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Acest modul exploreaza strategii de comunicare eficiente si tehnici de invatare socio-emotionald
(SEL) pentru parintii adolescentilor. Conceput pentru a consolida relatiile parinte-copil si a preveni
hartuirea, acest document ofera abordari bazate pe dovezi pentru a dezvolta abilitati de
comunicare adecvate varstei, ascultare activa, empatie si rezolvarea conflictelor. Prin exemple
practice si activitati, parintii vor invata cum sa incurajeze o dezvoltare emotionald sanatoasa la
copiii lor, creénd in acelasi timp medii familiale de sustinere.



Intelegerea comunicarii parinte-
copil

Comunicarea sta la baza relatiei parinte-copil, definind rolurile, limitele, strategiile disciplinare si
dinamica generala a familiei. Cercetarile lui Lee (2009) demonstreaza ca copiii care beneficiaza de o
comunicare clara si directa cu parintii lor sunt mai putin influentati de presiunea grupului de semeni
si manifesta comportamente mai pozitive fata de colegi, spre deosebire de comportamentele de
bullying.

In schimb, copiii din familiile cu tipare de comunicare deficitara, unde se simt respinsi si nesustinuti,
se confrunta cu riscuri mai mari de a dezvolta probleme de comportament (Offrey & Rinaldi, 2014).
Comunicarea eficienta serveste ca factor de protectie pentru sanatatea mentala si bunastarea
copilului, contribuind la prevenirea escaladarii micilor provocari.

Comunicarea are loc pe trei niveluri: logic (cuvinte - 7%), paraverbal (ton, volum, viteza - 38%) si
non-verbal (expresii faciale, limbaj corporal - 55%) (Runcat et al., 2012). fnt,elegerea acestor
componente este cruciala pentru interactiunile eficiente parinte-copil, mai ales atunci cand se
abordeaza subiecte sensibile precum bullying-ul.
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Tipuri de stiluri de comunicare

Intelegerea diferitelor stiluri de comunicare li poate ajuta pe parinti sa-si recunoasca propriile tipare
si sa dezvolte abordari mai eficiente atunci cAnd interactioneaza cu adolescentii lor, mai ales in
situatii dificile precum bullying-ul.
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Comunicare
pasivi

Caracterizata prin
prioritizarea opiniilor si
nevoilor celorlalti, in
timp ce propriile
viziuni sunt suprimate.
Comunicatorii pasivi
par adesea ezitanti, Isi
cer scuze si sunt
stanjeniti, utilizand
frecvent strategii de
evitare a conflictelor.
Acest stil poate lasa
adolescentii sa se
simta nesuportati,
chiar si atunci cand au
nevoie de indrumare.

Comunicare
agresivi

Implica impunerea
opiniilor sau nevoilor
proprii asupra
celorlalti, fara a tine
cont de drepturile
acestora.
Comunicatorii agresivi
adesea nu au empatie,
li intrerup pe altii, ii
Invinovatesc pe altii
pentru probleme si
vorbesc intr-un mod
zgomotos sau
dominator. Aceasta
abordare poate crea
stres suplimentar sau
frica adolescentilor, in
loc s& i
imputerniceasca.

Comunicare
pasiv-agresiva

Combina elemente ale
stilurilor pasiv si
agresiv, caracterizata
prin exprimarea
indirecta a
sentimentelor
negative. Inlocsa
abordeze problemele
direct, comunicatorii
pasiv-agresivi folosesc
aluzii subtile, sarcasm,
sentimente de
vinovatie sau evitare,
ceea ce poate confuza
adolescentii si i poate
face sa se simta
ignorati.

Comunicare
asertiva

Implica apararea
drepturilor, gandurilor
si sentimentelor
proprii intr-un mod
direct, onest si
adecvat. Comunicarea
asertiva necesita
constientizarea
situatiei si empatie
fata de interlocutor,
concentrandu-se pe
exprimarea onesta,
respectand in acelasi
timp perspectivele
celorlalti.



Exemple de stiluri de comunicare in

situatii de hirtuire

Exemple de comunicare pasivi

Exemplul 1: Un périnte ii spune copilului:
~Presupun ca daca nu vrei sa vorbesti despre
asta, e in regula. Doar aminteste-ti, sunt aici
daca ai nevoie de ceva.” Acest lucru il poate
face pe copil sa se simta nesustinut daca
doreste sa-si discute sentimentele, dar ezita.

Exemplul 2: Un parinte observa ca un copil
este suparat, dar in loc sa intrebe direct despre
hartuire, spune: ,,Nu trebuie sa-mi spui daca nu
vrei,” indicand ca copilul nu ar trebui sa se
simta presat sa comunice.

Exemple de comunicare agresiva

Exemplul 1: Un parinte 1l confrunta pe copil cu
furie, spunand: ,, Trebuie sa te aperi singur!
Daca ii lasi sa te calce in picioare, esti doar
slab!” Acest lucru poate crea stres sau frica
suplimentara copilului, in loc sa-|
Imputerniceasca.

Exemplul 2: Un parinte ar putea striga la
copil: ,De ce i lasi sa te hartuiasca? Ar trebui
sa-i faci sa regrete!” Aceasta pune vina pe
copil si nu reuseste sa creeze un mediu sigur
pentru discutie.

