
Modul 6. Dezvoltarea rezilie��ei �i 
î�crederii î� �i�e la adole�ce��i

Acest modul ofer� p�rin�ilor strategii eficiente pentru a încuraja rezilien�a emo�ional� �i încrederea 
în sine la adolescen�ii lor. Pe parcursul acestui document, vei descoperi abord�ri practice pentru a-�i 
ajuta adolescentul s� navigheze provoc�ri precum bullying-ul �i presiunea grupului de egali, 
dezvoltând în acela�i timp abilit��i de via�� cruciale care promoveaz� o s�n�tate mental� pozitiv� �i 
un echilibru emo�ional. De la sus�inerea rezilien�ei la încurajarea auto-reflec�iei, gestionarea 
presiunii grupului de egali �i promovarea unor modele pozitive, aceste tehnici bazate pe dovezi te 
vor împuternici atât pe tine, cât �i pe adolescentul t�u s� înfrunta�i provoc�rile vie�ii cu putere �i 
încredere.



Î��elegerea rezilie��ei la adole�ce��i
Rezilien�a nu înseamn� doar duritate; este capacitatea de a te adapta �i de a-�i reveni dup� 
provoc�ri, e�ecuri �i adversitate. Pentru adolescen�i, rezilien�a serve�te drept fundament care îi 
ajut� s� fac� fa�� situa�iilor dificile, fie c� se confrunt� cu bullying, dificult��i academice sau 
probleme personale. Rezilien�a le permite copiilor s�-�i revin� dup� experien�e negative �i s� 
continue s� se dezvolte, atât emo�ional, cât �i mental (Fraccaro, 2014).

Rezilien�a joac� un rol crucial atunci când copiii se confrunt� cu bullying. În loc s� lase aceste 
experien�e negative s�-i defineasc�, copiii rezilien�i pot înv��a cum s� gestioneze durerea, s� cear� 
sprijin �i s� g�seasc� modalit��i s�n�toase de a merge mai departe. Studiile arat� c�, prin 
promovarea rezilien�ei, v� pute�i împuternici copilul s� fac� fa�� adversit��ii cu for�� �i perseveren�� 
(Cahill et al., 2014).

Oferi�i �priji�
Faptul de a fi al�turi de 
adolescentul 
dumneavoastr� creeaz� 
o baz� pentru rezilien��. 
Atunci când adolescen�ii 
se simt iubi�i �i sprijini�i, 
este mai probabil s�-�i 
revin� dup� provoc�ri.

Asculta�i activ când 
adolescentul î�i 
împ�rt��e�te luptele

Reasigura�i-i c� 
e�ecurile �i gre�elile 
fac parte din 
procesul de înv��are 
�i cre�tere

Evita�i judecata sau 
critica în momentele 
dificile; oferi�i 
încurajare în schimb

Î�curaja�i 
rezolvarea 
proble�elor
Abilitatea de a rezolva 
probleme se dezvolt� 
atunci când copiii au 
ocazia s� experimenteze 
problemele într-o 
atmosfer� de joac� 
liber� (Thompson & 
Hixson, 1984).

Pune�i întreb�ri 
deschise precum: 
>Ce crezi c� putem 
face în leg�tur� cu 
asta?=

Ghida�i-i s� 
descompun� 
problemele �i s� 
exploreze op�iunile

Înv��a�i-i s� 
cânt�reasc� riscurile 
�i s� ia decizii 
chibzuite

Dezvolta�i o �ti�� 
de �i�e pozitiv�
Stima de sine face parte 
din personalitate �i se 
construie�te prin 
provoc�rile vie�ii care 
demonstreaz� succesul 
(Minev et al., 2018).

Recunoa�te�i 
eforturile, nu doar 
succesele

Încuraja�i implicarea 
în activit��i pl�cute

Ajuta�i la 
reîncadrarea 
discu�iilor negative 
cu sine, 
concentrându-v� pe 
punctele forte

Lua�i în considerare acest exemplu de rezilien�� în ac�iune: Un adolescent h�r�uit din cauza 
aspectului s�u decide s� se îndep�rteze calm, în loc s� reac�ioneze cu furie sau triste�e. Ulterior, 
vorbe�te cu un profesor de încredere despre bullying �i cere sprijin de la prieteni care îl sus�in. Î�i 
reaminte�te punctele forte �i practic� auto-compasiunea, refuzând s� lase cuvintele agresorului s�-
i defineasc� valoarea de sine. Acest lucru demonstreaz� rezilien�a prin control emo�ional, c�utarea 
ajutorului �i men�inerea unei imagini de sine pozitive în ciuda negativit��ii.



Î�curajarea �obby-urilor �i a 
activit��ilor de grup
Încurajarea copiilor s� participe la hobby-uri sau grupuri care le fac pl�cere este o modalitate 
puternic� de a le construi stima de sine �i de a promova prietenii s�n�toase. Atunci când copiii sunt 
implica�i în activit��i de care se bucur� cu adev�rat, este mai probabil s� persiste în ele, s� câ�tige 
încredere �i s� dezvolte un sentiment de împlinire (Bungay & Vella-Burrows, 2013).

