Modul 6. Dezvoltarea rezilientei si
increderii in sine la adolescenti
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Acest modul oferd parintilor strategii eficiente pentru a incuraja rezilienta emotionala si increderea
In sine la adolescentii lor. Pe parcursul acestui document, vei descoperi abordari practice pentru a-ti
ajuta adolescentul sa navigheze provocari precum bullying-ul si presiunea grupului de egali,
dezvoltand in acelasi timp abilitati de viata cruciale care promoveaza o sanatate mentala pozitiva si
un echilibru emotional. De la sustinerea rezilientei la incurajarea auto-reflectiei, gestionarea
presiunii grupului de egali si promovarea unor modele pozitive, aceste tehnici bazate pe dovezi te
vor Imputernici atat pe tine, cat si pe adolescentul tau sa infruntati provocarile vietii cu putere si
Incredere.



Intelegerea rezilientei la adolescenti

Rezilienta nu inseamné doar duritate; este capacitatea de a te adapta si de a-ti reveni dupa
provocari, esecuri si adversitate. Pentru adolescenti, rezilienta serveste drept fundament care i
ajuta sa faca fata situatiilor dificile, fie ca se confrunta cu bullying, dificultati academice sau
probleme personale. Rezilienta le permite copiilor sa-si revina dupa experiente negative si sa

continue sa se dezvolte, atat emotional, cat si mental (Fraccaro, 2014).

Rezilienta joaca un rol crucial atunci cand copiii se confrunta cu bullying. In loc sa lase aceste
experiente negative sa-i defineasca, copiii rezilienti pot invata cum sa gestioneze durerea, sa ceara
sprijin si sa gaseasca modalitati sanatoase de a merge mai departe. Studiile arata ca, prin
promovarea rezilientei, va puteti imputernici copilul sa faca fata adversitatii cu forta si perseverenta

(Cahill et al., 2014).

Oferiti sprijin incurajati
Faptul de a fi alaturi de rezolvarea
adolescentul problemelor

Abilitatea de arezolva
probleme se dezvolta
atunci cand copiii au
ocazia sa experimenteze
problemele intr-o
atmosfera de joaca
libera (Thompson &
Hixson, 1984).

dumneavoastra creeaza
0 baza pentru rezilienta.
Atunci cand adolescentii
se simt iubiti si sprijiniti,
este mai probabil sa-si
revina dupa provocari.

« Ascultati activ cand
adolescentul isi

Impartaseste luptele « Puneti intrebari

Dezvoltati o stima
de sine pozitivi
Stima de sine face parte
din personalitate si se
construieste prin
provocarile vietii care
demonstreaza succesul
(Minev et al., 2018).

« Recunoasteti
eforturile, nu doar
succesele

[} . .. .
 Incurajati implicarea

« Reasigurati-i ca
esecurile si greselile
fac parte din
procesul de invatare
si crestere

 Evitati judecata sau
critica in momentele
dificile; oferiti
Incurajare in schimb

deschise precum:
»Ce crezi ca putem
face In legatura cu
asta?”

Ghidati-i sa
descompuna
problemele si sa
exploreze optiunile
fnvat,at,i—i sa
cantareasca riscurile
si sa ia decizii
chibzuite

In activitati placute
Ajutati la

A
reincadrarea
discutiilor negative
Ccu sine,
concentrandu-va pe
punctele forte

Luati in considerare acest exemplu de rezilienta in actiune: Un adolescent hartuit din cauza
aspectului sau decide sa se Indeparteze calm, in loc sa reactioneze cu furie sau tristete. Ulterior,
vorbeste cu un profesor de incredere despre bullying si cere sprijin de la prieteni care il sustin. Tsi
reaminteste punctele forte si practica auto-compasiunea, refuzand sa lase cuvintele agresorului sa-
i defineasca valoarea de sine. Acest lucru demonstreaza rezilienta prin control emotional, cautarea

aiutorului si mentinerea unei imagini de sine pozitive in ciuda negativitatii.



Incurajarea hobby-urilor si a
activititilor de grup

Tncurajarea copiilor sa participe la hobby-uri sau grupuri care le fac placere este o modalitate
puternica de a le construi stima de sine si de a promova prietenii sanatoase. Atunci cand copiii sunt
implicati In activitati de care se bucura cu adevarat, este mai probabil sa persiste in ele, sa castige
Incredere si sa dezvolte un sentiment de implinire (Bungay & Vella-Burrows, 2013).

