
Модул 4. Ефективна комуникација 
и социо-емоционално учење (СЕЛ) 
за родители 

 

 
 
 

 
Овој модул ги истражува стратегиите за ефективна комуникација и техниките на социо-емоционално учење 
(СЕЛ) за родители на тинејџери. Дизајниран е за зајакнување на односите помеѓу родители и деца и за 
превенција од насилство, а притоа нуди пристапи засновани на докази за развивање комуникациски вештини 
соодветни на возраста, активно слушање, емпатија и решавање конфликти. Преку практични примери и 
активности, родителите ќе научат како да поттикнуваат здрав емоционален развој кај своите деца, 
истовремено создавајќи поддржувачка семејна средина.



Разбирање на комуникацијата помеѓу родител и дете 
 
Комуникацијата претставува основа на односот помеѓу родителите и децата, дефинирајќи улоги, 
граници, дисциплински стратегии и целокупната семејна динамика. Истражувањето на Lee (2009) 
покажува дека децата кои имаат јасна и директна комуникација со своите родители се помалку 
подложни на влијанија од врсници и покажуваат повеќе позитивни однесувања кон соучениците, 
наместо насилничко однесување. 

Спротивно на тоа, децата кои растат во семејства со слаби комуникациски навики, каде што се 
чувствуваат одбиени и неподдржани, се соочуваат со поголем ризик од развој на проблематични 
однесувања (Offrey & Rinaldi, 2014). Ефективната комуникација делува како заштитен фактор за 
менталното здравје и благосостојбата на детето, помагајќи да се спречат малите предизвици да 
прераснат во поголеми. 

Комуникацијата се одвива на три нивоа: вербално (зборови – 7%), паравербално (тон, гласност, 
брзина – 38%) и невербално (фацијални експресии, говор на телото – 55%) (Runcat et al., 2012). 
Разбирањето на овие компоненти е клучно за ефективна интеракција родител-дете, особено кога се 
дискутираат чувствителни теми како што е насилството. 
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Вербално ниво 
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користиме во комуникацијата
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Невербално ниво   

 
Фацијални експресии, држење и 

говор на телото 



Тип на стилови на комуникација 
 
Разбирањето на различните стилови на комуникација може да им помогне на родителите да ги 
препознаат своите сопствени обрасци и да развијат поефективни пристапи при интеракција со своите 
тинејџери, особено во предизвикувачки ситуации како врсничкото насилство. 

 

 

Пасивна 
комуникација 

Се карактеризира со 
приоретизирање на 
мислењата и потребите 
на другите додека се 
потиснуваат 
сопствените ставови. 
Пасивните 
комуникатори често 
изгледаат воздржано, 
се извинуваат и се 
претерано самосвесни, 
и често користат 
стратегии за 
избегнување 
конфликти. Овој стил 
може да ги остави 
тинејџерите да се 
чувствуваат 
неподдржано дури и 
кога им е потребно 
водство. 

Агресивна 
комуникација 
 
Вклучува наметнување 
на сопствените 
мислења или потреби 
на другите без оглед на 
нивните права. 
Агресивните 
комуникатори често 
немаат емпатија, ги 
прекинуваат другите, 
ги обвинуваат за 
проблемите и 
зборуваат гласно или 
на доминантен начин. 
Овој пристап може да 
создаде дополнителен 
стрес или страв кај 
тинејџерите, наместо 
да ги охрабри.

Пасивно-агресивна 
комуникација 
 
Го комбинира 
елементите на 
пасивниот и 
агресивниот стил, 
карактеризирана со 
индиректно изразување 
на негативни чувства. 
Наместо директно 
справување со 
проблемите, пасивно-
агресивните 
комуникатори користат 
суптилни изрази, 
сарказам, чувства на 
вина или избегнување, 
што може да ги 
збунува тинејџерите и 
да ги натера да се 
чувствуваат 
занемарено.

Асертивна 
комуникација 
 
Вклучува застапување 
на сопствените права, 
мисли и чувства на 
директен, искрен и 
соодветен начин. 
Асертивната 
комуникација бара 
свесност за ситуацијата 
и емпатија кон 
примачот, со фокус на 
искрено изразување 
додека се почитуваат 
мислењата на другите. 



Пример за стил на комуникација 
во ситуации со врсничко насилство 

 

Пример за пасивна комуникација 
Пример 1: Родителот му вели на детето: 
„Претпоставувам дека ако не сакаш да 
зборуваш за тоа, тоа е во ред. Само запомни, 
тука сум ако ти треба нешто.“ 
Ова може да го остави детето да се чувствува 
неподдржано ако сака да ги дискутира своите 
чувства, но е воздржано. 

Пример 2: Родителот забележува дека детето е 
вознемирено, но наместо да праша директно за 
врсничкото насилство, вели: „Не мора да ми 
кажуваш ако не сакаш,“ што сугерира дека 
детето не треба да се чувствува притиснато да 
комуницира. 

Пример за агресивна комуникација 
Пример 1: Родителот се конфронтира со детето 
на лут начин, велејќи: „Треба да се заложиш за 
себе! Ако им дозволиш да те малтретираат, ти 
си слаб!“ 
Ова може да создаде дополнителен стрес или 
страв кај детето наместо да го оснажи. 

