
Modulul 4. Co�u�icare eficie�t� �i 
î�v��are �ocio-e�o�io�al� (SEL) 
pe�tru p�ri��i

Acest modul exploreaz� strategii de comunicare eficiente �i tehnici de înv��are socio-emo�ional� 
(SEL) pentru p�rin�ii adolescen�ilor. Conceput pentru a consolida rela�iile p�rinte-copil �i a preveni 
h�r�uirea, acest document ofer� abord�ri bazate pe dovezi pentru a dezvolta abilit��i de 
comunicare adecvate vârstei, ascultare activ�, empatie �i rezolvarea conflictelor. Prin exemple 
practice �i activit��i, p�rin�ii vor înv��a cum s� încurajeze o dezvoltare emo�ional� s�n�toas� la 
copiii lor, creând în acela�i timp medii familiale de sus�inere.



Î��elegerea co�u�ic�rii p�ri�te-
copil
Comunicarea st� la baza rela�iei p�rinte-copil, definind rolurile, limitele, strategiile disciplinare �i 
dinamica general� a familiei. Cercet�rile lui Lee (2009) demonstreaz� c� copiii care beneficiaz� de o 
comunicare clar� �i direct� cu p�rin�ii lor sunt mai pu�in influen�a�i de presiunea grupului de semeni 
�i manifest� comportamente mai pozitive fa�� de colegi, spre deosebire de comportamentele de 
bullying.

În schimb, copiii din familiile cu tipare de comunicare deficitar�, unde se simt respin�i �i nesus�inu�i, 
se confrunt� cu riscuri mai mari de a dezvolta probleme de comportament (Offrey & Rinaldi, 2014). 
Comunicarea eficient� serve�te ca factor de protec�ie pentru s�n�tatea mental� �i bun�starea 
copilului, contribuind la prevenirea escalad�rii micilor provoc�ri.

Comunicarea are loc pe trei niveluri: logic (cuvinte - 7%), paraverbal (ton, volum, vitez� - 38%) �i 
non-verbal (expresii faciale, limbaj corporal - 55%) (Runcat et al., 2012). În�elegerea acestor 
componente este crucial� pentru interac�iunile eficiente p�rinte-copil, mai ales atunci când se 
abordeaz� subiecte sensibile precum bullying-ul.

7%
Nivel logic

Cuvintele propriu-zise pe care 
le folosim în comunicare

38%
Nivel paraverbal

Tonul, volumul �i viteza vorbirii

55%
Nivel �o�-verbal

Expresii faciale, pozi�ie, mi�care 
�i aspect



Tipuri de �tiluri de co�u�icare
În�elegerea diferitelor stiluri de comunicare îi poate ajuta pe p�rin�i s�-�i recunoasc� propriile tipare 
�i s� dezvolte abord�ri mai eficiente atunci când interac�ioneaz� cu adolescen�ii lor, mai ales în 
situa�ii dificile precum bullying-ul.

Co�u�icare 
pa�iv�
Caracterizat� prin 
prioritizarea opiniilor �i 
nevoilor celorlal�i, în 
timp ce propriile 
viziuni sunt suprimate. 
Comunicatorii pasivi 
par adesea ezitan�i, î�i 
cer scuze �i sunt 
stânjeni�i, utilizând 
frecvent strategii de 
evitare a conflictelor. 
Acest stil poate l�sa 
adolescen�ii s� se 
simt� nesuportati, 
chiar �i atunci când au 
nevoie de îndrumare.

Co�u�icare 
agre�iv�
Implic� impunerea 
opiniilor sau nevoilor 
proprii asupra 
celorlal�i, f�r� a �ine 
cont de drepturile 
acestora. 
Comunicatorii agresivi 
adesea nu au empatie, 
îi întrerup pe al�ii, îi 
învinov��esc pe al�ii 
pentru probleme �i 
vorbesc într-un mod 
zgomotos sau 
dominator. Aceast� 
abordare poate crea 
stres suplimentar sau 
fric� adolescen�ilor, în 
loc s� îi 
împuterniceasc�.

Co�u�icare 
pa�iv-agre�iv�
Combin� elemente ale 
stilurilor pasiv �i 
agresiv, caracterizat� 
prin exprimarea 
indirect� a 
sentimentelor 
negative. În loc s� 
abordeze problemele 
direct, comunicatorii 
pasiv-agresivi folosesc 
aluzii subtile, sarcasm, 
sentimente de 
vinov��ie sau evitare, 
ceea ce poate confuza 
adolescen�ii �i îi poate 
face s� se simt� 
ignora�i.

Co�u�icare 
a�ertiv�
Implic� ap�rarea 
drepturilor, gândurilor 
�i sentimentelor 
proprii într-un mod 
direct, onest �i 
adecvat. Comunicarea 
asertiv� necesit� 
con�tientizarea 
situa�iei �i empatie 
fa�� de interlocutor, 
concentrându-se pe 
exprimarea onest�, 
respectând în acela�i 
timp perspectivele 
celorlal�i.



Exe�ple de �tiluri de co�u�icare î� 
�itua�ii de ��r�uire

Exe�ple de co�u�icare pa�iv�

Exemplul 1: Un p�rinte îi spune copilului: 
>Presupun c� dac� nu vrei s� vorbe�ti despre 
asta, e în regul�. Doar aminte�te-�i, sunt aici 
dac� ai nevoie de ceva.= Acest lucru îl poate 
face pe copil s� se simt� nesus�inut dac� 
dore�te s�-�i discute sentimentele, dar ezit�.

Exemplul 2: Un p�rinte observ� c� un copil 
este sup�rat, dar în loc s� întrebe direct despre 
h�r�uire, spune: >Nu trebuie s�-mi spui dac� nu 
vrei,= indicând c� copilul nu ar trebui s� se 
simt� presat s� comunice.

Exe�ple de co�u�icare agre�iv�

Exemplul 1: Un p�rinte îl confrunt� pe copil cu 
furie, spunând: >Trebuie s� te aperi singur! 
Dac� îi la�i s� te calce în picioare, e�ti doar 
slab!= Acest lucru poate crea stres sau fric� 
suplimentar� copilului, în loc s�-l 
împuterniceasc�.

