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Catatan Kajian Lengkap

Bismillahirrahmanirrahim. Asalamualaikum warahmatullahi wabarakatuh. Alhamdulillah, pada
malam hari ini kita melanjutkan pertemuan kelas ke-22 Sekolah Parenting Shae Life by Shae
Academy yang akan membahas topik penting: "Meredam Beragam Problematika Remaja".
Materi ini dibawakan oleh Kak Firman Ramdhani, M.Psi., Psikolog., seorang psikolog klinis,
dosen Fakultas Psikologi Universitas Al-Azhar Indonesia, dan pimpinan tim psikolog M-In.
Kajian ini adalah upaya kita untuk mempersiapkan diri menjadi orang tua terbaik bagi
anak-anak di usia remaja.

1. Siapa Itu Remaja?


https://youtube.com/live/vdMrfs-Huxk?feature=share

Definisi remaja bervariasi, namun umumnya dikategorikan berdasarkan rentang usia:

WHO: Usia 10 sampai 19 tahun.
Papalia dan Martorel: Usia 11 sampai 19 tahun.
Agama Islam: Dimulai setelah akil balig, yaitu ketika perempuan menstruasi dan laki-laki
mimpi basah.

e Definisi Kak Firman: Setelah akil balig sampai bisa mencari uang sendiri atau menempuh
pendidikan tinggi.

Masa remaja dikenal sebagai masa yang sangat kompleks dan dinamis karena adanya
perubahan signifikan:

Perubahan Fisik: Suara berubah, tubuh lebih berisi, tumbuhnya rambut-rambut di tubuh.
Eksplorasi: Energi yang besar dan waktu luang mendorong keinginan untuk menggali
dan mempelajari banyak hal. Penting untuk mengarahkan eksplorasi ini pada aktivitas
produktif.

e Pembentukan Identitas Diri: Remaja mulai bertanya "siapa saya?", mencari keahlian dan
jalur yang cocok bagi mereka.

e Pencarian Independensi: Berusaha melepaskan diri dari identitas keluarga dan
membentuk identitas sendiri.

e Emosional dan Impulsif: Lebih mudah marah, sering memberontak, dan rentan terjebak
pada perilaku impulsif karena kekuatan fisiknya yang lebih besar.

e Sensitif terhadap Situasi Sosial: Mudah terpengaruh oleh teman sebaya (peer
pressure).

Menurut Erik Erikson dalam teori perkembangan psikososialnya, remaja berada dalam konflik
antara identity versus role confusion (pencarian identitas dan kebingungan peran). Jika
identitas tidak terpenuhi, remaja akan bingung dan mudah terombang-ambing, seperti ikut
merokok, mabuk, atau tawuran karena tidak memiliki identitas diri yang kuat. Contohnya
seperti kisah Al-Fatih yang identitasnya ditanamkan sejak kecil untuk menaklukkan
Konstantinopel, membuatnya fokus pada tujuannya. Sebagai orang tua muslim, identitas
sederhana adalah bahwa anak adalah seorang muslim yang harus bertakwa.

2. Otak Remaja: Perkembangan Biologis dan Neurobiologis =

Otak manusia didesain untuk berkembang secara bertahap, bukan berfungsi sempurna sejak
lahir.

e Bagian Otak yang Terakhir Matang: Bagian frontal lobe, khususnya prefrontal cortex,
yang terletak di dahi, adalah bagian terakhir yang matang. Ini adalah pusat fungsi



eksekutif seperti berpikir rasional, logis, mengambil keputusan, menimbang, berempati,
dan meregulasi emosi.

e Bagian Otak yang Lebih Awal Aktif: Sistem limbik, khususnya amigdala, yang terkait
dengan emosi, sudah aktif sejak lahir. Inilah mengapa bayi sudah bisa bereaksi emosional
meskipun belum bisa berpikir.

Konsekuensi Perkembangan Otak:

Karena otak emosi (amigdala) sudah aktif dan matang lebih awal dibandingkan otak kontrol
(prefrontal cortex), remaja cenderung lebih impulsif dan emosional. Mereka rentan pada
perilaku yang tidak penuh pertimbangan seperti mencoba merokok, melawan orang tua, bolos
sekolah, atau terlibat dalam perilaku berbahaya seperti kebut-kebutan. Namun, bukan berarti
anak-anak tidak bisa mengendalikan diri sama sekali. Kontrol ini perlu dilatih agar
perkembangan otak prefrontal berjalan lebih lancar.