Exemple de comunicare pasiv-
agresivi

Exemplul 1: Un périnte isi exprima frustrarea
indirect, spunand: ,,Cred ca unii copii o duc mai
rau decat tine,” evitand in acelasi timp sa
discute direct despre hartuire. Acest lucru
poate confuza copilul si poate fi perceput ca o
desconsiderare a experientelor sale.

Exemplul 2: Un parinte ar putea oferi copilului
~tratamentul tacerii” dupa ce acesta vorbeste
despre hartuirea sa, facandu-I pe copil sa se
simta vinovat pentru ca si-a exprimat
sentimentele.

Exemple de comunicare asertiva

Exemplul 1: Un parinte 1l intreaba calm pe
copil: ,Am observat ca pari suparat. Poti sa-mi
spui mai multe despre ce se intdmpla la
scoala? Vreau sa ajut.” Acest lucru Incurajeaza
dialogul deschis si arata sprijin.

Exemplul 2: Un parinte Isi exprima
Tntelegerea, spunand: ,Imi dau seama cat de
dureros trebuie sa fie. Haideti sa vorbim despre
cum vrei sa gestionezi situatia impreuna. Este
important s& te simti in siguranta la scoala.”



Autoreflectie asupra stilului de
comunicare

Acordarea timpului pentru a reflecta asupra tiparelor de comunicare cu adolescentul
dumneavoastra poate oferi perspective valoroase si oportunitati de crestere. Luati in considerare
urmatoarele intrebari pentru a intelege mai bine abordarea actuala si a identifica zonele de
Imbunatatire:

Ce stil de comunicare folositi cel mai des cu adolescentul dumneavoastra - pasiv, agresiv, pasiv-
agresiv sau asertiv? De ce credeti ca se Intampla asta?

Cum reactionati de obicei atunci cand adolescentul dumneavoastra se confrunta cu o situatie
dificila, cum ar fi hartuirea? Abordati problema direct, sau o evitati, sau exprimati frustrarea
indirect?

Dupa ce ati aflat despre diferitele stiluri de comunicare, cum ati putea sa va ajustati abordarea
pentru a-l sustine mai bine pe adolescentul dumneavoastra, mai ales atunci cand trece printr-o
perioada dificila?

Daca adolescentul dumneavoastra ar descrie stilul dumneavoastra de comunicare, ce credeti ca
ar spune? S-ar simti confortabil sa va abordeze cu preocuparile sau emotiile sale?

O autoreflectie sincera este primul pas spre imbunatatirea comunicarii cu adolescentul
dumneavoastra. Prin recunoasterea tiparelor si depunerea de eforturi constiente pentru a adopta
abordari mai eficiente, puteti crea un mediu de sustinere in care adolescentul dumneavoastra se
simte n siguranta sa Isi Impartaseasca experientele si emotiile.



Abilititi esentiale de comunicare
pentru parinti
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Ascultare activa

Concentreaza-te pe deplin
pe ceea ce spune
adolescentul tau, fara a-I
Intrerupe, a-1 judeca sau a
formula un raspuns nainte
ca acesta sa termine. Pune
deoparte distragerile precum
telefoanele sau televizorul
cand adolescentul tau
vorbeste. Stabileste contact
vizual si da din cap pentru a
arata implicare. Repeta sau
parafrazeaza ceea ce a spus
pentru a confirma
Intelegerea.
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Empatie

Intelege si impartaseste
sentimentele adolescentului
tau, chiar daca nu esti de
acord cu perspectiva
acestuia. Valideaza-i
emotiile cu afirmatii precum
»Asta suna foarte dificil.
Tnteleg de ce te simti ranit.”
Incearca sa vezi situatiile din
perspectiva lui, amintindu-ti
cat de importanta era
aprobarea celor de varsta ta
cand erai adolescent.
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Comunicare non-
judicativa

Raspunde fara critica,
Invinuire sau dispret.
Vorbeste calm si evita
sarcasmul. Foloseste
afirmatii la persoana intai
(,eu”) in loc de afirmatii la
persoana a doua (,tu”)
pentru a-ti exprima
Ingrijorarile fara a suna
acuzator. Concentreaza-te
pe intelegere, mai degraba
decat pe atribuirea de vina
atunci cand se intampla
greseli.

Aceste abilitati de comunicare ajuta la crearea unui spatiu sigur In care adolescentii se simt
confortabil s&-si impartaseasca experientele, inclusiv situatii dificile precum bullying-ul. Atunci
cand parintii practica aceste abilitati in mod consecvent, acestia isi consolideaza relatia cu
adolescentul lor si modeleaza tipare de comunicare sanatoase pe care adolescentii le pot aplica in

propriile relatii.



Exercitii practice de comunicare
pentru parinti

Dezvoltarea abilitatilor eficiente de comunicare necesita practica. Urmatoarele exercitii ii pot ajuta
pe parinti sa Isi consolideze capacitatea de a comunica suportiv cu adolescentii lor, mai ales atunci
cand abordeaza subiecte sensibile precum bullying-ul:

1

Exersati ascultarea activa

Programati o Intalnire de familie sau timp
individual cu adolescentul
dumneavoastra, in care sa va concentrati
exclusiv pe ascultare, fara a intrerupe.
Reflectati ceea ce spun, puneti intrebari
de clarificare si rezistati tentatiei de a
oferi solutii imediate. Acest exercitiu
ajuta la construirea increderii si 1i arata
adolescentului ca gandurile si
sentimentele sale sunt valorizate.

