vorbesti cu adolescentul despre consimtimant:

»Consimtdmantul inseamnd ca ambele persoane sunt de acord, in mod clar si entuziast, cu ceea ce se
intampla. Nu e vorba de tacere, nu e vorba de "probabil’, nu e vorba de 'nu stiu'. E un 'da’ clar din partea

ambelor persoane. Si dacd cineva spune 'nu' sau pare incomod, te opresti imediat - fara Intrebari, fara
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presiuni." ,,Intr-o relatie sanatoasa, nimeni nu trebuie convins, fortat sau manipulat sa faca ceva. Daca auzi

'dacd ma iubesti, ai face...', asta nu e iubire. E manipulare."
Limitele personale - Ce sunt si de ce conteaza

Limitele sunt granitele pe care fiecare persoana le stabileste pentru a se simti in siguranta si respectata. A
avea limite clare si a le respecta pe ale celorlalti este semn de maturitate si respect de sine, nu de ,,dificultate”

sau ,,exagerare".
Tipuri de limite:

o Fizice - cine poate sa te atingd, cum si cand; spatiul personal; intimitatea corpului

o Emotionale - ce simti confortabil sa impartasesti sau sa primesti de la ceilalti; ce subiecte sunt prea
personale; cand ai nevoie de spatiu

o Digitale - ce informatii sau poze esti de acord sa impartasesti online; cine are acces la telefon/cont;
cu cine vorbesti online

e Sociale - ce activitati sau grupuri consideri potrivite pentru tine; cu cine vrei sa petreci timpul; ce

nu esti dispus sa faci pentru ,,a te integra"
Cum se stabilesc si se comunici limitele:

e  Ma simt confortabil cu... dar nu cu..."

o _Nu vreau sa vorbesc despre asta acum."

e _Nu imi place cand faci X. Te rog sa te opresti."
e Am nevoie de timp pentru mine."

e _Nu sunt pregatit/a pentru asta."
Semnele unei limite sdnatoase:

e E clara si specifica
¢ E comunicatd respectuos dar ferm
e E respectata de ceilalti

e Poate fi ajustata cand tu decizi, nu cand altcineva insista
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Semnele ca limitele tale nu sunt respectate:

e Cineva insista dupa ce ai spus ,,nu"

o Esti facut sa te simti vinovat pentru ca ai limite

e Cineva testeaza constant limitele tale ,,in gluma"
e Tise spune ca esti ,,prea sensibil" sau ,,exagerezi"

e Limitele tale sunt ignorate sau ridiculizate
Mesaj pentru adolescent:

,»A avea limite nu Tnseamna ca esti dificil sau neprieten. Inseamna ca te respecti pe tine si ca stii ce te face
sd te simti in sigurantd. Oamenii care te respectd cu adevarat vor respecta si limitele tale. Cei care nu le

respectd 1ti aratd ca nu meritd increderea ta."
Relatiile toxice - Ce sunt si de ce se intimpla

Fie ca vorbim despre o relatie de prietenie, de cuplu sau chiar dintre membri ai aceleiasi familii, fiecare
relatie sanatoasd presupune implicare, empatie si comunicare sincerd din ambele parti. Este perfect normal
ca in orice relatie sd apara conflicte, diferente de opinie sau perioade mai tensionate - toate acestea fac parte

din dinamica relationala fireasca.

Insd cénd unul dintre parteneri ajunge sd se simtd frecvent neinteles, umilit, controlat sau chiar in

pericol, vorbim despre o relatie care nu mai e sinitoasa.

Definitie: Relatiile toxice sunt acele relatii In care unul sau ambii parteneri traiesc suferintd emotionala,
lipsa de sprijin, teama sau chiar abuzuri - verbale, emotionale, psihologice, sexuale sau fizice. In loc sa
sprijine dezvoltarea personald si emotionald, aceste relatii i epuizeaza si 1i destabilizeaza pe cei implicati

(116).
O relatie devine toxica cind:

e Unul dintre parteneri se simte mereu in defensiva sau ,,incordat"

o Existd frecvent critici, reprosuri sau santaj emotional

e Adolescentul se simte neimportant, neiubit sau ignorat

e Apar agresiuni - nu doar fizice, ci si psihologice sau emotionale (jigniri, amenintari, izolare)

e Limitele personale sunt constant incélcate sau ridiculizate
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o Existd manipulare prin vinovitie, teama sau dependenta emotionala

Important: Relatiile toxice nu apar doar intre adolescenti care formeaza un cuplu. Ele pot exista si intre

prieteni apropiati, colegi sau chiar intre membrii aceleiasi familii.
Consecintele relatiilor toxice:
Nu sunt doar emotionale - ele pot influenta (117):

e Somnul si oboseala cronica

e Concentrarea si performanta scolara

o Increderea in sine si imaginea de sine

e Sanatatea fizica (dureri de cap, stomac, tensiune musculara)

e Reactii emotionale intense (izbucniri violente, retragere completa, anxietate, depresie)
De ce ajung adolescentii in relatii toxice?

Adolescenta este o perioada de cadutare a identitdtii si apartenentei, cu emotii intense, nesigurante si uneori
rani emotionale mai vechi. Aceastd vulnerabilitate face ca relatiile toxice sd pard ,,normale" sau chiar

»pasionale".

Adolescentii pot accepta comportamente nocive sau abuzive daca nu recunosc limitele sanitoase si sunt

deosebit de vulnerabili la relatii toxice din cauza (118)

e Presiunilor sociale (,,toatd lumea e intr-o relatie")
e Conflictelor familiale sau modelelor nesdnatoase vazute acasa

e Experientelor emotionale intense (gelozie, teama de abandon, nevoia de validare)
Motive pentru care unii adolescenti raiman in relatii toxice:

e Cred ca drama face parte din ,,dragostea adevaratd" - au vazut in filme, carti sau social media ca

»lubirea adevaratd" inseamna suferinta, gelozie si conflicte intense
e Nu stiu cum sa iasd fara sa raneasca - se simt responsabili pentru fericirea celeilalte persoane
e Teama de a raméne singuri - accepta orice tratament pentru a nu pierde relatia

e Au modele toxice - au crescut vazand relatii toxice in familie sau media si le par normale
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e Speranta ca se va schimba - ,,E stresat acum, dar va fi diferit cand...", ,,Doar cand e gelos face asa,
in rest e minunat"

e Manipulare emotionald - partenerul alterneaza intre abuz si afectiune, creand dependenta
emotionala

e Unele comportamente toxice pot fi expresii ale durerii nerezolvate(116) - dar asta nu le face

acceptabile sau iertabile
Green Flags vs Red Flags in relatii

Cunoasterea ,,green flags" (semnale pozitive) te ajutd sd alegi relatii sdnatoase si sa aduci acele
comportamente in interactiunile tale. Cunoasterea ,,red flags" (semnale de alarma) te ajuta sa te protejezi,

sd pui limite si sa recunosti din timp situatiile riscante (119).
GREEN FLAGS - Semnale pozitive intr-o relatie siniatoasa

e Respect - Vorbim cu amabilitate si sinceritate, dam valoare timpului si opiniilor celuilalt

o incredere - Ne simtim in sigurantd, stim ci cealaltd persoana are intentii bune si ne sustine, chiar
cand nu suntem Tmpreuna

e Comunicare deschisa - Vorbim des, calm si sincer, chiar si despre lucruri dificile

¢ Onestitate - Spunem adevarul, la momentul potrivit, fard a ascunde informatii importante

e Ribdare - Greselile si momentele dificile sunt intampinate cu Intelegere si compasiune

¢ Flexibilitate - Relatia se adapteaza la schimbari, gaseste solutii, acceptd imprevizibilul

o Empatie - Puterea de a ne pune in locul celuilalt, chiar daca nu suntem de acord

e Reciprocitate - Fiecare contribuie echilibrat la relatie, chiar daca nu identic

e Recunostinti - Observam si apreciem gesturile frumoase ale celuilalt

e Spatiu pentru crestere - E normal sa punem intrebari, sa gresim, sa evoludm

o Individualitate si limite personale - Fiecare are dreptul la propriile interese, prieteni, activitati;
diferentele sunt respectate si incurajate

o Rezolvarea sinatoasi a conflictelor - Neintelegerile se discutd respectuos, cu empatie, fara

atacuri personale
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RED FLAGS - Semnale de alarma intr-o relatie nesdnitoasa

Dispretul - Sarcasm, ironii, glume rautacioase, insulte, luarea peste picior; transmite ideea ca unul
e ,,superior", celalalt ,,inferior"

Suspiciune constanti - Control, urmarire, verificare obsesiva a telefonului, interzicerea altor relatii
(chiar sanatoase)

Lipsa comunicirii - Tacere ostild, evitarea discutiilor, furie in loc de dialog, schimbarea
subiectului, dominarea conversatiilor

Neonestitate - Minciuni repetate sau ascunderea intentionata a informatiilor importante
Nerabdare - Frustrare constanta 1n fata greselilor; asteptari nerealiste

Rigiditate - Insistenta ca lucrurile sa fie doar intr-un anumit fel, fara flexibilitate sau considerare
pentru context

Dependenti si conformism fortat - Trebuie sd renunti la autonomie, sa urmezi reguli stricte, sa
tii probleme ascunse chiar si fata de persoane de incredere

Lipsa reciprocititii - O persoand cere respect pentru dorintele sale, dar refuza si ia in calcul
nevoile tale

Lipsa empatiei - Refuzul sau incapacitatea de a intelege ce simte celalalt

Lipsa recunostintei - Ignorarea eforturilor si contributiilor tale

Blocaj in dezvoltare - Greselile nu sunt acceptate, nu exista loc pentru invitare sau crestere
Rezolvarea nesanitoasa a conflictelor - Tipete, agresivitate, Invinuiri, generalizari (,,tu

intotdeauna...", ,,tu niciodata..."), nevoia de a ,,castiga" cearta, atacuri la caracter

Cum sa vorbesti cu adolescentul despre aceste concepte

Foloseste exemple concrete din viata de zi cu zi: in loc de definitii abstracte, leagd conceptele de situatii

reale:

,»Al observat cum X si Y se ceartd mereu la gcoald, dar apoi X spune cé 'asa e dragostea'? Ce crezi
tu - asta e o relatie sanatoasa?"
,In serialul dsta, personajul verifica constant telefonul partenerului. Red flag sau green flag?"

,Dacd un prieten ti-ar spune ca iubitul/iubita lui nu-1 lasa sd iasa cu alti prieteni, ce i-ai zice?"

Pune accent pe recunoasterea, nu doar pe definitie: ,,Sa ne uitdm la relatiile din jurul tau - prieteni,

cupluri pe care le vezi la scoala sau online. Care crezi ca sunt sdndtoase? De ce?"
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Creeaza un ,,sistem de alerta" impreuna: ,Dacd ai simti vreodatd ca o relatie (prietenie sau de cuplu)

nu-ti face bine, ce semne ar trebui sa te puna pe ganduri? Hai sa facem o lista."

Valideaza experientele dificile: Daca recunoaste ca a fost intr-o relatie toxica sau are un prieten in astfel
de situatie: ,,Imi pare rdu ca ai trecut prin asta. Nu e vina ta. E greu sa iesi dintr-o relatie toxica, mai ales

cand emotiile sunt intense. Pot s te ajut cu ceva acum?"
Ce poti face ca parinte - Actiuni concrete

o Fii observator, nu intrusiv: Observa schimbari de comportament, retragere, tristete constanta,
izolare - dar nu interoga agresiv. Creeaza spatii in care adolescentul poate vorbi liber.

e Modeleaza relatii sanatoase: Adolescentii Invatd din ce vad acasd mai mult decat din ce aud.
Arata cum se gestioneaza un conflict cu respect, cum se cer scuze, cum se stabilesc limite sanatoase,
cum aratd o relatie bazata pe respect reciproc.

o invati-1 despre limite prin practici: Respecta limitele adolescentului tiu in familie:

e Daca spune ,,nu vreau sa vorbesc acum", respecta-i spatiul
e Daca cere intimitate (camerd, jurnal, conversatii private), respectd (cu exceptia situatiilor
de sigurantd)

e Aratd ca limitele sale conteaza gi meritad respectate
Cauta sprijin profesional cind e nevoie:

Daca observi semne de relatie toxica sau abuz, nu incerca sa rezolvi singur. Un psiholog sau consilier scolar

poate oferi sprijin specializat atat adolescentului, cat si tie ca parinte.
Nu forta ruptura unei relatii toxice:
Paradoxal, cu ct insisti mai mult si rupa relatia, cu atit adolescentul se va agita mai tare. In schimb:

e Exprima ingrijorarea fara ultimatumuri
e Ofera perspective fara a impune
e Ramai disponibil si sprijinitor, chiar daca nu ascultd

e Asigura-l ca poate veni la tine oricand, fard judecata
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Mesaj de luat acasa !