Gasirea activitatilor potrivite

Tncepet,i prin a intelege ce i place copilului
dumneavoastra sa faca in timpul liber. Fie ca
este vorba de desen, practicarea unui sport,
programare sau voluntariat, cheia este sa-|
ajutati sa gaseasca activitati care rezoneaza cu
pasiunile sale unice. Observati spre ce este
atras In mod natural copilul dumneavoastra si
purtati discutii despre ceea ce fi place si nu-i
place.

Puneti intrebari deschise, cum ar fi "Ce iti place
sa faci cand ai timp liber?" sau "Exista ceva nou
ce ai dori sa incerci?". Aceste conversatii pot
dezvalui interese pe care copilul
dumneavoastra ar putea dori sa le exploreze
mai departe, oferind oportunitati de crestere si
de consolidare a increderii.

ajuta copilul sa-si construiasca rezilienta.

Beneficiile activititilor de grup

Activitatile de grup, cum ar fi echipele sportive,
ansamblurile muzicale, cluburile de teatru sau
munca de voluntariat in comunitate, ofera
copiilor ocazia de a-si face prieteni, de a invata
munca In echipa si de a-si dezvolta abilitatile
sociale. Cautati cluburi, echipe sau cursuri
locale care se potrivesc intereselor copilului
dumneavoastra si ajutati-I sa se implice.

Daca copilul dumneavoastra este timid sau
ezitant In a se alatura unui grup nou, luati in
considerare sa-l ajutati sa contacteze un
prieten sau un membru al familiei care poate
participa cu el la cateva sesiuni pentru a
facilita tranzitia. De asemenea, puteti incuraja
copilul sa invite un prieten la o activitate noua
sau chiar sa se alature unui frate sau unei
surori intr-o activitate de grup pentru a-I face
sa se simta mai confortabil.

Activitate: Ganditi-va la provocarile si punctele forte actuale ale copilului dumneavoastra. Ce
provocari ar putea intdmpina? Cum raspunde la situatiile dificile? Ce abilitati de rezilienta (cum
ar fi rezolvarea problemelor, optimismul) puteti incuraja? Notati cAteva moduri prin care puteti



Construirea increderii in sine la copii

Increderea in sine este un aspect important al personalitatii in viata de zi cu zi. Indivizii increzatori
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Isi pun increderea In abilitatile lor si mentin asteptari realiste. Chiar daca aceste asteptari nu sunt
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Indeplinite, ei raman optimisti si sunt capabili s& accepte rezultatele. Increderea reflects o stare
mentala sau psihologica In care o persoana are un puternic sentiment de siguranta de sine,
Imputernicind-o s& actioneze.

In contrast, persoanele carora le lipseste increderea tind s& aiba o viziune negativa asupra propriei
persoane si sa-si puna la Indoiala abilitatile, devenind adesea retrase (Sarkowi & Faizatul, 2023).
Potrivit Centrului National de Statistica Educationald, in 2019 s-a afirmat c& 41% dintre elevii care au
raportat ca au fost agresati la scoala au indicat ca ei cred ca agresiunea se va Intdmpla din nou,
date care sugereaza ca lipsa increderii poate fi unul dintre principalele motive pentru care bullying-
ul In scoala persista.

Recurenta bullying-ului

Elevii care au raportat ca au fost agresati la scoala au indicat ca ei cred ca agresiunea se va
intdmpla din nou

Parintii si educatorii sunt asteptati sa contribuie la dezvoltarea increderii in sine la copii cu o
stimulare adecvata. In practica, multi elevi tineri inca duc lipsa de incredere in sine, in special in
prima copilarie. Observatiile arata ca un numar semnificativ de copii mici depind de parintii lor in
timpul activitatilor scolare. Acest lucru sugereaza ca incurajarea independentei copiilor ar putea fi
mai eficienta, deoarece ei tind sa se bazeze puternic pe implicarea parentala in sarcinile lor
(Sarkowi & Faizatul, 2023).

Necesitatea de a construi increderea n sine la copii decurge din mai multe probleme comune: unii
elevi se lupta s& socializeze la scoald, altii ezita s&-si impartaseasca munca cu colegii, unii preferd sa
fie singuri si multi inca se bazeaza pe parintii lor. Cresterea increderii In sine a copiilor este cruciala
pentru a-i echipa cu abilitatile de care au nevoie pentru a face fata provocarilor viitoare In mod
independent.