Exemplul 2: Un p�rinte ar putea striga la 
copil: >De ce îi la�i s� te h�r�uiasc�? Ar trebui 
s�-i faci s� regrete!= Aceasta pune vina pe 
copil �i nu reu�e�te s� creeze un mediu sigur 
pentru discu�ie.

Exe�ple de co�u�icare pa�iv-
agre�iv�

Exemplul 1: Un p�rinte î�i exprim� frustrarea 
indirect, spunând: >Cred c� unii copii o duc mai 
r�u decât tine,= evitând în acela�i timp s� 
discute direct despre h�r�uire. Acest lucru 
poate confuza copilul �i poate fi perceput ca o 
desconsiderare a experien�elor sale.

Exemplul 2: Un p�rinte ar putea oferi copilului 
>tratamentul t�cerii= dup� ce acesta vorbe�te 
despre h�r�uirea sa, f�cându-l pe copil s� se 
simt� vinovat pentru c� �i-a exprimat 
sentimentele.

Exe�ple de co�u�icare a�ertiv�

Exemplul 1: Un p�rinte îl întreab� calm pe 
copil: >Am observat c� pari sup�rat. Po�i s�-mi 
spui mai multe despre ce se întâmpl� la 
�coal�? Vreau s� ajut.= Acest lucru încurajeaz� 
dialogul deschis �i arat� sprijin.

Exemplul 2: Un p�rinte î�i exprim� 
în�elegerea, spunând: >Îmi dau seama cât de 
dureros trebuie s� fie. Haide�i s� vorbim despre 
cum vrei s� gestionezi situa�ia împreun�. Este 
important s� te sim�i în siguran�� la �coal�.=



Autoreflec�ie a�upra �tilului de 
co�u�icare
Acordarea timpului pentru a reflecta asupra tiparelor de comunicare cu adolescentul 
dumneavoastr� poate oferi perspective valoroase �i oportunit��i de cre�tere. Lua�i în considerare 
urm�toarele întreb�ri pentru a în�elege mai bine abordarea actual� �i a identifica zonele de 
îmbun�t��ire:

Ce stil de comunicare folosi�i cel mai des cu adolescentul dumneavoastr� 4 pasiv, agresiv, pasiv-
agresiv sau asertiv? De ce crede�i c� se întâmpl� asta?

Cum reac�iona�i de obicei atunci când adolescentul dumneavoastr� se confrunt� cu o situa�ie 
dificil�, cum ar fi h�r�uirea? Aborda�i problema direct, sau o evita�i, sau exprima�i frustrarea 
indirect?

Dup� ce a�i aflat despre diferitele stiluri de comunicare, cum a�i putea s� v� ajusta�i abordarea 
pentru a-l sus�ine mai bine pe adolescentul dumneavoastr�, mai ales atunci când trece printr-o 
perioad� dificil�?

Dac� adolescentul dumneavoastr� ar descrie stilul dumneavoastr� de comunicare, ce crede�i c� 
ar spune? S-ar sim�i confortabil s� v� abordeze cu preocup�rile sau emo�iile sale?

O autoreflec�ie sincer� este primul pas spre îmbun�t��irea comunic�rii cu adolescentul 
dumneavoastr�. Prin recunoa�terea tiparelor �i depunerea de eforturi con�tiente pentru a adopta 
abord�ri mai eficiente, pute�i crea un mediu de sus�inere în care adolescentul dumneavoastr� se 
simte în siguran�� s� î�i împ�rt��easc� experien�ele �i emo�iile.



Abilit��i e�e��iale de co�u�icare 
pe�tru p�ri��i

A�cultare activ�
Concentreaz�-te pe deplin 
pe ceea ce spune 
adolescentul t�u, f�r� a-l 
întrerupe, a-l judeca sau a 
formula un r�spuns înainte 
ca acesta s� termine. Pune 
deoparte distragerile precum 
telefoanele sau televizorul 
când adolescentul t�u 
vorbe�te. Stabile�te contact 
vizual �i d� din cap pentru a 
ar�ta implicare. Repet� sau 
parafrazeaz� ceea ce a spus 
pentru a confirma 
în�elegerea.

E�patie
În�elege �i împ�rt��e�te 
sentimentele adolescentului 
t�u, chiar dac� nu e�ti de 
acord cu perspectiva 
acestuia. Valideaz�-i 
emo�iile cu afirma�ii precum 
>Asta sun� foarte dificil. 
În�eleg de ce te sim�i r�nit.= 
Încearc� s� vezi situa�iile din 
perspectiva lui, amintindu-�i 
cât de important� era 
aprobarea celor de vârsta ta 
când erai adolescent.

Co�u�icare �o�-
judicativ�
R�spunde f�r� critic�, 
învinuire sau dispre�. 
Vorbe�te calm �i evit� 
sarcasmul. Folose�te 
afirma�ii la persoana întâi 
(>eu=) în loc de afirma�ii la 
persoana a doua (>tu=) 
pentru a-�i exprima 
îngrijor�rile f�r� a suna 
acuzator. Concentreaz�-te 
pe în�elegere, mai degrab� 
decât pe atribuirea de vin� 
atunci când se întâmpl� 
gre�eli.

Aceste abilit��i de comunicare ajut� la crearea unui spa�iu sigur în care adolescen�ii se simt 
confortabil s�-�i împ�rt��easc� experien�ele, inclusiv situa�ii dificile precum bullying-ul. Atunci 
când p�rin�ii practic� aceste abilit��i în mod consecvent, ace�tia î�i consolideaz� rela�ia cu 
adolescentul lor �i modeleaz� tipare de comunicare s�n�toase pe care adolescen�ii le pot aplica în 
propriile rela�ii.



Exerci�ii practice de co�u�icare 
pe�tru p�ri��i
Dezvoltarea abilit��ilor eficiente de comunicare necesit� practic�. Urm�toarele exerci�ii îi pot ajuta 
pe p�rin�i s� î�i consolideze capacitatea de a comunica suportiv cu adolescen�ii lor, mai ales atunci 
când abordeaz� subiecte sensibile precum bullying-ul:

1 Exer�a�i a�cultarea activ�
Programati o întâlnire de familie sau timp 
individual cu adolescentul 
dumneavoastr�, în care s� v� concentra�i 
exclusiv pe ascultare, f�r� a întrerupe. 
Reflecta�i ceea ce spun, pune�i întreb�ri 
de clarificare �i rezista�i tenta�iei de a 
oferi solu�ii imediate. Acest exerci�iu 
ajut� la construirea încrederii �i îi arat� 
adolescentului c� gândurile �i 
sentimentele sale sunt valorizate.