G��irea activit��ilor potrivite

Începe�i prin a în�elege ce îi place copilului 
dumneavoastr� s� fac� în timpul liber. Fie c� 
este vorba de desen, practicarea unui sport, 
programare sau voluntariat, cheia este s�-l 
ajuta�i s� g�seasc� activit��i care rezoneaz� cu 
pasiunile sale unice. Observa�i spre ce este 
atras în mod natural copilul dumneavoastr� �i 
purta�i discu�ii despre ceea ce îi place �i nu-i 
place.

Pune�i întreb�ri deschise, cum ar fi "Ce î�i place 
s� faci când ai timp liber?" sau "Exist� ceva nou 
ce ai dori s� încerci?". Aceste conversa�ii pot 
dezv�lui interese pe care copilul 
dumneavoastr� ar putea dori s� le exploreze 
mai departe, oferind oportunit��i de cre�tere �i 
de consolidare a încrederii.

Be�eficiile activit��ilor de grup

Activit��ile de grup, cum ar fi echipele sportive, 
ansamblurile muzicale, cluburile de teatru sau 
munca de voluntariat în comunitate, ofer� 
copiilor ocazia de a-�i face prieteni, de a înv��a 
munca în echip� �i de a-�i dezvolta abilit��ile 
sociale. C�uta�i cluburi, echipe sau cursuri 
locale care se potrivesc intereselor copilului 
dumneavoastr� �i ajuta�i-l s� se implice.

Dac� copilul dumneavoastr� este timid sau 
ezitant în a se al�tura unui grup nou, lua�i în 
considerare s�-l ajuta�i s� contacteze un 
prieten sau un membru al familiei care poate 
participa cu el la câteva sesiuni pentru a 
facilita tranzi�ia. De asemenea, pute�i încuraja 
copilul s� invite un prieten la o activitate nou� 
sau chiar s� se al�ture unui frate sau unei 
surori într-o activitate de grup pentru a-l face 
s� se simt� mai confortabil.

Activitate: Gândi�i-v� la provoc�rile �i punctele forte actuale ale copilului dumneavoastr�. Ce 
provoc�ri ar putea întâmpina? Cum r�spunde la situa�iile dificile? Ce abilit��i de rezilien�� (cum 
ar fi rezolvarea problemelor, optimismul) pute�i încuraja? Nota�i câteva moduri prin care pute�i 
ajuta copilul s�-�i construiasc� rezilien�a.



Co��truirea î�crederii î� �i�e la copii
Încrederea în sine este un aspect important al personalit��ii în via�a de zi cu zi. Indivizii încrez�tori 
î�i pun încrederea în abilit��ile lor �i men�in a�tept�ri realiste. Chiar dac� aceste a�tept�ri nu sunt 
îndeplinite, ei r�mân optimi�ti �i sunt capabili s� accepte rezultatele. Încrederea reflect� o stare 
mental� sau psihologic� în care o persoan� are un puternic sentiment de siguran�� de sine, 
împuternicind-o s� ac�ioneze.

În contrast, persoanele c�rora le lipse�te încrederea tind s� aib� o viziune negativ� asupra propriei 
persoane �i s�-�i pun� la îndoial� abilit��ile, devenind adesea retrase (Sarkowi & Faizatul, 2023). 
Potrivit Centrului Na�ional de Statistic� Educa�ional�, în 2019 s-a afirmat c� 41% dintre elevii care au 
raportat c� au fost agresa�i la �coal� au indicat c� ei cred c� agresiunea se va întâmpla din nou, 
date care sugereaz� c� lipsa încrederii poate fi unul dintre principalele motive pentru care bullying-
ul în �coal� persist�.

Recure��a bullyi�g-ului
Elevii care au raportat c� au fost agresa�i la �coal� au indicat c� ei cred c� agresiunea se va 

întâmpla din nou

P�rin�ii �i educatorii sunt a�tepta�i s� contribuie la dezvoltarea încrederii în sine la copii cu o 
stimulare adecvat�. În practic�, mul�i elevi tineri înc� duc lips� de încredere în sine, în special în 
prima copil�rie. Observa�iile arat� c� un num�r semnificativ de copii mici depind de p�rin�ii lor în 
timpul activit��ilor �colare. Acest lucru sugereaz� c� încurajarea independen�ei copiilor ar putea fi 
mai eficient�, deoarece ei tind s� se bazeze puternic pe implicarea parental� în sarcinile lor 
(Sarkowi & Faizatul, 2023).

Necesitatea de a construi încrederea în sine la copii decurge din mai multe probleme comune: unii 
elevi se lupt� s� socializeze la �coal�, al�ii ezit� s�-�i împ�rt��easc� munca cu colegii, unii prefer� s� 
fie singuri �i mul�i înc� se bazeaz� pe p�rin�ii lor. Cre�terea încrederii în sine a copiilor este crucial� 
pentru a-i echipa cu abilit��ile de care au nevoie pentru a face fa�� provoc�rilor viitoare în mod 
independent.