Пример 2: Родителот може да викне на детето: 
„Зошто им дозволуваш да те малтретираат? 
Треба да ги направиш да се покаат!“ 
Ова го обвинува детето и не создава безбедна 
средина за дискусија. 

Пример за пасивно-агресивна комуникација 
Пример 1: Родителот индиректно го изразува 
своето разочарување, велејќи: „Претпоставувам 
дека на некои деца едноставно им е полошо од 
тебе,“ додека избегнува директно да зборува за 
врсничкото насилство. Ова може да го збунува 
детето и да му создаде чувство дека неговите 
искуства се занемарени. 

Пример 2: Родителот може да го третира детето 
со молк откако детето зборува за своето 
малтретирање, што го прави детето да се 
чувствува виновно за изразувањето на своите 
чувства. 

Пример за асертивна комуникација 
Пример 1: Родителот мирно го прашува детето: 
„Забележав дека си вознемирен/а. Можеш ли да 
ми раскажеш повеќе за тоа што се случува во 
училиште? Сакам да помогнам.“ 
Ова охрабрува отворен дијалог и покажува 
поддршка. 

Пример 2: Родителот изразува разбирање, 
велејќи: „Очигледно е колку тоа мора да те 
повредило. Ајде да разговараме и како сакаш да 
го решиме заедно. Важно е да се чувствуваш 
безбедно во училиште.“ 



Саморефлексија за стилот на 
комуникација 

 
Посветувањето време за размислување за вашите комуникациски образци со вашиот тинејџер 
може да обезбеди вредни заклучоци и можности за раст. Размислете за следниве прашања за 
подобро да го разберете вашиот тековен пристап и да идентификувате области за подобрување: 
 

 

Кој стил на комуникација најчесто го користите со вашиот тинејџер – пасивен, агресивен, 
пасивно-агресивен или асертивен? Зошто мислите дека е така? 

 
Како обично реагирате кога вашиот тинејџер се соочува со тешка ситуација, како врсничко 
насилство? Дали директно се соочувате со проблемот, или го избегнувате или индиректно 
изразувате фрустрација? 

 

 
Откако ќе се запознаете со различните стилови на комуникација, како би го приспособиле вашиот 
пристап за подобро да го поддржите вашиот тинејџер, особено кога поминува низ тежок период? 

 

 

Ако вашиот тинејџер треба да го опише вашиот стил на комуникација, што мислите дека би 
рекол? Дали би се чувствувал удобно да ви се обрати со своите грижи или емоции? 

 

 
Искрената саморефлексија е првиот чекор кон подобрување на комуникацијата со вашиот тинејџер. 
Со препознавање на вашите обрасци и со свесен напор да усвоите поефективни пристапи, можете да 
создадете поддржувачка средина во која вашиот тинејџер ќе се чувствува безбедно да ги сподели 
своите искуства и емоции. 



Основни комуникациски вештини за родители 
 
 

Активно слушање 
Целосно фокусирајте се на тоа 
што вашиот тинејџер го кажува 
без да го прекинувате, 
осудувате или да формулирате 
одговор пред да заврши. 
Отстранете ги работите кои го 
одвлекуваат вниманието како 
телефони или телевизор кога 
вашиот тинејџер зборува. 
Остварете контакт со очи и 
кимнете за да покажете 
вклученост. Повторете или 
префразирајте го она што го 
рекол за да потврдите 
разбирање. 

 
Емпатија 
Разберете ги и споделете ги 
чувствата на вашиот тинејџер, 
дури и ако не се согласувате со 
неговото мислење. Потврдете 
ги неговите емоции со изјави 
како: „Тоа звучи навистина 
тешко. Разбирам зошто би се 
чувствувал/а повредено.“ 
Обидете се да ги погледнете 
ситуациите од неговата 
перспектива, сеќавајќи се 
колку беше важно 
одобрувањето од врсниците 
кога вие бевте тинејџер.

 
Некритичка комуникација 
Одговарајте без критика, 
обвинување или потценување. 
Зборувајте смирено и избегнувајте 
сарказам. Користете „јас“-изјави 
наместо „ти“-изјави за да ги 
изразите своите грижи без да 
звучите обвинувачки. Фокусирајте 
се на разбирање, наместо на 
предизвикување вина кога ќе се 
случат грешки.

 

Овие комуникациски вештини помагаат да се создаде безбеден простор каде тинејџерите се 
чувствуваат пријатно да ги споделат своите искуства, вклучително и тешки ситуации како врсничко 
насилство. Кога родителите ги применуваат овие вештини доследно, ја зајакнуваат својата врска со 
тинејџерот и даваат пример за здрави комуникациски обрасци што тинејџерите можат да ги применат 
во своите сопствени односи. 



Практични вежби за комуникација за родители 
 
Развивањето на ефективни комуникациски вештини бара вежбање. Следните вежби можат да им 
помогнат на родителите да ја зајакнат својата способност да комуницираат поддржувачки со своите 
тинејџери, особено кога се дискутираат чувствителни теми како врсничко насилство. 
 

 Вежбајте активно слушање 
 
Закажете семеен состанок или време 
еден-на-еден со вашиот тинејџер, каде 
што целосно ќе се фокусирате на 
слушање без прекинување. 
Рефлектирајте го она што го кажува, 
поставувајте разјаснувачки прашања и 
воздржете се од моментално нудење 
решенија. Оваа вежба помага во градење 
доверба и му покажува на вашиот 
тинејџер дека неговите мисли и чувства 
се вреднувани. 