Exersati limbajul non-
ijudecativ

Acordati atentie tonului si formularii
atunci cand vorbiti cu adolescentul
dumneavoastra. Evitati sa folositi cuvinte
precum ,ar trebui”, ,de ce” sau fraze
precum ,nu e mare lucru”. In schimb,
Incercati afirmatii precum ,,fnt,eleg de ce
te-ai simti asa” sau ,,Are sens sa te simti
frustrat.” Acest lucru creeaza un spatiu
sigur pentru o comunicare deschisa.

2

Verificati empatia

Dupa discutiile cu adolescentul
dumneavoastra, intrebati-va: Le-am
recunoscut sentimentele? Le-am validat
experienta? Exersati raspunsuri cu fraze
precum: , Trebuie sa fie foarte dificil” sau
,,Tnteleg cum te-ar putea face sa te simti
suparat.” Acest lucru va ajuta sa
dezvoltati obiceiul raspunsurilor
empatice.

Creati un mediu familial sigur

Reasigurati-va periodic adolescentul ca
este intotdeauna binevenit s& discute
orice problema, oricat de mare sau mica.
Un mediu de sustinere acasa incurajeaza
rezilienta, facilitand navigarea
adolescentilor prin dificultati la scoala,
inclusiv presiunea grupului sau bullying-
ul.

Practica consecventd a acestor exercitii poate imbunatati semnificativ comunicarea dintre parinti si
adolescenti si li poate ajuta pe parinti sa isi sprijine mai bine adolescentii in situatii dificile precum
bullying-ul.



Scenariu de comunicare: Sprijinirea
unui adolescent care se lupta si se
integreze

Urmatorul scenariu demonstreaza cum parintii pot aplica abilitati eficiente de comunicare atunci
cand adolescentul lor se confrunta cu dificultati in relatiile cu semenii si cu probleme de stimé de
sine:

Adolescent: "Simt ca incerc constant s& ma integrez cu copiii populari, dar nimic din ce fac nu
pare sa fie suficient. Ei tot ma ignora, iar asta ma face s& ma simt ingrozitor in legatura cu mine
Tnsumi."

Pa“rinte (Ascultare activa™ si empatie): "Suna de parca simti ca trebuie sa te schimbi
constant doar pentru a le obtine atentia sau acceptarea, iar asta poate fi epuizant. Pot intelege
cat de mult ar durea asta, mai ales cand depui atat de mult efort si nu vezi nicio recompensa.”

Parinte (Comunicare fa“ra” judecata”): "Nu trebuie sa fii altcineva decat tu insuti pentru a
fi acceptat sau valorizat. Esti suficient asa cum esti. Este in regul& sa nu te potrivesti cu fiecare
grup, si exista oameni care te vor aprecia pentru cine esti cu adevarat. Sunt mandru de tine ca ai
recunoscut asta."

Acest exemplu ilustreaza cum parintii pot valida sentimentele adolescentului lor, oferind in acelasi
timp Indrumare si sprijin. Prin utilizarea ascultarii active, a empatiei si a comunicarii fara judecata,
parintii creeaza un spatiu sigur pentru ca adolescentii sa-si exprime dificultatile si sa dezvolte
perspective mai sanatoase asupra provocarilor sociale.



Introducere in invitarea socio-

emotionala (SEL)

Tnvétarea socio-emotionala (SEL) este o abordare cuprinzatoare conceputa pentru a ajuta copiii,
adolescentii si adultii sa dobandeasca abilitati esentiale pentru intelegerea si procesarea emotiilor,
modelarea comportamentului si imbunatatirea gandirii critice in moduri care duc la rezultate
pozitive In viata. Cercetarile demonstreaza ca SEL nu numai ca sporeste inteligenta emotionala, dar
joaca si un rol semnificativ in reducerea comportamentelor de bullying si a efectelor lor pe termen

lung (Smith & Low, 2013; Espelage & De La Rue, 2015).

SEL se concentreaza pe dezvoltarea abilitatilor de interactiune sociala pentru a reduce expunerea
elevilor la bullying, a sprijini formarea de prietenii si conexiuni intre egali si, prin urmare, a diminua
impacturile negative pe termen lung ale bullying-ului (Smith & Low, 2013). Prin incorporarea
principiilor SEL In abordarile parentale, parintii isi pot ajuta copiii sa-si dezvolte abilitati cruciale

pentru a naviga prin provocarile sociale si a construi rezilienta.

reglarea emotionala
SEL 1i ajuta pe copii sa-si
recunoasca si sa-si regleze
emotiile, reducand
comportamentele impulsive
care pot duce la bullying.

interventia
martorului

SEL Imputerniceste martorii
sa intervina pozitiv,
schimband dinamica de grup
de la complicitatea pasiva la
sprijinul activ (Nickerson et
al., 2019).

relatii sinitoase
Copiii cu abilitati SEL
puternice sunt mai
predispusi sa construiasca
prietenii de sustinere si sa
evite dinamici toxice, care
sunt adesea precursoare ale
bullying-ului (You et al.,
2023).

cultura scolara
pozitiva

SEL promoveaza o cultura
scolara care valorizeaza
incluziunea si respectul
reciproc, descurajand
bullying-ul si alte forme de
victimizare intre egali.