2 Verifica�i e�patia
Dup� discu�iile cu adolescentul 
dumneavoastr�, întreba�i-v�: Le-am 
recunoscut sentimentele? Le-am validat 
experien�a? Exersa�i r�spunsuri cu fraze 
precum: >Trebuie s� fie foarte dificil= sau 
>În�eleg cum te-ar putea face s� te sim�i 
sup�rat.= Acest lucru v� ajut� s� 
dezvolta�i obiceiul r�spunsurilor 
empatice.

3 Exer�a�i li�bajul �o�-
judecativ
Acorda�i aten�ie tonului �i formul�rii 
atunci când vorbi�i cu adolescentul 
dumneavoastr�. Evita�i s� folosi�i cuvinte 
precum >ar trebui=, >de ce= sau fraze 
precum >nu e mare lucru=. În schimb, 
încerca�i afirma�ii precum >În�eleg de ce 
te-ai sim�i a�a= sau >Are sens s� te sim�i 
frustrat.= Acest lucru creeaz� un spa�iu 
sigur pentru o comunicare deschis�.

4 Crea�i u� �ediu fa�ilial �igur
Reasigura�i-v� periodic adolescentul c� 
este întotdeauna binevenit s� discute 
orice problem�, oricât de mare sau mic�. 
Un mediu de sus�inere acas� încurajeaz� 
rezilien�a, facilitând navigarea 
adolescen�ilor prin dificult��i la �coal�, 
inclusiv presiunea grupului sau bullying-
ul.

Practica consecvent� a acestor exerci�ii poate îmbun�t��i semnificativ comunicarea dintre p�rin�i �i 
adolescen�i �i îi poate ajuta pe p�rin�i s� î�i sprijine mai bine adolescen�ii în situa�ii dificile precum 
bullying-ul.



Sce�ariu de co�u�icare: Spriji�irea 
u�ui adole�ce�t care �e lupt� �� �e 
i�tegreze
Urm�torul scenariu demonstreaz� cum p�rin�ii pot aplica abilit��i eficiente de comunicare atunci 
când adolescentul lor se confrunt� cu dificult��i în rela�iile cu semenii �i cu probleme de stim� de 
sine:

Adolescent: "Simt c� încerc constant s� m� integrez cu copiii populari, dar nimic din ce fac nu 
pare s� fie suficient. Ei tot m� ignor�, iar asta m� face s� m� simt îngrozitor în leg�tur� cu mine 
însumi."

Pa�rinte (Ascultare activa� �i empatie): "Sun� de parc� sim�i c� trebuie s� te schimbi 
constant doar pentru a le ob�ine aten�ia sau acceptarea, iar asta poate fi epuizant. Pot în�elege 
cât de mult ar durea asta, mai ales când depui atât de mult efort �i nu vezi nicio recompens�."

Pa�rinte (Comunicare fa�ra� judecata�): "Nu trebuie s� fii altcineva decât tu însu�i pentru a 
fi acceptat sau valorizat. E�ti suficient a�a cum e�ti. Este în regul� s� nu te potrive�ti cu fiecare 
grup, �i exist� oameni care te vor aprecia pentru cine e�ti cu adev�rat. Sunt mândru de tine c� ai 
recunoscut asta."

Acest exemplu ilustreaz� cum p�rin�ii pot valida sentimentele adolescentului lor, oferind în acela�i 
timp îndrumare �i sprijin. Prin utilizarea ascult�rii active, a empatiei �i a comunic�rii f�r� judecat�, 
p�rin�ii creeaz� un spa�iu sigur pentru ca adolescen�ii s�-�i exprime dificult��ile �i s� dezvolte 
perspective mai s�n�toase asupra provoc�rilor sociale.



I�troducere î� î�v��area �ocio-
e�o�io�al� (SEL)
Înv��area socio-emo�ional� (SEL) este o abordare cuprinz�toare conceput� pentru a ajuta copiii, 
adolescen�ii �i adul�ii s� dobândeasc� abilit��i esen�iale pentru în�elegerea �i procesarea emo�iilor, 
modelarea comportamentului �i îmbun�t��irea gândirii critice în moduri care duc la rezultate 
pozitive în via��. Cercet�rile demonstreaz� c� SEL nu numai c� spore�te inteligen�a emo�ional�, dar 
joac� �i un rol semnificativ în reducerea comportamentelor de bullying �i a efectelor lor pe termen 
lung (Smith & Low, 2013; Espelage & De La Rue, 2015).

SEL se concentreaz� pe dezvoltarea abilit��ilor de interac�iune social� pentru a reduce expunerea 
elevilor la bullying, a sprijini formarea de prietenii �i conexiuni între egali �i, prin urmare, a diminua 
impacturile negative pe termen lung ale bullying-ului (Smith & Low, 2013). Prin încorporarea 
principiilor SEL în abord�rile parentale, p�rin�ii î�i pot ajuta copiii s�-�i dezvolte abilit��i cruciale 
pentru a naviga prin provoc�rile sociale �i a construi rezilien�a.

reglarea e�o�io�al�
SEL îi ajut� pe copii s�-�i 

recunoasc� �i s�-�i regleze 
emo�iile, reducând 

comportamentele impulsive 
care pot duce la bullying.

rela�ii ����toa�e
Copiii cu abilit��i SEL 
puternice sunt mai 
predispu�i s� construiasc� 
prietenii de sus�inere �i s� 
evite dinamici toxice, care 
sunt adesea precursoare ale 
bullying-ului (You et al., 
2023).

cultura �colar� 
pozitiv�
SEL promoveaz� o cultur� 
�colar� care valorizeaz� 
incluziunea �i respectul 
reciproc, descurajând 
bullying-ul �i alte forme de 
victimizare între egali.

i�terve��ia 
�artorului

SEL împuternice�te martorii 
s� intervin� pozitiv, 

schimbând dinamica de grup 
de la complicitatea pasiv� la 
sprijinul activ (Nickerson et 

al., 2019).



