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emotionale si a dinamicii familiale
stabile
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Acest modul exploreaza rolul critic al disponibilitatii emotionale si al dinamicii familiale stabile in
dezvoltarea adolescentilor si in prevenirea bullying-ului. Parintii vor invata cum disponibilitatea
emotionala creeaza o baza pentru o dezvoltare sanatoasa, intelegand, de asemenea, cum nevoile
psihologice neimplinite pot contribui la comportamentele de bullying. Prin scenarii practice,
informatii sustinute de cercetare si strategii actionabile, acest document ofera instrumentele
necesare pentru a crea un mediu familial de sustinere care favorizeaza rezilienta, increderea in sine
si abilitatile de rezolvare sanatoasa a conflictelor la copii.



Intelegerea disponibilititii

emotionale

Disponibilitatea emotionala (AE) cuprinde mai multe dimensiuni parentale, inclusiv sensibilitatea,
structurarea, non-intruziunea si non-ostilitatea, alaturi de doua dimensiuni legate de copil:
receptivitatea fata de parinte si implicarea parintilor. In esenta, a fi disponibil emotional inseamna a
fi disponibil s& asculti sentimentele copilului tau, sa le Intelegi fara judecata si sa oferi sprijin atunci

cand este necesar.

Pentru adolescenti in mod specific, disponibilitatea emotionala inseamna a avea un parinte deschis
sa asculte ceea ce au pe suflet - fie ca este vorba despre prieteni, scoala sau emotii - fara a se
enerva sau a fi dispretuitor. Este vorba despre a arata empatie si a te conecta la nivel emotional,
ajutand adolescentii sa se simta vazuti, auziti si intelesi intr-o perioada de schimbari semnificative
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In viata lor.

Dezvoltarea increderii
si securitatii

Atunci cand parintii sunt
disponibili emotional,
adolescentii dezvolta

A . . A
Incredere si se simt In
siguranta sa Isi
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Impartaseasca gandurile si
sentimentele. Potrivit lui
Siegel si Bryson (2011),
parintii prezenti emotional si
calmi ii ajuta pe copii sa-si
regleze propriile emotii,
facilitdnd cautarea iIndrumarii
de catre adolescenti in situatii
dificile.

Dezvoltarea
inteligentei
emotionale

Adolescenta este o perioada
de Invatare emotionald
intensa. Parintii disponibili
emotional 1i ajuta pe
adolescenti sa isi inteleaga
sentimentele si sa dezvolte
mecanisme sanatoase de
coping. Goleman (1995)
subliniaza ca inteligenta
emotionala - inclusiv
empatia si autoreglarea
emotionala - este esentiala
pentru succesul in viata si
este modelata prin
disponibilitatea emotionala
parentala.

Sprijinirea luarii
deciziilor

Pe masura ce adolescentii
Incep s& ia decizii mai
independente, parintii
disponibili emotional ofera
indrumare cruciala. Kernis
(2003) a descoperit ca
sprijinul parental 1i ajuta pe
adolescenti sa-si dezvolte
abilitati mai bune de luare a
deciziilor si rezilienta in fata
provocarilor.

Anii adolescentei aduc schimbari semnificative, iar a avea un parinte disponibil emotional ofera o
baza sigura si stabila. Aceasta disponibilitate nu inseamna rezolvarea tuturor problemelor
adolescentului tau sau a avea toate raspunsurile - este vorba despre a fi prezent, a arata intelegere
si a-1 ajuta sa se simta suficient de sigur pentru a-si explora propriile ematii si decizii.

Cercetarile lui Steinberg (2005) confirma ca o educatie parentala cu suport emotional i ajuta pe
adolescenti s&-si dezvolte un simt pozitiv al sinelui si coreleaza cu rezultate generale mai bune in
viata. in mod similar, Fivush (2011) a constatat ca atunci cAnd parintii raman prezenti emotional, li
"ncuraieaza pe adolescenti sa mentina lesatura cu ei. chiar <si 'n perioadele 1n care pot parea distanti.



Disponibilitate emotionald in actiune

Scenariu: frustrarea adolescentului Max cu
temele scolare
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Observarea emotiilor

Max isi trantea cartile si ofta zgomotos In timp ce studia. Tatal sau, Jake, intra in
camera si 1l intreaba bland: "Hei, Max, imi dau seama ca esti suparat. Ce se intampla?"

Ascultare activa

Max explica ca se simte coplesit de teme si ca i este greu sa tina pasul. Jake asculta cu
atentie, fara sa-l intrerupa, aratand ca este pe deplin implicat in conversatie.