Consimtamdntul, limitele personale si recunoasterea relatiilor sandatoase sunt abilitati de viata pe care
adolescentul tau le va folosi toata viata - nu doar in relatiile romantice, ci in prietenii, relatii profesionale,
relatii de familie. Nu se invata dintr-o singurd conversatie. Se invatd treptat, prin modelare, prin
experientd, prin discutii repetate in contexte diferite. Rolul tau e sa plantezi semintele acestor concepte §i
sa fii prezent cand adolescentul are nevoie sa le aprofundeze sau sa le aplice in situatii reale. Cele mai
importante lucruri pe care le poti face: fii model de relatie sandtoasd, respecta limitele lui, valideaza

emotiile si ramdi disponibil fara judecatd. Restul se construieste in timp.

9. Pubertatea, sinitate si conversatii dificile

,,Pai eu cum sa vorbesc cu el/ea despre asa ceva?"

Daca te simti nepregétit pentru aceste conversatii, nu esti singur. Majoritatea parintilor se simt extrem de
inconfortabil cand vine vorba sa discute despre sex si intimitate cu adolescentii lor. E complet normal -
probabil nici tu nu ai avut aceste discutii cu parintii tdi. Acum trebuie sa le initiezi fara sa stii cum, cu teama
ca vei spune ceva gresit sau ca adolescentul tau se va simti Incurajat sa ,,faca ceva" doar pentru ca ati vorbit

despre asta.

Dar sa stii ca cercetarile arata exact opusul: Cand parintii vorbesc deschis despre sex si relatii,
adolescentii nu se grabesc - dimpotriva. Ei asteaptad pand cand se simt cu adevarat pregétiti, iau decizii mai
responsabile si au relatii mai sanatoase (120, 121). Studiile sunt clare: adolescentii care primesc educatie
completd despre corp, relatii si intimitate au sanse mult mai mici sd ramana gravida neintentionat sau sa ia

o infectie cu transmitere sexuala (122).

Si daca nu vorbim noi cu ei? Ei tot vor cauta informatii - dar din locuri care nu sunt deloc potrivite. De
pe internet, din materiale pornografice care le arata o realitate distorsionatd, de pe retelele sociale pline de
presiune si povesti false, sau de la prieteni care stiu la fel de putin ca ei. Cénd tu le oferi informatii corecte

si sincere, le dai sansa sa faca diferenta intre ce e real si ce e manipulare(123, 124).

De ce esti tu cel mai important in ecuatia asta: Cercetarile aratd foarte clar ca atunci cand pdrintii se
implica si vorbesc despre sex si relatii, adolescentii iau decizii mult mai bune si mai responsabile (125).
Scoala poate sa le spuna lucruri despre biologie, dar nu le va transmite valorile voastre de familie, nu va
crea acel spatiu sigur In care pot pune orice intrebare fard sa se teama ca vor fi judecati, si cu siguranta nu

va fi acolo in momentele in care au nevoie cu adevarat de ajutor.
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Pubertatea si schimbarile corpului - Cind si cum sa vorbesti

Adolescentii au nevoie de aceste informatii mai devreme decat credem noi, parintii, pentru a fi pregatiti
cand corpul lor Incepe sa se schimbe (120). Nu astepta sa se intdmple ceva ca sa vorbesti - e mult mai bine

sd discutati Tnainte, pe la 10-11 ani.
Ce trebuie sa stie fetele:

e Despre menstruatie: Poate sa inceapa oricand intre 9 si 16 ani. La inceput poate sa nu fie regulata -
asta e absolut normal. Pot aparea dureri de burtd, crampe, schimbari bruste de dispozitie. Arata-i
ce sunt absorbantele si tampoanele, cum se folosesc. Si cel mai important - spune-i cad menstruatia
nu e ceva de care ar trebui sa-i fie rusine sau sa-1 ascunda. E pur si simplu modul in care
functioneaza corpul ei.

e Igiena intima: Spalare zilnica cu apa si sapun simplu, schimbarea frecventd a absorbantelor in
timpul menstruatiei, lenjerie din bumbac care lasd pielea sa respire. Spune-i sd meargd la medic

daca observa miros ciudat care nu dispare, mancarimi sau dureri.
Ce trebuie sa stie baietii:

e Despre polutii nocturne (erectii si ejaculari in somn): incep pe undeva intre 12 si 16 ani, se intimpla
in timpul somnului si sunt complet involuntare. Spune-i clar ca nu inseamna ca a ,,facut ceva rau"
sau ,,murdar" - e pur si simplu corpul lui care functioneaza normal, ca parte din crestere. Nu poate
controla asta si nu trebuie sa-i fie jena.

e Igiena intima: Spalare zilnica cu apa si sdpun simplu, lenjerie curata in fiecare zi. Spune-i sd mearga

la medic daca simte dureri, vede umflaturi sau observa un miros persistent.

Schimbari care apar la toti:

e Transpiratie mai multa si miros de corp (acum e nevoie de deodorant), cosuri pe fata si spate, par
care Incepe sd creascd pe corp, schimbari de voce la baieti, dezvoltarea sanilor la fete, crestere

rapida in Inéltime care uneori vine cu dureri.
Cum sa vorbesti despre pubertate:

o Foloseste cuvintele corecte - penis, vagin, menstruatie, erectie. Daca folosesti cuvinte de bebelus

sau faci mister din asta, mesajul pe care il trimiti e cd e ceva de care ar trebui sa le fie rusine. Spune-
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i simplu: ,,Corpul tau se schimba pentru cd devii adult. E normal si se intampla la toatd lumea."
Pune produsele necesare in baie fard sa faci mare ceremonie - absorbante pentru fete, deodorant

pentru toti.

Educatie despre sex si relatii - E mult mai mult decét biologie

Sa vorbesti despre sex nu Inseamna doar sa explici cum functioneaza corpul. Cercetarile aratd foarte clar

cé adolescentii au nevoie s inteleaga si partea emotionald - cum sa aiba relatii sanatoase, cum sa isi respecte

limitele si pe ale altora, ce inseamna consimtamantul (123, 126).

Diferenta dintre a fi apropiat emotional si fizic:

Multi adolescenti confunda atractia fizica cu dragostea adevarata. Apropierea emotionald inseamna
sd ai incredere, sd poti fi vulnerabil, sd vorbiti deschis, sd va sustineti reciproc, sd va respectati
limitele. Cand faci ceva fizic fard acea legatura emotionald, ramai adesea cu sentimente de gol,
confuzie sau regret.

Spune-i asa: ,,Intimitatea fizicd face parte din relatii, dar nu e fundatia. Fundatia e respectul,
increderea si comunicarea. Cand intimitatea fizica vine fard celelalte, cineva raméane de obicei ranit

- uneori amandoi."

Despre protectie si grija pentru sinatate:

Este foarte important sa vorbim despre protectie inainte ca adolescentii sa aiba experiente sexuale, nu dupa

(Yunara et al., 2023). Conversatia asta nu Inseamna ca le dai ,,permisiunea” - inseamna ca 1i pregatesti cu

informatiile de care vor avea nevoie pentru a fi in siguranta.

Ce trebuie sa stie:

Prezervative: Singura metoda care protejeaza si de sarcina si de infectii. Trebuie folosite de fiecare
data. Se gasesc in farmacii fara sa trebuiasca sé ceara reteta.

Contraceptive hormonale (pentru fete): Pilule, plasturi sau alte metode care se iau zilnic sau
periodic. Trebuie sd mearga la medic pentru prescriptie. Important: acestea protejeazd doar de
sarcind, NU de infectii.

Cel mai important mesaj: Protectia e responsabilitatea ambilor - nu doar a fetei. Baietii au exact

aceeasi responsabilitate.
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Cand sa mearga la medic:

e Fetele: E bine sd mearga la doctor pentru prima consultare pe la 15-16 ani sau cand le vine prima
menstruatie. Nu inseamna automat cad va face un examen - de obicei e doar o discutie. Ar trebui sa
mearga daca are dureri foarte mari In timpul menstruatiei, daci ciclul rimane foarte neregulat dupa
2 ani, sau dacd vrea sa inceapa contraceptive.

e Biietii: La medic urolog sau la medicul de familie dacd are dureri, observa umflaturi, sau are
intrebari despre cum functioneaza corpul lui.

e Spune-i asta: ,,Medicul nu te judeci - e acolo si te ajute. Si ce vorbesti cu medicul e confidential -

nu-mi va spune mie ce ati discutat, decat daca esti in pericol real."
Despre presiunea de a face ceva pentru care nu e pregatit:

Educatia comprehensiva 1i ajutd pe adolescenti sd recunoasca manipularea si sd faca diferenta intre

informatii adevarate si false(123, 124).
Presiunea poate veni din mai multe directii:

e De la partener (,,Daca ma iubesti cu adevarat, ai face asta"), de la grup (,,Toatd lumea deja a facut-
0"), sau chiar din interior (,,Poate sunt ciudat ca inca nu vreau").

e Invati-l sa raspundi clar si ferm: ,,Nu sunt pregitit/a si e decizia mea" e tot ce trebuie si spun.
Fara explicatii lungi, fara scuze. Si daca dupa ce a spus ,,nu", cealaltd persoana continud sa insiste

- asta e un semn rosu urias. Cineva care te respectd cu adevarat accepta ,,nu" din prima.
Partea emotionali despre care nimeni nu vorbeste:

o Intimitatea fizica vine cu multe emotii pe care adolescentii nu sunt pregatiti sa le gestioneze. Pot
aparea confuzie, vulnerabilitate crescutd, regrete (mai ales daca s-au simtit presati), schimbari in
relatie (nu Intotdeauna in bine). Nu e ca in filme - poate fi stangaci, inconfortabil sau chiar dureros
prima data.

e Semne cd NU e momentul potrivit: Se simte presat, face asta doar ca sa nu piarda relatia, nu poate
vorbi deschis cu partenerul despre protectie, are indoieli sau teama, crede cd o sd ,rezolve"

probleme din relatie.
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e Semne cd poate fi momentul potrivit: Relatie bazata pe incredere si respect real, pot vorbi deschis
despre ce vor si ce nu vor, ambii simt la fel si nu exista presiune, au informatii despre protectie, se

simte pregatit emotional, nu doar fizic.

Stim ci stigma si jena fac conversatiile foarte grele, dar cand reusim sa le depasim, rezultatele sunt
extraordinare . In loc sa predici, pune Intrebari - asta ajutd mult mai mult (127). Recunoaste ca si tie iti e
greu: ,,Stiu cd e ciudat pentru tine sd vorbim despre asta, dar sincer, si mie imi e destul de incomod. Dar

prefer sa fie incomod decét sa afli lucruri gresite de pe internet sau de la prieteni."

Nu trebuie sa fie o discutie mare si oficiala: Mult mai bine e sa ai conversatii scurte, de mai multe ori, in
momente naturale - cAnd sunteti in masina, dupa ce ati vazut un film Impreuna, cand vezi o stire despre un

subiect relevant.