Abilit��i c�eie SEL: co��tie�tizarea 
de �i�e
Con�tientizarea de sine este capacitatea de a în�elege propriile emo�ii, gânduri �i valori, �i modul în 
care acestea influen�eaz� comportamentul. Include recunoa�terea punctelor forte �i a limit�rilor. 
Aceast� abilitate fundamental� SEL îi ajut� pe adolescen�i s� î�i identifice �i s� î�i proceseze 
emo�iile, ducând la o luare mai bun� a deciziilor �i la rela�ii mai s�n�toase.

Cu� pot p�ri��ii �� î�curajeze co��tie�tizarea de �i�e:

Înv��a�i-v� adolescentul o gam� larg� de cuvinte pentru a-�i descrie emo�iile, cum ar fi >fericit=, 
>frustrat=, >nervos= sau >entuziasmat=. Nu to�i adolescen�ii �i-au dezvoltat capacitatea de a-�i 
recunoa�te cu precizie propriile emo�ii.

Împ�rt��i�i-v� sentimentele pentru a normaliza discu�iile despre emo�ii: >M-am sim�it foarte 
mândru când am terminat proiectul meu de lucru ast�zi. Cum te-ai sim�it dup� ora de art�?=

Discuta�i despre cum v� recunoa�te�i �i gestiona�i emo�iile: >M� simt pu�in cople�it pentru c� am 
atât de multe de f�cut ast�zi, a�a c� o s� fac o list� care s� m� ajute s� r�mân organizat.=

Sublinia�i lucrurile specifice pe care adolescentul le face bine pentru a-i construi încrederea: >Am 
observat cât de creativ ai fost cu desenul t�u ast�zi. Aceasta este una dintre calit��ile tale!=

Ajuta�i-v� adolescentul s� vad� provoc�rile ca oportunit��i de îmbun�t��ire, nu ca e�ecuri: >Este 
în regul� c� nu ai în�eles r�spunsul corect din prima. Ce crezi c� po�i face diferit data viitoare?=

Înv��a�i-v� adolescentul s� adauge >înc�= la afirma�iile despre abilit��ile lor pentru a sublinia c� 
îmbun�t��irea este posibil�. Dac� adolescentul dumneavoastr� spune: >Nu pot face asta=, 
r�spunde�i cu: >Nu po�i face asta înc�, dar cu practic�, vei ajunge acolo.=

Ajuta�i-v� adolescentul s� identifice obiective specifice �i pa�ii necesari pentru a le atinge, cum 
ar fi terminarea unei c�r�i sau practicarea unui sport timp de 20 de minute pe zi.



Abilit��i SEL e�e��iale: ge�tio�area 
de �i�e
Gestionarea de sine este capacitatea de a-�i regla emo�iile, gândurile �i comportamentele în diferite 
situa�ii. Aceasta include gestionarea stresului, controlul impulsurilor �i motivarea de a atinge 
obiectivele. Dezvoltarea unor abilit��i puternice de gestionare de sine îi ajut� pe adolescen�i s� 
navigheze în situa�ii dificile, inclusiv presiunea grupului �i agresiunea (bullying).

Te��ici de 
ge�tio�are a 
�tre�ului

Înv��a�i-v� 
adolescentul exerci�ii de 
respira�ie profund� 
pentru a calma mintea 
�i corpul atunci când se 
simte stresat

Ghidati-v� adolescentul 
prin exerci�ii simple de 
mindfulness, cum ar fi 
concentrarea pe 
sim�urile sale

Încuraja�i activit��ile 
fizice, cum ar fi mersul 
pe jos sau joaca în aer 
liber, pentru a elibera 
tensiunea

Crea�i un >col� de 
lini�te= cu instrumente 
de ameliorare a 
stresului, cum ar fi 
jurnale sau juc�rii anti-
stres

Strategii de co�trol 
al i�pul�urilor

Înv��a�i regula >Pauz� 
�i gânde�te-te= 3 
num�ra�i pân� la cinci 
înainte de a reac�iona în 
situa�ii înc�rcate 
emo�ional

Stabili�i a�tept�ri clare 
�i consecin�e pentru 
comportamentul 
impulsiv

Împ�rt��i�i cum v� 
gestiona�i propriile 
impulsuri în situa�ii 
reale

Încuraja�i gratificarea 
amânat� prin activit��i 
precum economisirea 
banilor pentru achizi�ii 
mai mari

Suport pe�tru 
�tabilirea 
obiectivelor

Ajuta�i-v� adolescentul 
s� î�i stabileasc� 
obiective mici, specifice 
�i realizabile

Împ�r�i�i obiectivele 
mai mari în pa�i 
realizabili �i 
recunoa�te�i etapele 
importante

Crea�i instrumente 
vizuale de urm�rire a 
progresului, cum ar fi 
diagrame sau panouri 
de progres

Utiliza�i aplica�ii de 
urm�rire a progresului, 
cum ar fi The Goal and 
Habit Tracker Calendar 
sau Habitica

Modela�i perseveren�a 
împ�rt��ind pove�ti 
despre momentele în 
care a�i dep��it 
dificult��i

Ajutându-i pe adolescen�i s� î�i dezvolte aceste abilit��i de gestionare de sine, p�rin�ii le ofer� 
instrumente esen�iale pentru reglarea emo�iilor �i a comportamentelor în situa�ii dificile, inclusiv 
atunci când se confrunt� cu agresiunea (bullying) sau presiunea grupului.



Co�pete��e c�eie SEL: 
co��tie�tizarea �ocial�
Con�tientizarea social� este capacitatea de a în�elege �i de a empatiza cu ceilal�i, inclusiv cu cei din 
medii �i culturi diverse. Implic� recunoa�terea semnalelor sociale �i în�elegerea normelor 
comunitare. Aceast� abilitate este crucial� pentru adolescen�i pentru a naviga în medii sociale 
complexe �i a dezvolta rela�ii s�n�toase.