Abilititi cheie SEL: constientizarea
de sine

Constientizarea de sine este capacitatea de a Intelege propriile emotii, gdnduri si valori, si modul in
care acestea influenteaza comportamentul. Include recunoasterea punctelor forte si a limitarilor.
Aceasta abilitate fundamentala SEL ii ajuta pe adolescenti sa isi identifice si sa isi proceseze
emotiile, ducand la o luare mai buna a deciziilor si la relatii mai sanatoase.
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Cum pot périntii sa incurajeze constientizarea de sine:
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« Invatati-va adolescentul o gama larga de cuvinte pentru a-si descrie emotiile, cum ar fi ,fericit”,
»frustrat”, ,nervos” sau ,entuziasmat”. Nu toti adolescentii si-au dezvoltat capacitatea de a-si
recunoaste cu precizie propriile emotii.

. Tmpértésiti—va sentimentele pentru a normaliza discutiile despre emotii: ,M-am simtit foarte
mandru cand am terminat proiectul meu de lucru astazi. Cum te-ai simtit dupa ora de arta?”

 Discutati despre cum va recunoasteti si gestionati emotiile: ,Ma simt putin coplesit pentru ca am
atat de multe de facut astazi, asa ca o sa fac o lista care sa ma ajute sa raman organizat.”

. Subliniati lucrurile specifice pe care adolescentul le face bine pentru a-i construi increderea: ,Am
observat cat de creativ ai fost cu desenul tau astazi. Aceasta este una dintre calitatile tale!”

. Ajutati-va adolescentul s& vada provocarile ca oportunitati de imbunatatire, nu ca esecuri: ,Este
In reguld ca nu ai Inteles raspunsul corect din prima. Ce crezi ca poti face diferit data viitoare?”

. Invatati-va adolescentul sa adauge ,,inca” la afirmatiile despre abilitatile lor pentru a sublinia c&
Imbunétatirea este posibila. Daca adolescentul dumneavoastra spune: ,,Nu pot face asta”,
raspundeti cu: ,Nu poti face asta incé, dar cu practica, vei ajunge acolo.”

« Ajutati-va adolescentul sa identifice obiective specifice si pasii necesari pentru a le atinge, cum
ar fi terminarea unei carti sau practicarea unui sport timp de 20 de minute pe zi.



Abilitati SEL esentiale: gestionarea
de sine

Gestionarea de sine este capacitatea de a-si regla emotiile, gdndurile si comportamentele in diferite
situatii. Aceasta include gestionarea stresului, controlul impulsurilor si motivarea de a atinge
obiectivele. Dezvoltarea unor abilitati puternice de gestionare de sine li ajuta pe adolescenti s&
navigheze in situatii dificile, inclusiv presiunea grupului si agresiunea (bullying).

Tehnici de Strategii de control Suport pentru
gestionare a al impulsurilor stabilirea
stresului obiectivelor

« Invatati regula ,,Pauza

. Tnvéta'gi—vé
adolescentul exercitii de
respiratie profunda
pentru a calma mintea
si corpul atunci cand se
simte stresat

Ghidati-va adolescentul
prin exercitii simple de
mindfulness, cum ar fi
concentrarea pe
simturile sale

Tncurajat,i activitatile
fizice, cum ar fi mersul
pe jos sau joaca in aer
liber, pentru a elibera
tensiunea

Creati un ,colt de
liniste” cu instrumente
de ameliorare a
stresului, cum ar fi
jurnale sau jucarii anti-
stres

si gandeste-te” -
numarati pana la cinci
Inainte de a reactiona in
situatii Incarcate
emotional

Stabiliti asteptari clare
si consecinte pentru
comportamentul
impulsiv

fmpértasiti cumva
gestionati propriile
impulsuri in situatii
reale

Tncurajati gratificarea
amanata prin activitati
precum economisirea
banilor pentru achizitii
mai mari

Ajutati-va adolescentul
s& Isi stabileasca
obiective mici, specifice
si realizabile

Tmpértiti obiectivele
mai mari in pasi
realizabili si
recunoasteti etapele
importante

Creati instrumente
vizuale de urmarire a
progresului, cum ar fi
diagrame sau panouri
de progres

Utilizati aplicatii de
urmarire a progresului,
cum ar fi The Goal and
Habit Tracker Calendar
sau Habitica

Modelati perseverenta
Impartasind povesti
despre momentele in
care ati depasit
dificultati

Ajutdndu-i pe adolescenti sa isi dezvolte aceste abilitati de gestionare de sine, parintii le ofera
instrumente esentiale pentru reglarea emotiilor si a comportamentelor in situatii dificile, inclusiv
atunci cand se confrunta cu agresiunea (bullying) sau presiunea grupului.



Competente cheie SEL:
constientizarea sociala

Constientizarea sociala este capacitatea de a intelege si de a empatiza cu ceilalti, inclusiv cu cei din
medii si culturi diverse. Implica recunoasterea semnalelor sociale si intelegerea normelor
comunitare. Aceasta abilitate este cruciala pentru adolescenti pentru a naviga in medii sociale

complexe si a dezvolta relatii sanatoase.

Dezvoltarea empatiei si a asumérii
perspectivei

Modeleaza compasiunea si Intelegerea n
interactiunile tale cu ceilalti, explicandu-i
procesul tau de gandire adolescentului tau:
»,Cred ca doamna Johnson a fost suparata
astazi pentru ca a avut o zi dificila. Cum crezi
ca o putem face sa se simta mai bine?”