Puterea auto-reflec�iei
Conform teoriei auto-con�tientiz�rii, numit� �i teoria auto-con�tientiz�rii obiective, aten�ia unei 
persoane, în orice moment dat, poate fi direc�ionat� fie spre interior, c�tre sine, fie spre exterior, 
c�tre mediul extern. Când aten�ia este auto-direc�ionat�, sau într-o stare de auto-con�tientizare 
obiectiv�, con�tiin�a unei persoane este concentrat� exclusiv asupra propriei persoane. Aceast� 
focalizare interioar� îi determin� s� reflecteze asupra gândurilor lor, istoriei personale, corpului fizic 
sau altor atribute personale (Gerace et al., 2017).

Auto-reflec�ia încurajeaz� copiii s� în�eleag� reac�iile lor emo�ionale, s�-�i recunoasc� punctele 
forte �i s� identifice domeniile în care se pot îmbun�t��i. Aceste practici de auto-reflec�ie îi ajut� pe 
copii s�-�i dezvolte abilit��ile emo�ionale necesare pentru a naviga dificult��ile vie�ii cu rezilien�� �i 
încredere.

Când copiii î�i recunosc în mod regulat punctele forte �i realiz�rile prin auto-reflec�ie, sunt mai pu�in 
predispu�i s� internalizeze comentariile negative sau ac�iunile jignitoare ale altora. Aceast� 
focalizare pe pozitivitate le înt�re�te conceptul de sine �i reduce impactul emo�ional al h�r�uirii. În 
plus, aceste practici încurajeaz� interac�iuni mai pozitive cu colegii. 

Co��tie�tizare 
e�o�io�al� 

î�bu��t��it�
Auto-reflec�ia îi ajut� pe 

copii s� fie mai în contact cu 
emo�iile lor, ob�inând o 

în�elegere mai profund� a 
ceea ce simt �i de ce. Acest 

proces este deosebit de 
valoros pentru a-i ajuta s�-�i 

în�eleag� reac�iile la 
experien�e dificile, cum ar fi 

h�r�uirea sau presiunea de la 
egal la egal.

Pro�oveaz� e�patia
Când copiii reflect� asupra 
interac�iunilor lor, încep s� 
vad� situa�iile din 
perspectivele altora, ceea ce 
îi ajut� s� abordeze 
conflictele sau neîn�elegerile 
cu calm �i compasiune.

Co��truie�te 
î�crederea
Când copiii se concentreaz� 
pe propriile puncte forte �i 
succese, î�i dezvolt� o 
imagine de sine mai pozitiv�. 
Acest sentiment de sine 
consolidat îi echipeaz� s� 
fac� fa�� provoc�rilor cu o 
rezilien�� �i o încredere de 
sine mai mari.

Reduce a�xietatea
Prin recunoa�terea 

sentimentelor lor legate de 
experien�ele dificile, copiii 

pot experimenta o reducere 
a anxiet��ii �i pot sim�i un 

control mai mare asupra 
reac�iilor lor.



Jur�alul ca i��tru�e�t pe�tru 
co��truirea î�crederii
Jurnalul este un instrument puternic pentru ca copiii s�-�i exprime în siguran�� gândurile �i 
sentimentele �i s�-�i construiasc� încrederea. Ofer� un spa�iu privat, permi�ându-le s� proceseze 
experien�ele f�r� teama de judecat�. Notarea lucrurilor ajut� la clarificarea gândurilor, gestionarea 
emo�iilor �i ofer� o perspectiv� asupra vie�ii lor de zi cu zi.

I�tr�ri de recu�o�ti���
Încuraja�i-v� copiii s� scrie zilnic trei lucruri 
pentru care sunt recunosc�tori. Acest lucru 
stimuleaz� gândirea pozitiv� �i ajut� la 
contracararea sentimentelor negative 
provenite din agresiune sau presiunea 
grupului.

Mo�e�te i�porta�te zil�ice
Pune�i copiii s� se concentreze pe un 
"moment important al zilei", cum ar fi o 
realizare, un moment distractiv sau un 
compliment primit. Acest lucru înt�re�te 
aspectele pozitive ale zilei lor.

Declara�ii de afir�a�ie
Încuraja�i-i s� scrie zilnic un lucru pozitiv 
despre ei în�i�i, cum ar fi "Sunt curajos" sau 
"Sunt un prieten bun". Acest lucru 
construie�te încrederea în sine în timp.

Ur��rirea �t�rii de �pirit
L�sa�i-i s�-�i evalueze starea de spirit zilnic 
cu o culoare, un emoji sau un num�r, ceea ce 
poate ajuta p�rin�ii �i copiii s� în�eleag� 
tiparele emo�ionale �i factorii declan�atori.

Sfaturi pe�tru p�ri��i privi�d î�curajarea �crierii i� jur�al

Stabili�i o rutina�: Ajuta�i-v� copilul s� fac� din jurnalizare un obicei zilnic, poate la culcare sau 
dup� �coal�.