Проверка на емпатија 
  
По разговорите со вашиот тинејџер, 
запрашајте се: Дали ги признав нивните 
чувства? Дали го валидирав нивното 
искуство? 
Вежбајте одговарање со фрази како: „Тоа 
мора да е навистина тешко“ или „Разбирам 
како тоа би те направило да се чувствуваш 
лут/тажен“. Ова ви помага да развиете 
навика за емпатични одговори.

 
Практикување јазик без осудување 
 
Обратете внимание на вашиот тон и 
избор на зборови кога разговарате со 
вашиот тинејџер. Избегнувајте употреба 
на зборови како „треба“, „зошто“ или 
фрази како „тоа не е голема работа“. 
Наместо тоа, користете изјави како 
„Можам да видам зошто се чувствуваш 
така“ или „Се разбира дека си 
фрустриран/а“. Ова создава безбедно 
пространство за отворена комуникација. 

Создавање безбедна домашна средина 
 
Редовно уверувајте го вашиот тинејџер 
дека секогаш може да разговара за било 
кое прашање, без разлика колку е големо 
или мало. Поддржувачката атмосфера 
дома поттикнува отпорност, 
овозможувајќи им на тинејџерите полесно 
да се справуваат со тешкотиите во 
училиштето, вклучувајќи врснички 
притисок или врсничко насилство.

 

Доследна пракса на овие вежби може значително да ја подобри комуникацијата помеѓу родителите и 
тинејџерите и да им помогне на родителите подобро да ги поддржуваат тинејџерите во 
предизвикувачки ситуации како врсничкото насилство. 

1  

 
 



Сценарио за комуникација: 
Поддршка на тинејџер кој има тешкотии да се вклопи 
Следното сценарио покажува како родителите можат да ги применат ефективните вештини за 
комуникација кога нивниот тинејџер се соочува со проблеми во врските со врсниците и со 
самопочитта: 

 
Тинејџер: „Имам чувство дека постојано се обидувам да се вклопам со „кул“ децата, но ништо што правам 
не е доволно. Сепак ме игнорираат, и тоа ме прави да се чувствувам ужасно.“ 

 
Родител (активно слушање и емпатија): „Се чини дека се чувствуваш како постојано да мораш да се 
менуваш за да добиеш нивно внимание или прифаќање, и тоа може да биде многу исцрпувачко. Можам 
да разберам колку тоа боли, особено кога вложуваш многу труд, а не гледаш никаква награда.“ 

 
Родител (комуникација без осуда): „Не мораш да бидеш нешто друго освен себеси за да бидеш прифатен 
или ценет. Ти си доволен таков каков што си. Во ред е да не се вклопиш во секоја група, и постојат луѓе 
кои ќе те ценат за тоа кој навистина си. Горда/горд сум на тебе што го препознаваш тоа.“ 

 
 

Овој пример покажува како родителите можат да ги потврдат чувствата на тинејџерот додека нудат поддршка 
и водство. Преку активно слушање, емпатија и комуникација без осуда, родителите создаваат безбедно 
опкружување каде тинејџерите можат да ги изразат своите тешкотии и да развијат поздрави перспективи за 
социјалните предизвици.



Вовед во социо-емоционално учење (SEL) 
 
Социо-емоционалното учење (SEL) претставува сеопфатен пристап дизајниран да им помогне на децата, 
тинејџерите и возрасните да стекнат клучни вештини за разбирање и обработка на емоции, обликување на 
однесување и подобрување на критичкото размислување на начини кои водат кон позитивни животни 
резултати. Истражувањата покажуваат дека SEL не само што ја зголемува емоционалната интелигенција, туку 
игра значајна улога и во намалување на врсничкото насилство и неговите долгорочни ефекти (Smith & Low, 
2013; Espelage & De La Rue, 2015). 
SEL се фокусира на развивање вештини за социјална интеракција за да се намали изложеноста на учениците на 
врсничко насилство, да се поддржи формирањето пријателства и врски со врсници и на тој начин да се 
намалат долгорочните негативни последици од врсничкото насилство (Smith & Low, 2013). Инкорпорирањето 
на принципите на SEL во родителските пристапи им помага на родителите да им помогнат на своите деца да 
развијат клучни вештини за справување со социјалните предизвици и градење отпорност. 

 

 
Регулација на емоции 
 
SEL им помага на децата да ги 
препознаат и регулираат своите 
емоции, со што се намалува 
импулсивното однесување кое 
може да доведе до врсничко 
насилство. 
 
 

Интервенција на 
набљудувачот/сведокот 

SEL ги охрабрува 
набљудувачите да 
интервенираат на позитивен 
начин, префрлувајќи ја 
динамиката во групата од 
пасивна комплицираност кон 
активна поддршка (Nickerson 
et al., 2019). 

 
Здрави односи 
 
Децата со силни SEL вештини 
имаат поголеми шанси да 
создаваат поддржувачки 
пријателства и да избегнуваат 
токсични динамики, кои често 
претходат на врсничко насилство 
(You et al., 2023). 
 