Expune adolescentii la perspective diverse prin
materiale care prezinta personaje din diferite
culturi, medii si experiente. fncurajeazé
curiozitatea despre diferite traditii, mancaruri
si obiceiuri participand la evenimente culturale
sau gatind mese din diferite bucatarii.

Discuta despre echitate si despre impactul
negativ al stereotipurilor intr-un mod adecvat
varstei: ,,De ce crezi ca este incorect sa spui ca
fetele nu sunt bune la sport?” Aceste
conversatii 1i ajuta pe adolescenti s& dezvolte o
Intelegere mai nuantata a dinamicii sociale.

Intelegerea normelor sociale si a
dilemelor etice

Tnva‘;é adolescentii despre comportamentele
asteptate n diverse contexte, cum ar fi scoala,
acasa sau locurile publice: ,Cand suntem in
biblioteca, este politicos s& vorbim n soapta
pentru a nu-i deranja pe ceilalti.” Tntelegerea
acestor norme i ajuta pe adolescenti s&
navigheze mai eficient in situatiile sociale.

Tmpértéseste povesti cu dileme etice si discuta
calea corecta de actiune: ,,De ce crezi ca
personajul a ales sa-si Imparta mancarea cu
ceilalti?” Aceste discutii li ajuta pe adolescenti
s&-si dezvolte abilitatile de gandire critica in
ceea ce priveste problemele morale si etice.

Carti recomandate cu dileme etice includ ,Sa
ucizi o pasare cantatoare” de Harper Lee,
»Despre soareci si oameni” de John Steinbeck,
»Colierul” de Guy de Maupassant si ,,Antigona
de Sofocle. Filme precum ,Wonder” (2017),
»Dead Poets Society” (1989) si ,,The Social
Dilemma” (2020) ofera, de asemenea,
excelente oportunitati de discutie.



Abilitati SEL esentiale: Abilititi de

relationare

Abilitatile de relationare implica capacitatea de a stabili si mentine conexiuni sanatoase si de
sustinere cu ceilalti. Aceste abilitati includ comunicarea eficienta, ascultarea activa si rezolvarea
constructiva a conflictelor. Abilitatile puternice de relationare i ajuta pe adolescenti sa isi
construiasca relatii pozitive cu semenii si sa navigheze provocarile sociale, inclusiv situatiile de

bullying.

Comunicare eficienta

Tnvétati adolescentii sa
foloseasca declaratii la persoana
Intéi ("eu") pentru a-si exprima
sentimentele fara a-i invinovati
pe altii: "Ma simt suparat(a) cand
jucariile sunt lasate pe jos, pentru
ca este greu sa ma plimb."
Modelati o comunicare
respectuoasa evitand
Intreruperile, abordand calm
preocuparile si folosind un limbaj
politicos.

Cooperare

Implicati-va adolescentul in
sporturi, munca de voluntariat
sau cluburi care necesita
cooperare. Atribuiti proiecte de
familie la care toata lumea
contribuie, cum ar fi planificarea
unei vacante sau organizarea unei
vanzari de garaj. Aceste activitati
li ajuta pe adolescenti sa isi
dezvolte abilitatile de lucru in
echipa.

Ascultare activa

Tncurajati adolescentii sa repete
ceea ce aud pentru a se asigura
ca au Inteles: "Deci spui ca te-ai
simtit trist(a) cand prietenul tau
nu ti-a Impartasit secretul?"
Modelati ascultarea activa
punand deoparte distragerile
precum telefoanele si mentinand
contactul vizual n timpul
conversatiilor.

Rezolvarea conflictelor

Tncurajati 0 pauza inainte de a
reactiona la conflicte si ghidati
adolescentii prin solutii: "In loc s&
strigam, haideti sa ne dam seama
ce vrea fiecare dintre voi si cum
puteti ajunge la un compromis."
Discutati impactul interactiunilor
online asupra relatiilor: "Cum crezi
ca postarea acelui comentariu ar
putea face pe cineva sa se
simtar"

Filme precum "Intors pe dos" (2015), "Akeelah si cuvantul" (2006), "Zootropolis" (2016) si "Fete rele"
(2004) pot fi folosite pentru a identifica comportamente bune si rele in relatii, oferind oportunitati
valoroase de discutie pentru parinti si adolescenti.



Abilitati cheie SEL: luarea deciziilor
responsabile

Luarea deciziilor responsabile este abilitatea de a face alegeri etice si constructive despre
comportamentul personal si social. Aceasta implica evaluarea consecintelor si luarea In considerare
a bunastarii proprie si a altora. Aceasta abilitate li ajuta pe adolescenti s& navigheze in situatii
sociale complexe si sa faca alegeri care se aliniaza cu valorile si obiectivele lor.
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Cum pot périntii sa incurajeze luarea deciziilor responsabile:
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« Impartasiti procesul de gandire atunci cand luati decizii pentru a demonstra cum sa cantariti
avantajele si dezavantajele: ,Am decis s& economisesc bani luna aceasta in loc s& cumpar ceva
inutil, deoarece vreau sa fiu pregatit pentru situatii de urgenta.”