Incepe devreme, pas cu pas: Incepe cu lucruri mai simple (pubertatea, schimbirile corpului) pe la 10-11 ani

si construieste treptat, pe masura ce creste.
In loc sa predici, intreaba:

e _Ceti-au spus la scoald despre pubertate? Ai inteles tot sau au rdmas Intrebari?"

e . Vid cd pe TikTok multi vorbesc despre relatii. Ti se pare ca aratd realitatea sau e mai mult pentru
show?"

e . Dacd un prieten ti-ar spune ca iubitul/iubita lui face X, tu ce i-ai spune?"

e (Cand spune ,,Nu vreau sa vorbesc cu tine despre asta!"

Nu forta conversatia, dar nici nu renunta complet: ,,Inteleg perfect ca e jenant. Nu trebuie si vorbim acum.
Dar vreau sa stii ca sunt aici oricand ai intrebari. Si daci iti e mai usor sa citesti despre asta sau sa vorbesti
cu medicul in loc de mine, e perfect OK." Poti sa-i lasi carti in camera, sa-i arati site-uri medicale de
incredere, sd-i oferi sd meargd la doctor singur. Dar mereu reaminteste-i: ,,Daca te razgandesti si vrei sa

discutam, sunt aici."
Adapteaza la valorile voastre de familie:

Nu exista un ,,script perfect” care functioneaza pentru toatd lumea. Fiecare familie are valorile ei (127)

Explica-i asa:
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e In familia noastrd considerim ca intimitatea fizici e ceva important si trebuie tratatd cu mult
respect. Alte familii pot vedea lucrurile diferit, si e dreptul lor. Important e sa intelegi ce crezi TU
si sd iei decizii care se potrivesc cu valorile tale."

e Daca vii dintr-o culturd sau religie unde nu se vorbeste despre sex, recunoaste asta dar nu o folosi
ca scuza: ,,Stiu ca in cultura noastré/religia noastrd nu prea se discuta despre asta. Dar lumea in care

traiesti tu e diferita, si vreau sa fii pregatit/a."
Cand nu stii raspunsul la o intrebare:

»incer, nu stiu exact. Dar e o intrebare buna si importanta. Hai sd cdutam Impreund informatii corecte" sau

,»Pot sd intreb medicul nostru de familie si ti spun exact ce mi-a zis."
Mesaj de luat acasa!

Stiu cdt de greu e. Stiu ca te simti nepregatit, poate chiar speriat ca vei gresi sau cda nu vei gasi cuvintele
potrivite. Stiu cd uneori iti vine sa eviti complet subiectul pentru cd ti se pare prea complicat, prea incomod,
prea devreme. Dar vreau sd stii ceva: nu trebuie sa fii perfect in aceste conversatii. Nu trebuie sa stii toate
raspunsurile. Nu trebuie sa nu-ti fie deloc jend. Tot ce trebuie sa fii e prezent. Disponibil. Sincer. Fiecare
conversatie jenantd pe care o ai acum, fiecare moment incomod, fiecare ,,nu stiu exact dar hai sa aflam
impreund"” - construieste ceva mult mai important decdt informatia in sine. Construieste increderea ca
adolescentul tau poate veni la tine cu ORICE. Nu doar cu intrebarile usoare, ci §i cu cele grele. Nu doar
cdand totul e bine, ci mai ales ciand e confuz, speriat sau vulnerabil. Si cdnd va fi intr-o situatie dificila -
cdnd va simti presiune, cand va avea indoieli, cdnd va avea nevoie de ajutor - nu va cauta raspunsuri pe
internet sau nu va ramdne singur cu temerile lui. Va sti ca poate veni la tine. Pentru ca tu ai fost acolo,
constant, fard judecatd, chiar i in momentele cele mai incomode. Nu e vorba despre a fi parintele perfect
care stie tot si care nu greseste niciodata. E vorba despre a fi parintele care ramdne, care incearcd, care
invatd alaturi de copilul lui. Si asta, pe termen lung, inseamnd infinit mai mult decdt orice conversatie
perfectd. Respird addnc. Incepe cu un subiect mic. Nu trebuie sd fie perfect. Doar trebuie s fie real, sincer
si plin de dragoste. Tu poti face asta. Si adolescentul tau merita sa stie ca poate conta pe tine, indiferent

cdt de dificila e intrebarea.
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Capitolul 3. Experienta sportiva se intretine in familie

Familia in sine constituie primul mediu de Invatare si crestere la care este expus copilul. Ne dorim ca acest
mediu sé fie unul sanatos, echilibrat, un spatiu sigur in care copilul sa se simtd “acasd” atat in momentele
de bucurie, cét si in cele dificile, indiferent de varsta la care facem referire. Fiecare etapa vine cu farmecul
si provocdrile proprii, asa ca ar fi bine sa avem un set de principii si o directie care s ne caracterizeze si
care sa ne dea acel sentiment linistitor de consecventd. Bineinteles ca nu este deloc usor si nu vom gasi
vreodatd o retetd fixd in acest sens, nu existd doua persoane identice, ce sd mai vorbim de familii. Dar este

ceva ce meritd atentie si introspectie pentru ca se va revarsa in ceea ce facem zi de zi cu copiii nostri.

Atitudinea si comportamentul parintilor joacd un rol extrem de important in dezvoltarea copiilor pe
multiplele planuri din viata acestora. Convingerile pe care pdrintii le au legat de mésura in care
comportamentul lor va afecta parcursul copiilor in viatd influenteazd semnificativ maniera de asumare a

rolului de parinte.

Copiii se nasc curiosi, doritori de explorare si plini de entuziasm si energie. Suntem adesea noi, adultii, cei
care, incorsetati poate de tiparele vietii cotidiene si involuntar, nu reusim sa ne gasim resursele necesare

pentru a le “da aripi” si a-i sprijini 1n pastrarea acelei bundstari native initiale.

Ne vom concentra in cele ce urmeaza pe cazul particular al miscarii si activitatii fizice in viata copiilor
nostri. Indiferent dacé am reusit sau nu sa fixam activitatea fizica ca o constantd in viata lor de la cele mai
fragede varste, adolescenta ne va aduce cu sigurantd noi provocari. Ajuta sa ne fie noud, ca si parinti, cat se
poate de clar, cum vedem relatia copiilor nostri cu sportul, astfel incat sa ii putem asculta si sprijini in a

face atata migcare cat sa 1i mentind sanatosi fizic si psihic.
1. Un rol asumat si o motivatie sinitoasa te vor asigura ca faci alegerile potrivite

Indiferent de relatia pe care noi ca i parinti o avem cu sportul, nu vom putea niciodatd nega multiplele
beneficii pe care acesta le aduce in viata noastra. Miscarea fizica are capacitatea de a ne aduce bucurie, de
a ne ajuta sa ne dezvoltam si sa Invatam. Odata constientizat rolul sportului in viata noastra, cu siguranta

vom gasi modalitati de a Incorpora o forma de miscare fizica 1n rutina noastra.

Literatura de specialitate documenteaza fard urma de indoiald faptul ca activitatea fizica timpurie are un
efect pozitiv asupra sanatatii si dezvoltarii intelectuale si motorii ale copiilor (128) de abilitatile specifice

pe care un sport sau altul le dezvolta, stim cd a practica un sport aduce cu sine adevérate lectii de viata.
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Familia reprezinta in esenta prima sala de clasa a copilului, acel microsistem In cadrul cdruia el creste si se
dezvolta. Si cum mai bine putem sa ii inspirdm pe copiii nostri decat prin propriul exemplu? Un périnte cu
un comportament Incurajator va sprijini cu sigurantd motivatia si nivelul de competenta pe care copilul sau

il va atinge (si) in sport (129).

Rolul nostru este sa contribuim activ in a sprijini si ghida copiii sa se bucure de experiente sportive pozitive.
Putem influenta entuziasmul pe care copiii il au fatd de activitatile sportive, dar si maniera in care sportul

ii ajutd sa desprinda lectii de viata si sa deprinda valori pozitive (130).

Bucuria pe care copilul o simte atunci cand participa la activitati sportive va motiva implicarea acestuia in
sport(131). Factorii care afecteaza bucuria resimtita de copil sunt bineinteles extrinseci si intrinseci. Unul
dintre cei mai importanti factori extrinseci este implicarea parintilor in activitatile sportive (132).
Incurajarea potrivitd venita din partea parintilor influenteazi in mod semnificativ maniera in care copilul
se bucura de un anumit sport (133) in timp ce un comportament directiv excesiv reduce aceastd bucurie

(134).

Te incurajam asadar in a-ti sprijini copilul sa se bucure de sport. Poti contribui la crearea unui mediu propice
care sa stimuleze copilul sa faca miscare. Pune acceptul pe implicare, efort si consecventd, mai mult decat

pe tintirea de rezultate, si comunica cu copilul in tot acest proces.

Motivatia pe care noi ca si parinti o avem in a sprijini implicarea copiilor in activitati sportive poate
bineinteles varia. Reaminteste-ti Tnsd mereu cateva dintre efectele benefice pe care practicarea unui sport

le aduce 1n general:

e Imbunatatirea starii de sanitate si a formei fizice;

e C(Cresterea stimei de sine;

e Dezvoltarea unor trasaturi de caracter legate de abilitatile de conducere (leadership),
curaj, perseverenta, rezilientd, consecventa, modestie, recunostinta si autoreglare;

e [mpact pozitiv asupra concentrarii si performantei academice;

e Dezvoltarea unor abilitati de management al timpului;

e Extinderea cercului de socializare si legarea de prietenii;

e [nteractiunea cu persoane ce provin din medii diverse;

e Acceptarea si colaborarea pentru un scop comun (al echipei, clubului etc.);

e Dezvoltarea abilitatilor de comunicare;
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e Invatarea gestiondrii atat a laudelor cat si a criticilor;
e Alternarea pozitiei de Invingator si Invins;

e Petrecerea timpului departe de ecrane si medii virtuale.

Si poate castigul cel mai mare vine din faptul ca toate cele amintite mai sus se dezvolta (poate chiar mai
mult) si atunci cand copiii infrunta provociri, nu doar cand urca pe podium sau cistiga o infruntare. In fapt,
ocuparea unei trepte pe podium sau simpla castigare a unei infruntéri au in spate propria poveste si multe
resurse investite (atit de catre copil cat si de catre parinti). Podiumul si competitiile au rolul lor in a motiva
sportivii, dar adesea, atunci cand vorbim despre sportul de masa, acestea nici nu intrd in discutie intr-o
forma extrem de oficiald. Bineinteles ca o confirmare externa ne face sa ne simtim si mai mandri de copiii
nostri, dar sportul este cu adevarat un dar pe care ar trebui sd ni-1 dorim in viata copiilor nostri pe termen
lung pentru ca le face bine lor. Investeste in a incuraja copilul sa facad sport pentru singura recompensa

garantata - procesul de practicare a sportului in sine si tot ce ne invata acesta.

Cea mai sanatoasa abordare pentru orice copil este de a-1 incuraja sa concureze in primul rand cu el insusi
si a deveni cea mai bund varianta a lui. Militam din acest motiv pentru o abordare unica, specifica fiecarui
copil, in care parintele sa sprijine implicarea cu consecventa a copilului 1n activitati sportive si o viatd activa
in general. Asuma-ti aceastd misiune de a sprijini implicarea adolescentului in activitati sportive pentru
toate acele beneficii pe care le va avea asupra calitatii vietii lui. Astfel, i va fi mai usor sa 1l auzi si sa 1i

sprijini in diversele faze pe care, cu siguranta, le va traversa relatia lor cu sportul.

Credem ca aceasta abordare functioneazd indiferent daca vorbim de sport ca si hobby sau sport de
performantd, tocmai pentru ca pune in centrul ei copilul, acceptarea si iubirea lui asa cum este, inclusiv in
relatia cu sportul. Un exemplu gréitor al zilelor noastre este inotatorul David Popovici. Meritele si munca
sunt bineinteles in primul rand ale sportivului, antrenorului si echipei sale, dar omul care inoatd se
construieste de mai bine de 20 ani. Si primii care au fost si continua sa 1i fie alaturi sunt parintii despre care
se spune cd stiu “sad fie acolo, dar nu in fata lui; sa-I sustind, dar sa nu 1l Impinga si sa-1 ghideze, dar sa nu
il forteze”. Tatil sdu declara despre cel care este astazi campion olimpic, mondial si european: “David
mergea de placere la bazin. Nu pentru noi, ci pentru ca vrea el. [-am intretinut foarte tare starea asta, nu I-
am Intrebat niciodata pe ce loc a iesit, sau va iesi, ce a facut sau ce va face... primele conditii pe care le-am

creat au fost in momentul in care am decis ca nu va exista contextul de presiune”.
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Mesaj de luat acasa!