Dezvoltarea e�patiei �i a a�u��rii 
per�pectivei

Modeleaz� compasiunea �i în�elegerea în 
interac�iunile tale cu ceilal�i, explicându-i 
procesul t�u de gândire adolescentului t�u: 
>Cred c� doamna Johnson a fost sup�rat� 
ast�zi pentru c� a avut o zi dificil�. Cum crezi 
c� o putem face s� se simt� mai bine?=

Expune adolescen�ii la perspective diverse prin 
materiale care prezint� personaje din diferite 
culturi, medii �i experien�e. Încurajeaz� 
curiozitatea despre diferite tradi�ii, mânc�ruri 
�i obiceiuri participând la evenimente culturale 
sau g�tind mese din diferite buc�t�rii.

Discut� despre echitate �i despre impactul 
negativ al stereotipurilor într-un mod adecvat 
vârstei: >De ce crezi c� este incorect s� spui c� 
fetele nu sunt bune la sport?= Aceste 
conversa�ii îi ajut� pe adolescen�i s� dezvolte o 
în�elegere mai nuan�at� a dinamicii sociale.

Î��elegerea �or�elor �ociale �i a 
dile�elor etice

Înva�� adolescen�ii despre comportamentele 
a�teptate în diverse contexte, cum ar fi �coala, 
acas� sau locurile publice: >Când suntem în 
bibliotec�, este politicos s� vorbim în �oapt� 
pentru a nu-i deranja pe ceilal�i.= În�elegerea 
acestor norme îi ajut� pe adolescen�i s� 
navigheze mai eficient în situa�iile sociale.

Împ�rt��e�te pove�ti cu dileme etice �i discut� 
calea corect� de ac�iune: >De ce crezi c� 
personajul a ales s�-�i împart� mâncarea cu 
ceilal�i?= Aceste discu�ii îi ajut� pe adolescen�i 
s�-�i dezvolte abilit��ile de gândire critic� în 
ceea ce prive�te problemele morale �i etice.

C�r�i recomandate cu dileme etice includ >S� 
ucizi o pas�re cânt�toare= de Harper Lee, 
>Despre �oareci �i oameni= de John Steinbeck, 
>Colierul= de Guy de Maupassant �i >Antigona= 
de Sofocle. Filme precum >Wonder= (2017), 
>Dead Poets Society= (1989) �i >The Social 
Dilemma= (2020) ofer�, de asemenea, 
excelente oportunit��i de discu�ie.



Abilit��i SEL e�e��iale: Abilit��i de 
rela�io�are
Abilit��ile de rela�ionare implic� capacitatea de a stabili �i men�ine conexiuni s�n�toase �i de 
sus�inere cu ceilal�i. Aceste abilit��i includ comunicarea eficient�, ascultarea activ� �i rezolvarea 
constructiv� a conflictelor. Abilit��ile puternice de rela�ionare îi ajut� pe adolescen�i s� î�i 
construiasc� rela�ii pozitive cu semenii �i s� navigheze provoc�rile sociale, inclusiv situa�iile de 
bullying.

1

Co�u�icare eficie�t�
Înv��a�i adolescen�ii s� 

foloseasc� declara�ii la persoana 
întâi ("eu") pentru a-�i exprima 
sentimentele f�r� a-i învinov��i 

pe al�ii: "M� simt sup�rat(�) când 
juc�riile sunt l�sate pe jos, pentru 

c� este greu s� m� plimb." 
Modela�i o comunicare 
respectuoas� evitând 

întreruperile, abordând calm 
preocup�rile �i folosind un limbaj 

politicos.

2

A�cultare activ�
Încuraja�i adolescen�ii s� repete 
ceea ce aud pentru a se asigura 
c� au în�eles: "Deci spui c� te-ai 
sim�it trist(�) când prietenul t�u 

nu �i-a împ�rt��it secretul?" 
Modela�i ascultarea activ� 

punând deoparte distragerile 
precum telefoanele �i men�inând 

contactul vizual în timpul 
conversa�iilor.

3

Cooperare
Implica�i-v� adolescentul în 

sporturi, munc� de voluntariat 
sau cluburi care necesit� 

cooperare. Atribui�i proiecte de 
familie la care toat� lumea 

contribuie, cum ar fi planificarea 
unei vacan�e sau organizarea unei 
vânz�ri de garaj. Aceste activit��i 

îi ajut� pe adolescen�i s� î�i 
dezvolte abilit��ile de lucru în 

echip�.

4

Rezolvarea co�flictelor
Încuraja�i o pauz� înainte de a 
reac�iona la conflicte �i ghida�i 

adolescen�ii prin solu�ii: "În loc s� 
strig�m, haide�i s� ne d�m seama 

ce vrea fiecare dintre voi �i cum 
pute�i ajunge la un compromis." 

Discuta�i impactul interac�iunilor 
online asupra rela�iilor: "Cum crezi 
c� postarea acelui comentariu ar 

putea face pe cineva s� se 
simt�?"

Filme precum "Întors pe dos" (2015), "Akeelah �i cuvântul" (2006), "Zootropolis" (2016) �i "Fete rele" 
(2004) pot fi folosite pentru a identifica comportamente bune �i rele în rela�ii, oferind oportunit��i 
valoroase de discu�ie pentru p�rin�i �i adolescen�i.



Abilit��i c�eie SEL: luarea deciziilor 
re�po��abile
Luarea deciziilor responsabile este abilitatea de a face alegeri etice �i constructive despre 
comportamentul personal �i social. Aceasta implic� evaluarea consecin�elor �i luarea în considerare 
a bun�st�rii proprie �i a altora. Aceast� abilitate îi ajut� pe adolescen�i s� navigheze în situa�ii 
sociale complexe �i s� fac� alegeri care se aliniaz� cu valorile �i obiectivele lor.