« Ajutati-i pe adolescenti sa identifice radacina unei probleme: , Te simti stresat din cauza
proiectului tau de grup. Care este principala provocare - lipsa de timp, comunicarea slaba sau
altcevar”

« Ghidati-i sa se gandeasca la mai multe optiuni si sa cantareasca avantajele si dezavantajele
acestora: ,,Daca ai probleme cu un coleg, ce ai putea face? Ar trebui sa vorbesti direct cu el, sa
implici un profesor sau sa incerci sa lucrezi in jurul problemei? Haideti s& discutam despre fiecare
dintre aceste optiuni.”
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« Invatati-i pe adolescenti sa ia In considerare atat consecintele imediate, cat si pe cele viitoare ale
actiunilor lor: ,Daca sari peste studiat In seara asta, s-ar putea sa te bucuri de timp cu prietenii,
dar cum va afecta asta testul de maine?”

. Impartasiti povesti despre deciziile luate de altii si consecintele acestora: ,,Iti amintesti cand sora
ta a sarit peste ora cand avea ultimul examen la istorie? Cum i-a afectat asta nota?”

. Discutati despre valori si purtati conversatii despre onestitate, echitate si responsabilitate in
luarea deciziilor. Amintiti-i adolescentului dumneavoastra valorile familiale pe care toti membrii
familiei incearca sa le respecte.



Convorbiri bazate pe valori cu

adolescentii

A avea conversatii semnificative despre valori ii ajuta pe adolescenti sa-si dezvolte o busola morala
puternica si sa ia decizii responsabile. Urmatoarele exemple demonstreaza cum parintii se pot

angaja In discutii bazate pe valori cu adolescentii lor:

Conversatie
despre onestitate

Pa“rinte: "A trebuit
vreodata sa decizi daca
sa spui sau nu adevarul,
chiar daca era dificil?"

Adolescent: "Da, i-am
spus profesorului ca am
uitat tema, dar nu era
tot adevarul. Nu voiam
Sa recunosc ca pur si
simplu nu am terminat-
o."

Pa"rinte: "Inteleg -
poate fi inconfortabil sa
recunosti greselile. Cum
crezi ca te-ai simtit cand
ai spus asta?"

Adolescent: "M-am
simtit mai bine pe
moment, dar mai tarziu
m-am simtit rau din
cauza asta."

Pa“rinte: "Acesta este
un sentiment comun
atunci cand nu suntem
total onesti. Crezica a
recunoaste data viitoare
te-ar ajuta sa te simti
mai increzator?"

Conversatie
despre echitate

Pa“rinte: "Ce crezi ca
Inseamna echitatea in
proiectul tau de grup de
la scoala?"

Adolescent: "Ca toata
lumea ar trebui sa-si
faca partea. Dar exista
Intotdeauna cineva care
nu o face, si este
frustrant.”

Pa " rinte: "Suna intr-
adevar frustrant. Cum
procedezi de obicei?"

Adolescent: "Ajung sa
fac mai multa munca
pentru a ma asigura ca
este facuta corect.”

Pa“rinte: "Asta arata
responsabilitate, dar
este important sa
abordam si echitatea.
Ce ai putea face pentru
a Imparti munca mai
echitabil?"

Conversatie
despre
responsabilitate
Pa“rinte: "Te-ai simtit
vreodata impartit intre a
face ceeace vreisia
face ceea ce ar trebui?"

Adolescent: "Da, voiam
sa ma vad cu prietenii
weekendul trecut, dar
stiam ca aveam multe
teme. Am iesit, dar am
stat treaz pana foarte
tarziu terminand totul."

Pa“rinte: "E greu sa
echilibrezi distractia si
responsabilitatile, nu-i
asa? Cum te-a afectat
faptul ca ai stat treaz
pana tarziu?"
Adolescent: "Am fost
epuizat a doua zi, asa ca
nu m-am bucurat cu
adevarat de timpul
petrecut cu prietenii."

Pa“rinte: "Aceasta este
0 perspectiva grozava.
Ce ai face diferit data
viitoare?"

Aceste conversatii li ajuta pe adolescenti sa reflecteze asupra valorilor lor si s&-si dezvolte abilitatile
de gandire critica cu privire la dilemele etice. Angajandu-se regulat in aceste discutii, parintii isi pot
ghida adolescentii spre luarea unor decizii responsabile, aliniate cu valori pozitive.



Gestionarea conflictelor cu
adolescentul tau

Adolescenta este marcata de o dezvoltare emotionald, cognitiva si sociala semnificativa, care poate
duce la neintelegeri, dezacorduri si emotii accentuate. Bazandu-ne pe lucrarea lui Rahim si Bonoma
(1979), gestionarea eficienta a conflictelor implica echilibrarea preocuparii pentru sine cu cea

pentru ceilalti.

Stilul integrativ

Preocupare ridicata”
pentru sine si pentru
ceilalti

Subliniaza rezolvarea
problemelor, respectul
reciproc si colaborarea
pentru a satisface
nevoile ambelor parti.
Tncurajeazé
comunicarea deschisa,
asculta activ si
implica-l pe
adolescentul tau in
gasirea solutiilor.

Exemplu: "Inteleg cat
de mult vrei sa mergi
la concert, dar sunt
Ingrijorat(a) de
siguranta ta. Haideti
sa gasim o modalitate
sigura de a participa -
poate putem aranja sa
mergi cu prieteni pe
care li cunosc si In care
am Incredere sau te
iau eu dupa.”