Asigurd-te ca motivatia ta porneste din realitate, nu din asteptari nerealiste sau frustrari personale. Doar
asa vei putea sa-l sprijini pe adolescentul tau sd-si dezvolte propria motivatie sandtoasd, sa intelegi cu
adevarat ce are el nevoie si sd creezi impreund un mediu in care sportul sd fie o experientd pozitiva, nu o

sursa de presiune sau conflict.

2. Interesul adolescentului pentru miscare scade. Ghideaza-l fira a pune presiune

De ce multi adolescenti renunti la miscare - si ce poti face

Poate ai observat deja: adolescentul tau care la 10 ani alerga prin parc fara sa oboseasca, acum prefera sa

stea pe canapea cu telefonul in mana. Nu esti singur in asta - i nu e doar ,,lenea" sau ,,telefonul".

Realitatea din Romania:

Cifrele sunt Ingrijoratoare: 73% dintre baieti si 87% dintre fete intre 11-17 ani nu fac suficienta miscare

pentru a fi sdnatosi.

Mai mult, 91% dintre decese sunt provocate de boli cronice - boli cardiovasculare, cancer, boli cronice
respiratorii, diabet - boli a caror evolutie ar putea fi influentatd pozitiv de activitatea fizica Costurile cu
ingrijirile de sanatate legate de inactivitatea fizica depasesc 74 milioane USD anual, iar estimarile pentru

perioada 2020-2030 vorbesc despre peste 816 milioane USD(135).

Un studiu romanesc realizat de Universitatea Babes-Bolyai in colaborare cu Organizatia Mondiald a

Sanatatii arata ca Intre 2006 si 2018, adolescentii romani:

S-au miscat din ce 1n ce mai putin (reducere semnificativa a frecventei si duratei activitatii fizice)

Au petrecut din ce In ce mai mult timp pe ecrane (crestere comportamente sedentare)

Doar o proportie redusa practica zilnic activitate fizicd la nivelurile minime recomandate - cu cat sunt mai

mari, cu atat se migcd mai putin

Baietii raman mai activi decat fetele la toate categoriile de varsta
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Trendul este descrescator si cand vorbim despre exercitii fizice sustinute in afara orelor de scoald, cu

diferente semnificative intre bdieti si fete, activitatea fizica scazand la varstele mai mari.

Cu cét copiii cresc, cu atit miscarea scade - mai ales dupa 15-16 ani, cand multi renunta complet la sport

organizat competitiv. Aceasta este o tendinta globala, nu doar romaneasca(136).
Situatia fetelor:

Sprijinul tatdlui conteaza enorm pentru fete, mai ales in perioada adolescentei, cand Increderea in sine si
modul in care isi percep corpul pot fi fragile. Studiile arata cd atunci cand parintii, inclusiv tatii, ofera
sustinere si Incurajare, adolescentele sunt mai putin nemultumite de propriul corp si 1si dezvolta o stima de
sine mai sanitoasa(137, 138). In plus, implicarea tatilui prin activititi comune sau prin simple asteptari
pozitive legate de miscare le poate motiva pe fete sd ramana active si sa se bucure de sport, cu efecte
benefice asupra starii lor emotionale si sociale(139). Mai mult, atunci cand tatii sunt prezenti si sustinatori,
acest lucru le ajuta pe fete s isi dezvolte increderea, sd se simta mai bine in pielea lor si s adopte un stil

de viata mai echilibrat(140).
Ce poti face tu:

Asigura-te ca motivatia ta porneste din realitate, nu din asteptari nerealiste sau frustrari personale. Doar asa
vei putea sa-1 sprijini pe adolescentul tdu sa-si dezvolte propria motivatie sdndtoasa, sa intelegi cu adevarat
ce are el sau ea nevoie si sa creezi impreund un mediu in care miscarea sa fie o experientd pozitiva, nu o

sursd de presiune sau conflict.

Nu e vorba sa-1 transformi in sportiv de performanta. E vorba sa-1 ajuti sa géseasca forme de miscare care

ii plac, care 1l fac sd se simta bine si care devin parte naturald din viata lui - nu o corvoada.
Sportul axat pe adolescent - singura busola a parintelui

De ce abandoneaza atit de multi adolescenti sportul? Cercetarile aratd cé principalul motiv nu e lipsa de
talent sau lenea - e faptul ca noi, adultii, ne concentram pe performanta si rezultate, in loc sé ne concentram
pe experienta lor, pe cum se simt ei (136). Cand sportul devine despre trofee, clasamente si asteptarile
noastre, copiii 1si pierd bucuria. Si fara bucurie, renunta - chiar daca sunt talentati. Responsabilitatea de a
restabili o relatie sandtoasa cu sportul ne revine tuturor - antrenori, parinti, cluburi. Dar tu, ca parinte, ai
rolul cel mai important: s fii sursa de dragoste neconditionata, incurajare si entuziasm de pe margine,

indiferent de rezultat.
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Ce trebuie sa-ti amintesti:

Adolescentii nu sunt mini adulti. Nu au (si nici nu e firesc sa aibd) focusul la care tu ai ajuns in zeci de ani

de experienta. Ei traiesc In prezent - vor s se simta bine acum, nu sa construiasca o cariera peste 10 ani.

A te concentra pe experienta adolescentului tau nu inseamna lipsa regulilor sau a disciplinei. Inseamna doar

ca prioritatea e sa se simtd bine facand sport, nu sé castige cu orice pret.

Tranzitia dinspre copilarie spre maturitate ar trebui sa fie despre optimism, oportunitati si bucurii - da, cu
provocari, dar nu cu presiune coplesitoare. Daca din copildrie sportul a fost asociat cu bucurie, addugarea

treptatd de obiective competitive va veni natural. Dar bucuria trebuie sa ramana centrul.
Linia fina intre motivatie si presiune. Verifica des unde te situezi, rdspunzand sincer la doua intrebari:

1. Adolescentul tau se simte sprijinit de tine?
2. 1i dai spatiul necesar si-si ia propriile decizii?

Daca raspunsul la prima e ,,da" si la a doua e ,,nu" - pui probabil prea multd presiune, chiar daca crezi ca
»1l motivezi". Daca raspunsul la prima e ,,nu" si la a doua e ,,da" - poate simte ca nu-ti pasa suficient.

Echilibrul e esential.
De ce prietenii conteazia mai mult decat crezi:

Din primele momente ale diminetii, adolescentii sunt conectati la prietenii lor. Gandurile, alegerile,
sentimentele grupului de egali au o importanta vitala pentru ei (136)(Goldsmith, 2022). Asta Inseamna ca
relatiile pe care le are n cadrul echipei sunt la fel de importante ca sportul in sine. Dacé se simte izolat,
criticat sau respins de echipd, nu conteaza cat de mult 1i place sportul - va renunta. De aceea, parintii si
cluburile ar trebui sa vada sportul adolescentilor ca pe o experienté axata pe prietenii si comunitate, nu doar
pe rezultate. Gandeste-te la echipa ca la o comunitate in care adolescentul tau 1si construieste relatii, nu

doar ca la un vehicul spre performanta.

Cand adolescentul tau spune ,,vreau sia merg la antrenament", adevaratul motiv e adesea ,,vreau sa fiu cu

prietenii mei" - si asta e perfect. Asa se construieste dragostea pe termen lung pentru miscare si sport.

Porter (141) formuleaza o lista generala de recomandari adresate parintilor legat de ce ar trebui si ce nu ar

trebui sa faca in scopul sprijinirii experientei de sport a copiilor, dupd cum urmeaza:
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® Aspecte benefice:

O

Sprijinirea interesului copilului fatd de sportul sau sporturile alese de el/ea,
indiferent de afinitatile parintilor;

Acceptarea unei pauze de la sport atunci cand copilul o solicita;

Incurajarea copilului in a respecta si a avea incredere in antrenor;

Dezvoltarea de catre parinti a unei bune relatii cu antrenorul, care sd serveasca ca
si model pentru copil;

Progresul si performanta adolescentului va depinde In mare masurd de maniera in
care acesta percepe instructiunile si sfaturile antrenorului;

Acceptarea procesului de Invatare si a abilitatilor fizice ale copilului;
Recunoasterea si sarbatorirea implicarii copilului si a micilor si marilor lui reusite;
Atitudinea relaxatd si jucausd, intelegdtoare, plind de sprijin si interes, inima
deschisa a parintilor;

Acordarea de spatiu copilului astfel incat acesta sa poatd face si sa invete din
propriile greseli;

Atunci cand copilul face o greseald, el poate fi Intrebat ce crede cad putea face
diferit, ce a invatat din acea experienta si daca doreste feedback;

Un feedback util porneste de la ceea ce am vazut noi, ce credem ca ar fi putut face
diferit si ce credem ca ar putea invéta;

Modelarea flexibilitatii de opinii a copilului prin propriul exemplu al parintilor;
recunoasterea de catre parinti a greselilor, schimbarea opiniei atunci cand este

cazul, ascultarea celuilalt si renuntarea la nevoia de a avea dreptate si de a controla.

® Aspecte de evitat:

O

Nu incercati sd va retraiti tineretea prin copil; este posibil ca, copilul sa nu fie
interesat de sportul in care parintii lui au excelat sau chiar sa nu fie interesat In mod
deosebit de sport;

Nu incurajati lipsa de asumare a copilului prin gasirea de vinovati in cazul unui
esec;

Atunci cand Invinuim echipamentul, antrenorul, coechipierii, arbitrii sau chiar
vremea, copilul nu invata sa incerce sa inteleaga ce putea face diferit;

Dénd vina pe altii, nu invatim din greselile noastre;

Nu acordati feedback sub forma de critici si invinuire;

Nu Tmpingeti copilul dincolo de capacitatile lui;
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O Copiii care sunt presati dincolo de capacititile proprii isi pierd adesea increderea
de sine, opun rezistentd si dezvolta resentimente fatd de parinti, devin nesiguri
legat de capacitatile lor si pot inceta sd mai incerce;

O Nu asteptati perfectiunea si nu va legati propriul ego sau imagine de performanta

copilului.
Identifica programul sportiv potrivit adolescentului tiu

Pomeste de la cele discutate anterior si incearcd sa creezi o experientd de sport pozitiva, cu sens, relevanta,
antrenanta si placutd in viata adolescentului tau (136). Pentru a identifica activitati potrivite, astfel incat

copilul s ramanad in contact cu activitatea fizica si la varsta adolescentei, ai In vedere urmatoarele aspecte:
1. Programul adolescentului in ansamblul lui, legat de care avem urmatoarele recomandari:

® Atunci cand 1l planifici, asigurd-te ca mesajele adolescentului (directe sau indirecte) sunt
ascultate;

e Evitd supraaglomerarea programului; lasa chiar si putin loc de plictiseala in care sa permiti
creativitatii adolescentului sa se manifeste;

® Activitatea fizica nu trebuie sa extenueze un copil, dar nici lasatd ultima pe lista - In caz ca
mai rdmane timp;

e Eficienta academica a unui adolescent creste atunci cand Intregul sau organism este folosit
in armonie, implicAndu-1 constant si in miscare fizica;

® Miscarea fizica poate fi o plimbare spre casa sau in parc (sau o scurtd turd de bicicletd), nu
trebuie neaparat sa fie un antrenament organizat;

® O reguld generald de ghidaj In lumea sportului este ca un copil sa nu aiba mai multe ore de
antrenament pe saptamana decat numarul anilor varstei sale (spre exemplu, un copil de 10
ani nu ar trebui sa practice mai mult de 10 ore de sport organizat pe saptimana);

® Este de evitat incarcarea programului copilului cu mai multe sporturi competitive simultan.
2. Inclinatia sportiva a adolescentului ca si factor important de considerat:

® Unii adolescenti sunt din fire mai sportivi decat altii — este un adevar obiectiv pe care
trebuie sa il acceptam si sd empatizam cu experienta de sport a fiecaruia;
® Adapteaza si accepta In mod corespunzitor nivelul si tipul miscarii fizice pe care acestia

si-l vor asuma;
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® Prioritizeazd bucuria experientei sportive, indiferent de nivelul la care se situeaza
adolescentul tau;

® Recunoaste prompt si adecvat progresul individual.
3. Dezvoltarea rezilientei adolescentului la care poti contribui printr-o serie de (re)asigurari:

® A fi consecventi 1n principiile si actiunile noastre vine adesea la pachet cu un anumit nivel
de disconfort cu care trebuie sa ne obisnuim;

® Nu este intotdeauna usor sa ne tinem de antrenamente, agsa cum nu este usor nici sa ne tinem
de scoala.

e Intireste mereu mesajul principal legat de importanta sportului in dezvoltarea unui stil de

viatd sanatos.