3. Peran Hormon dalam Problematika Remaja ]!

Setelah akil balig, remaja mengalami banjir hormon seks:

e Laki-laki: Peningkatan testosteron bisa mencapai 10 hingga 50 kali lipat dibandingkan
masa anak-anak.
e Perempuan: Peningkatan hormon estrogen dan progesteron.

Peningkatan hormon ini mengubah fisiologis tubuh dan memiliki konsekuensi emosional.
Hormon seks banyak ditemukan di area amigdala/sistem limbik, yang menjelaskan mengapa
remaja lebih emosional.

Analogi Pengaruh Hormon terhadap Psikologis:

e Lapar: Hormon ghrelin memicu rasa lapar, yang bisa membuat seseorang lebih sensitif
atau mudah marah.

e Menstruasi: Perubahan hormonal saat menstruasi dapat menyebabkan PMS
(Premenstrual Syndrome), memicu sensitivitas atau mood depresi.

e Melahirkan: Banjir hormon setelah melahirkan (seperti oksitosin, hormon cinta) dapat
memicu baby blues atau depresi pascapersalinan.

Ini menjelaskan mengapa kita bergejolak saat remaja dan lebih tenang saat dewasa, karena
prefrontal cortex orang dewasa memiliki lebih banyak koneksi ke sistem limbik, sehingga
emosi lebih terkontrol. Pada laki-laki, testosteron sangat terkait dengan perilaku agresif dan
dorongan seks. Ini menjelaskan mengapa banyak remaja laki-laki terlibat tawuran atau
perilaku adiktif seperti PMO (porn, masturbasi, onani) yang sering diawali sejak SMP/SMA.



4. Reward Pathway (Jalur Dopamin) pada Remaja <*

Dopamin adalah zat kimia otak (neurotransmitter) yang terkait dengan hal-hal yang bersifat
rewarding (memberikan hadiah) dan mendorong pengulangan perilaku. Dopamin sangat
terkait dengan perilaku adiktif seperti gadget, pornografi, narkoba, rokok (nikotin), dan kafein.

Sensitivitas Dopamin pada Remaja:

Otak remaja lebih sensitif dan aktif terhadap dopamin, membuat mereka lebih mudah tergoda
pada hal-hal yang segera memberikan reward. Penelitian menunjukkan bahwa dopamin di
otak remaja bisa dua kali lipat lebih banyak dibandingkan orang dewasa saat menerima uang
atau gula (stimulus netral). Akibatnya, mereka berisiko terjebak pada perilaku adiktif seperti
bermain game berlebihan, pornografi, atau narkoba.

Interaksi Sosial sebagai Reward Utama:

Hal yang paling rewarding bagi remaja adalah interaksi sosial. Inilah mengapa remaja lebih
memprioritaskan teman-temannya dibandingkan keluarga. Interaksi dengan orang tua
seringkali tidak rewarding karena terlalu banyak nasihat atau marah, justru memicu hormon
stres (kortisol). Sebaliknya, berinteraksi dengan teman bisa memicu dopamin karena tawa,
kesenangan, dan penerimaan. Jika remaja tidak memiliki identitas diri yang kuat, mereka akan
mudah terbawa oleh teman-teman yang mengajarkan perilaku buruk seperti tawuran,
merokok, atau miras. Oleh karena itu, penting bagi orang tua untuk membangun komunikasi
yang bisa memicu dopamin, membuat remaja merasa senang berinteraksi dengan kita.

5. Perkembangan Kognitif dan Lahirnya Konflik
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Masa remaja berada pada tahap perkembangan kognitif terakhir, yaitu formal operational.
Pada tahap ini, mereka sudah mampu berpikir secara abstrak, berbeda dengan anak-anak
yang memerlukan contoh konkret.

e Anak-anak: Belajar matematika dengan contoh nyata ("satu rambutan ditambah dua
rambutan").

e Remaja: Sudah bisa membahas konsep abstrak seperti cinta, masa depan, dan masa
lalu.

Kemampuan berpikir abstrak ini membuat remaja mulai memiliki gambaran ideal, keyakinan,
dan nalar tersendiri. Ketika kemampuan nalar ini bertemu dengan kondisi emosional mereka
yang bergejolak, muncullah konflik dengan orang tua.