Oferi�i un spa�iu confortabil: O zon� lini�tit�, confortabil� �i un jurnal dedicat pot face ca 
activitatea s� se simt� special� �i semnificativ�.

Men�ine�i presiunea sca�zuta�: Aminti�i-v� c� este în regul� dac� un copil scrie doar o 
propozi�ie sau deseneaz� o imagine. Scopul este reflec�ia regulat�, nu intr�ri perfecte.

Activitate: În fiecare sear�, p�rin�ii noteaz� o ac�iune pozitiv� pe care copilul lor a f�cut-o în 
acea zi, apoi o împ�rt��esc cu copilul lor ca laud� specific�, reflectând ulterior asupra modului în 
care s-a sim�it pentru amândoi.



S�rb�torirea realiz�rilor copiilor
S�rb�torirea realiz�rilor copiilor este esen�ial� pentru a le construi încrederea, deoarece aceasta le 
înt�re�te o imagine de sine pozitiv� �i îi ajut� s� se simt� valoriza�i pentru calit��ile �i eforturile lor 
unice. Atunci când recunoa�te�i realiz�rile copilului dumneavoastr�, transmite�i un mesaj de 
apreciere �i respect, sporind stima de sine a copilului. În plus, s�rb�torirea atât a succeselor mari, 
cât �i a eforturilor mici, cum ar fi încercarea unei noi activit��i sau manifestarea bun�t��ii, 
promoveaz� o mentalitate de cre�tere. Acest lucru îi înva�� pe copii c� dezvoltarea �i efortul sunt la 
fel de valoroase ca �i rezultatele, ceea ce este esen�ial pentru dezvoltarea rezilien�ei.

Mai mult, s�rb�torirea realiz�rilor înt�re�te leg�tura dintre p�rinte �i copil. Înt�rirea pozitiv� 
favorizeaz� un sentiment de sprijin �i siguran��, ceea ce este benefic în special dac� copilul se 
confrunt� cu provoc�ri precum h�r�uirea. Sentimentul de încurajare �i siguran�� în cadrul familiei 
construie�te funda�ia emo�ional� de care copiii au nevoie pentru a face fa�� dificult��ilor cu 
încredere �i perseveren��.

Modalit��i pri� care p�ri��ii 
pot celebra realiz�rile

Lauda verbala�: Recuno�tin�ele simple 
precum "Sunt mândru de tine c� ai încercat 
din r�sputeri" sau "Ai fost foarte grijuliu" au 
un impact mare asupra copiilor.

Timp special petrecut împreuna�: 
Atunci când un copil atinge o etap� 
important�, petrece�i timp dedicat cu el, 
cum ar fi o "mini-s�rb�toare" în care el 
alege o activitate distractiv� împreun�.

Panou cu realiza�ri: Crearea unui panou 
de familie sau a unui spa�iu pe frigider unde 
sunt eviden�iate realiz�rile poate oferi 
copiilor o amintire tangibil� a realiz�rilor 
lor.

În concluzie, obiceiurile zilnice mici, cum ar fi �inerea unui jurnal, reflec�ia �i celebrarea realiz�rilor, 
pot înt�ri semnificativ rezilien�a emo�ional� a copiilor. Încurajarea auto-reflec�iei �i a pozitivit��ii îi 
ajut� pe copii s� se concentreze pe punctele lor forte, permi�ându-le s� abordeze experien�ele 
negative cu o încredere mai mare. Sprijinul parental este cheia; atunci când recunoa�te�i activ 
eforturile copilului dumneavoastr� �i încuraja�i cre�terea, copiii se simt împuternici�i �i în siguran��, 
mai bine echipa�i pentru a face fa�� provoc�rilor precum h�r�uirea.



Î��elegerea pre�iu�ii �e�e�ilor
Presiunea semenilor în �coli se refer� la influen�a pe care semenii o exercit� unii asupra altora 
pentru a se conforma anumitor comportamente, atitudini sau decizii. Aceasta poate include 
influen�e pozitive, cum ar fi încurajarea obiceiurilor s�n�toase, sau influen�e negative, cum ar fi 
convingerea cuiva s� se implice în activit��i nesigure sau nes�n�toase.

Pre�iu�ea pozitiv� a 
�e�e�ilor
Un grup de prieteni 
încurajeaz� un adolescent 
s� se al�ture echipei de 
dezbateri a �colii, l�udându-i 
abilit��ile de vorbire �i 
asigurându-l c� va excela. 
Acest sprijin îl motiveaz� pe 
adolescent s� încerce ceva 
nou, sporindu-i încrederea �i 
ajutându-l s�-�i dezvolte 
abilit��i valoroase.

Pre�iu�ea �egativ� a 
�e�e�ilor
Un adolescent se simte 
presat de prietenii s�i s� 
chiuleasc� de la ore �i s� se 
plimbe într-un parc din 
apropiere. De�i �tie c� este 
gre�it, adolescentul accept� 
de team� s� nu fie exclus 
sau judecat de grup.