4. Puterea exemplului prin care adolescentul sa aiba in cercul apropiat exemple de persoane care

practica sport cu consecventa:

® Pdrintii pot fi ei insisi exemplul;

® Alti adulti de incredere (bunici, unchi, matusi, prieteni apropiati de familie) din viata lor;

® Nu trebuie sa fie sport de performanta. Trebuie sa fie obiceiul de a face miscare in mod
consecvent;

® Un cerc de prieteni care au si ei o atitudine in favoarea miscarii fizice este extrem de

important; impreuna, vor crea contextul pentru a-si valida reciproc bunele obiceiuri.
Mesaj de luat acasa!

Adolescentii nu renunta la sport din lene - renunta pentru ca noi, adultii, ne concentram pe performanta si
rezultate, in loc sa prioritizam experienta lor si bucuria miscarii. Cand sportul devine despre trofee i
asteptarile noastre, copiii isi pierd pldacerea, iar fara pldacere, renuntd. Secretul este sa te concentrezi pe
experientd, nu pe rezultate - prioritizeaza cum se simte adolescentul tau, nu cdte medalii adund. Bucuria
trebuie sa ramdna centrul. Prietenii conteaza enorm: daca se simte bine in echipa si are prieteni acolo, va
continua, pentru ca sportul e despre comunitate, nu doar despre performantad. Respecta alegerile lui - poate
nu vrea sportul in care tu ai excelat, iar migcarea poate fi si o simpla plimbare, nu doar antrenament

organizat. Acceptd pauze cand le solicita. Fii tu insuti exemplul - modeleaza un stil de viata activ, pentru

ca exemplul tau conteaza mai mult decdt orice cuvinte. Tatilor, fiicele voastre au nevoie in special de
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sprijinul vostru. Evita sa iti traiesti visurile prin el, sa il impingi dincolo de capacitati, sda dai vina pe altii

cdnd greseste sau sa iti legi propriul ego de performanta lui.

Pe scurt: fii sursa de incurajare neconditionatd de pe margine, indiferent de rezultat. Sarbatoreste

progresul, nu perfectiunea, si lasd loc de greseala si invatare.

3. Cauta oportunititi de miscare si sport pentru intreaga familie

Am vorbit deja despre puterea exemplului pe care, ca parinti, o avem. Una dintre cele mai concrete
modalitati de a-1 manifesta este sé creezi o rutina a familiei care sa includd miscare fizicd in mod natural -

nu ca pe o corvoada, ci ca parte din viata de zi cu zi.

Secretul este si incepi devreme si sd construiesti treptat obisnuinta:

Din copilérie, creeaza obiceiul miscarii - Plimbarile in parc, traseele cu bicicleta sau activitatile fizice axate
pe joacd devin normale pentru copil daca le faceti impreuna constant. Cand ajunge la prima socializare in
parc, abilitatile lui de a alerga sau a se catara il vor ajuta sa fie acceptat si apreciat de ceilalti copii. A-i

vedea pe altii de seama lui ca fac ceva functioneaza cel mai bine in a-1 motiva sé incerce.

Adauga treptat sport organizat - Pe masura ce creste, poti include antrenamente organizate, dar alege
sportul in functie de inclinatiile si nevoile lui, nu de visurile tale. Considera si abilitati functionale
importante (precum a fi In siguranta in apa). Asigura-te ca activitatea raimane distractiva, fara presiune sau
obiective care il constrang. Comunica bine cu antrenorul si alege un club care se potriveste cu experienta

de sport pe care o doresti pentru copilul tau.

Pastreaza obiceiul si in adolescenta - Odatd acceptate aceste activitati din copilarie, adolescentului i se va
parea firesc sd mearga pe jos distante potrivite, sd foloseasca bicicleta sau sa participe la antrenamente,
chiar daca va dori sa schimbe sportul. Nu te poti astepta ca un copil dus cu masina peste tot sa facd brusc
schimbarea la adolescenta si sa vrea sd se deplaseze singur. Chiar si cand distantele sunt mai mari, gaseste

un ragaz sa opriti in parc pentru o plimbare scurta sau o tura cu bicicleta.

Ideea e simpla: construieste obisnuinta, rutina. Miscarea devine parte naturald din viatd, nu o exceptie

.De indata ce adolescentul accepta miscarea fizica ca o normalitate cotidiand, vei avea cu sigurantad de ales

dintr-o mare varietate de activitdti fizice precum:

® O sesiune relaxanta de stretching seara, pentru ca:
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O Este ceva ce putem planui pentru intreaga sau o parte din familie si poate fi facuta
in orice locatie ne-am afla;

O Muschii si incheieturile noastre sunt cel mai Incordate dimineata, flexibilitatea
acestora crescand peste zi si atingand varful in jurul orei 19:00;

O Rezultatele studiilor ce analizeaza beneficiile stretchingului sunt mixte, unele
aratand cd acesta nu atenueazd durerea musculara dupa exercitiile fizice sau chiar
ca, realizat inaintea unui sprint, ar putea afecta in mod negativ performanta, insa
exista consens legat de faptul ca stretchingul imbunatateste flexibilitatea si implicit
gama de miscdri pe care articulatiile noastre o vor putea executa.

® O ora de yoga in cadrul céreia sa ne testam cu totii flexibilitatea, echilibrul, puterea si sa
ne imbunatitim postura;

® O melodie antrenanta care sa ridice familia la dans;

® O plimbare intr-un mediu relaxant in contextul unei discutii avute cu adolescentul, a
savurarii unei Inghetate, etc.;

® Un traseu de bicicleta (de mountain bike pe care le avem la indeméand probabil in
vecindtatea fiecarui oras, sau cele de asfalt pentru care trebuie sd identificim piste de
bicicletd);

® [acurile sunt destinatii care ne permit o varietate de activitati fizice precum inot, sarituri,
vaslit, stand up paddle, etc;

® Un parc acvatic sau un parc de distractii;

® Jocuri in aer liber precum Captureaza steagul pentru ca:

O Ne captiveaza indiferent de varstd — poate fi jucat in echipe de copii cu varste mici,
adolescenti, dar si cu echipe mixte formate din familii;

O Este adaptabil oricarui tip de grup - echipele pot fi formate astfel incat sa existe
echilibru, regulile si terenul pot fi ajustate in functie de nivelul participantilor;

O Echipa necesitd diverse roluri si diverse abilitati (viteza pentru atacanti, atentia
pentru apardtori, gandirea strategica pentru coordonatori etc.);

© Fiind un joc cu miza, inflacareaza spiritul de competitie.

® Evenimente sportive dedicate familiilor precum:

O The Color Run (https://www.thecolorrun.ro/), implicand trasee urbane pe distante

scurte si nori de pudra coloraté;

©0 Evenimente de alergare ce implica trasee accesibile in natur;

103


https://www.thecolorrun.ro/

0 O sintezd utilda a evenimentelor de alergare la nivel national gasiti la

https://vladcarbune.ro/calendar-evenimente-alergare-2025/.

® Orientarea sportiva — un “sport verde pentru toatd familia” care ne oferd ocazia de a petrece

timp in naturd aldturi de cei dragi, urmand un scop (http://orienteering.ro/);

® Festivaluri ale sportului in cadrul carora familiile gasesc activitati diverse, de la a testa un

sport  pana

la a

vedea  monstri

(https://www .sportsfestival.com/);

® Un weekend, pentru cd acesta permite:

sacri ai

A

sportului  in  actiune

O Planuirea unor activitati speciale, poate si mai lungi si care s implice intreaga

familie;

©  Un picnic pentru care s& ludm in considerare preferintele culinare ale fiecaruia;

O O drumetie care sa ne duca intr-o zona noud pe care sd o exploram impreuna;

© O tura de bicicletd mai complexa, dar care sd tind cont de abilitdtile membrilor

familiei;

© Un joc sportiv pe care il putem juca cu totii;

O O noapte petrecuta Intr-un camping, etc.

Foloseste lista de verificare de mai jos atunci cand planuiesti un weekend activ in familie:

Brainstorming in familie

Program echilibrat

Aspecte practice

Pentru alegerea activitdtilor,

considera:

Pentru savurarea activititilor,

include:

Nu uita sa:

Idei venite din partea tuturor membrilor
familiei;

Varsta si nivelul de fitness al tuturor
membrilor familiei;

pot fi facute in interior sau chiar acasa.

Alternarea activitatilor intense cu cele de
relaxare;

Alocarea de timp potrivit activitatilor;

Pregiteste snack-uri sanatoase si hidratare

adecvata.

Verifici prognoza meteo;

Pregitesti echipamentul necesar;

Te asiguri cd fiecare membru al familiei

contribuie la plan.

Mesaj de luat acasa!

Odata ce adolescentul accepta miscarea fizica ca pe o normalitate cotidiand, vei avea de ales dintr-o paleta

uriasa de activitafi - de la simple sesiuni de stretching sau dans seara acasa, plimbari si ture de bicicleta,

pana la lacuri pentru inotati §i vaslit, evenimente sportive dedicate familiilor (precum The Color Run),

orientare in naturd sau weekenduri active complete cu drumetii si camping. Cand planifici, implica toata

familia in brainstorming pentru idei, alterneaza activitdtile intense cu cele de relaxare, verifica meteoul si
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pregateste echipamentul necesar. Nu uita sa inviti adulti de incredere si prietenii copilului tau cdt mai des

posibil - aspectul social face activitatile si mai placute, mai ales in adolescenta.

Secretul este sa experimentezi si sd identifici ce va distrage pe toti impreund, apoi sd construiesti activitati
in jurul acestora. Pe scurt: miscarea in familie poate fi diversd, distractiva si generatoare de bund

dispozitie - doar gaseste ce vi se potriveste..
4. Cum stii si ce faci, cind adolescentul alege sportul de performanta?

Daca abordarea concentrata pe experienta de sport a dat roade si, in jurul véarstei de 13 ani, adolescentul
incd iubeste acelasi sport pe care il practica cu bucurie de cativa ani, probabil a venit momentul sa va

intrebati: suntem pregatiti pentru sportul de performanta?

Aceastd decizie nu e ugoara si necesitd o analiza serioasa din partea voastrd, ca parinti. Trebuie s va ganditi

sincer la ce puteti investi 1n aceasta directie:

e Timpul petrecut pentru a facilita orele de antrenament si participarea la competitii

e Maniera in care programul adolescentului va fi afectat si cum vor fi prioritizate activitatile
e Timpul alocat pentru a intelege mai bine sportul si a-i fi alaturi

e Disponibilitatea emotionala de care copilul va avea nevoie in acest context particula

o Resursele financiare necesare antrenamentelor, echipamentului, deplasarilor
Construieste o echipa solida: sportiv-antrenor-parinti

Pentru ca sportul de performantd sa functioneze sustenabil, sportivul, antrenorul si parintii trebuie sa
formeze o echipa. Discutati cu antrenorul care a lucrat cu copilul o perioada relevanta, colectati informatii
despre atitudinea lui la antrenamente, implicarea si inclinatiile sale. Oferiti si voi informatii care faciliteaza

relatia dintre sportiv, antrenor si parinte. Increderea pe care o oferiti antrenorului rimane esentiala.
Ancoreazi-te in realitate, nu in vise
O buna ancorare 1n realitate te va ajuta sa iei decizia potrivita. latd ce trebuie sa tii cont:

Talentul si munca - Cand ne gandim la sportivi celebri, primul lucru care ne vine in minte este talentul lor.