Stilul conciliant

Preocupare
sca”zuta” pentru
sine, preocupare
ridicata” pentru
ceilalti

Prioritizeaza
adaptarea la nevoile
celeilalte persoane,
Incurajand bunavointa
si armonia. Foloseste
acest stil pentru
conflicte minore sau
atunci cand cedarea
poate construi
incredere.

Exemplu: "Vreau sa te
simti confortabil in
spatiul tau. Du-te si
amenajeaza-ti camera
asa cum iti place.
Putem oricand sa o
revopsim mai tarziu,
daca este nevoie."

Stilul dominant

Preocupare ridicata”
pentru sine,
preocupare

sca zuta” pentru
ceilalti

Impune reguli sau
decizii, adesea utilizat
atunci cand siguranta
sau valorile nu sunt
negociabile.
Foloseste-I cu
moderatie si explica-ti
rationamentul pentru
a mentine increderea.

Exemplu: "Nu te pot
lasa sa mergi cu
cineva care a baut.
Este nesigur, iar eu te
voi lua in schimb."

Stilul evitant

Preocupare
sca zuta” pentru
sine si pentru ceilalti

Implica amanarea
conflictului sau
retragerea temporara
pentru a preveni
escaladarea.
Foloseste-I pentru
probleme minore sau
cand emotiile sunt
prea intense pentru o
discutie constructiva.

Exemplu: "Haideti sa
luam o pauza si sa
vorbim despre asta
cand vom fi améandoi
mai calmi. Vreau sa te
ascult."



Strategii eficiente de rezolvare a

conflictelor

Stilul de compromis

Preocupare moderata” pentru sine si
pentru ceilalti

Compromisul gaseste un teren comun,
solicitand ambelor parti sa faca concesii.
Folositi acest stil pentru conflicte non-critice
unde un acord reciproc este posibil.

Exemplu: ,,Adolescentul dumneavoastra vrea
s&-si prelungeasca ora de intoarcere cu doud
ore, dar dumneavoastra sunteti de acord doar
cu una. Raspuns: ,Ce-ar fi sa-ti prelungim ora
de Intoarcere cu o ora si sa reevaludm mai
tarziu, in functie de cum merge?”

Sfaturi practice pentru rezolvarea
conflictelor

« Mentineti o atitudine calma”: Folositi
respiratia profunda sau o scurta pauza
pentru a va regla emotiile inainte de a
aborda conflictul (,,Am nevoie de un minut
sa-mi adun gandurile nainte sa discutam
despre asta.”).

- Evitati jignirile sau sarcasmul: In loc sa
spuneti ,Esti imprudent!”, incercati ,Hai sa
rezolvam asta impreuna.”

Tehnici de comunicare pentru
rezolvarea conflictelor

Folositi afirmatii la persoana ,,eu”:
Exprimati-va sentimentele si nevoile fara a
acuza: ,Ma ingrijorez cAnd nu stiu unde esti
pentru ca vreau s& ma asigur ca estiin
siguranta.” (in loc de ,Ma faci s& ma
Ingrijorez din cauza ta cand vii acasa
tarziu!”)

Practicati ascultarea activa”: ,Mie mi se
pare ca esti suparat din cauza ca nu tise
permite sa mergi la acel club. E adevarat?”
Exprimati empatie: ,Inteleg cae
suparator sa nu poti merge cu prietenii tai
la acel club. In acelasi timp, este nesigur
pentru tine, deoarece au existat rapoarte ca
se consuma droguri acolo. Vreau s& te tin in
siguranta. Exista un alt loc unde alti prieteni
Vor sa mearga sambata viitoare?”

Reflectati la abordarile dumneavoastra de rezolvare a conflictelor cu adolescentul. Identificati ce
stil de rezolvare a conflictelor ati folosit cel mai des in ultima luna si luati In considerare ce stil ar
putea aduce rezultate mai bune pentru fiecare situatie dificil& pe care o intalniti cu adolescentul
dumneavoastra. Amintiti-va ca situatiile diferite pot necesita abordari diferite, iar flexibilitatea este

cheia unei rezolvari eficiente a conflictelor.



Gestionarea conflictelor intre frati

Conflictul dintre frati este o parte normala a cresterii si ofera oportunitati valoroase pentru
Invatarea abilitatilor esentiale de viata, cum ar fi empatia, negocierea si comunicarea eficienta.
Cercetérile arata ca copiii care invata abilitati constructive de rezolvare a conflictelor au relatii
sociale mai puternice, o stima de sine mai ridicata si o mai buna reglare emotionala (Craig et al.,

2007; Offrey & Rinaldi, 2014).

Conflictele intre frati apar adesea din competitie, gelozie, diferente n stilurile de comunicare sau
nevoi nesatisfacute. Declansatorii comuni includ rivalitatea fraterna (competitia pentru atentie,
resurse sau echitate perceputa), dinamica de grup (neintelegeri, asteptari diferite sau gelozie) si
diferentele de dezvoltare (copiii mai mici pot lipsi de controlul impulsurilor, in timp ce fratii mai mari

pot fi mai asertivi).

Strategii eficace de mediere

- Stabiliti reguli de baza pentru
comunicarea si comportamentul
respectuos In timpul conflictelor: JIn
familia noastra, nu ne jignim si nu
tipam. S& lucram Impreuna pentru a
rezolva problema.”