Puterea auto-reflectiei

Conform teoriei auto-constientizarii, numita si teoria auto-constientizarii obiective, atentia unei
persoane, In orice moment dat, poate fi directionata fie spre interior, catre sine, fie spre exterior,
catre mediul extern. Cand atentia este auto-directionatd, sau intr-o stare de auto-constientizare
obiectiva, constiinta unei persoane este concentrata exclusiv asupra propriei persoane. Aceasta
focalizare interioara 1i determina sa reflecteze asupra gandurilor lor, istoriei personale, corpului fizic

sau altor atribute personale (Gerace et al., 2017).

Constientizare
emotionali
imbunatatita
Auto-reflectia ii ajuta pe
copii sa fie mai in contact cu
emotiile lor, obtinand o
Intelegere mai profunda a
ceea ce simt si de ce. Acest
proces este deosebit de
valoros pentru a-i ajuta sa-si
Inteleaga reactiile la
experiente dificile, cum ar fi
hartuirea sau presiunea de la
egal la egal.

Reduce anxietatea

Prin recunoasterea
sentimentelor lor legate de
experientele dificile, copiii
pot experimenta o reducere
a anxietatii si pot simti un
control mai mare asupra
reactiilor lor.

Promoveaza empatia

Cand copiii reflecta asupra
interactiunilor lor, incep s&
vada situatiile din
perspectivele altora, ceea ce
A, . - =

li ajuta sa abordeze
conflictele sau neintelegerile
cu calm si compasiune.

Construieste
increderea

Cand copiii se concentreaza
pe propriile puncte forte si
succese, isi dezvolta o
imagine de sine mai pozitiva.
Acest sentiment de sine
consolidat 1i echipeaza sa
faca fata provocarilor cu o
rezilientd si o Incredere de
sine mai mari.

Auto-reflectia incurajeaza copiii sa inteleaga reactiile lor emotionale, s&-si recunoasca punctele
forte si sa identifice domeniile in care se pot imbunatati. Aceste practici de auto-reflectie ii ajuta pe
copii sa-si dezvolte abilitatile emotionale necesare pentru a naviga dificultatile vietii cu rezilienta si

Tncredere.

Cand copiii 1si recunosc In mod regulat punctele forte si realizarile prin auto-reflectie, sunt mai putin
predispusi sa internalizeze comentariile negative sau actiunile jignitoare ale altora. Aceasta
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focalizare pe pozitivitate le intareste conceptul de sine si reduce impactul emotional al hartuirii. In

plus, aceste practici incurajeaza interactiuni mai pozitive cu colegii.



Jurnalul ca instrument pentru
construirea increderii

Jurnalul este un instrument puternic pentru ca copiii sa-si exprime in siguranta gandurile si
sentimentele si sa-si construiasca increderea. Ofera un spatiu privat, permitandu-le sa proceseze
experientele fara teama de judecata. Notarea lucrurilor ajuta la clarificarea gandurilor, gestionarea
emotiilor si ofera o perspectiva asupra vietii lor de zi cu zi.

Intrari de recunostinta

Tncurajati—vé copiii sa scrie zilnic trei lucruri
pentru care sunt recunoscatori. Acest lucru
stimuleaza gandirea pozitiva si ajuta la
contracararea sentimentelor negative
provenite din agresiune sau presiunea
grupului.

Declaratii de afirmatie

Tncurajati—i sa scrie zilnic un lucru pozitiv
despre ei insisi, cum ar fi "Sunt curajos" sau
"Sunt un prieten bun". Acest lucru
construieste increderea In sine in timp.

Momente importante zilnice

Puneti copiii sa se concentreze pe un
"moment important al zilei", cum ar fi o
realizare, un moment distractiv sau un
compliment primit. Acest lucru intareste
aspectele pozitive ale zilei lor.

Urmarirea starii de spirit

Lasati-i sa-si evalueze starea de spirit zilnic
cu o culoare, un emoji sau un numar, ceea ce
poate ajuta parintii si copiii sa inteleagé
tiparele emotionale si factorii declansatori.

Sfaturi pentru parinti privind incurajarea scrierii in jurnal

. Stabiliti o rutina”: Ajutati-va copilul sa faca din jurnalizare un obicei zilnic, poate la culcare sau

dupa scoala.