Studiile au ar�tat c� adolescen�ii care fac parte din grupuri de semeni care accept� sau încurajeaz� 
bullying-ul sunt mai predispu�i s� se implice ei în�i�i în astfel de comportamente. Grupurile de 
semeni pot avea o influen�� semnificativ� asupra comportamentului adolescen�ilor �i pot afecta, de 
asemenea, comportamentul adul�ilor. Aceast� influen�� poate proveni dintr-o dorin�� de acceptare 
în grup, un efort de a-�i îmbun�t��i statutul social sau o dorin�� de a se conforma valorilor �i 
normelor grupului (Ibimiluyi, 2023).

În c�utarea identit��ii, adolescen�ii încearc� s� se desprind� de controlul, influen�ele �i protec�ia 
p�rin�ilor. Cu toate acestea, aceast� independen�� aduce adesea sentimente de incertitudine, 
determinându-i s� caute validare �i sprijin de la semenii lor. Pe m�sur� ce adolescen�ii se implic� 
mai mult cu semenii lor, devin mai vulnerabili la presiunea acestora �i sunt expu�i unui risc mai mare 
de a întâlni comportamente problematice. Influen�a dintre semenii non-devian�i �i cei devian�i 
depinde de nivelul de susceptibilitate la presiunea semenilor. Presiunea semenilor a fost 
recunoscut� ca un factor cheie în multe probleme comportamentale în rândul tinerilor (Chan & 
Chan, 2013).

Un experiment realizat la Universitatea Temple de psihologii Jason Chein �i Lawrence Steinberg a 
testat dac� adolescen�ii sunt mai predispu�i s� î�i asume riscuri atunci când sunt înconjura�i de 
semeni. Rezultatele au ar�tat c�, în compara�ie cu adul�ii, adolescen�ii erau mai vulnerabili în a 
lua decizii riscante atunci când aveau companie (Albert et al., 2013).



Ge�tio�area pre�iu�ii de la colegi
Moduri pri� care adole�ce��ii pot ge�tio�a pre�iu�ea 

Î�va�� �� �pui �u
Înva��-�i copiii s� refuze hot�rât 
comportamentele sau ac�iunile cu care nu se 
simt confortabil, folosind expresii precum 
>Nu, nu sunt de acord cu asta.=

Alege priete�i de �u��i�ere
Încurajeaz�-�i copiii s� se înconjoare de 
prieteni care le respect� valorile �i care nu îi 
preseaz� s� adopte comportamente 
negative.

Exer�eaz� luarea deciziilor
Ajut�-�i copiii s� analizeze scenarii poten�iale 
�i s� decid� în avans cum vor r�spunde 
presiunii de la egali.

Co�ce�treaz�-te pe obiective �i 
valori
Atunci când adolescen�ii au o în�elegere clar� 
a obiectivelor �i valorilor personale, sunt mai 
pu�in susceptibili s� fie influen�a�i de 
presiunea de la egali.

Cu� î�i pot î�v��a p�ri��ii adole�ce��ii de�pre ge�tio�area 
pre�iu�ii de la colegi

Comunicare deschisa�: Creeaz� un spa�iu 
sigur în care adolescen�ii s�-�i poat� 
împ�rt��i experien�ele f�r� teama de a fi 
judeca�i, astfel încât s� se simt� confortabil 
s� discute despre presiunea de la egali.

Modeleaza� un comportament asertiv: 
Demonstreaz�-le copiilor t�i cum s� refuze 
respectuos �i s�-�i men�in� valorile 
personale, ar�tându-le c� este în regul� s� 
stabileasc� limite.

Exerci�ii de joc de rol: Exerseaz� scenarii 
poten�iale cu copiii t�i, cum ar fi 
gestionarea presiunii de a încerca activit��i 
d�un�toare, pentru ca ei s� se simt� 
preg�ti�i.

Eviden�iaza� exemple din via�a reala�: 
Împ�rt��e�te pove�ti despre persoane care 
au rezistat presiunii de la egali �i au ob�inut 
rezultate pozitive pentru a inspira 
încrederea în a spune nu.

Înva�a� abilita��i de rezolvare a 
problemelor: Ajut�-�i copilul s� înve�e s� 
cânt�reasc� consecin�ele ac�iunilor sale �i 
s� ia decizii aliniate cu valorile sale.

Cauta� adul�i de încredere: Aminte�te-le 
copiilor t�i c� pot oricând discuta cu p�rin�i, 
profesori sau consilieri pentru sfaturi �i 
sprijin atunci când se confrunt� cu 
presiunea de la egali.

Activitate Simuleaz� un scenariu în care copilul t�u este presat de prieteni s� fac� ceva



I�porta��a �odelelor pozitive
Observând indivizi care demonstreaz� rezilien��, bun�tate �i integritate, adolescen�ii pot înv��a 
cum s� abordeze situa�iile dificile în mod constructiv. De exemplu, un model care ia atitudine pentru 
al�ii sau gestioneaz� conflictele cu calm, poate inspira copilul s� ac�ioneze cu curaj �i st�pânire de 
sine.