Validarea sentimentelor

Dupa ce Max vorbeste, Jake spune: "Tnteleg de ce ai fi frustrat. Se pare ca ai multe de
facut si este greu sa simti ca faci progrese.”

Oferirea de sprijin

Jake se aseaza langa Max si spune: "Faci tot ce poti si sunt foarte mandru de asta. Hai
s& luam o scurta pauza, iar apoi poate putem imparti munca ta in pasi mai mici, astfel
Incat sa nu ti se mai para coplesitoare."

In acest exemplu, Jake demonstreaza disponibilitate emotionala ascultand cu atentie, validand
sentimentele lui Max, oferind o solutie fara presiune si creand spatiu pentru ca Max sa-si proceseze
emotiile. El adauga: "Daca vrei sa vorbim mai mult despre asta, sunt aici. Sau daca vrei doar sa te
relaxezi putin, este perfect in regula. Nu esti singur in asta."

Atunci cand périntii raspund cu acest tip de disponibilitate emotionala, ei creeaza un mediu sigur in
care adolescentii se simt confortabil sa-si exprime sentimentele. Aceasta abordare favorizeaza
rezilienta si li ajuta pe adolescenti sa dezvolte abilitati sanatoase de reglare emotionala pe care le
vor purta in viata de adult.

A fi disponibil emotional nu inseamna sa rezolvi toate problemele adolescentului tu - Tnseamna
s& fii prezent, sa arati intelegere si sa-I ajuti sa se simté& suficient de sigur pentru a-si explora
propriile emotii si decizii.



Nevoi psihologice nesatisfacute si
bullying

Cercetarile arata conexiuni clare Intre nevoile psihologice nesatisfacute si comportamentele de
bullying. Conform Teoriei Autodeterminarii de Deci & Ryan (2000), bunastarea copiilor depinde n
mare masura de trei nevoi fundamentale: autonomie, competenta si relationare. Atunci cand aceste
nevoi sunt satisfacute, copiii raporteaza o bunastare mai mare, isi dezvolta increderea in sine, se
angajeaza In activitati cu motivatie intrinseca si manifesta deschidere in relatiile sociale.

Relationare

e A te simti conectat, inteles si valorizat

Competenta

2%

A te simti capabil si eficient

Autonomie

A avea libertatea de a face alegeri

Nevoi psihologice cheie

1. Autonomia

Autonomia se refera la oferirea copiilor spatiului si libertatii psihologice de a fi ei insisi, de a explora
si de a invata prin Incercari si erori. Acest lucru li ajuta pe copii sa-si dezvolte rezilienta si
mecanismele de adaptare atunci cand se confrunta cu dificultati. Parintii pot incuraja autonomia
prin promovarea dialogului, a initiativei si a negocierii, si prin oferirea de alegeri in limite rezonabile,
mai degraba decat prin dictarea fiecarui aspect.

2. Competenta

Atunci cand nevoile de competenta sunt satisfacute, copiii se simt capabili sa gestioneze situatii
dificile. Parintii ar trebui sa se concentreze pe dezvoltarea abilitatilor si talentelor copiilor,
descoperind aptitudinile lor si punand accentul pe proces, nu pe rezultate (Farkas si Grolnick 2010).
Parintii excesiv de critici sau exigenti pot stimula involuntar sentimente de inadecvare, devalorizare,
anxietate si frica de esec - toti factori care pot contribui la victimizarea prin bullying.



3. Relationare

Relationarea este cruciala pentru dezvoltarea unui atasament sigur. Copiii Invata ca sunt importanti
atunci cand sentimentele si nevoile lor sunt intelese si validate de catre ingrijitori. Acest lucru
creeaza o conexiune sigura parinte-copil, unde copiii se simt In siguranta sa se exprime. In contrast,
parintii indisponibili emotional sau care resping pot contribui la probleme de atasament,
afectivitate negativa, stima de sine scazuta, dereglare emotionala si dificultati sociale - factori
asociati cu vulnerabilitatea la bullying.

4. Atasament

Relatiile timpurii de atasament formeaza baza schemelor cognitive interne ale copilului, influentand
relatiile lor viitoare (Bowlby, 1973). Copiii atasati sigur dezvolta relatii pozitive, de incredere, in timp
ce copiii atasati nesigur se pot confrunta cu dificultati de incredere si relatii sanatoase. Cercetarile
arata ca copiii nesiguri sunt mai predispusi sa fie perceputi ca victime ale bullying-ului din cauza
unor caracteristici precum timiditatea, izolarea si vulnerabilitatea (Dykas et al., 2008).