. Oferiti un spatiu confortabil: O zona linistita, confortabila si un jurnal dedicat pot face ca

activitatea sa se simta speciala si semnificativa.

- Mentineti presiunea sca”zuta”: Amintiti-va ca este in reguld daca un copil scrie doar o
propozitie sau deseneaza o imagine. Scopul este reflectia regulata, nu intrari perfecte.

care s-a simtit pentru amandoi.

Activitate: In fiecare seara, parintii noteaza o actiune pozitiva pe care copilul lor a facut-o in
acea zi, apoi o impartasesc cu copilul lor ca laudé specifica, reflectdnd ulterior asupra modului in



Sarbitorirea realizirilor copiilor

Sarbatorirea realizarilor copiilor este esentiald pentru a le construi increderea, deoarece aceasta le
Intareste o imagine de sine pozitiva si li ajuta s& se simta valorizati pentru calitatile si eforturile lor
unice. Atunci cand recunoasteti realizarile copilului dumneavoastra, transmiteti un mesaj de
apreciere si respect, sporind stima de sine a copilului. In plus, sarbatorirea atat a succeselor mari,
cat si a eforturilor mici, cum ar fi incercarea unei noi activitati sau manifestarea bunatatii,
promoveaza o mentalitate de crestere. Acest lucru i Invata pe copii ca dezvoltarea si efortul sunt la
fel de valoroase ca si rezultatele, ceea ce este esential pentru dezvoltarea rezilientei.

Mai mult, sarbatorirea realizarilor intareste legatura dintre parinte si copil. Intarirea pozitiva
favorizeaza un sentiment de sprijin si siguranta, ceea ce este benefic in special daca copilul se
confrunta cu provocari precum hartuirea. Sentimentul de incurajare si siguranta in cadrul familiei
construieste fundatia emotionala de care copiii au nevoie pentru a face fata dificultatilor cu
Incredere si perseverenta.

Modalititi prin care parintii
pot celebra realizirile

« Lauda verbala™: Recunostintele simple
precum "Sunt mandru de tine ca ai Incercat
din rasputeri” sau "Ai fost foarte grijuliu” au
un impact mare asupra copiilor.

|| ACADEMIC |

I EXCELLENCE .’

. Timp special petrecut impreuna:
Atunci cand un copil atinge o etapa
importanta, petreceti timp dedicat cu el,
cum ar fi o "mini-sarbatoare" in care el
alege o activitate distractiva impreuna.

« Panou cu realizari: Crearea unui panou
de familie sau a unui spatiu pe frigider unde
sunt evidentiate realizarile poate oferi
copiilor o amintire tangibila a realizarilor
lor.

In concluzie, obiceiurile zilnice mici, cum ar fi tinerea unui jurnal, reflectia si celebrarea realizarilor,
pot intari semnificativ rezilienta emotionala a copiilor. Tncurajarea auto-reflectiei si a pozitivitatii ii
ajuta pe copii sa se concentreze pe punctele lor forte, permitandu-le sa abordeze experientele
negative cu o incredere mai mare. Sprijinul parental este cheia; atunci cadnd recunoasteti activ
eforturile copilului dumneavoastra si incurajati cresterea, copiii se simt imputerniciti si in siguranta,
mai bine echipati pentru a face fata provocarilor precum hartuirea.



Intelegerea presiunii semenilor

Presiunea semenilor in scoli se refera la influenta pe care semenii o exercita unii asupra altora
pentru a se conforma anumitor comportamente, atitudini sau decizii. Aceasta poate include
influente pozitive, cum ar fi incurajarea obiceiurilor sanatoase, sau influente negative, cum ar fi
convingerea cuiva sa se implice In activitati nesigure sau nesanatoase.

Presiunea pozitiva a
semenilor

Presiunea negativa a
semenilor

Un grup de prieteni Un adolescent se simte

Incurajeaza un adolescent presat de prietenii sai sa

sa se alature echipei de chiuleasca de la ore si sa se
dezbateri a scolii, laudandu-i plimbe intr-un parc din
abilitatile de vorbire si apropiere. Desi stie ca este
asigurandu-| ca va excela. gresit, adolescentul accepta
Acest sprijin Il motiveaza pe de teama sa nu fie exclus
adolescent sa incerce ceva sau judecat de grup.