 
Позитивна школска култура 
 
SEL промовира школска 
култура што го вреднува 
вклучувањето и меѓусебното 
почитување, со што се одвраќа 
врсничкото насилство и 
другите форми на 
малтретирање.



Клучна SEL вештина: Самосвесност 
 
Самосвесност е способноста да се разберат сопствените емоции, мисли и вредности и како тие 
влијаат врз однесувањето. Вклучува препознавање на личните силни страни и ограничувања. Ова 
основно SEL знаење им помага на тинејџерите да ги идентификуваат и обработат своите емоции, што 
води до подобро донесување одлуки и поздрави односи. 

Како родителите можат да ја поттикнат самосвесноста: 

• Научете го тинејџерот на широк спектар зборови за опишување на емоции, како „среќен“, 
„фрустриран“, „нервозен“ или „возбуден“. Не сите тинејџери ја развиле способноста да ги 
препознаат своите емоции точно. 

• Споделувајте ги своите чувства за да нормализирате разговор за емоции: „Многу се гордеев 
кога го завршив мојот работен проект денес. Како се чувствуваше по твојот час по ликовно?“ 

• Разговарајте за тоа како ги препознавате и управувате со вашите емоции: „Се чувствувам 
малку преоптоварено бидејќи имам многу обврски денес, па ќе направам список за да се 
организирам.“ 

• Потсетете го тинејџерот на конкретни работи што ги прави добро за да ја зголемите 
самодовербата: „Забележав колку беше креативен твојот цртеж денес. Тоа е една од твоите 
силни страни!“ 

• Помогнете му на тинејџерот да ги гледа предизвиците како можности за подобрување, а не 
како неуспеси: „Во ред е што од првпат не ја донесе вистинската одлука. Што мислиш што 
можеш да направиш поинаку следниот пат?“ 

• Научете го тинејџерот да додава „сè уште“ на изјави за своите способности за да се потенцира 
дека подобрување е можно. Ако тинејџерот каже: „Не можам да го направам ова,“ одговорете 
со: „Сè уште не можеш, но со вежбање ќе успееш.“ 

• Помогнете му да идентификува конкретни цели и чекори за нивно постигнување, како 
завршување книга или практикување спорт 20 минути дневно. 

 



Техники за справување со 
стрес 

• Научете го тинејџерот на 
вежби за длабоко 
дишење за смирување на 
умот и телото кога се 
чувствува под стрес. 

• Водете го низ 
едноставни вежби за 
свесност, како 
насочување на 
вниманието кон 
сетилата. 

• Поттикнете физички 
активности како одење 
или играње на отворено 
за ослободување од 
напнатост. 

• Создадете „агол за 
смирување“ со алатки за 
намалување на стрес, 
како дневници или 
играчки за фокусирање. 

 

Контрола на импулси 

• Научете го правилото 
„Застани и размисли“ – 
избројте до пет пред да 
реагирате во емотивно 
напнати ситуации. 

• Воспоставете јасни 
очекувања и последици 
за импулсивно 
однесување. 

• Споделете како вие 
самите се справувате со 
импулсите во реални 
ситуации. 

• Поттикнете одложено 
задоволство преку 
активности како 
штедење пари за 
поголеми купувања. 

 

Поддршка при поставување 
цели 

• Помогнете му на вашиот 
тинејџер да постави 
мали, конкретни и 
остварливи цели. 

• Разбијте ги поголемите 
цели на помали чекори 
и признајте ги 
достигнатите меѓуфази. 

• Користете визуелни 
алатки за следење на 
напредокот, како 
графици или табли за 
следење. 

• Искористете апликации 
за следење на напредок, 
како The Goal and Habit 
Tracker Calendar или 
Habitica. 

• Бидете пример за 
истрајност – споделете 
лични приказни за 
моменти кога сте 
надминале потешкотии. 

 

 Клучна SEL вештина: Саморегулација 

 
Саморегулација е способноста да се регулираат емоциите, мислите и однесувањата во различни 
ситуации. Тоа вклучува справување со стрес, контролирање на импулси и мотивирање себеси за 
постигнување на цели. Развивањето силни вештини за саморегулација им помага на тинејџерите 
полесно да се снаоѓаат во предизвикувачки ситуации, вклучувајќи врснички притисок и врсничко 
насилство. 
 
 

 

Со помагање на тинејџерите да ги развијат овие вештини за саморегулација, родителите им 
обезбедуваат неопходни алатки за регулирање на емоциите и однесувањето во предизвикувачки 
ситуации, вклучително и кога се соочуваат со врсничко насилство или притисок од врсници. 



Клучна SEL вештина: Социјална свесност 
 
Социјалната свесност е способност да се разберат и да се сочувствува со другите, вклучително и со луѓе од 
различни средини и култури. Таа подразбира препознавање на социјални знаци и разбирање на општествените 
норми. Оваа вештина е клучна за тинејџерите за полесно снаоѓање во сложени социјални средини и развивање 
здрави односи. 
 

Развивање сочувство и разбирање 

• Бидете пример за сочувство и разбирање 
во вашите интеракции со другите и 
објаснете го начинот на кој размислувате 
на вашиот тинејџер: 
„Мислам дека госпоѓа Јованова беше 
вознемирена денес затоа што ѝ беше 
тешко. Како мислиш дека можеме да ѝ 
помогнеме да се почувствува подобро?“ 

• Изложете ги тинејџерите на различни 
перспективи преку материјали што 
прикажуваат ликови од различни 
култури, средини и искуства. Поттикнете 
љубопитност за различни традиции, 
храна и обичаи преку учество на 
културни настани или готвење јадења од 
различни кујни. 