Crearea unui mediu familial stabil si

de sprijin
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Un mediu familial stabil, cu sprijin emotional, joaca un rol crucial in prevenirea comportamentului
de bullying si In ajutarea copiilor sa faca fata hartuirii si abuzului. Cercetarile efectuate de Nocentini
et al. (2018), care au analizat 154 de studii din 1970 pana in 2017, au identificat trei niveluri de

influenta familiala asupra bullying-ului: variabile contextuale familiale, procese relationale familiale

si factori parentali individuali.

Factori contextuali

Stresul parental,
psihopatologia si abuzul de
substante prezic
semnificativ atat
perpetrarea, cat si
victimizarea in cazul
bullying-ului. Expunerea la
violenta si conflictele
familiale se coreleaza
puternic cu cresterea
comportamentelor de
bullying, 95% dintre studii
confirmand acest impact.

Procese relationale

Comunicarea deschisa si
empatica actioneaza ca un
factor protector impotriva
bullying-ului, reducand
atat riscurile de perpetrare,
cat si cele de victimizare.
Nivelurile mai ridicate de
implicare emotionala si
practica a parintilor reduc
In mod constant ratele de
bullying si victimizare.

Construirea rezilientei

Factori parentali

Credintele parentale,
atitudinile fata de
agresiune, autoeficacitatea
si cunostintele despre
bullying modeleaza
comportamentele copiilor.
Abordarea simultana a
multiplelor dimensiuni
familiale (de exemplu,
imbunatatirea abilitatilor
parentale concomitent cu
reducerea violentei
domestice) se dovedeste
mai eficienta pentru
prevenire.

Rezilienta se dezvolta in timp prin relatii familiale pozitive, caracterizate prin incredere, sprijin,
armonie si absenta neglijarii sau abuzului (Sapouna & Wolke, 2013). Aceasta poate fi cultivata prin
dinamici familiale in care parintii comunica direct cu copiii lor, ofera ajutor si se implica in
problemele copiilor, oferindu-le in acelasi timp suficient& autonomie pentru a-si asuma
responsabilitatea pentru comportamentul lor.

De exemplu, daca un copil vine acasa dupa un conflict cu un coleg, parintii pot comunica pentru a
intelege ce s-a intAmplat, a-i valida sentimentele, a oferi sprijin si afectiune, a-i invata strategii de
rezolvare a conflictelor si a-i ghida catre solutii adecvate, permitandu-le in acelasi timp sa aleaga
cum sa actioneze. In timp, copiii internalizeaza aceste tipare sanatoase si invata sa gestioneze

eficient situatiile dificile.



Construirea increderii si valorii de sine

Atunci cand copiii cresc intr-un mediu in care iIsi vad parintii tratdndu-se reciproc cu respect,
reciprocitate si dragoste, ei invata ca merita acelasi tratament si isi dezvolta increderea de a
respinge comportamentul negativ al celorlalti. Aceasta fundatie de valoare de sine le influenteaza
aspiratiile academice, relatiile si munca de-a lungul vietii.

Incurajarea rezolvirii siniatoase a conflictelor
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In caminele stabile, copiii observa dinamici sanatoase In care parintii rezolva conflictele cu respect,
fara agresiune sau abuz. Acest lucru modeleaza o rezolvare constructiva a conflictelor, invatandu-i
pe copii sa abordeze dezacordurile cu respect si comunicare rationala.



Dinamici familiale negative si

bullying

Dinamiciile familiale negative pot influenta semnificativ comportamentul si bunastarea emotionala
. . . . o . - . . . . - &

a copilului, crescand potential riscul ca acesta sa devina fie agresor, fie victima. Intelegerea acestor

dinamici prin scenarii din viata reala ajuta la ilustrarea modului in care mediile familiale modeleaza

comportamentele sociale ale copiilor.

Scenariu: expunerea la conflict
parental

Alex, In varsta de 14 ani, este martor la certuri
constante Intre parintii sai. Mama lui ridica
adesea tonul, in timp ce tatal sau raspunde cu
sarcasm sau dispret. Aceste certuri
escaladeaza In strigate de mai multe ori pe
saptamana. Alex se simte speriat si anxios,
nestiind cum s& gestioneze tensiunea, si incepe
sa se retraga emotional.

Aceasta expunere la conflict 1l poate determina
pe Alex sa manifeste comportamente de
bullying, mai ales daca adopta un rol de
"agresor" pentru a-si masca insecuritatea. El ar
putea invata ca agresiunea este o abordare
valida de rezolvare a problemelor, vazand-o
modelata de adulti. Alternativ, ar putea deveni
o victima, internalizand conflictul si
retragandu-se social din cauza sentimentelor
de neputinta.