« Stabiliti consecinte pentru copilul care
nu respecta regulile de baza ale
familiei: ,, Ti-ai lovit fratele si asta nu
este acceptabil in familia noastra! Imi
pare foarte rau sa spun ca nu poti
avea Play Station-ul astazi. Am
Incredere ca maine te vei comporta
mai bine. Ce pot face pentru a te
ajuta?”

« Asigurati-i pe copii ca aplicarea
consecintelor nu inseamna ca nu i
mai iubiti: LImi pare rau pentru voi
doi, fara televizor pentru astazi,
deoarece nu ati putut sa-1 impartiti
corect si ati Inceput sa va jigniti. Va
iubesc si fac asta pentru a va ajuta sa
Invatati.”

Echitate si empatie

« (Concentrati-va pe echitate mai

degraba decat pe favoritism: ,,Nu aleg
cine are dreptate sau cine greseste.
Haideti sa gasim o modalitate de a
face asta corect pentru toata lumea.”

Tncurajati copiii saia In considerare
cum le afecteaza actiunile pe ceilalti:
»Cum crezi ca s-a simtit fratele tau
cand i-ai luat telefonul fara sa ceri?”

Evitati santajul emotional: ,Daca va
tot certati, iInseamna c& nu ma mai
iubiti!”



Prevenirea conflictelor intre frati si
construirea de relatii pozitive

Desi gestionarea conflictelor este importantd, prevenirea acestora si cultivarea unor relatii pozitive
Intre frati sunt la fel de valoroase. Urmatoarele strategii pot ajuta parintii sa creeze un mediu care
Incurajeaza cooperarea si respectul reciproc intre frati:

incuraja;i activitatile comune

Creati oportunitati pentru ca fratii sa petreaca timp de calitate impreuna,
desfasurand activitati care le plac, cum ar fi jocuri, proiecte sau iesiri. De exemplu,
sugerati: ,Haideti s& coacem fursecuri impreuna ca o echipa - tu amesteci aluatul, iar
fratele/sora ta le decoreaza.” Stabilirea unor astfel de rutine devreme este benefica,
desi nu este niciodata prea tarziu sa Incepeti.

Promovati munca in echipa

Atribuiti sarcini care necesita colaborarea fratilor, cum ar fi curatarea
camerei impreuna sau planificarea unei mese in familie. Sarcinile
colaborative li ajuta pe frati sa dezvolte respectul reciproc si cooperarea
(Craig et al., 2007). Aceasta abordare fi invata abilitati valoroase,
consolidandu-le in acelasi timp relatia.

o

Incurajati individualitatea

Abtineti-va de la a compara fratii, deoarece acest lucru poate
duce la sentimente de gelozie sau inadecvare. Inlocsa spuneti:
,Sora ta este atat de ordonata, de ce nu esti si tu?”, incercati:
~Apreciez cat de mult te straduiesti sa-ti pastrezi camera
ordonata.” Evidentiati punctele forte unice ale fiecarui copil: ,,Esti
atat de creativ cu operele tale de arta, iar fratele/sora ta este

excelent la construit lucruri!

)

Distribuiti atentia in mod egal
Programati timp individual cu fiecare copil pentru a
vorbi sau a se angaja in activitatea lor preferata. Chiar
daca adolescentii nu sunt atat de dornici sa petreaca
@ timp cu parintii lor, incercati sa gasiti chiar si 30 de
minute pe saptamana pentru o conversatie privata sau
o activitate impreuna. Aceasta atentie individuala ajuta
fiecare copil sa se simta valorizat si reduce competitia
pentru atentia parentala.



Reflectie siimplementare

Pe masura ce Incheiem acest ghid cuprinzator despre comunicarea eficientd si invatarea socio-
emotionala pentru parinti, acordati-va timp sa reflectati la ceea ce ati invatat si cum puteti
implementa aceste strategii in viata de familie.

Luati un moment si reflectati la diferitele moduri in care v-ati crescut copiii. Ati observat unele
lucruri pe care le-ati putea face mai bine in viitor? Notati-le si incepeti sa va ganditi la modalitati
de a le implementa treptat.

Amintiti-va ca schimbarea necesita timp, repetitie si consecventa. Inloc sa Incercati s&
implementati toate strategiile deodata, alegeti 2-3 abordari care rezoneaza cel mai mult cu nevoile
familiei dumneavoastra si concentrati-va pe acestea mai intai. Pe masura ce acestea devin parti
naturale ale abordarii dumneavoastra parentale, puteti incorpora treptat strategii suplimentare.

Luati In considerare tinerea unui jurnal pentru a urmari progresul si observatiile dumneavoastra.
Notati ce tehnici de comunicare par cele mai eficiente cu adolescentul dumneavoastra, cum sunt
rezolvate conflictele si orice schimbaéri pozitive in relatia parinte-copil. Acest proces de reflectie
poate oferi perspective si motivatie valoroase pe masura ce continuati sa va dezvoltati abilitatile de
comunicare si SEL.

In cele din urma, fiti rabdatori cu dumneavoastra si cu copiii dumneavoastra. Tnvétarea de noi
modele de comunicare si abilitati emotionale este o calatorie pentru intreaga familie. Sarbatoriti
micile succese pe parcurs si priviti provocarile ca pe oportunitati de crestere, nu ca pe esecuri. Prin
aplicarea consecventa a principiilor comunicarii eficiente si ale invatarii socio-emotionale, le oferiti
copiilor dumneavoastra abilitati esentiale care le vor fi de folos pe tot parcursul vietii.