Cu� pot p�ri��ii �� î�curajeze luarea deciziilor re�po��abile:

Împ�rt��i�i procesul de gândire atunci când lua�i decizii pentru a demonstra cum s� cânt�ri�i 
avantajele �i dezavantajele: >Am decis s� economisesc bani luna aceasta în loc s� cump�r ceva 
inutil, deoarece vreau s� fiu preg�tit pentru situa�ii de urgen��.=

Ajuta�i-i pe adolescen�i s� identifice r�d�cina unei probleme: >Te sim�i stresat din cauza 
proiectului t�u de grup. Care este principala provocare 4 lipsa de timp, comunicarea slab� sau 
altceva?=

Ghida�i-i s� se gândeasc� la mai multe op�iuni �i s� cânt�reasc� avantajele �i dezavantajele 
acestora: >Dac� ai probleme cu un coleg, ce ai putea face? Ar trebui s� vorbe�ti direct cu el, s� 
implici un profesor sau s� încerci s� lucrezi în jurul problemei? Haide�i s� discut�m despre fiecare 
dintre aceste op�iuni.=

Înv��a�i-i pe adolescen�i s� ia în considerare atât consecin�ele imediate, cât �i pe cele viitoare ale 
ac�iunilor lor: >Dac� sari peste studiat în seara asta, s-ar putea s� te bucuri de timp cu prietenii, 
dar cum va afecta asta testul de mâine?=

Împ�rt��i�i pove�ti despre deciziile luate de al�ii �i consecin�ele acestora: >Î�i aminte�ti când sora 
ta a s�rit peste or� când avea ultimul examen la istorie? Cum i-a afectat asta nota?=

Discuta�i despre valori �i purta�i conversa�ii despre onestitate, echitate �i responsabilitate în 
luarea deciziilor. Aminti�i-i adolescentului dumneavoastr� valorile familiale pe care to�i membrii 
familiei încearc� s� le respecte.



Co�vorbiri bazate pe valori cu 
adole�ce��ii
A avea conversa�ii semnificative despre valori îi ajut� pe adolescen�i s�-�i dezvolte o busol� moral� 
puternic� �i s� ia decizii responsabile. Urm�toarele exemple demonstreaz� cum p�rin�ii se pot 
angaja în discu�ii bazate pe valori cu adolescen�ii lor:

Co�ver�a�ie 
de�pre o�e�titate
Pa�rinte: "A trebuit 
vreodat� s� decizi dac� 
s� spui sau nu adev�rul, 
chiar dac� era dificil?"

Adolescent: "Da, i-am 
spus profesorului c� am 
uitat tema, dar nu era 
tot adev�rul. Nu voiam 
s� recunosc c� pur �i 
simplu nu am terminat-
o."

Pa�rinte: "În�eleg 3 
poate fi inconfortabil s� 
recuno�ti gre�elile. Cum 
crezi c� te-ai sim�it când 
ai spus asta?"

Adolescent: "M-am 
sim�it mai bine pe 
moment, dar mai târziu 
m-am sim�it r�u din 
cauza asta."

Pa�rinte: "Acesta este 
un sentiment comun 
atunci când nu suntem 
total one�ti. Crezi c� a 
recunoa�te data viitoare 
te-ar ajuta s� te sim�i 
mai încrez�tor?"

Co�ver�a�ie 
de�pre ec�itate
Pa�rinte: "Ce crezi c� 
înseamn� echitatea în 
proiectul t�u de grup de 
la �coal�?"

Adolescent: "C� toat� 
lumea ar trebui s�-�i 
fac� partea. Dar exist� 
întotdeauna cineva care 
nu o face, �i este 
frustrant."

Pa�rinte: "Sun� într-
adev�r frustrant. Cum 
procedezi de obicei?"

Adolescent: "Ajung s� 
fac mai mult� munc� 
pentru a m� asigura c� 
este f�cut� corect."

Pa�rinte: "Asta arat� 
responsabilitate, dar 
este important s� 
abord�m �i echitatea. 
Ce ai putea face pentru 
a împ�r�i munca mai 
echitabil?"

Co�ver�a�ie 
de�pre 
re�po��abilitate
Pa�rinte: "Te-ai sim�it 
vreodat� împ�r�it între a 
face ceea ce vrei �i a 
face ceea ce ar trebui?"

Adolescent: "Da, voiam 
s� m� v�d cu prietenii 
weekendul trecut, dar 
�tiam c� aveam multe 
teme. Am ie�it, dar am 
stat treaz pân� foarte 
târziu terminând totul."

Pa�rinte: "E greu s� 
echilibrezi distrac�ia �i 
responsabilit��ile, nu-i 
a�a? Cum te-a afectat 
faptul c� ai stat treaz 
pân� târziu?"

Adolescent: "Am fost 
epuizat a doua zi, a�a c� 
nu m-am bucurat cu 
adev�rat de timpul 
petrecut cu prietenii."

Pa�rinte: "Aceasta este 
o perspectiv� grozav�. 
Ce ai face diferit data 
viitoare?"

Aceste conversa�ii îi ajut� pe adolescen�i s� reflecteze asupra valorilor lor �i s�-�i dezvolte abilit��ile 
de gândire critic� cu privire la dilemele etice. Angajându-se regulat în aceste discu�ii, p�rin�ii î�i pot 
ghida adolescen�ii spre luarea unor decizii responsabile, aliniate cu valori pozitive.



Ge�tio�area co�flictelor cu 
adole�ce�tul t�u
Adolescen�a este marcat� de o dezvoltare emo�ional�, cognitiv� �i social� semnificativ�, care poate 
duce la neîn�elegeri, dezacorduri �i emo�ii accentuate. Bazându-ne pe lucrarea lui Rahim �i Bonoma 
(1979), gestionarea eficient� a conflictelor implic� echilibrarea preocup�rii pentru sine cu cea 
pentru ceilal�i.

Stilul i�tegrativ
Preocupare ridicata� 
pentru sine �i pentru 
ceilal�i

Subliniaz� rezolvarea 
problemelor, respectul 
reciproc �i colaborarea 
pentru a satisface 
nevoile ambelor p�r�i. 
Încurajeaz� 
comunicarea deschis�, 
ascult� activ �i 
implic�-l pe 
adolescentul t�u în 
g�sirea solu�iilor.

Exemplu: "În�eleg cât 
de mult vrei s� mergi 
la concert, dar sunt 
îngrijorat(�) de 
siguran�a ta. Haide�i 
s� g�sim o modalitate 
sigur� de a participa 3 
poate putem aranja s� 
mergi cu prieteni pe 
care îi cunosc �i în care 
am încredere sau te 
iau eu dup�."