Scenariu: abuz emotional si
neglijare

Sarah, In varsta de 14 ani, traieste cu un tata
care o neglijeaza emotional, numind-o adesea
"prea sensibild" atunci cand Isi exprima
tristetea. Mama ei coplesita 1i spune frecvent
lui Sarah sa "se descurce singurd". Simtindu-se
izolata si crezand ca emotiile ei nu conteaza,
Sarah devine usor agitat la scoalé si incepe
s&-i hartuiasca pe altii, in special pe cei care par
mai slabi sau diferiti.

Mediul familial al Sariei nu reuseste sa-i ofere
sprijinul emotional necesar pentru o stima de
sine sanatoasa si abilitati de coping. Ea ar
putea hartui pe altii pentru a-si recapata
controlul sau pentru a-si afirma puterea - ceva
ce li lipseste acasa. Alternativ, fara abilitati de
a-si exprima emotiile in mod adecvat, Sarah ar
putea deveni ea insasi o victiméa a bullying-ului.

De ce aceste dinamici duc la bullying

« Copiii expusi la niveluri ridicate de conflict parental dezvolta adesea comportamente agresive

sau devin retrasi si anxiosi.

« Fara modele eficiente de rezolvare a conflictelor acasa, copiii se lupta sa gestioneze

dezacordurile in mod adecvat.

« Neglijarea emotionala duce la insecuritate, o stima de sine scazuta si dificultati de empatie -
trasaturi asociate cu comportamentelor de bullying.

. Incapacitatea de a exprima emotiile in mod sanatos poate face copiii vulnerabili in a deveni

victime.

. (Cateva caracteristici familiale legate de bullying includ dezechilibre de putere intre parinti, tati
ostili/violenti, medii foarte solicitante, parenting dur si lipsa de autonomie (Butler & Plat, 2007).



Semne ca copilul tiu are nevoie de
sprijin emotional

Recunoasterea momentului in care copilul tau are nevoie de sprijin emotional este cruciala pentru a
aborda potentialele probleme inainte ca acestea sa escaladeze. Copiii isi comunica adesea suferinta
prin schimbari de comportament, mai degraba decat prin comunicare directa. Faptul de a fi atent la
aceste semne permite parintilor sa intervina timpuriu si sa ofere sprijinul necesar.
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Simptome fizice

Tulburari de somn (insomnie,
hipersomnie, cosmaruri), pierdere n
greutate sau modificari ale apetitului,
dureri de cap, greata, probleme
dermatologice, ameteli

Simptome externalizate

Modificari comportamentale precum
izolare, agresivitate, iritabilitate, certuri,
neascultare, distrugerea proprietatii,
Incalcarea regulilor, fuga, furt, injuraturi,

Simptome internalizate

Anxietate sau depresie, instabilitate
emotionald, vinovatie, evitare scolara,
perfectionism, sentimente de inutilitate,
autocritica, ingrijorare excesiva, pierderea
interesului pentru activitati anterior
placute

Comportament regresiv

Revenirea la comportamente depasite
anterior, ceea ce poate indica suferinta
emotionald sau o Incercare de a recastiga
siguranta

dificultati de concentrare, sarcini

neterminate

Cum si oferi sprijin emotional

Creeazi un mediu
sigur

Rezerva timp in fiecare zi
pentru a discuta cu copilul
tau despre sentimentele
sale. Pune intrebari
deschise precum: ,Cum a
fost ziua ta?” sau ,,Ai ceva
In minte despre care ai vrea
sa vorbesti?” Aceasta
stabileste o rutina de
comunicare sili arata
copilului tau ca esti
interesat de experientele
sale.

Asculta fara
judecata

Cand copilul tau
Impartaseste ceva ce ll
tulbura, asculta cu atentie
fara a-l intrerupe sau a-i
oferi imediat solutii. Arata
implicare prin inclinarea
capului, contact vizual si
fraze de validare precum

»1e aud” sau ,,.Suna dificil”.

Aceasta abordare fi ajuta
pe copii sa simta ca
emotiile lor sunt valide si
importante.

Respecti-i spatiul
Daca copilul tau se izoleaza
sau are nevoie de timp
singur, respecta-i aceasta
nevoie, reasigurandu-I, in
acelasi timp, de
disponibilitatea ta. De
exemplu, spune: ,,Vad ca
esti tacut acum. Sunt aici
pentru tine oricand esti
pregatit sa vorbim.” Acest
lucru echilibreaza nevoia
lor de autonomie cu
prezenta ta de sprijin.