Dar in spatele fiecarui mare sportiv stau mii de ore de munca. Michael Jordan, legenda a baschetului, a ratat
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9.000 de aruncari 1n cariera si a ratat de 26 de ori aruncarea decisiva a meciului. Talentul e o binecuvantare

pe care antrenorul va poate ajuta s o identificati, dar fard munca cuvenitd, rimane neexploatat.

Statisticile - Trebuie sa constientizati cd 1n spatele fiecarui campion stau sute de sportivi care au depus
eforturi similare fard sd obtind rezultate similare. E usor sa ne lasdm dusi de val cand vedem modele de

succes, dar realismul va ajuta sa 1l educati pe copil fara sa 1i tdiati aripile.

Motivatia voastra - Atata timp cat alegeti sportul de performanta pentru cd, cu adevérat, credeti ca acesta
contribuie la starea de bine a copilului si i sunteti alaturi in acest scop, veti rdspunde potrivit nevoilor lui.
Ascultandu-1 cu adevarat, va veti bucura de implinirea lui si il veti sprijini daca va alege sa faca o pauza
sau chiar sé renunte. Adesea pauza potrivita ii ajutd pe sportivi sa se intoarca mai motivati. Cand reusitele

vor veni, bucuria voastra va fi pentru satisfactia pe care i-o aduc copilului, nu pentru reusite in sine.

Asteptarile - Focusandu-va pe obiective sportive rigide pe care copilul ar trebui sa le atinga, nu doar ca
veti fi dezamagiti cand nu se vor realiza, dar va fi greu sa ascundeti frustrarea si sa nu addugati presiune pe
sportiv. Veti esua astfel in a fi sprijinul de care are nevoie cu adevarat. Uneori o accidentare poate schimba
ireversibil planuri 1n care ati investit ani de zile. Fara a fi pesimisti, e o realitate pe care trebuie sa o asumati

pentru a o putea gestiona daca va alege.

Industria sportului pentru tineret - Ceea ce reprezenta initial activitati recreationale pentru copii a
evoluat intr-un ecosistem tot mai profesionalizat, cu implicatii financiare majore pentru familii. Multe
parinti si-au creat asteptari nerealiste, vazandu-si copilul ca pe urmatorul Ronaldo inca de la prima lovitura

de minge. Atentie la aceastd capcana.

Initiativa trebuie sa fie a lui

Pasul spre sportul de performanta trebuie sa fie initiativa adolescentului, care v-a aratat de-a lungul timpului
ca merge cu drag la antrenamente si doreste sprijin pentru urmatorul nivel. Prezinta-i pe intelesul lui ce

presupune sportul de performanta:

e Efortul constant

e Consecventa zilnica

e Uneori disconfortul adus de multele ore de antrenament
e Alegerile dificile cu care se va confrunta

e Renuntarile pe care va trebui sa le accepte

e Competitiile care inevitabil il vor pune si in ipostaza de invins
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e Rerzilienta necesard pentru a continua

Ghideaza-1 spre o mentalitate sanatoasa:

Dorinta de a se autodepasi, nu de a-i intrece pe ceilalti

Concentrarea pe ceea ce sta in controlul lui

Acceptarea a ceea ce nu std in controlul lui

Pastrarea bucuriei sportului, indiferent de rezultate
Mesaj de luat acasa:

Sportul de performantd nu este o decizie usoard - necesitd timp, resurse financiare, disponibilitate
emotionald si o echipa solida intre sportiv, antrenor si parinfi. Ancoreazd-te in realitate: talentul fara
muncd ramdne neexploatat, iar pentru fiecare campion exista sute de sportivi cu eforturi similare dar fara

rezultate similare.

Initiativa trebuie sd fie a adolescentului, iar motivatia ta sda porneasca din convingerea ca sportul ii face
bine, nu din visul de a-l vedea campion. Focuseaza-te pe experienta lui, pe bucuria sportului si pe starea
lui de bine - nu pe obiective rigide sau asteptari nerealiste care vor addauga doar presiune. Ghideaza-I sa
se concentreze pe ce poate controla, sd accepte ce nu poate controla §i sa pastreze bucuria, indiferent de

rezultate. Pe scurt: fii sprijinul lui, nu sursa de presiune.
5. Recapitulare

Experienta de sport a adolescentului este ideal sa prezinte o continuitate a unei abordéri initiate in copildrie.
Elementele la care trebuie sa revii pentru a te asigura ca faci cele mai potrivite alegeri pentru adolescentul

tau sunt urmatoarele:

® Motivatia parintilor este una sanatoasa si asumata;

® Sportul este axat pe adolescent si sustinut de o comunicare deschisa Intre adolescent si
parinti;

® Adultii din viata adolescentului oferd exemple pentru un stil de viatd care sa includa

miscarea fizica ca si constanta.

Incearca sa ai o viziune de ansamblu cat mai realista asupra experientei de sport a adolescentului. Asculta

mesajele indirecte observand mereu aspecte precum:
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® Atitudinea cu care porneste spre antrenamente;
® Care este starea lui de spirit si de oboseala Tnainte si dupa antrenamente;
® Ce iti povesteste despre antrenamente, colegi, antrenor, club;

® (Cum abordeaza competitiile.

Vor exista si mesaje directe ale adolescentului precum “Nu mai vreau la antrenament!”, “Toti sunt mai buni
ca mine!”, “Sportul nu este pentru mine!”, “Ma plictisesc la antrenament!”’etc. Nu existd cuvinte magice
care sa 1i schimbe starea pe moment, trebuie sa il asculti si sa treci In revista experienta lui sportiva. Cu

sigurantd ceva este in neregula cu unul sau mai multe dintre urmatoarele aspecte:

® Potrivirea sportului in raport cu abilitdtile adolescentului;

® Programul adolescentului in ansamblul lui;

® Abordarea antrenorului / clubului;

® Prietenii si comunitatea sportiva cdreia 1i apartine adolescentul;

® Sprijinul perceput de citre adolescent din partea parintilor;

® Obisnuinta adolescentului de a-si construi rezilienta;

e intelegerea progresului individual versus variabilele ce afecteazi rezultatele unei
competitii;

® Viziunea adolescentului asupra unei vieti active din punct de vedere fizic.

Odata identificate aspectele problematice in cazul adolescentului tau, vei putea cauta solutii cunoscand
cauzele concrete pentru care adolescentul se indeparteaza de sport. Implica-l in considerarea si alegerea

solutiilor.

Atunci cand cere o pauza de la sport, acorda-i-o cu intelegerea ca veti folosi acel timp pentru a analiza

impreuna experienta lui sportiva.

Atunci cand este dezamagit de un rezultat sau o competitie, fii langa el, explica-i ca ce simte este normal si
da-i chiar exemple de momente in care ai avut sentimente asemanatoare. Dupa ce intensitatea sentimentelor
de moment scade, (re)discutati cum s-a descurcat el cu aceastd ocazie comparativ cu altele din trecut, dar

si de ce comparatiile sunt adesea inselatoare si lipsite de relevanta.

Atunci cdnd construieste rutind, sarbatoreste consecventa. Gaseste mici asocieri in program care sa

contribuie la sentimentul de bucurie.
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Bucurati-va de sport si miscare in familie!

Daca nutritia si migcarea pun bazele sanatitii fizice si emotionale, urmatoarea mare provocare pentru
adolescenti este sa 1si gaseasca directia spre viitor. Sportul i-a invatat deja lectii valoroase: perseverenta,
munca n echipa, incredere in fortele proprii si curajul de a incerca din nou dupa esecuri. Toate aceste
calitati devin la fel de importante atunci cand vine momentul sa 1si puna intrebéri despre cariera. Alegerea
drumului profesional nu este o cursa rapida, ci un maraton al descoperirii de sine — iar rolul parintilor este

sa fie aldturi de copil, nu in fata lui, oferindu-i sprijin si ghidare pe acest drum.
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Capitolul 4. Orientarea in cariera

1. Cum il ghidez pe adolescentul meu spre viitorul profesional?

A fi alaturi de copilul tdu in perioada in care isi contureaza viitorul profesional este una dintre cele mai
sensibile misiuni ale unui parinte. Este o etapd plind de intrebari, de temeri si de presiuni, dar si de

oportunitati de descoperire.

Poate ai auzit de la adolescentul tau: ,, Mami, nu stiu ce vreau sd fac dupa liceu. Toti colegii mei par sa aiba
deja planuri clare, iar eu ma simt pierdut.” Daca da, sa stii ca nu este singur. De fapt, doar 2% dintre adulti
ajung sd aiba jobul pe care si-l imaginau la varsta de 18 ani (Carol Christen, What Color Is Your

Parachute?). Asta inseamna ci incertitudinea nu e o problema4, ci un proces firesc.
In acest capitol vei afla:

e cum il poti sprijini pe copilul tau sa-si descopere interesele si aptitudinile;
e cum sd exploreze optiunile educationale si profesionale;

e ce criterii pot ajuta la luarea unor decizii informate;

e care sunt tendintele pietei muncii;

e unde gasesti resurse gratuite si utile pentru ghida;.
Lumea muncii de astazi: VUCA

Lumea ocupatiilor se schimba cu o viteza pe care nici noi, adultii, nu am experimentat-o in adolescenta.
Ritmul transformarilor aduse de tehnologie, globalizare si automatizare a generat un concept nou, descris

de Harvard Business Review : VUCA(142).

e Volatilitate — schimbarea a devenit noua constantd. Tehnologiile, procesele si competentele se
modifica mereu.

e Incertitudine — viitorul nu mai poate fi prezis pe baza trecutului. Modelele de succes din generatia
noastrd nu mai garanteaza reusita de azi.

e Complexitate — orice decizie implicd un set larg de factori, de la globalizare la industrii
interconectate.

e Ambiguitate — rareori exista decizii complet ,,bune” sau ,,rele”. Orice alegere presupune riscuri si

nuante de gri.
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Intreabi-te: cum va arita profesia ta peste 10 ani? Sau, mai important, meseria pe care o va alege

adolescentul tau va mai exista atunci?
Fortele care modeleaza viitorul
Privind 1n urma, doar ultimul deceniu a adus schimbari spectaculoase:

e Telemunca: tot mai multe joburi se fac de acasa sau in regim hibrid.

e Invitarea online: cursurile si formarile se desfasoara pe platforme digitale, completand sau chiar
inlocuind Invéatdmantul clasic.

e Profesii verzi: apar domenii noi legate de protejarea mediului, de la inginerie la reciclare si industrii
sustenabile.

e Big Data si Inteligenta Artificiald: tehnologia influenteaza toate domeniile, de la medicina la arta.