• Разговарајте за правичноста и штетата од 
стереотипите на начин соодветен на 
возраста: 
„Зошто мислиш дека е неправедно да се 
каже дека девојчињата не се добри во 
спорт?“ 

Овие разговори им помагаат на тинејџерите да 
развијат подлабоко и понијансирано разбирање 
на социјалната динамика. 

Разбирање на социјални норми и етички 
дилеми 

• Научете ги тинејџерите за очекуваните 
однесувања во различни средини – како 
училиште, дома или на јавни места: 
„Кога сме во библиотека, учтиво е да 
зборуваме тивко за да не им пречиме на 
другите.“ Разбирањето на овие норми им 
помага на тинејџерите поуспешно да се 
снаоѓаат во социјални ситуации. 

• Споделувајте приказни со етички дилеми 
и разговарајте за правилниот тек на 
дејствување: 
„Зошто мислиш дека ликот одлучи да ја 
сподели храната со другите?“ Овие 
разговори им помагаат на тинејџерите да 
развијат критичко размислување за 
морални и етички прашања. 

• Препорачани книги со етички дилеми: 
o Да се убие птицата подбивница 

(To kill a mockingbird - Harper Lee) 
o Глувци и луѓе (Of mice and men-

John Steinbeck) 
o Ѓерданот (The necklace - Guy de 

Maupassant) 
o Антигона (Antigona - Sophocles) 

• Филмови што поттикнуваат дискусија: 
o Wonder (2017) 
o Dead Poets Society (1989) 
o The Social Dilemma (2020) 



Клучна SEL Вештина: Вештини за одржување односи 
Вештините за воспоставување и одржување односи опфаќаат способност да се воспостават и 
одржуваат здрави и поддржувачки врски со другите. Тие вклучуваат ефективна комуникација, 
активно слушање и конструктивно решавање на конфликти. Силните вештини за градење 
односи им помагаат на тинејџерите да воспостават позитивни врски со врсниците и да се справуваат 
со социјалните предизвици, вклучувајќи и ситуации со врсничко насилство.   

 

Ефикасна комуникација 
Научете ги тинејџерите да користат 

изрази со „Јас“ за да ги искажат своите 
чувства без да ги обвинуваат другите: 

„Се чувствувам лут/а кога играчките се 
оставаат на подот затоа што тешко се 

поминува.“ Бидете пример за јасна 
комуникација со избегнување 

прекинувања, смирено изнесување на 
загрижености и користење на учтив 

јазик. 

 

 
 
 
 

Соработка 
         Вклучете го тинејџерот во спортови, 

волонтерски активности или клубови 
кои бараат соработка. Доделете семејни 

проекти каде што сите придонесуваат, како 
планирање одмор или организирање на гаражна 
распродажба. Овие активности им помагаат на 

тинејџерите да развијат вештини за тимска работа.

 

 
 

Активно слушање 
Поттикнувајте тинејџерите да повторуваат што  

слушнале за да се осигураат дека разбираат: „Значи  
ти се чувствуваше тажно кога твојот пријател не го  
сподели својот таен со тебе?“ Моделирајте активно  

слушање со отстранување на вознемирувачки фактори  
како телефони и одржување контакт со очите за време на 

разговори.

Решавање конфликти 
Поттикнувајте пауза пред да се реагира на 

конфликти и водете ги тинејџерите низ можни 
решенија: „Наместо да викаме, ајде да видиме 

што секој од вас сака и како можете да 
направите компромис.“ 

Дискутирајте за влијанието на онлајн 
интеракциите врз врските: „Како мислиш дека 

со објавувањето на тој коментар може да се 
чувствува некој?“

 

Филмови како „Inside Out“ (2015), „Akeelah and the Bee“ (2006), „Zootopia“ (2016) и „Mean Girls“ (2004) можат 
да се користат за идентификување на добри и лоши однесувања во врските, обезбедувајќи вредни можности 
за дискусија за родители и тинејџери.
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Основна вештина од социо-емоционалното учење 
(SEL): Одговорно донесување одлуки 
 
Одговорното донесување одлуки е способност за носење етички и конструктивни избори во врска со 
личното и социјалното однесување. Вклучува оценување на последиците и разгледување на доброто 
на себе и на другите. Оваа вештина им помага на тинејџерите да се движат низ сложени социјални 
ситуации и да прават избори кои се во согласност со нивните вредности и цели. 