. . A .
nou, sporindu-i Increderea si
ajutandu-I sa-si dezvolte
abilitati valoroase.

Studiile au aratat ca adolescentii care fac parte din grupuri de semeni care accepta sau Incurajeaza
bullying-ul sunt mai predispusi sa se implice ei insisi In astfel de comportamente. Grupurile de
semeni pot avea o influenta semnificativa asupra comportamentului adolescentilor si pot afecta, de
asemenea, comportamentul adultilor. Aceasta influenta poate proveni dintr-o dorinta de acceptare
In grup, un efort de a-si imbunatati statutul social sau o dorinta de a se conforma valorilor si
normelor grupului (Ibimiluyi, 2023).

In cautarea identitatii, adolescentii incearca sa se desprinda de controlul, influentele si protectia
parintilor. Cu toate acestea, aceasta independenta aduce adesea sentimente de incertitudine,
determinandu-i sa caute validare si sprijin de la semenii lor. Pe masura ce adolescentii se implica
mai mult cu semenii lor, devin mai vulnerabili la presiunea acestora si sunt expusi unui risc mai mare
de a Intalni comportamente problematice. Influenta dintre semenii non-devianti si cei devianti
depinde de nivelul de susceptibilitate la presiunea semenilor. Presiunea semenilor a fost
recunoscuta ca un factor cheie In multe probleme comportamentale in randul tinerilor (Chan &
Chan, 2013).

Un experiment realizat la Universitatea Temple de psihologii Jason Chein si Lawrence Steinberg a
testat daca adolescentii sunt mai predispusi sa isi asume riscuri atunci cand sunt inconjurati de
semeni. Rezultatele au aratat c&, in comparatie cu adultii, adolescentii erau mai vulnerabili in a
lua decizii riscante atunci cand aveau companie (Albert et al., 2013).



Gestionarea presiunii de la colegi

Moduri prin care adolescentii pot gestiona presiunea

Invata sa spui nu

Invata-ti copiii sa refuze hotarat
comportamentele sau actiunile cu care nu se
simt confortabil, folosind expresii precum
»NU, nu sunt de acord cu asta.”

@

Exerseaza luarea deciziilor

Ajuta-ti copiii sa analizeze scenarii potentiale
si sa decida In avans cum vor raspunde
presiunii de la egali.

®

Alege prieteni de sustinere

Tncurajeaza—ti copiii s& se inconjoare de
prieteni care le respecta valorile si care nu fi
preseaza sa adopte comportamente
negative.

X4

Concentreazi-te pe obiective si
valori

Atunci cand adolescentii au o Intelegere clara
a obiectivelor si valorilor personale, sunt mai
putin susceptibili sa fie influentati de
presiunea de la egali.

Cum isi pot inviita parintii adolescentii despre gestionarea

9

presiunii de la colegi

. Comunicare deschisa”: Creeaza un spatiu
sigur In care adolescentii sa-si poata
Impartasi experientele fara teama de a fi
judecati, astfel incat sa se simta confortabil
sa discute despre presiunea de la egali.

+ Modeleaza” un comportament asertiv:
Demonstreaza-le copiilor tai cum sa refuze
respectuos si sa-si mentina valorile
personale, aratandu-le ca este in regula sa
stabileasca limite.

« Exercitii de joc de rol: Exerseaza scenarii
potentiale cu copiii tai, cum ar fi
gestionarea presiunii de a Incerca activitati
daunatoare, pentru ca ei sa se simta
pregatiti.
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- Evidentiaza” exemple din viata reala”:
fmpértéseste povesti despre persoane care
au rezistat presiunii de la egali si au obtinut
rezultate pozitive pentru a inspira
Increderea n a spune nu.

. inval,:a“ abilita“ti de rezolvare a
problemelor: Ajuta-ti copilul s& invete s&
cantareasca consecintele actiunilor sale si
sa ia decizii aliniate cu valorile sale.

. Cauta” adulti de incredere: Aminteste-le
copiilor tai ca pot oricand discuta cu parinti,
profesori sau consilieri pentru sfaturi si
sprijin atunci cand se confrunta cu
presiunea de la egali.



Importanta modelelor pozitive

Observand indivizi care demonstreaza rezilienta, bunatate si integritate, adolescentii pot invata
cum s& abordeze situatiile dificile In mod constructiv. De exemplu, un model care ia atitudine pentru
altii sau gestioneaza conflictele cu calm, poate inspira copilul sa actioneze cu curaj si stapanire de
sine.