Toate acestea aratd ca adolescentul tau va lua decizii de cariera de mai multe ori in viata (Caiet digital de
orientare in carierd, UTCN). Flexibilitatea si adaptabilitatea sunt mai importante decat alegerea ,,perfecta”

de la inceput.
Rolul parintelui
Ca périnte, ai trei responsabilitati-cheie:

e sa fii informat, raméanand la curent cu schimbarile;
e sa fii partener de dialog, nu judecétor;

e sa cultivi curiozitatea si adaptabilitatea, cele mai valoroase ,,competente ale viitorului”.
Nu trebuie sa stii toate raspunsurile, dar e esential sé il ajuti sa puna intrebarile potrivite.
Descoperirea intereselor si aptitudinilor

Un prim pas este sa 1l sprijini pe adolescent sa inteleagé ce il pasioneaza si ce face natural bine. Uneori,

raspunsul se vede in modul in care isi petrece timpul liber.
Exemple din Caietul digital de orientare:

e Daniela adora filmele si ar putea deveni regizor, scenarist, critic sau designer de costume.
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e Andrei iubeste computerele si ar putea fi programator, dezvoltator de jocuri video sau designer
UX.
e loana e pasionatd de plante si gradinarit — ar putea lucra in cercetare sau horticultura.

e David e atras de sport si ar putea explora domeniul educatiei fizice sau performantei sportive.

cu alte pasiuni sau aptitudini.
Tipurile de interese RIASEC - John Holland (143)

Specialistul John Holland a grupat interesele profesionale in sase categorii. Ele te pot ajuta sé iti intelegi

mai bine copilul:

e Realist — prefera activitatile practice, repard, mestereste, iubeste aerul liber.

e Investigativ — pune intrebéri, cauta explicatii, analizeaza si rezolva probleme.

e Artistic — se exprima prin desen, muzicd, scris; apreciaza originalitatea si libertatea.

e Social —1i place sd ajute, sa fie in mijlocul oamenilor, sd comunice si sa invete pe altii.
e Intreprinzitor — are spirit de lider, organizeaza, convinge, isi asuma riscuri.

e Conventional — preferd ordinea, regulile clare, activitatile structurate si lucrul cu date.

Fiecare adolescent are o combinatie de 2—3 interese dominante, care pot fi descoperite prin observatie si

prin completarea testelor vocationale (de ex. truity.com sau Caietul digital UTCN).
Aptitudini si competente

Daca interesele pot varia de-a lungul vietii, aptitudinile sunt mai stabile. Ele sunt , firele invizibile” care

arata ce face copilul natural bine.
O metafora simpla:

e aptitudinile sunt ca ,,hardware-ul” unui calculator;

e interesele sunt ,,programele” pe care le instalam.
Pe masura ce sunt exersate, aptitudinile devin competente:

e transferabile (comunicare, organizare, lucru in echipa),

e specifice (programare, matematica, limbi straine),
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e de automanagement (gestionarea timpului si a emotiilor).

Uneori cele mai valoroase competente trec neobservate, pentru ca vin ,,prea natural”. Aici parintii pot ajuta

prin observatii atente si feedback pozitiv.

Valorile profesionale

Daca interesele si aptitudinile aratd ce vrea sa faca adolescentul, valorile profesionale arata de ce.

Autonomie, stabilitate, recunoastere, relatii sociale sau impactul pozitiv asupra altora — toate influenteaza

felul in care copilul va percepe satisfactia la locul de munca.

Valorile se formeaza observand adultii semnificativi din viata lor: parinti, profesori, mentori. Daca te vede
vorbind cu pasiune despre munca ta, i transmiti ca profesia poate fi o sursd de sens. Daca te vede stresat

sau blazat, poate asocia munca cu frustrarea.

Un instrument util pentru descoperirea valorilor: testul gratuit de pe viacharacter.org.

Explorarea optiunilor

Informatia e putere. Cu cat adolescentul experimenteaza mai multe, cu atat isi va clarifica directia.

Activitati pe care le poate Incerca:

e voluntariat (evenimente, mediu, ajutor social);

e internshipuri de vara;

e cursuri online (Udemy, edX, LinkedIn Learning);

e joburi part-time (pentru intelegerea responsabilitatii si a banilor);
e targuri educationale si vizite la universitati;

e discutii cu profesionisti din domenii variate.
Aceste experiente nu sunt pierdere de timp, ci ,,investitii” in autodescoperire.
Cum ia deciziile un adolescent?

Deciziile bune se bazeaza pe doua seturi de informatii:

1. Date personale — interese, aptitudini, competente, valori.
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2. Date externe — tendintele de pe piata muncii, meserii in crestere sau in declin.
Rolul tau este sa il inveti s compare aceste doud dimensiuni si sa ia decizii in functie de criterii clare.

Intrebari utile:
e Ceti place sa faci?
e Ce faci bine In mod natural?
e Ce oportunititi existd in domeniul ales?

e (Care sunt perspectivele viitorului in acel domeniu?

Important de retinut: orice decizie este cea mai buna in momentul in care este luatd, daca s-a bazat pe date

solide. Flexibilitatea este cheia.
2. Resurse practice pentru parinti si adolescenti

o Cuiet digital de orientare in carierda — Universitatea Tehnica Cluj-Napoca.
o Test RIASEC in romana (inclus in caiet).

e Test Holland Code: truity.com.

e Test aptitudini (engleza): oprah.com.

e Test valori profesionale: viacharacter.org.

e Cartea What Color Is Your Parachute? (editia pentru tineri).

e Site-ul evocariera.ro — sectiunea Own your future.

e Centrele de carierd ale universitatilor.

e Consilierii educationali si psihologii scolari.
Mesaj de luat acasa:

Daca adolescentul tau spune "nu stiu ce vreau sa fac", e normal - lumea muncii se schimba rapid, iar
flexibilitatea conteaza mai mult decat alegerea "perfecta”. Rolul tau nu e sa alegi in locul lui, ci sa il ajuti
sd descopere ce il pasioneazd, ce face natural bine si ce oportunitdti existd. Incurajeazd explorarea
(voluntariat, internshipuri, cursuri online), foloseste resurse gratuite (teste vocationale, evocariera.ro,
consilieri), pune intrebari in loc sa dai lectii. Fii model - daca te vede vorbind cu pasiune despre munca

ta, invatd cd profesia poate fi sursa de sens.

Pe scurt: Orientarea in carierd e proces continuu. Va lua decizii de mai multe ori in viata. Fii alaturi, nu

in fata lui.
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In loc de incheiere

Nu perfectiunea, ci prezenta!

Daca ai ajuns pana aici, inseamna ca ai parcurs un drum lung - prin nutritie, emotii, stres, relatii, sport si
orientare in carierd. Poate te simti coplesit de informatii. Poate te intrebi: "Cum s fac toate acestea 1n

acelagi timp?"
Raspunsul e simplu: nu trebuie sa le faci pe toate perfect. Trebuie doar sa ramai prezent.

Reaminteste-ti introducerea acestui ghid. Ti-am spus atunci ca te simti pierdut Intre a-1 controla si a-i da

libertate totald. Ca te trezesti noaptea intrebandu-te: "Fac suficient? Fac prea mult? il pierd?"
Acum, dupai ce ai citit acestea, stii ca:

Nu il pierzi cand isi face propriile alegeri - il ajuti sa creascd. Nu esuezi cand nu stii toate raspunsurile -
esuezi doar daca nu esti dispus sé cauti impreuna cu el. Nu esti un périnte prost pentru cé aveti conflicte -

esti un parinte real, care traieste alituri de un om in formare.

Adolescenta nu e despre a aplica reguli perfecte. E despre a construi o relatie suficient de puternica incat,
atunci cand adolescentul tdu va avea nevoie de ajutor - cu mancarea, cu emotiile, cu relatiile, cu viitorul -

sd stie ca poate veni la tine.
Mesajul final pe care vrem sa-l primesti:

Tu nu trebuie sa fii expertul in nutritie, psihologia adolescentilor, sport sau orientare in carierd. Trebuie

doar sa fii parintele care:

e Ascultd mai mult decét vorbeste
e Valideaza fara a minimiza
e Ghideaza fara a controla

e Ramane chiar cand e greu

Aceste pagini nu sunt o retetd fixa. Sunt un set de principii si instrumente pe care le poti adapta familiei

tale, adolescentului tau, momentului prin care treceti.
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Poate maine dimineatd adolescentul tau tot va refuza micul dejun. Poate tot va fi retras dupa o zi grea la
scoald. Poate tot va prefera telefonul in loc de plimbarea in parc. Dar acum stii ca aceste comportamente

nu sunt respingeri personale - sunt semne ale unei perioade de transformare profunda.

Si stii ca ai instrumente. Stii cum sa initiezi conversatii. Stii cand sa dai spatiu si cand sa intervii. Stii sa

recunosti semnalele de alarma si sa distingi intre o criza temporara si una care necesitd ajutor profesional.
In zilele grele, aminteste-ti:

Copilul pe care l-ai crescut e inca acolo - doar ca se transforma in adultul pe care il va deveni. Si tu esti
inca parintele de care are nevoie - doar ca rolul tau s-a schimbat. Nu mai esti cel care rezolva totul. Esti

ancora care tine cand valurile sunt prea puternice.
Nu e vorba despre a fi perfect. E vorba despre a fi prezent.

Respird adanc. Fii bland cu tine. Si aminteste-ti: chiar i In momentele cand simti ci ai gresit totul, simplul

fapt cd iti pasa suficient incat sa cauti raspunsuri te face un parinte bun.

Adolescenta se va termina. Conflictele se vor calma. Dar ceea ce va rimane pentru totdeauna este amintirea

ca, in anii cei mai furtunosi, tu ai fost acolo. Prezent, imperfect, dar constant.
Si asta, pe termen lung, Inseamna totul.

"Nu poti naviga pentru copilul tau. Dar poti fi ancora lui cand valurile sunt prea puternice. Si uneori, asta e

tot ce are nevoie - sa stie cd ancora tine."
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Anexa 1 : Ghid pentru parinti - Cum sa intelegi alimentele ultraprocesate la

fast-food

Ce sunt alimentele ultraprocesate?

Alimentele ultraprocesate sunt produse industriale create din substante extrase sau derivate din alimente
(uleiuri, grasimi, zahdr, amidon, proteine), la care se adauga aditivi pentru culoare, aroma, texturd si

conservare. Majoritatea produselor de fast-food intrd in aceasta categorie.
Caracteristicile alimentelor ultraprocesate:
Au ingrediente pe care nu le-ai folosi niciodata acasa:

e Siropuri de glucoza-fructoza

e Proteine hidrolizate

e Uleiuri hidrogenate partial

e Emulsifianti, stabilizatori, gelificanti
e Aromatizanti artificiali

e Conservanti cu nume complexe
Sunt create pentru a fi "irezistibile':

e Combinatia perfecta de zahar, sare si grasime
e Texturi care se topesc in gura rapid
e Aromele sunt amplificate artificial

e Te lasa cu senzatia ca vrei mai mult
De ce sunt problematice pentru adolescenti?
Efectele asupra dezvoltarii:
Impactul asupra creierului adolescent:

e Afecteaza sistemul de recompensa in dezvoltare
e Poate crea dependenta de gusturile intense artificiale

e Interfereaza cu capacitatea de a aprecia gusturile naturale ale alimentelor

117



e Influenteaza formarea preferintelor alimentare pe viata
Consecinte fizice:

e Inflamatie cronica in organism
e Afectarea microbiotei intestinale
e Perturbarea hormonilor de satietate

e C(Cresterea riscului de boli metabolice
Efecte comportamentale:

e Schimbari de dispozitie legate de fluctuatiile glicemiei
e Dificultti de concentrare

e Cicluri de "foame-suprasaturare"
Cum sa descifrezi lista de ingrediente impreuni cu adolescentul
Regula de bazi: Cu cét lista e mai lunga si cu nume mai complicate, cu atiat alimentul e mai procesat
Exemple de ingrediente din fast-food si ce inseamna:
intr-un burger comercial:

e Dextroza = zahar industrial

e Fosfat de calciu = agent de afanare artificial

e (Guma xanthan = Ingrosator

e Extract de drojdie = amplificator de gust (inlocuieste MSG)
e BHT/BHA = conservanti controversati

o Lecitina de soia = emulsifiant
in cartofii prajiti:

e TBHQ = conservant derivat din petrol
e Dimetilpolisiloxan = agent antispumant (folosit si in produse cosmetice)

e Pirofosfat acid de sodiu = pastreaza culoarea
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In sosuri:

e Sirop de porumb cu fructoza = zahar foarte procesat
e (Guma de celuloza = ingrosator din celulozd modificata
e Sorbat de potasiu = conservant

e Aromatizant natural identic cu cel artificial = aroma sintetica
intrebiri pe care si le pui cu adolescentul:
""Recunosti aceste ingrediente?"