Contoh Konflik: Orang tua meyakini anak laki-laki harus bisa menyetir mobil.
Namun, sang anak berargumen, "Ngapain nyetir? Kan sudah ada Go-Car, dan
Jakarta macet. Lagi pula kalau aku bisa nyetir, pasti akan disuruh antar-jemput



terus."

Argumen anak tersebut masuk akal dari sudut pandangnya. Inilah bukti bahwa mereka sudah
bisa berpikir dan memiliki keyakinan sendiri. Konflik antara dua keyakinan yang berbeda
(orang tua dan anak) adalah sebuah sunatullah (ketetapan Allah). Yang terpenting bukanlah
menghindari konflik, melainkan bagaimana mengelolanya dengan baik.

6. Otak Remaja: Masa Emas untuk Belajar dan Mengeksplorasi “

Otak remaja mengalami proses yang disebut synaptic pruning (pemangkasan sinaptik).

Artinya: Otak akan memperkuat koneksi saraf yang sering digunakan dan melemahkan
atau memangkas koneksi yang jarang dipakai.

Konsekuensinya: Apa pun yang dipelajari dan diulang-ulang pada masa remaja akan
membentuk memori yang kuat dan bertahan lama.

Ini menjadikan remaja sebagai mesin pembelajar yang luar biasa. Masa ini adalah jendela
kesempatan yang diciptakan oleh Allah Subhanahu wa Ta'ala agar manusia bisa
mengeksplorasi banyak hal.

Jika masa remaja diisi dengan berbagai kegiatan positif (belajar, olahraga, diskusi,
mencoba hal baru), maka koneksi saraf di otaknya akan semakin kaya dan kuat.
Sebaliknya, jika hanya diisi dengan kegiatan monoton (misalnya bermain game seharian),
maka hanya koneksi terkait game yang akan kuat, sementara koneksi lainnya akan
dipangkas.

Analogi Kak Firman: "Zaman dulu, keputusan pergi ke Bandung bersama
teman-teman bisa diambil dalam sekejap, hanya dengan modal nekat dan uang
seadanya. Kalau pakai otak dewasa sekarang, pasti akan banyak pertimbangan:
'Aduh, lagi musim hujan," atau 'Nanti macet.' Masa remaja memang diciptakan
untuk explore, bukan untuk terlalu banyak berpikir seperti orang dewasa."

7. Peran Orang Tua: Menjadi Pemandu, Bukan Pendikte

Ketika ditanya apa yang diinginkan remaja dari orang tuanya, jawaban para peserta seragam:

Tidak menghakimi saat berbuat salah.
Memberikan dukungan emosional.

Menghargai usaha mereka.

Mengajak diskusi, bukan langsung menyalahkan.



e Meluangkan waktu bersama.
e Mendengarkan sampai tuntas tanpa memotong pembicaraan.

Ini menunjukkan bahwa peran ideal orang tua adalah sebagai pemandu (guiding), bukan
pendikte (directing) atau sekadar pengikut (following). Formulanya sederhana:

X" Connect Before You Guide (Bangun Koneksi Sebelum Membimbing)

Tidak masuk akal kita bisa membimbing anak jika tidak memiliki koneksi yang baik.

e Tanpa Koneksi: Pertanyaan netral seperti "Mau ke mana?" bisa memicu kemarahan.
e Dengan Koneksi: Anak akan lebih terbuka dan mau mendengarkan.

Syarat utama untuk membangun koneksi adalah orang tua harus dalam kondisi tenang dan
emosi yang terkontrol. Kita perlu "selesai" dengan masalah dan luka masa lalu kita sendiri
agar tidak melampiaskannya pada anak.

8. Cara Tetap Tenang Saat Menghadapi Remaja !

Berikut adalah tiga tips agar orang tua bisa tetap tenang dan tidak terpancing emosi:

1. Emotional Surfing (Berselancar di Atas Emosi)

o Ingatlah bahwa emosi itu seperti ombak: ia akan datang, mencapai puncak, lalu surut
dengan sendirinya. Emosi itu sesaat.

o Sebuah penelitian menyebutkan bahwa rentang kritis sebuah emosi (terutama
amarah) hanya sekitar 90 detik.

o Caranya: Saat emosi memuncak, tahan diri untuk tidak bereaksi. Lakukan sesuatu
untuk melewati 90 detik itu, seperti menghitung, tarik napas dalam-dalam,
berwudhu, atau cuci muka. Setelah fase kritis lewat, kita bisa berpikir lebih rasional
dan tidak terjebak dalam amygdala hijack (otak dibajak oleh emosi).