Atunci cand iti sustii copilul emotional, recunoaste-i sentimentele fara a le desconsidera. Inlocsa
spui "Nu-ti face griji pentru asta", valideaza-i emotiile cu afirmatii precum "Stiu ca te simti suparat
acum si este n regula." Daca copilul tau raporteaza bullying, ia masuri concrete discutand cu
administratorii scolii despre problema.

Amintiti-va ca sprijinul emotional nu inseamna doar abordarea problemelor - inseamné crearea
unui mediu continuu 1n care copiii se simt in siguranta sa se exprime, stiu c& sentimentele lor
conteaza si dezvolta abilitati sanatoase de reglare emotionala care le vor fi de folos pe tot parcursul
vietii.



Strategii practice pentru parinti

Implementarea strategiilor eficiente pentru a sustine nevoile emotionale ale copilului
dumneavoastra necesita consecventa si intentionalitate. Urmatoarele abordari practice va pot
ajuta sa creati un mediu de sustinere care favorizeaza bunastarea emotionald si rezilienta impotriva

hartuirii.
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Incurajati
comunicarea
deschisa

Creati oportunitati
regulate pentru
conversatie, fara
presiune sau judecata.
Adresati intrebari
specifice, dar deschise,
despre ziua lor,
prietenii si
sentimentele lor. Fiti
rabdator cu
raspunsurile lor si
aratati un interes
sincer pentru ceea ce
Impartasesc.

N2

Validati emotiile
Ajutati-va copilul sa-si
denumeasca emotiile:
"Se pare ca esti
frustrat. Vrei sa
vorbim despre de ce?"
Recunoasteti ca toate
sentimentele sunt
acceptabile, chiar daca
anumite
comportamente nu
sunt raspunsuri
adecvate la acele
sentimente.
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Invitati abilitati
de adaptare
Tncurajati modalitati
sanatoase de eliberare
a emotiilor, cum ar fi
tinerea unui jurnal,
desenul, activitatea
fizica sau respiratia
profunda. Ghidati-i
prin rezolvarea
problemelor: "Haideti
sa ne gandim
Impreuna la modalitati
de a gestiona aceasta
situatie” in loc sa
oferiti imediat solutii.

Cand si cautati ajutor suplimentar

O
O

Modelati relatii
sanatoase

Demonstrati
comunicare
respectuoasa si
rezolvarea conflictelor
cu partenerul
dumneavoastra si cu
alte persoane. Aratati-
i copilului cum sa-si
exprime nevoile In
mod asertiv, fara
agresiune, si cum sa
faca compromisuri
atunci cand este cazul.

Desi sprijinul parental este crucial, uneori asistenta profesionala este necesara. Fiti atenti la aceste
semne de avertizare care pot indica faptul ca copilul dumneavoastra are nevoie de ajutor

suplimentar:

 Evitarea persistenta a scolii sau a activitatilor sociale

« Modificari bruste ale tiparelor de somn sau ale apetitului

« Exprimarea constanta a gandurilor negative despre sine

» Retragerea din activitatile de care se bucura anterior, pentru perioade lungi

« Declin semnificativ al performantei academice

« Mentionarea auto-vatamarii sau a lipsei de speranta

Daca observati aceste semne, luati in considerare cautarea sprijinului de la un consilier scolar, un
terapeut de familie sau un psiholog pentru copii specializat in dezvoltarea adolescentilor.



Intrebiri de reflectie pentru pirinti

1. Ati observat semne ca copilul dumneavoastra cauta sprijin emotional, dar nu il expriméa deschis?
Cum intentionati sa abordati aceste situatii?

2. Cum rezolvati, de obicei, conflictele in cadrul familiei dumneavoastra? Ce modificari puteti face
pentru a modela o rezolvare sanatoasa a conflictelor pentru copilul dumneavoastra?

3. Cum sprijiniti In prezent autonomia, competenta si relationarea copilului dumneavoastra? Exista
domenii In care puteti imbunatati?

4. Ce momente specifice din rutina dumneavoastra zilnica ati putea dedica pentru a discuta cu
copilul dumneavoastra despre starea sa de bine emotionala?

5. Cat de confortabil v& simtiti discutdnd despre emotii in familie? Ce pasi puteti face pentru a crea
un mediu familial mai expresiv emotional?

Prin implementarea consecventa a acestor strategii si reflectarea regulata asupra abordarii
dumneavoastra, puteti crea un mediu familial care sa incurajeze bunastarea emotionald si s& va
ajute sa va protejati copilul de efectele negative ale hartuirii, fie ca victima, fie ca agresor.