Modelele pozitive ofera, de asemenea, adolescentilor un exemplu clar despre cum sa ia decizii etice
si responsabile. In perioadele dificile, adolescentii se simt adesea nesiguri cu privire la modul de a
reactiona, iar a avea o figura pozitiva de emulat 1i poate ghida spre alegeri productive. In plus,
modelele care Incurajeaza perseverenta li pot ajuta pe adolescenti sa ramana motivati atunci cand
se confrunta cu esecuri, fie ca este vorba de un test picat sau de un refuz social. Vazand pe cineva
pe care il admira depasind adversitatea, le insufla un sentiment de speranta si ii incurajeaza pe
adolescenti sa creada ca pot face acelasi lucru.

@ Raportat unui adult [ Nu a raportat

Conform Centrului National de Statistica Educationald, 46% dintre elevii agresati raporteaza
incidentul unui adult din scoald. Acesta este motivul pentru care, in mediile scolare dificile, este
important sa existe modele pozitive, deoarece acestea servesc drept ancore, aratandu-le
adolescentilor valoarea rabdarii, empatiei si a fortei. Aceasta influenta nu numai ca li ajuta pe copii
s& rezolve provocarile imediate, dar 1i echipeaza si cu abilitati de viata pe care le pot folosi la
maturitate.

Calitati de care adolescentii beneficiaza cel mai multla
modelele pozitive

« Exemplifica respectul - trateaza-i pe ceilalti cu bunatate si corectitudine
« Demonstreaza leadership - conduc prin exemplu si sustin ceea ce este corect

« Apreciaza munca asidua - inspira adolescentii sa-si urmeze obiectivele si sa depaseasca



Promovarea modelelor de urmat

pozitive

incuraja;i expunerea la persoane
inspirationale

Parintii pot prezenta adolescentilor
persoane care intruchipeaza valori pozitive,
cum ar fi profesori, antrenori, membri ai
familiei sau lideri comunitari. Aceste
conexiuni directe le ofera adolescentilor
exemple accesibile de comportament si
valori pozitive 1n actiune.

Modelati un comportament
pozitiv

Parintii pot actiona ca modele de urmat
demonstrand empatie, onestitate si
rezilienta in viata lor de zi cu zi. Actiunile
dumneavoastra vorbesc mai tare decat
cuvintele, iar adolescentii observa constant
cum gestionati provocarile si cum ii tratati
pe ceilalti.

Discutati despre modelele de
urmat din mass-media

Ajutati adolescentii sa analizeze critic
celebritatile sau persoanele publice,
subliniind calitati precum bunatatea,
perseverenta si integritatea. Acest lucru i
ajuta pe adolescenti sa-si dezvolte
alfabetizarea mediatica, identificAnd in
acelasi timp trasaturi pozitive de emulat.

Incurajati conexiunile cu
mentorii

a . . .o o . . ~
Incurajati adolescentii sa-si construiasca
relatii cu mentori care le pot oferi indrumare
si Incurajare, cum ar fi consilieri scolari sau
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colegi mai In varsta. Aceste relatii ofera
sprijin si perspective suplimentare, dincolo
de unitatea familiala.

Exemple de personalitiati publice ca modele de urmat pozitive

Jessica Alba despre utilizarea
responsabila a retelelor sociale

Actrita Jessica Alba a vorbit despre utilizarea
responsabila a retelelor sociale, oferind un
exemplu despre cum celebritatile pot modela
un comportament digital sanatos pentru
adolescenti. Abordarea ei subliniaza
autenticitatea si siguranta online, valori
importante pentru adolescentii de astazi care

navigheaza In medii complexe de social media.

Michelle Obama ca model de
empatie

Michelle Obama serveste ca model de empatie,
demonstrand cum sa te conectezi cu ceilalti din
diverse medii si experiente. Accentul ei pe
Iintelegerea perspectivelor celorlalti si pe
demonstrarea compasiunii le ofera
adolescentilor un exemplu de inteligenta
emotionala si constientizare sociala.