2. Ingat Fase Perkembangan Otak Remaja

o Pahamilah bahwa perilaku mereka (emosional, kritis, eksploratif) adalah bagian dari
fase perkembangan yang normal dan diciptakan oleh Allah.

o Ini membantu kita untuk tidak langsung melompat ke kesimpulan negatif, seperti,
"Anak ini tidak hormat pada saya."

3. Turn Down the Shark Music (Kecilkan Musik Hiu)

o Ini adalah metafora dari Daniel Siegel. Sebuah adegan yang sama bisa terasa damai
atau menakutkan, tergantung pada musik latarnya.

o Saat kita sedang emosi, "musik latar" di kepala kita sedang tegang dan horor.
Akibatnya, semua tindakan anak akan terlihat mengancam.

o Caranya: Sadari bahwa kita sedang emosi ("Oh, musiknya lagi ngeri nih"). Jangan
bereaksi dulu. Tunggu sampai emosi reda dan "musik"-nya kembali tenang, baru kita



merespons.

9. Komunikasi Efektif: Seni Berdialog dengan Remaja ||

Untuk membangun koneksi, komunikasi adalah kuncinya. Rasulullah shallallahu 'alaihi wa
sallam memberikan teladan terbaik. Ketika seorang pemuda meminta izin untuk berzina, beliau
tidak langsung menghardik. Sebaliknya, beliau mengajak pemuda itu berdialog dengan
mengasah logikanya: "Apakah kamu rela jika ibumu, saudara perempuanmu, atau bibimu
dizinahi orang lain?" Pendekatan ini menyentuh nalar si pemuda, membuatnya sadar, dan
diakhiri dengan doa dari Rasulullah.

Ini mengajarkan kita untuk menyasar cara berpikir remaja, bukan hanya perilakunya, karena
mereka sedang dalam fase kritis membentuk keyakinan.

Hal-hal yang HARUS dihindari dalam komunikasi:

Dismissal/Invalidating Feelings: Mengabaikan atau menyalahkan perasaan anak ("Gitu
aja kok nangis," "Kamu marah-marah terus!").

Menuduh dan Menyalahkan: Membuat anak merasa selalu jadi biang keladi.

Terlalu Banyak Menasihati, Mengancam, atau Menyuruh: Komunikasi satu arah yang
membuat anak merasa tertekan.

Membanding-bandingkan: "Lihat tuh, anak tetangga..."

Sarkasme dan Guilt Tripping: Menyindir atau membuat anak merasa bersalah.

Silent Treatment: Mendiamkan anak sebagai hukuman.

Formula Komunikasi yang Membangun Koneksi:

1.

Mendengar Aktif:

o Fokus, tatap matanya, dan tunjukkan kita benar-benar menyimak.

o Lakukan refleksi, yaitu menyimpulkan kembali apa yang ia sampaikan ("Oh, jadi kamu
merasa kesal karena temanmu mempermalukanmu di depan kelas ya?"). Ini
menunjukkan bahwa kita berusaha memahami.

o Jangan memotong pembicaraan. Biarkan ia selesai bercerita.

Menjadi Penasaran (Be Curious):

o Tunjukkan minat tulus pada apa yang ada di pikiran dan perasaannya.

o Galilebih dalam dengan pertanyaan seperti, "Apa yang membuatmu berpikir
begitu?" atau "Apa yang kamu rasakan saat itu?"

Fokus pada “Mengapa"” (Why):

o Saat berdiskusi, cari tahu alasan di balik keinginan atau perilakunya. "Kenapa kamu
ingin sekali nonton konser itu?" atau "Apa yang kamu butuhkan sampai berbohong?"

o Ini membantu kita memahami keyakinan dan kebutuhan mendasarnya, seperti
seorang detektif yang mencari motif.



4.

Validasi Perasaan:

o Meskipun kita tidak setuju dengan tindakannya, akui dan terimalah perasaannya.

o Contoh: "Ayah tahu kamu pengen banget nonton konser itu. Kelihatan kamu
semangat sekali kalau membahasnya." Validasi ini membuka pintu untuk diskusi lebih
lanjut, misalnya, "Tapi kan beberapa hari lagi ujian, gimana caramu menyeimbangkan
keduanya, Nak?"

o Validasi mencegah anak menjadi defensif dan membuat mereka lebih mau berdialog.