Modelele pozitive ofer�, de asemenea, adolescen�ilor un exemplu clar despre cum s� ia decizii etice 
�i responsabile. În perioadele dificile, adolescen�ii se simt adesea nesiguri cu privire la modul de a 
reac�iona, iar a avea o figur� pozitiv� de emulat îi poate ghida spre alegeri productive. În plus, 
modelele care încurajeaz� perseveren�a îi pot ajuta pe adolescen�i s� r�mân� motiva�i atunci când 
se confrunt� cu e�ecuri, fie c� este vorba de un test picat sau de un refuz social. V�zând pe cineva 
pe care îl admir� dep��ind adversitatea, le insufl� un sentiment de speran�� �i îi încurajeaz� pe 
adolescen�i s� cread� c� pot face acela�i lucru.

Raportat unui adult Nu a raportat

Conform Centrului Na�ional de Statistic� Educa�ional�, 46% dintre elevii agresa�i raporteaz� 
incidentul unui adult din �coal�. Acesta este motivul pentru care, în mediile �colare dificile, este 
important s� existe modele pozitive, deoarece acestea servesc drept ancore, ar�tându-le 
adolescen�ilor valoarea r�bd�rii, empatiei �i a for�ei. Aceast� influen�� nu numai c� îi ajut� pe copii 
s� rezolve provoc�rile imediate, dar îi echipeaz� �i cu abilit��i de via�� pe care le pot folosi la 
maturitate.

Calit��i de care adole�ce��ii be�eficiaz� cel �ai �ult la 
�odelele pozitive

Exemplific� respectul 3 trateaz�-i pe ceilal�i cu bun�tate �i corectitudine

Demonstreaz� leadership 3 conduc prin exemplu �i sus�in ceea ce este corect

Apreciaz� munca asidu� 3 inspir� adolescen�ii s�-�i urmeze obiectivele �i s� dep��easc� 



Pro�ovarea �odelelor de ur�at 
pozitive

Î�curaja�i expu�erea la per�oa�e 
i��pira�io�ale
P�rin�ii pot prezenta adolescen�ilor 
persoane care întruchipeaz� valori pozitive, 
cum ar fi profesori, antrenori, membri ai 
familiei sau lideri comunitari. Aceste 
conexiuni directe le ofer� adolescen�ilor 
exemple accesibile de comportament �i 
valori pozitive în ac�iune.

Di�cuta�i de�pre �odelele de 
ur�at di� �a��-�edia
Ajuta�i adolescen�ii s� analizeze critic 
celebrit��ile sau persoanele publice, 
subliniind calit��i precum bun�tatea, 
perseveren�a �i integritatea. Acest lucru îi 
ajut� pe adolescen�i s�-�i dezvolte 
alfabetizarea mediatic�, identificând în 
acela�i timp tr�s�turi pozitive de emulat.

Modela�i u� co�porta�e�t 
pozitiv
P�rin�ii pot ac�iona ca modele de urmat 
demonstrând empatie, onestitate �i 
rezilien�� în via�a lor de zi cu zi. Ac�iunile 
dumneavoastr� vorbesc mai tare decât 
cuvintele, iar adolescen�ii observ� constant 
cum gestiona�i provoc�rile �i cum îi trata�i 
pe ceilal�i.

Î�curaja�i co�exiu�ile cu 
�e�torii
Încuraja�i adolescen�ii s�-�i construiasc� 
rela�ii cu mentori care le pot oferi îndrumare 
�i încurajare, cum ar fi consilieri �colari sau 
colegi mai în vârst�. Aceste rela�ii ofer� 
sprijin �i perspective suplimentare, dincolo 
de unitatea familial�.

Exe�ple de per�o�alit��i publice ca �odele de ur�at pozitive

Je��ica Alba de�pre utilizarea 
re�po��abil� a re�elelor �ociale

Actri�a Jessica Alba a vorbit despre utilizarea 
responsabil� a re�elelor sociale, oferind un 
exemplu despre cum celebrit��ile pot modela 
un comportament digital s�n�tos pentru 
adolescen�i. Abordarea ei subliniaz� 
autenticitatea �i siguran�a online, valori 
importante pentru adolescen�ii de ast�zi care 
navigheaz� în medii complexe de social media.

Mic�elle Oba�a ca �odel de 
e�patie

Michelle Obama serve�te ca model de empatie, 
demonstrând cum s� te conectezi cu ceilal�i din 
diverse medii �i experien�e. Accentul ei pe 
în�elegerea perspectivelor celorlal�i �i pe 
demonstrarea compasiunii le ofer� 
adolescen�ilor un exemplu de inteligen�� 
emo�ional� �i con�tientizare social�.

i i



Puterea i�flue��ei pozitive 
Influen�a pozitiv� a semenilor are un impact profund asupra comportamentului, alegerilor �i 
bun�st�rii generale a unui adolescent, în special în anii formativi de �coal�. Atunci când sunt 
înconjura�i de prieteni care încurajeaz� obiceiuri bune �i respect� valorile comune, adolescen�ii sunt 
mai predispu�i s� adopte comportamente s�n�toase. De exemplu, adolescen�ii din grupuri pozitive 
de semeni ar putea fi inspira�i s� munceasc� din greu din punct de vedere academic, s� participe la 
activit��i extracurriculare sau s� se angajeze în acte de bun�tate.