Puterea influentei pozitive

Influenta pozitiva a semenilor are un impact profund asupra comportamentului, alegerilor si
bunastarii generale a unui adolescent, in special in anii formativi de scoald. Atunci cand sunt
Inconjurati de prieteni care incurajeaza obiceiuri bune si respectd valorile comune, adolescentii sunt
mai predispusi sa adopte comportamente sanatoase. De exemplu, adolescentii din grupuri pozitive
de semeni ar putea fi inspirati sa munceasca din greu din punct de vedere academic, sa participe la
activitati extracurriculare sau s& se angajeze in acte de bunétate.

Aceasta influenta este deosebit de puternica deoarece intareste sentimentul de apartenentd si
acceptare, care este esential pentru dezvoltarea emotionald. Interactiunile pozitive cu semenii ajuta
la cresterea Increderii si a stimei de sine, aratandu-le adolescentilor ca pot fi apreciati pentru ceea
ce sunt cu adevarat. Adolescentii care experimenteaza prietenii de sustinere sunt, de asemenea,
mai bine echipati sa reziste influentelor negative, cum ar fi presiunea de a se angaja in
comportamente riscante.

Suport emotional Motivatie academici
Semeni pozitivi ofera confort Prieteni care pretuiesc
In momentele dificile si educatia pot inspira un efort
celebreaza succesele, creand mai mare la scoala si pot
un sentiment de siguranta si @ @ crea o cultura a invatarii si
apartenenta. realizarilor.
Influenti protectoare
Dezvoltarea
itits . Semeni de sustinere ajuta la
abilititilor sociale ' )

8 (D rezistenta presiunilor
negative si la luarea de
decizii mai sanatoase atunci
cand se confrunta cu situatii
riscante.

Prieteniile pozitive ofera
oportunitati de a exersa
comunicarea, rezolvarea

conflictelor si empatia.

In plus, influenta pozitiva a semenilor creeaza un efect de unda In mediul scolar. Atunci cand
adolescentii aleg bunatatea, cooperarea si incluziunea, aceasta stabileste tonul pentru o dinamica
sociala mai sanatoasa si mai inaltatoare. Prin cultivarea acestor conexiuni pozitive, adolescentii nu
numai ca se sprijina reciproc, ci si contribuie la o comunitate scolara mai puternica si mai plina de
compasiune.



Promovarea influentei pozitive a

colegilor

Strategii pentru parinti

Incurajati activititile de grup

fndrumati adolescentii catre cluburi,
sporturi sau oportunitati de voluntariat
unde pot ntalni semeni cu mentalitati
similare, care impartasesc valori si
interese comune. Aceste activitati
structurate ofera medii naturale pentru
formarea relatiilor pozitive.

Discutati despre calititile
prieteniei

Discutati despre trasaturile unui bun
prieten, cum ar fi increderea, respectul si
sprijinul. Ajutati-va adolescentul sa
identifice aceste calitati in prieteniile lor
actuale si s& ia in considerare ce
apreciaza cel mai mult in relatiile lor.

Sarbatoriti prieteniile pozitive

Recunoasteti si laudati adolescentii
pentru mentinerea unor relatii de
sustinere si sanatoase. Apreciati cand
vedeti ca adolescentul dumneavoastra
si prietenii sdi fac alegeri bune sau se
sustin reciproc in moduri pozitive.

Abordati influentele negative
din timp

Ajutati adolescentii sa recunoasca si sa
se distanteze de prieteniile toxice.
Purtati discutii deschise despre
comportamentele ingrijoratoare pe care
le observati, respectand in acelasi timp
autonomia adolescentului
dumneavoastra in gestionarea relatiilor

Atunci cand va ajutati adolescentul sa
navigheze prin relatiile cu semenii, mentineti un
echilibru intre indrumare si autonomie. Desi
este important sa-i orientati catre influente
pozitive, adolescentii au nevoie si de spatiu
pentru a lua propriile decizii privind prieteniile.
Acest echilibru ii ajuta sa-si dezvolte abilitatile
de judecat, stiind in acelasi timp ca au
sprijinul dumneavoastra.

Nu uitati ca mediul familial pune bazele
modului in care adolescentul dumneavoastra
abordeaza relatiile. Prin modelarea unor relatii
sanatoase n familie si prin primirea prietenilor
adolescentului in casa dumneavoastra, creati
oportunitati de a observa si de a influenta
subtil cercul lor social in moduri pozitive.