10. Membangun Kedekatan Melalui Pengalaman Bersama @

Koneksi tidak hanya dibangun lewat kata-kata, tetapi juga melalui pengalaman bermakna:
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Habiskan Waktu Berkualitas: Nonton bareng, melakukan hobi bersama, atau sekadar
mengobrol santai.

Bantu Kesulitannya: Tawarkan bantuan saat ia menghadapi masalah, sekecil apa pun
itu.

Selami Dunianya: Jika ia suka bola, belajarlah sedikit tentang bola. Jika ia suka makeup,
cari tahu tentang itu.

Hindari "Nasihat di Ujung Jalan": Saat sedang menikmati momen bersama, jangan
selalu mengakhirinya dengan nasihat. Biarkan momen itu menjadi momen kebersamaan
yang tulus.

Jadilah Role Model: Remaja belajar dari apa yang mereka lihat. Jika kita ingin mereka
rajin membaca, perlihatkan bahwa kita juga membaca. Jika kita ingin mereka jujur, jadilah
contoh kejujuran.

. Aturan dan Batasan yang Sehat <*

Membimbing remaja tetap memerlukan aturan dan batasan yang jelas.

Rasional dan Masuk Akal: Jelaskan alasan di balik setiap aturan.

Libatkan Anak: Ajak mereka berdiskusi dalam membuat aturan dan konsekuensi. Ini
membuat mereka merasa dihargai.

Akomodasi Kebutuhan: Penuhi kebutuhan mereka (misalnya, akses internet untuk
sosialisasi), namun tetap dengan batasan yang jelas (misalnya, tidak ada gawai di kamar
tidur, WiFi mati pada jam tertentu).

Konsisten dan Responsif: Terapkan aturan secara konsisten. Jika dilanggar, respons
dengan mencari tahu alasannya, bukan langsung menghukum.

Sepakat Antar Orang Tua: Ini yang paling sulit namun krusial. Ayah dan Ibu harus satu



suara. Konflik antara orang tua adalah salah satu sumber utama masalah pada remaja.

Jika menghadapi kesulitan yang tidak kunjung selesai, jangan ragu untuk mencari bantuan
profesional seperti psikolog.

? SesiTanya Jawab

? Pertanyaan (Mas Tanjung Bayu):

Kapan waktu yang tepat untuk menuruti dan tidak menuruti keinginan remaja, mengingat ego
dan emosi mereka masih labil? Bagaimana orang tua yang sibuk bekerja harus bersikap, dan
berapa persentase ideal antara menuruti dan tidak?

/" Jawaban (Kak Firman Ramdhani):

Tidak ada persentase pasti karena setiap keluarga unik (case by case). Prinsipnya adalah tarik
ulur dengan memberikan koridor yang luas. Kita tidak bisa lagi mengontrol mereka 100%
seperti anak-kecil.

e Berikan Kepercayaan dan Kebebasan: Biarkan mereka mandiri (misalnya, naik
angkutan umum sendiri) dalam batasan yang telah disepakati.

e Observasi dari Jauh: Tetap pantau perilaku mereka. Jika mereka mulai "menyentuh
batas" atau keluar dari koridor yang disepakati (misalnya, pulang terlalu malam selama
beberapa hari), barulah kita "menarik" mereka kembali dengan mengajak diskusi.

e Fokus pada Lingkungan: Jika orang tua sibuk bekerja, pastikan lingkungan anak (sekolah,
teman, tempat les) adalah lingkungan yang baik dan mendukung.

Intinya, kita tidak bisa mengontrol setiap langkahnya, tetapi kita bisa membimbingnya
kembali ke jalur saat ia mulai keluar dari batasan yang ada.

? Pertanyaan (Peserta via Chat):
Bagaimana cara mendidik anak agar menjadi pemberani, bukan pembuli?

/" Jawaban (Kak Firman Ramdhani):

Keberanian fundamentalnya dibangun dari attachment (kelekatan) yang aman dengan orang
tua sejak kecil.

1. Bangun Rasa Aman: Anak yang merasa aman dan dicintai oleh orang tuanya akan
memandang dunia sebagai tempat yang aman. Ini memberinya dasar untuk berani
bereksplorasi.