Aceast� influen�� este deosebit de puternic� deoarece înt�re�te sentimentul de apartenen�� �i 
acceptare, care este esen�ial pentru dezvoltarea emo�ional�. Interac�iunile pozitive cu semenii ajut� 
la cre�terea încrederii �i a stimei de sine, ar�tându-le adolescen�ilor c� pot fi aprecia�i pentru ceea 
ce sunt cu adev�rat. Adolescen�ii care experimenteaz� prietenii de sus�inere sunt, de asemenea, 
mai bine echipa�i s� reziste influen�elor negative, cum ar fi presiunea de a se angaja în 
comportamente riscante.

În plus, influen�a pozitiv� a semenilor creeaz� un efect de und� în mediul �colar. Atunci când 
adolescen�ii aleg bun�tatea, cooperarea �i incluziunea, aceasta stabile�te tonul pentru o dinamic� 
social� mai s�n�toas� �i mai în�l��toare. Prin cultivarea acestor conexiuni pozitive, adolescen�ii nu 
numai c� se sprijin� reciproc, ci �i contribuie la o comunitate �colar� mai puternic� �i mai plin� de 
compasiune.

Suport e�o�io�al
Semeni pozitivi ofer� confort 

în momentele dificile �i 
celebreaz� succesele, creând 
un sentiment de siguran�� �i 

apartenen��.

Motiva�ie acade�ic�
Prieteni care pre�uiesc 
educa�ia pot inspira un efort 
mai mare la �coal� �i pot 
crea o cultur� a înv���rii �i 
realiz�rilor.

I�flue��� protectoare
Semeni de sus�inere ajut� la 
rezisten�a presiunilor 
negative �i la luarea de 
decizii mai s�n�toase atunci 
când se confrunt� cu situa�ii 
riscante.

Dezvoltarea 
abilit��ilor �ociale
Prieteniile pozitive ofer� 
oportunit��i de a exersa 
comunicarea, rezolvarea 

conflictelor �i empatia.



Pro�ovarea i�flue��ei pozitive a 
colegilor

Strategii pe�tru p�ri��i

Î�curaja�i activit��ile de grup

Îndruma�i adolescen�ii c�tre cluburi, 
sporturi sau oportunit��i de voluntariat 
unde pot întâlni semeni cu mentalit��i 
similare, care împ�rt��esc valori �i 
interese comune. Aceste activit��i 
structurate ofer� medii naturale pentru 
formarea rela�iilor pozitive.

Di�cuta�i de�pre calit��ile 
priete�iei

Discuta�i despre tr�s�turile unui bun 
prieten, cum ar fi încrederea, respectul �i 
sprijinul. Ajuta�i-v� adolescentul s� 
identifice aceste calit��i în prieteniile lor 
actuale �i s� ia în considerare ce 
apreciaz� cel mai mult în rela�iile lor.

S�rb�tori�i priete�iile pozitive

Recunoa�te�i �i l�uda�i adolescen�ii 
pentru men�inerea unor rela�ii de 
sus�inere �i s�n�toase. Aprecia�i când 
vede�i c� adolescentul dumneavoastr� 
�i prietenii s�i fac alegeri bune sau se 
sus�in reciproc în moduri pozitive.

Aborda�i i�flue��ele �egative 
di� ti�p

Ajuta�i adolescen�ii s� recunoasc� �i s� 
se distan�eze de prieteniile toxice. 
Purta�i discu�ii deschise despre 
comportamentele îngrijor�toare pe care 
le observa�i, respectând în acela�i timp 
autonomia adolescentului 
dumneavoastr� în gestionarea rela�iilor 

Atunci când v� ajuta�i adolescentul s� 
navigheze prin rela�iile cu semenii, men�ine�i un 
echilibru între îndrumare �i autonomie. De�i 
este important s�-i orienta�i c�tre influen�e 
pozitive, adolescen�ii au nevoie �i de spa�iu 
pentru a lua propriile decizii privind prieteniile. 
Acest echilibru îi ajut� s�-�i dezvolte abilit��ile 
de judecat�, �tiind în acela�i timp c� au 
sprijinul dumneavoastr�.

Nu uita�i c� mediul familial pune bazele 
modului în care adolescentul dumneavoastr� 
abordeaz� rela�iile. Prin modelarea unor rela�ii 
s�n�toase în familie �i prin primirea prietenilor 
adolescentului în casa dumneavoastr�, crea�i 
oportunit��i de a observa �i de a influen�a 
subtil cercul lor social în moduri pozitive.



Pu�â�d totul cap la cap
Construirea rezilien�ei �i a încrederii în sine la adolescen�i necesit� o abordare multifacetat� care 
abordeaz� diverse aspecte ale dezvolt�rii lor. Combinând strategii de sprijin emo�ional, auto-
reflec�ie, gestionare a presiunii de grup �i modelare pozitiv�, p�rin�ii pot crea un cadru cuprinz�tor 
care îi ajut� pe adolescen�i s� navigheze eficient provoc�rile.