Punind totul cap la cap

Construirea rezilientei si a increderii in sine la adolescenti necesita o abordare multifacetata care
abordeaza diverse aspecte ale dezvoltarii lor. Combinand strategii de sprijin emotional, auto-
reflectie, gestionare a presiunii de grup si modelare pozitiva, parintii pot crea un cadru cuprinzator
care li ajuta pe adolescenti sa navigheze eficient provocarile.

1 incredere in sine

2 Abilititi de rezilienta

3 Relatii pozitive

4 Mediu de sustinere

Fundatia acestei abordari este crearea unui mediu de sustinere in care adolescentii sa se simt& in
siguranta, valorizati si intelesi. Aceasta include ascultarea activé, oferirea de incurajari consecvente
si mentinerea unei comunicari deschise. Cand adolescentii stiu ca au o baza sigura acasa, sunt mai
bine echipati sa faca fata provocarilor din lumea exterioara.

Construind pe aceasta fundatie, cultivarea relatiilor pozitive cu semenii si modelele de rol ofera
adolescentilor surse suplimentare de sprijin si ghidare. Aceste relatii ofera oportunitati de a exersa
abilitati sociale, de a dezvolta empatie si de a invata din diverse perspective. Prin incurajarea
conexiunilor cu prieteni si mentori de sustinere, parintii i ajuta pe adolescenti sa creeze o retea care
Intareste valorile si comportamentele pozitive.

Dezvoltarea unor abilitati specifice de rezilienta este urmatorul strat de sprijin. Acestea includ
abilitati de rezolvare a problemelor, reglarea emotionala, asertivitatea in fata presiunii de grup si
mecanisme sanatoase de adaptare, cum ar fi tinerea unui jurnal si auto-reflectia. Prin predarea
explicita a acestor abilitati si oferirea de oportunitati de a le practica, parintii ii echipeaza pe
adolescenti cu instrumente pe care le pot folosi pe tot parcursul vietii.

In varful piramidei se afla increderea in sine - scopul final al acestor eforturi combinate. Cand
adolescentii au un mediu de sustinere, relatii pozitive si abilitati puternice de rezilienta, ei isi dezvolta
un sentiment de siguranta de sine care li ajuta sa navigheze provocarile cu curaj si optimism.
Aceastd incredere devine auto-intaritoare pe masura ce adolescentii depasesc cu succes
obstacolele si isi recunosc propriile capacitati.



Concluzie si pasi urmatori

Pe parcursul acestui ghid, am explorat diverse
strategii pentru a ajuta parintii sa stimuleze
rezilienta si increderea n sine la adolescentii
lor. De la intelegerea fundamentelor rezilientei
la promovarea influentelor pozitive ale
colegilor, aceste abordari ofera un set
cuprinzator de instrumente pentru a sprijini
adolescentii prin provocarile cu care se
confrunta, in special hartuirea si presiunea de

grup.

Nu uitati ca dezvoltarea rezilientei este un
proces continuu care necesita rabdare,
consecventa si adaptabilitate. Fiecare
adolescent este unic, iar ceea ce functioneaza
pentru unul poate sa nu functioneze si pentru
altul. Fiti dispusi sa va adaptati abordarea in
functie de nevoile si raspunsurile individuale
ale copilului dumneavoastra. Scopul nu este
perfectiunea, ci progresul - ajutandu-va
adolescentul sa-si dezvolte forta emotionala
pentru a face fata provocarilor vietii cu o
Incredere si o abilitate crescanda.

Pe masura ce implementati aceste strategii, fiti
atenti la cresterea adolescentului
dumneavoastra in timp. Sarbatoriti victoriile
mici si recunoasteti efortul pe care il depun in
dezvoltarea rezilientei. Recunoscandu-le

progresul, veti intari valoarea acestor abilitati si

veti motiva cresterea continua.

Concluzii cheie

Rezilienta este capacitatea de a te adapta si
de a-ti reveni dupa provocari, nu doar de a
fidur.

Auto-reflectia si jurnalul 1i ajuta pe
adolescenti sa-si proceseze emotiile si sa-si
construiasca constiinta de sine.

Sarbatorirea realizarilor, atat mari cat si
mici, intareste o imagine de sine pozitiva.

Predarea unor strategii specifice pentru
gestionarea presiunii de grup le permite
adolescentilor sa faca alegeri sanatoase.

Modelele pozitive si influentele colegilor
creeaza un mediu de sprijin pentru crestere.

Pa&rintii joaca un rol crucial in modelarea
rezilientei si in oferirea unui sprijin
constant.