Како родителите можат да поттикнат одговорно донесување одлуки: 

• Споделете го својот процес на размислување при носење одлуки за да покажете како се 
оценуваат предности и недостатоци: „Одлучив да штедам пари овој месец наместо да купувам 
нешто непотребно затоа што сакам да бидам подготвен за итни ситуации.“ 

• Помогнете им на тинејџерите да го идентификуваат коренот на проблемот: „Се чувствуваш 
под стрес поради групниот проект. Кој е главниот предизвик – недостаток на време, лоша 
комуникација или нешто друго?“ 

• Насочете ги да размислуваат за повеќе опции и да ги оценат нивните предности и 
недостатоци: „Ако имаш проблем со соученик, што би можел да направиш? Да зборуваш 
директно со него, да вклучиш наставник или да пробаш да се справиш на друг начин? Ајде да 
разговараме за секоја од овие опции.“ 

• Научете ги тинејџерите да ги разгледуваат и непосредните и идните последици од своите 
постапки: „Ако вечерва не учиш, можеби ќе уживаш со пријателите, но како тоа ќе влијае на 
тестот утре?“ 

• Споделете приказни за одлуки направени од други и нивните последици: „Се сеќаваш кога 
твојата сестра го прескокна часот кога имаше последен испит по Историја? Како тоа влијаеше 
на нејзината оцена?“ 

• Разговарајте за вредности и водете дискусии за искреност, фер-плеј и одговорност при 
донесување одлуки. Потсетете го вашиот тинејџер на семејните вредности кои сите членови 
на семејството се обидуваат да ги почитуваат. 



Разговори со тинејџер базирани на вредности  
 
Водењето значајни разговори за вредностите им помага на тинејџерите да развијат силен морален 
компас и да носат одговорни одлуки. Следниве примери покажуваат како родителите можат да водат 
дискусии базирани на вредности со своите тинејџери: 

 
 

Разговор за искреност 

 
Родител: „Дали некогаш 
си морал да одлучиш 
дали ќе ја кажеш 
вистината, дури и ако 
било тешко?“ 
Тинејџер: „Да, му реков 
на наставникот дека 
заборавив домашното, но 
тоа не беше целата 
вистина. Не сакав да 
признаам дека 
едноставно не го 
завршив.“ 
Родител: „Разбирам – 
може да биде непријатно 
да се признаат грешки. 
Како мислиш дека се 
чувствуваше кога тоа го 
кажа?“ 
Тинејџер: „Во моментот 
се чувствував подобро, 
но подоцна ми беше 
лошо поради тоа.“ 
Родител: „Тоа е 
вообичаено чувство кога 
не сме сосема искрени. 
Мислиш ли дека 
следниот пат да 
признаеш може да ти 
помогне да се 
чувствуваш посигурно?“ 

 

 
Разговор за правичност 

Родител: „Што мислиш 
дека значи правичност 
во твојот групен проект 
во училиште?“ 
Тинејџер: „Дека секој 
треба да го направи 
своето. Но, секогаш има 
некој што не го прави, и 
тоа е фрустрирачко.“ 
Родител: „Тоа навистина 
звучи фрустрирачко. 
Како обично се 
справуваш со тоа?“ 
Тинејџер: „На крајот јас 
завршувам повеќе 
работа за да се осигурам 
дека е направено 
правилно.“ 
Родител: „Тоа покажува 
одговорност, но исто 
така е важно да се реши 
прашањето со 
правичноста. Што би 
можел да направиш за да 
се подели работата 
поеднакво?“ 

 

 
Разговор за одговорност 

  
Родител: „Дали некогаш 
си се чувствувал 
поделено помеѓу тоа да 
правиш нешто што сакаш 
и тоа да правиш нешто 
што мора да го 
направиш?“ 
Тинејџер: „Да, сакав да 
излезам со пријателите 
минатиот викенд, но 
знаев дека имам многу 
домашни задачи. На 
крајот излегов, но 
останав доцна доцна за да 
завршам сè.“ 
Родител: „Тешко е да се 
балансира забавата и 
одговорностите, нели? 
Како влијаеше тоа што 
остана доцна?“ 
Тинејџер: „Бев исцрпен 
следниот ден, па 
навистина не уживав во 
времето со пријателите.“ 
Родител: „Тоа е одлично 
согледување. Што би 
направил поинаку 
следниот пат?“ 

Овие разговори им помагаат на тинејџерите да размислуваат за своите вредности и да развиваат 
критички размислувачки вештини за етички дилеми. Преку редовно вклучување во вакви дискусии, 
родителите можат да ги водат тинејџерите кон донесување одговорни одлуки во согласност со 
позитивни вредности.



Справување со конфликти со вашиот тинејџер 

Адолесценцијата е обележана со значителен емоционален, когнитивен и социјален развој, што може 
да резултира со недоразбирања, несогласувања и зголемени емоции. Според трудот на Рахим и 
Бонома (1979), ефективното управување со конфликти вклучува балансирање на грижата за себе со 
грижата за другите. 

 

 

Интегративен стил 
Висока грижа за себе и 
за другите. 
Нагласува решавање на 
проблеми, меѓусебно 
почитување и 
соработка за да се 
задоволат потребите на 
двете страни. 
Поттикнувајте 
отворена 
комуникација, активно 
слушајте и вклучете го 
вашиот тинејџер во 
наоѓање решенија. 
Пример: „Разбирам 
колку многу сакаш да 
одеш на концертот, но 
се грижам за твојата 
безбедност. Ајде да 
најдеме начин да 
присуствуваш безбедно 
– можеби можеме да 
организираме да одиш 
со пријатели кои ги 
познавам и им верувам 
или да те земеме по 
концертот.“