Stilul co�cilia�t
Preocupare 
sca�zuta� pentru 
sine, preocupare 
ridicata� pentru 
ceilal�i

Prioritizeaz� 
adaptarea la nevoile 
celeilalte persoane, 
încurajând bun�voin�a 
�i armonia. Folose�te 
acest stil pentru 
conflicte minore sau 
atunci când cedarea 
poate construi 
încredere.

Exemplu: "Vreau s� te 
sim�i confortabil în 
spa�iul t�u. Du-te �i 
amenajeaz�-�i camera 
a�a cum î�i place. 
Putem oricând s� o 
revopsim mai târziu, 
dac� este nevoie."

Stilul do�i�a�t
Preocupare ridicata� 
pentru sine, 
preocupare 
sca�zuta� pentru 
ceilal�i

Impune reguli sau 
decizii, adesea utilizat 
atunci când siguran�a 
sau valorile nu sunt 
negociabile. 
Folose�te-l cu 
modera�ie �i explic�-�i 
ra�ionamentul pentru 
a men�ine încrederea.

Exemplu: "Nu te pot 
l�sa s� mergi cu 
cineva care a b�ut. 
Este nesigur, iar eu te 
voi lua în schimb."

Stilul evita�t
Preocupare 
sca�zuta� pentru 
sine �i pentru ceilal�i

Implic� amânarea 
conflictului sau 
retragerea temporar� 
pentru a preveni 
escaladarea. 
Folose�te-l pentru 
probleme minore sau 
când emo�iile sunt 
prea intense pentru o 
discu�ie constructiv�.

Exemplu: "Haide�i s� 
lu�m o pauz� �i s� 
vorbim despre asta 
când vom fi amândoi 
mai calmi. Vreau s� te 
ascult."



Strategii eficie�te de rezolvare a 
co�flictelor

Stilul de co�pro�i�

Preocupare moderata� pentru sine �i 
pentru ceilal�i

Compromisul g�se�te un teren comun, 
solicitând ambelor p�r�i s� fac� concesii. 
Folosi�i acest stil pentru conflicte non-critice 
unde un acord reciproc este posibil.

Exemplu: >Adolescentul dumneavoastr� vrea 
s�-�i prelungeasc� ora de întoarcere cu dou� 
ore, dar dumneavoastr� sunte�i de acord doar 
cu una. R�spuns: >Ce-ar fi s�-�i prelungim ora 
de întoarcere cu o or� �i s� reevalu�m mai 
târziu, în func�ie de cum merge?=

Sfaturi practice pe�tru rezolvarea 
co�flictelor

Men�ine�i o atitudine calma�: Folosi�i 
respira�ia profund� sau o scurt� pauz� 
pentru a v� regla emo�iile înainte de a 
aborda conflictul (>Am nevoie de un minut 
s�-mi adun gândurile înainte s� discut�m 
despre asta.=).

Evita�i jignirile sau sarcasmul: În loc s� 
spune�i >E�ti imprudent!=, încerca�i >Hai s� 
rezolv�m asta împreun�.=

Te��ici de co�u�icare pe�tru 
rezolvarea co�flictelor

Folosi�i afirma�ii la persoana >eu=: 
Exprima�i-v� sentimentele �i nevoile f�r� a 
acuza: >M� îngrijorez când nu �tiu unde e�ti 
pentru c� vreau s� m� asigur c� e�ti în 
siguran��.= (în loc de >M� faci s� m� 
îngrijorez din cauza ta când vii acas� 
târziu!=)

Practica�i ascultarea activa�: >Mie mi se 
pare c� e�ti sup�rat din cauz� c� nu �i se 
permite s� mergi la acel club. E adev�rat?=

Exprima�i empatie: >În�eleg c� e 
sup�r�tor s� nu po�i merge cu prietenii t�i 
la acel club. În acela�i timp, este nesigur 
pentru tine, deoarece au existat rapoarte c� 
se consum� droguri acolo. Vreau s� te �in în 
siguran��. Exist� un alt loc unde al�i prieteni 
vor s� mearg� sâmb�ta viitoare?=

Reflecta�i la abord�rile dumneavoastr� de rezolvare a conflictelor cu adolescentul. Identifica�i ce 
stil de rezolvare a conflictelor a�i folosit cel mai des în ultima lun� �i lua�i în considerare ce stil ar 
putea aduce rezultate mai bune pentru fiecare situa�ie dificil� pe care o întâlni�i cu adolescentul 
dumneavoastr�. Aminti�i-v� c� situa�iile diferite pot necesita abord�ri diferite, iar flexibilitatea este 
cheia unei rezolv�ri eficiente a conflictelor.



Ge�tio�area co�flictelor î�tre fra�i
Conflictul dintre fra�i este o parte normal� a cre�terii �i ofer� oportunit��i valoroase pentru 
înv��area abilit��ilor esen�iale de via��, cum ar fi empatia, negocierea �i comunicarea eficient�. 
Cercet�rile arat� c� copiii care înva�� abilit��i constructive de rezolvare a conflictelor au rela�ii 
sociale mai puternice, o stim� de sine mai ridicat� �i o mai bun� reglare emo�ional� (Craig et al., 
2007; Offrey & Rinaldi, 2014).

Conflictele între fra�i apar adesea din competi�ie, gelozie, diferen�e în stilurile de comunicare sau 
nevoi nesatisf�cute. Declan�atorii comuni includ rivalitatea fratern� (competi�ia pentru aten�ie, 
resurse sau echitate perceput�), dinamica de grup (neîn�elegeri, a�tept�ri diferite sau gelozie) �i 
diferen�ele de dezvoltare (copiii mai mici pot lipsi de controlul impulsurilor, în timp ce fra�ii mai mari 
pot fi mai asertivi).