e (ate dintre ele ai folosi tu la gatit?
e C(Care dintre astea gasesti in natura?

e Ce crezi ca fac toate aceste chimicale in corpul tau?
""Sa comparam cu varianta de casa"

e Un burger de casa: carne, paine, rosii, ceapd, branza
e Un burger de fast-food: 30-40 de ingrediente

e (are crezi ca e mai bun pentru corpul tau?
Strategii practice pentru reducerea alimentelor ultraprocesate
Cand sunteti la fast-food:

Cautati optiunile '""mai putin procesate':

Salate simple cu dressing separat

Bucati de pui la gratar (nu pane)

e Legume crude ca garniturad

Apa in loc de bauturi racoritoare

Evitati "inovatiile" culinare:
e Burgeri cu sosuri colorate
e Produse cu "aroma de..."
e Orice cu lista de ingrediente foarte lunga

e Preparate cu multe straturi si adaosuri
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Acasa - construiti alternative:
Burger de casa vs. fast-food:

e (Carne macinata proaspata vs. chiftele industriale
e Paine simpla vs. paine cu 20+ ingrediente
e Rosii proaspete vs. concentrate procesate

e Branza naturald vs. "produs din branza"
Cum sa explici adolescentului efectele alimentelor ultraprocesate
Foloseste comparatii pe care le intelege:
"Corpul tiu e ca un motor de masina"

e Alimentele naturale sunt ca benzina premium
e Alimentele ultraprocesate sunt ca benzina ieftina cu aditivi

e Lainceput merge, dar pe termen lung stricd motorul
"Gustul tiu e ca 0 boxa"

e Alimentele ultraprocesate sunt ca muzica la maxim
e Dupa un timp, nu mai auzi muzica la volum normal

e Trebuie sa "resetezi" urechea pentru a aprecia din nou sunetele naturale
Experiente practice:
Testul gustului:

e Mancati cartofi de casd apoi cartofi de fast-food
e Observati diferenta de gust, textura, satietate

e Discutati care va face sd va simtiti mai bine dupa
Experimentul de 7 zile:

e O saptaméana fara alimente ultraprocesate

e Notati schimbadrile: energie, somn, dispozitie, poftele
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e Sa observe cum se schimba preferintele gustative
Semne ci adolescentul intelege conceptul

e Incepe si citeasci lista de ingrediente spontan

e Pune intrebéri despre ce contin alimentele

e Observa cum se simte dupa ce mananca diferite tipuri de mancare
e Face legdtura intre alimentatie si starea fizicd/mentala

e Preferd gradual gusturile mai simple si naturale
Alimentele ultraprocesate si marketingul citre adolescenti
Tactici pe care sa le recunoasteti impreuna:

Cuvinte cheie inselitoare pe etichete:

e "Natural" (poate sa insemne aproape orice)
e "Fara conservanti artificiali" (dar cu conservanti "naturali" procesati)
e "Produs cu ingrediente reale" (Inseamna ca doar o parte sunt reale)

e "Imbogitit cu vitamine" (pentru ci procesarea le-a eliminat)
Strategii de marketing:

e Influenceri care promoveaza "stilul de viata"
e (Colaboriri cu jocuri sau aplicatii populare

e Mesaje despre "energia instantd" sau "performanta"
Pasi graduali citre o alimentatie mai putin procesata

Saptimana 1-2: Constientizare - citim impreund etichetele Saptimana 3-4: Compardm produsele -
"ultraprocesat vs. mai putin procesat" Luna 2: Incercam alternative de casi pentru produsele preferate
Luna 3: Observam schimbadrile in corp si dispozitie Pe termen lung: Construim o relatie echilibrata cu

alimentele, cu intelegerea impactului procesarii
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Mesajul cheie pentru adolescent

Nu toate alimentele procesate sunt "rele"”, dar alimentele ultraprocesate sunt create in laboratoare, nu in

bucatarii. Corpul tiu s-a evoluat sa digere alimente reale, nu combinatii chimice. Cu cat inveti sa preferi
2 b 5

gusturile naturale, cu atat corpul tdu va functiona mai bine si te vei simti mai energic, mai concentrat si mai

echilibrat emotional.
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Anexa 2 - Preparate rapide si sanatoase

Viata de zi cu zi este adesea aglomerata, iar timpul pentru gatit poate fi limitat. Totusi, mesele sdnatoase nu
trebuie sa fie complicate sau sa ceara ore Intregi in bucatarie. Cu putind organizare, poti avea solutii rapide,

gustoase si nutritive, care sd convind intregii familii.
Idei de mese rapide si nutritive:

Atunci cand ai la indemana ingrediente simple, o masa echilibratd se poate pregati in doar cateva minute.

Iata cateva exemple:
1. Salata de ton cu legume si piine integrala
Ingrediente:

e 1 conserva de ton (in apa sau in ulei de masline)

e 1-2rosii, 1 castravete, 3-4 ridichi si 3-4 frunze de salata
e 1 lingura ulei de masline extravirgin

e -2 felii de paine cu maia artizanala

e Condimente: sare, piper, zeama de lamaie, oregano sau busuioc
Mod de preparare:

1. Deschide conserva de ton si scurge lichidul.
Taie legumele cubulete.

Amesteca tonul cu legumele intr-un bol, pune ulei de masline si cu condimentele.

Sl

Serveste cu painea integrala.

Timp de pregitire: 5 minute

2. Omleta cu brinzai si spanac

Ingrediente:

e 2oua
e 0 mana de spanac (proaspat sau congelat)

e 2 linguri branza feta sau telemea
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e | lingura de ulei de masline din turte sau 1 cubulet de unt 85% grasime

e Sare, piper, oregano/busuioc

Mod de preparare:

1. Sparge ouidle intr-un bol si bate-le cu o furculita.
Pune uleiul/untul intr-o tigaie Incinsa.
Adauga spanacul gi lasd-1 1 minut sa se inmoaie.

Toarnd oudle batute si presard branza deasupra.

U

Lasa 5 minute pana se incheaga.
Timp: 10 minute

Wrap cu legume si avocado
Ingrediente:

e | lipie graham (neaditivata care sa contina faina, apd, sare si ulei doar pe etichetd)
e 1 morcov ras, 2 felii de castravete, frunze de salata (2-3)

e Jumatate de avocado

e (Condimente: sare, piper, busuioc proaspat

® Mozzarella
Mod de preparare:

1. Intinde lipia pe o farfurie.
Unge cu avocado-ul zdrobit cu furculita si condimenteaza-1 cu sare si piper.

Pune legumele deasupra tdiate felii sau fasii subtiri.

N

Razuieste pe deasupra mozarella si ruleaza wrapu-ul.

Timp: 5 minute
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3. Paste cu sos de legume si mozzarella

Ingrediente:

e Jumadtate de pungé de paste integrale
e O bucatd de morcov

e O vanitd

e Undovlecel

e Un ardei gras

e O ceapa

e Usturoi proaspat

e Sare, piper

e Smantand (100g) de 30% grasime

e 2 lingurite ulei de masline din turte (nu extravirgin)
e Mozarella (o bucatd)

e Condimente: sare, piper, oregano

Mod de preparare:

1. Se spald si taie legumele cubulete sau se dau pe razatoare

2. Sepune o tigaie pe foc, intre timp se porneste cuptorul la 200 de grade

3. Sepune uleiul in tigaie, se adauga legumele si sare si se lasa la sotat

4.  Se pun paste la fiert conform instructiuni de pe ambalaj

5. Dupa ce s-au gitit legumele se mixeaza cu smantana si se amestecd cu pastele si un polonic
de la apa de paste si cu condimente

6. Se aseazd in tava de copt pastele cu sosul si se rade pe deasupra mozarella

7.  Toate merg la cuptor pentru circa 30 min.

Timp de pregitire: 15 min
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4. Muffins tip omleta la cuptor:

Ingrediente:

e O6oud

e Un ardei, un zucchini si un morcov
e Sare, piper, oregano sau busuioc

e Cheddar

e Tava pentru briose sau forme de briose

Mod de preparare:

1.  Se vor bate oudle si se amesteca cu cheddar-ul dat pe razétoare.
Legumele se spala si se dau pe razatoare; zucchini se va stoarce de apa.
Legumele se amesteca cu ouale batute si cheddar dat pe razatoare.

Se condimenteaza dupa gust.

v wDN

Se adauga din acest amestec in fiecare forma de briosa si se pun la cuptor pentru 10-15 minute

la 200 grade.

Timp de pregétire: 15 minute

5. Burgeri ficuti acasa cu carne proaspata tocata

Ingrediente (2 portii):

e 300 g carne de vita tocata (sau amestec vita + curcan/pui)
e 1 oumic

e | lingura pesmet fin

e Sare, piper, oregano dupa gust

e 2 chifle integrale

e 2 frunze salata verde

e 2 felii rosii

e 2 felii castravete proaspat

e (optional) 1 felie de branza slaba

Metoda:
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1. Amesteca intr-un bol carnea, oul, pesmetul si condimentele.
Formeaza 2 chiftele plate de burger.

Gateste-le pe gratar sau tigaie antiaderentd, cate 4-5 minute pe fiecare parte.

Rl

Monteaza burgerul in chifla cu legume si, daca vrei, branza.

6. Cartofi copti la cuptor (in loc de prajiti)

Ingrediente (2 portii):

e 400 g cartofi
e | lingura ulei de masline
e Condimente: boia dulce, oregano, piper, sare

e Se poate adauga o salata verde cu ulei de masline

Metoda:

1. Preincalzeste cuptorul la 200°C.
Spala cartofii si taie-i felii sau bastonase.
Amesteca-i Intr-un bol cu ulei si condimente.

Pune-i intr-o tava cu hartie de copt.

v o wN

Coace 30-35 min, pana devin crocanti la exterior si moi la interior.

7. Wrap-uri cu piept de pui la gratar si legume

Ingrediente (2 wrap-uri):

e 200 g piept de pui

e 2 lipii integrale

e '/ ardei rosu

e !/ castravete

e | rosie

e Frunze de salatd verde

e 2 linguri iaurt grecesc simplu + putin usturoi pisat (pentru sos)

Metoda:

1. Taie pieptul de pui fasii, condimenteaza cu sare si piper, gateste-1 pe gratar.
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2. Taie legumele felii subtiri.
3. Intinde sosul de iaurt pe lipie.

4. Adauga puiul si legumele, ruleaza strans.
Serveste imediat sau Tmpacheteaza pentru pachet.
Variante smothie-uri

1. Smoothie auriu
Ingrediente (1 portie):

e | banana

e 100 g iaurt natural sau grecesc (10%)

e 2 mango sau 1 piersica (proaspatd sau congelatd)
e 1 lingura ovaz fin

e 100 ml lapte integral

Metoda de preparare:

1. Curata banana si taie fructele bucati.
Pune in blender banana, mango/piersica, ovazul si iaurtul.

Adauga laptele si mixeaza 1-2 minute pana devine cremos.

Rl

Serveste imediat.

2. Smoothie cu fructe de padure

Ingrediente (1 portie):

e 100 g fructe de padure congelate (afine, zmeura, capsuni)
e [ banana

e 1 lingura seminte de in macinate sau chia hidratata

e 150 ml kefir sau iaurt de baut

e 1 linguritd miere (optional)

Metoda de preparare:
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1. Pune fructele de padure congelate in blender.
Adauga banana bucati, semintele si kefirul.

Mixeazad 1-2 minute pana obtii o texturd omogena.

Rl

Gusta si, daca vrei mai dulce, adauga mierea.

3. Smoothie verde

Ingrediente (1 portie):

e | mana spanac proaspat (spalat bine)

e > mir verde

e !, banana

e 1 kiwi curatat

e 150 ml apa plata sau apa de cocos

Metoda de preparare:
Pune spanacul spalat in blender.
Taie marul si banana bucati si adauga-le, apoi kiwi-ul.
Toarna apa si mixeaza 1-2 minute pana obtii un smoothie verde, fin.

Serveste rece, eventual cu cateva cuburi de gheata.
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