Облигациски стил 
Ниска грижа за себе, 
висока грижа за 
другите. 
Приоритет да се 
прилагодат потребите 
на другата личност, 
поттикнување добри 
односи и хармонија. 
Користете го овој стил 
за помали конфликти 
или кога попуштањето 
може да изгради 
доверба. 
Пример: „Сакам да се 
чувствуваш удобно во 
твојот простор. 
Продолжи и уреди ја 
својата соба онака како 
што сакаш. Секогаш 
можеме подоцна да ја 
пребојадисаме ако е 
потребно.“

Директивен стил 
Висока грижа за себе, 
ниска грижа за другите. 
Спроведува правила 
или одлуки, често се 
користи кога 
безбедноста или 
вредностите не се 
предмет на преговор. 
Користете го 
внимателно и објаснете 
ја вашата причина за да 
одржите доверба. 
Пример: „Не можам да 
дозволам да се возиш 
со некој кој пиел 
алкохол. Тоа е 
небезбедно, и јас ќе те 
земам наместо тоа.“ 

Стил на избегнување 
Ниска грижа за себе и за 
другите. 
Вклучува одложување на 
конфликтот или 
привремено повлекување 
за да се спречи 
ескалација. 
Користете го за помали 
проблеми или кога 
емоциите се премногу 
високи за конструктивна 
дискусија. 
Пример: „Ајде да 
направиме пауза и да 
зборуваме за ова кога ќе 
бидеме и двајцата 
поспокојни. Сакам да те 
слушнам.“



Стратегии за ефикасно решавање конфликти 
 

Стил на компромис 
Умерена загриженост за себе и за другите 
Компромисот бара наоѓање среден пат, при 
што двете страни треба да направат отстапки. 
Користете го овој стил за некритични 
конфликти каде што е возможен взаемен 
договор. 
Пример: „Твојот тинејџер сака да го продолжи 
времето за излегување за два часа, но ти се 
согласуваш само со еден.“ Одговор: „Што 
велиш за продолжување на времето за 
излегување за еден час и повторно да го 
разгледаме подоцна според тоа како оди?“ 

Практичен совет за решавање конфликти 

• Одржувајте мирен став: Користете 
длабоко дишење или кратка пауза за 
регулирање на емоциите пред да се 
соочите со конфликтот („Потребна ми е 
минута да ги соберам мислите пред да 
разговараме за ова.“). 

• Избегнувајте навреди или сарказам: 
Наместо да кажете „Се однесуваш 
безгрижно!“, пробајте: „Да најдеме 
решение заедно.“ 

Техника за комуникација за решавање 
конфликти 

• Користете „Јас“ изјави: Изразете ги 
вашите чувства и потреби без 
обвинување: „Се грижам кога не знам 
каде си затоа што сакам да бидам 
сигурен/сигурна дека си 
безбеден/безбедна.“ (наместо „Ме 
загрижуваш кога доаѓаш дома доцна 
навечер!“) 

• Вежбајте активно слушање: „Ми звучи 
како да си вознемирен/а поради тоа што 
не ти е дозволено да одиш во тој клуб. 
Дали е така?“ 

• Изразете емпатија: „Разбирам дека е 
разочарувачки што не можеш да одиш со 
пријателите во тој клуб. Во исто време, 
тоа е небезбедно за тебе, бидејќи има 
информации дека таму се користат дроги. 
Сакам да те чувам. Дали има друго место 
каде што пријателите сакаат да одат 
следната сабота?“ 

 
Одвојте време за размислување за вашите пристапи при решавање конфликти со вашиот тинејџер. 
Идентификувајте кој стил на решавање конфликти најмногу го користевте во изминатиот месец и 
размислете кој стил би донел подобри резултати за секоја предизвикувачка ситуација што ќе ја 
сретнете со вашиот тинејџер. Запомнете дека различни ситуации бараат различни пристапи и 
флексибилноста е клучна за ефикасно решавање конфликти. 



Справување со конфликти меѓу браќа и сестри 
 
Конфликтот меѓу браќа и сестри е нормален дел од растењето и обезбедува вредни можности за учење на 
критични животни вештини како емпатија, преговарање и ефективна комуникација. Истражувањата 
покажуваат дека децата кои учат конструктивни вештини за решавање конфликти имаат посилни социјални 
односи, повисоко самопочитување и подобра емоционална регулација (Craig et al., 2007; Offrey & Rinaldi, 
2014). 
Конфликтите меѓу браќа и сестри често произлегуваат од конкуренција, љубомора, разлики во стиловите на 
комуникација или незадоволени потреби. Заеднички предизвици вклучуваат ривалство меѓу браќата и 
сестрите (конкуренција за внимание, ресурси или правичност), динамика меѓу врсници (недоразбирања, 
различни очекувања или љубомора) и развојни разлики (помладите деца можеби немаат контрола на импулси, 
додека постарите браќа и сестри може да бидат поасертивни). 
 