Strategii eficace de �ediere
Stabili�i reguli de baz� pentru 
comunicarea �i comportamentul 
respectuos în timpul conflictelor: >În 
familia noastr�, nu ne jignim �i nu 
�ip�m. S� lucr�m împreun� pentru a 
rezolva problema.=

Stabili�i consecin�e pentru copilul care 
nu respect� regulile de baz� ale 
familiei: >�i-ai lovit fratele �i asta nu 
este acceptabil în familia noastr�! Îmi 
pare foarte r�u s� spun c� nu po�i 
avea Play Station-ul ast�zi. Am 
încredere c� mâine te vei comporta 
mai bine. Ce pot face pentru a te 
ajuta?=

Asigura�i-i pe copii c� aplicarea 
consecin�elor nu înseamn� c� nu îi 
mai iubi�i: >Îmi pare r�u pentru voi 
doi, f�r� televizor pentru ast�zi, 
deoarece nu a�i putut s�-l împ�r�i�i 
corect �i a�i început s� v� jigni�i. V� 
iubesc �i fac asta pentru a v� ajuta s� 
înv��a�i.=

Ec�itate �i e�patie
Concentra�i-v� pe echitate mai 
degrab� decât pe favoritism: >Nu aleg 
cine are dreptate sau cine gre�e�te. 
Haide�i s� g�sim o modalitate de a 
face asta corect pentru toat� lumea.=

Încuraja�i copiii s� ia în considerare 
cum le afecteaz� ac�iunile pe ceilal�i: 
>Cum crezi c� s-a sim�it fratele t�u 
când i-ai luat telefonul f�r� s� ceri?=

Evita�i �antajul emo�ional: >Dac� v� 
tot certa�i, înseamn� c� nu m� mai 
iubi�i!=



Preve�irea co�flictelor î�tre fra�i �i 
co��truirea de rela�ii pozitive
De�i gestionarea conflictelor este important�, prevenirea acestora �i cultivarea unor rela�ii pozitive 
între fra�i sunt la fel de valoroase. Urm�toarele strategii pot ajuta p�rin�ii s� creeze un mediu care 
încurajeaz� cooperarea �i respectul reciproc între fra�i:

Î�curaja�i activit��ile co�u�e
Crea�i oportunit��i pentru ca fra�ii s� petreac� timp de calitate împreun�, 
desf��urând activit��i care le plac, cum ar fi jocuri, proiecte sau ie�iri. De exemplu, 
sugera�i: >Haide�i s� coacem fursecuri împreun� ca o echip� 3 tu amesteci aluatul, iar 
fratele/sora ta le decoreaz�.= Stabilirea unor astfel de rutine devreme este benefic�, 
de�i nu este niciodat� prea târziu s� începe�i.

Pro�ova�i �u�ca î� ec�ip�
Atribui�i sarcini care necesit� colaborarea fra�ilor, cum ar fi cur��area 
camerei împreun� sau planificarea unei mese în familie. Sarcinile 
colaborative îi ajut� pe fra�i s� dezvolte respectul reciproc �i cooperarea 
(Craig et al., 2007). Aceast� abordare îi înva�� abilit��i valoroase, 
consolidându-le în acela�i timp rela�ia.

Î�curaja�i i�dividualitatea
Ab�ine�i-v� de la a compara fra�ii, deoarece acest lucru poate 
duce la sentimente de gelozie sau inadecvare. În loc s� spune�i: 
>Sora ta este atât de ordonat�, de ce nu e�ti �i tu?=, încerca�i: 
>Apreciez cât de mult te str�duie�ti s�-�i p�strezi camera 
ordonat�.= Eviden�ia�i punctele forte unice ale fiec�rui copil: >E�ti 
atât de creativ cu operele tale de art�, iar fratele/sora ta este 
excelent la construit lucruri!=

Di�tribui�i ate��ia î� �od egal
Programa�i timp individual cu fiecare copil pentru a 
vorbi sau a se angaja în activitatea lor preferat�. Chiar 
dac� adolescen�ii nu sunt atât de dornici s� petreac� 
timp cu p�rin�ii lor, încerca�i s� g�si�i chiar �i 30 de 
minute pe s�pt�mân� pentru o conversa�ie privat� sau 
o activitate împreun�. Aceast� aten�ie individual� ajut� 
fiecare copil s� se simt� valorizat �i reduce competi�ia 
pentru aten�ia parental�.

S bili i li l i



Reflec�ie �i i�ple�e�tare
Pe m�sur� ce încheiem acest ghid cuprinz�tor despre comunicarea eficient� �i înv��area socio-
emo�ional� pentru p�rin�i, acorda�i-v� timp s� reflecta�i la ceea ce a�i înv��at �i cum pute�i 
implementa aceste strategii în via�a de familie.

Lua�i un moment �i reflecta�i la diferitele moduri în care v-a�i crescut copiii. A�i observat unele 
lucruri pe care le-a�i putea face mai bine în viitor? Nota�i-le �i începe�i s� v� gândi�i la modalit��i 
de a le implementa treptat.

Aminti�i-v� c� schimbarea necesit� timp, repeti�ie �i consecven��. În loc s� încerca�i s� 
implementa�i toate strategiile deodat�, alege�i 2-3 abord�ri care rezoneaz� cel mai mult cu nevoile 
familiei dumneavoastr� �i concentra�i-v� pe acestea mai întâi. Pe m�sur� ce acestea devin p�r�i 
naturale ale abord�rii dumneavoastr� parentale, pute�i încorpora treptat strategii suplimentare.

Lua�i în considerare �inerea unui jurnal pentru a urm�ri progresul �i observa�iile dumneavoastr�. 
Nota�i ce tehnici de comunicare par cele mai eficiente cu adolescentul dumneavoastr�, cum sunt 
rezolvate conflictele �i orice schimb�ri pozitive în rela�ia p�rinte-copil. Acest proces de reflec�ie 
poate oferi perspective �i motiva�ie valoroase pe m�sur� ce continua�i s� v� dezvolta�i abilit��ile de 
comunicare �i SEL.

În cele din urm�, fi�i r�bd�tori cu dumneavoastr� �i cu copiii dumneavoastr�. Înv��area de noi 
modele de comunicare �i abilit��i emo�ionale este o c�l�torie pentru întreaga familie. S�rb�tori�i 
micile succese pe parcurs �i privi�i provoc�rile ca pe oportunit��i de cre�tere, nu ca pe e�ecuri. Prin 
aplicarea consecvent� a principiilor comunic�rii eficiente �i ale înv���rii socio-emo�ionale, le oferi�i 
copiilor dumneavoastr� abilit��i esen�iale care le vor fi de folos pe tot parcursul vie�ii.