1 Î�credere î� �i�e

2 Abilit��i de rezilie���

3 Rela�ii pozitive

4 Mediu de �u��i�ere

Funda�ia acestei abord�ri este crearea unui mediu de sus�inere în care adolescen�ii s� se simt� în 
siguran��, valoriza�i �i în�ele�i. Aceasta include ascultarea activ�, oferirea de încuraj�ri consecvente 
�i men�inerea unei comunic�ri deschise. Când adolescen�ii �tiu c� au o baz� sigur� acas�, sunt mai 
bine echipa�i s� fac� fa�� provoc�rilor din lumea exterioar�.

Construind pe aceast� funda�ie, cultivarea rela�iilor pozitive cu semenii �i modelele de rol ofer� 
adolescen�ilor surse suplimentare de sprijin �i ghidare. Aceste rela�ii ofer� oportunit��i de a exersa 
abilit��i sociale, de a dezvolta empatie �i de a înv��a din diverse perspective. Prin încurajarea 
conexiunilor cu prieteni �i mentori de sus�inere, p�rin�ii îi ajut� pe adolescen�i s� creeze o re�ea care 
înt�re�te valorile �i comportamentele pozitive.

Dezvoltarea unor abilit��i specifice de rezilien�� este urm�torul strat de sprijin. Acestea includ 
abilit��i de rezolvare a problemelor, reglarea emo�ional�, asertivitatea în fa�a presiunii de grup �i 
mecanisme s�n�toase de adaptare, cum ar fi �inerea unui jurnal �i auto-reflec�ia. Prin predarea 
explicit� a acestor abilit��i �i oferirea de oportunit��i de a le practica, p�rin�ii îi echipeaz� pe 
adolescen�i cu instrumente pe care le pot folosi pe tot parcursul vie�ii.

În vârful piramidei se afl� încrederea în sine 3 scopul final al acestor eforturi combinate. Când 
adolescen�ii au un mediu de sus�inere, rela�ii pozitive �i abilit��i puternice de rezilien��, ei î�i dezvolt� 
un sentiment de siguran�� de sine care îi ajut� s� navigheze provoc�rile cu curaj �i optimism. 
Aceast� încredere devine auto-înt�ritoare pe m�sur� ce adolescen�ii dep��esc cu succes 
obstacolele �i î�i recunosc propriile capacit��i.



Co�cluzie �i pa�i ur��tori
Pe parcursul acestui ghid, am explorat diverse 
strategii pentru a ajuta p�rin�ii s� stimuleze 
rezilien�a �i încrederea în sine la adolescen�ii 
lor. De la în�elegerea fundamentelor rezilien�ei 
la promovarea influen�elor pozitive ale 
colegilor, aceste abord�ri ofer� un set 
cuprinz�tor de instrumente pentru a sprijini 
adolescen�ii prin provoc�rile cu care se 
confrunt�, în special h�r�uirea �i presiunea de 
grup.

Nu uita�i c� dezvoltarea rezilien�ei este un 
proces continuu care necesit� r�bdare, 
consecven�� �i adaptabilitate. Fiecare 
adolescent este unic, iar ceea ce func�ioneaz� 
pentru unul poate s� nu func�ioneze �i pentru 
altul. Fi�i dispu�i s� v� adapta�i abordarea în 
func�ie de nevoile �i r�spunsurile individuale 
ale copilului dumneavoastr�. Scopul nu este 
perfec�iunea, ci progresul 3 ajutându-v� 
adolescentul s�-�i dezvolte for�a emo�ional� 
pentru a face fa�� provoc�rilor vie�ii cu o 
încredere �i o abilitate crescând�.

Pe m�sur� ce implementa�i aceste strategii, fi�i 
aten�i la cre�terea adolescentului 
dumneavoastr� în timp. S�rb�tori�i victoriile 
mici �i recunoa�te�i efortul pe care îl depun în 
dezvoltarea rezilien�ei. Recunoscându-le 
progresul, ve�i înt�ri valoarea acestor abilit��i �i 
ve�i motiva cre�terea continu�.

Co�cluzii c�eie
Rezilien�a este capacitatea de a te adapta �i 
de a-�i reveni dup� provoc�ri, nu doar de a 
fi dur.

Auto-reflec�ia �i jurnalul îi ajut� pe 
adolescen�i s�-�i proceseze emo�iile �i s�-�i 
construiasc� con�tiin�a de sine.

S�rb�torirea realiz�rilor, atât mari cât �i 
mici, înt�re�te o imagine de sine pozitiv�.

Predarea unor strategii specifice pentru 
gestionarea presiunii de grup le permite 
adolescen�ilor s� fac� alegeri s�n�toase.

Modelele pozitive �i influen�ele colegilor 
creeaz� un mediu de sprijin pentru cre�tere.

P�rin�ii joac� un rol crucial în modelarea 
rezilien�ei �i în oferirea unui sprijin 
constant.