Ефективни стратегии за медијација 

• Воспоставете основни правила за 
почитувачка комуникација и однесување 
за време на конфликти: „Во нашето 
семејство не се нарекуваме со лоши 
имиња и не викаме. Ајде да работиме 
заедно за да го решиме проблемот.“ 

• Воспоставете последици за детето кое не 
ги почитува основните правила на 
семејството: „Го удри братот и тоа не е 
прифатливо во нашето семејство! Многу 
ми е жал, но денес не можеш да играш на 
Play Station. Се надевам дека утре ќе се 
однесуваш подобро. Што можам да 
направам за да ти помогнам?“ 

• Утешете ги децата дека спроведувањето 
на последиците не значи дека повеќе не ги 
сакате: „Ми е жал за вас двајцата, денес 
нема ТВ, бидејќи не успеавте правилно да 
делите и почнавте да се нарекувате со 
лоши имиња. Ве сакам и го правам ова за 
да ви помогнам да учите.“ 

 

Праведност и емпатија 

• Насочете се кон праведност, а не кон 
фаворизирање: „Не избираам кој е во 
право или кој греши. Ајде да најдеме 
начин ова да биде праведно за сите.“ 

• Поттикнете ги децата да размислуваат 
како нивните постапки влијаат на другите: 
„Како мислиш дека се чувствуваше твојот 
брат кога го зеде неговиот телефон без да 
прашаш?“ 

• Избегнувајте емоционален притисок: „Ако 
продолжите да се тепате, тоа значи дека 
повеќе не ме сакате!“ 



Превенција на конфликти меѓу браќа и сестри и 
градење позитивни односи 
 
Иако управувањето со конфликтите е важно, нивната превенција и поттикнување на позитивни односи меѓу 
браќа и сестри е исто така многу значајно. Следниве стратегии можат да им помогнат на родителите да 
создадат средина која поттикнува соработка и меѓусебно почитување меѓу децата: 
 

Поттикнување заеднички активности 
Создајте можности браќата и сестрите да поминуваат квалитетно време заедно правејќи 
активности што им се допаѓаат, како играње игри, работа на проекти или излети. На пример, 
предложете: „Ајде да печеме колачи заедно како тим — ти ќе го мешаш тестото, а твојот 
брат/сестра ќе ги декорира.“ Воведувањето вакви рутини рано е корисно, но никогаш не е 
предоцна да се почне.  

 

Охрабрување тимска работа 
Доделете задачи кои бараат соработка меѓу браќата и сестрите, како заедничко 
чистење на собата или планирање на семејниот оброк. Задачи кои бараат 
соработка им помагаат на браќата и сестрите да развијат меѓусебно почитување 
и соработка (Craig et al., 2007). Овој пристап учи вредни вештини додека ја 
зајакнува нивната врска. 

 

Промовирање индивидуалност 
Избегнувајте споредување на браќата и сестрите, бидејќи тоа може да 
предизвика чувства на љубомора или недоволност. Наместо да кажете: 
„Твојата сестра е толку средена, зошто ти не си?“ обидете се со: „Ценам 
колку напорно работиш за да ја одржуваш својата соба уредна.“ 
Истакнете ги уникатните силни страни на секое дете: „Ти си толку 
креативен со твојата уметност, а твојот брат/сестра е одличен во 
градење!“ 

 

Распоредување на вниманието еднакво 
Закажете време еден-на-еден со секое дете за да разговарате или 
да се вклучите во нивната омилена активност. Дури и ако 
тинејџерите не се премногу расположени да поминуваат време со 
родителите, обидете се да најдете барем 30 минути неделно за 
приватен разговор или активност заедно. Ова индивидуално 
внимание помага секое дете да се чувствува ценето и го 
намалува натпреварувањето за родителското внимание. 

 
Поставете јасни и доследни правила 
Воведете јасни и доследни правила кои 
подеднакво ќе важат за сите браќа/сестри: 
“Сите мора да сте во кревет до 22 часот.” 
Следете ги истите правила за спиење и домашни 
задачи, без разлика на возраста. Конзистентноста 
помага да се спречат расправии за праведност и 
поставува јасни очекувања за однесување. 

 



Рефлексија и имплементација  
 
Додека го завршувате овој сеопфатен водич за ефективна комуникација и социо-емоционално учење 
за родители, одвојте време да размислите за тоа што сте научиле и како можете да ги примените овие 
стратегии во семејниот живот. 

 

Одвојте момент и размислете за различните начини на кои ги воспитувате вашите деца. Дали 
сте забележале нешта кои можете да ги подобрите во иднина? Запишете ги и почнете да 
размислувате како постепено да ги применувате. 

 

Запомнете дека промената бара време, повторување и доследност. Наместо да се обидувате да ги 
примените сите стратегии одеднаш, изберете 2-3 пристапи кои најмногу одговараат на потребите на 
вашето семејство и фокусирајте се прво на нив. Како што овие пристапи стануваат природен дел од 
вашиот родителски стил, постепено можете да воведувате дополнителни стратегии. 

Размислете за водење дневник за да го следите вашиот напредок и набљудувања. Забележете кои 
техники на комуникација се најефективни со вашиот тинејџер, како се решаваат конфликти и какви 
позитивни промени се јавуваат во односот родител-дете. Овој процес на рефлексија може да обезбеди 
вредни сознанија и мотивација додека продолжувате да ги развивате вашите комуникациски и социо-
емоционални вештини. 

Конечно, бидете трпеливи со себе и со вашите деца. Учењето нови модели на комуникација и 
емоционални вештини е патување за целото семејство. Прославувајте ги малите успеси на патот и 
гледајте ги предизвиците како можности за раст, а не како неуспеси. Со доследно применување на 
принципите на ефективна комуникација и социо-емоционално учење, им обезбедувате на вашите 
деца суштински вештини кои ќе им користат низ целиот живот. 
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