2. Bangun Harga Diri (Self-Esteem): Anak yang merasa dirinya berharga tidak akan takut
kehilangan teman hanya karena menolak ajakan buruk (misalnya, merokok). la berani
berkata "tidak" karena keberhargaan dirinya tidak bergantung pada validasi orang lain.

? Pertanyaan (Ummu Uwais via Chat):
Bagaimana cara mengatasi mental block pada remaja karena kepercayaan dirinya kurang?
/" Jawaban (Kak Firman Ramdhani):



Perlu dibedakan antara kurang percaya diri biasa dengan low self-esteem (harga diri rendah).

Jika hanya kurang percaya diri dalam suatu bidang (misalnya, bahasa Inggris), solusinya
adalah dengan berlatih.

Jika masalahnya adalah low self-esteem, yaitu ia merasa dirinya tidak bernilai, maka
pendekatannya lebih dalam:

1. Love and Belonging (Cinta dan Rasa Memiliki): Pastikan ia merasa dicintai tanpa
syarat (unconditional love). Tunjukkan bahwa nilai dirinya tidak ditentukan oleh
prestasinya. Cinta dari keluarga adalah fondasi utama self-esteem.

2. Kembangkan Keahlian: Bantu ia menemukan dan mengembangkan satu bidang
keahlian atau keterampilan yang ia kuasai. Memiliki satu hal yang "jago" dapat
meningkatkan harga dirinya secara signifikan.

=] Rangkuman Kajian
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Memahami Fase Remaja: Remaja adalah masa transisi yang kompleks, ditandai oleh
perubahan fisik, emosional, dan pencarian identitas. Otak mereka secara biologis sedang
dalam fase di mana emosi (sistem limbik) lebih dominan daripada kontrol rasional
(prefrontal cortex).

Penyebab Perilaku Impulsif: Perilaku remaja yang emosional dan impulsif dipengaruhi
oleh perkembangan otak yang belum sempurna, lonjakan hormon seks, dan sensitivitas
tinggi terhadap dopamin (reward pathway).

Peran Orang Tua sebagai Pemandu: Peran ideal orang tua adalah sebagai pembimbing
(quiding) dengan prinsip utama Connect Before You Guide. Koneksi yang baik adalah
kunci agar nasihat bisa diterima.

Pentingnya Ketenangan Orang Tua: Orang tua harus mampu mengelola emosi sendiri
terlebih dahulu dengan cara emotional surfing, memahami fase remaja, dan tidak mudah
berasumsi negatif.

Komunikasi Efektif: Kunci komunikasi adalah dialog dua arah yang didasari oleh
mendengar aktif, rasa ingin tahu, validasi perasaan, dan fokus untuk memahami
"mengapa" di balik perilaku anak.

Aturan dan Batasan: Tetapkan aturan yang rasional, konsisten, dan disepakati bersama.
Yang terpenting, kedua orang tua harus sevisi dan satu suara dalam penerapannya.

/ Catatan Penting

Jangan Hakimi, Ajak Dialog: Ingatlah teladan Rasulullah shallallahu ‘alaihi wa sallam.
Saat anak melakukan kesalahan atau memiliki keinginan aneh, dekati dengan dialog logis
yang menyentuh nalarnya, bukan dengan amarah.



Validasi Perasaannya, Arahkan Perilakunya: Ucapkan kalimat seperti, "Mama/Papa
tahu kamu kecewa/marah/senang sekali." Mengakui perasaannya akan membuatnya
merasa dipahami dan lebih terbuka untuk diskusi.

Investasi Waktu Bersama: Koneksi tidak dibangun dalam semalam. Luangkan waktu
untuk melakukan aktivitas yang disukai anak, tanpa selalu diselingi nasihat.

Jadilah Role Model, Bukan Sekadar Komandan: Anak remaja lebih meniru apa yang ia
lihat daripada apa yang ia dengar. Perilaku kita jauh lebih berpengaruh daripada
kata-kata kita.

Ingat "90 Detik Emas": Saat emosi Anda sebagai orang tua memuncak, tahan diri
setidaknya selama 90 detik sebelum bereaksi. Ini akan mencegah keputusan atau ucapan
yang akan disesali kemudian.

Satu Suara Antara Ayah dan Ibu: Pastikan Anda dan pasangan memiliki aturan dan
sikap yang sama terhadap anak. Ketidakkonsistenan orang tua adalah celah terbesar
bagi problematika remaja.
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