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1. Introducere
Avesl suporl de curs el deaunal pannlllor eevilor limplicatiin proectul Seoala
SHirii da Bing: invatim 8 apartinem”.
Ecopul s5u este de a sprijini comunicarea eficientd Tntre famille sl scoald si dea
susline desyvoltares soco-snolionald a coplbor,

2.  Importanta stini de bine
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Stares de hine infllusnteazd performanta scolard, relatllle sociale si dezvoltarea
personald.
Copt care se st in siguran;d emoteonal invath mai usor gi 28 implicd mai actv,

3, Starea debine a elevului — perspectivd tearctics
Conceptul de stare de hine® {(welkbeing) este definit in literatura de specialitate
ca un conslruct muliidimen sicnal care include componenie emotionale, cognitive
si sociale, In mediul educaticnal, starea de bine se referd la madul in care elevul
se sirmtz in raport cu gooala, coleqii 3i profesorii, dar i la capacilatea sa de a
Faca fatd cerintedor academice.
Starea de bine nu inseamnd lipsa problemelor, o exislenta unor resurse interne §i
externe care pemmit copilului 54 gestioneze dificultatile, Conform cercetirllor
educaiionale, aces=ta includs:
zentimeniul de siguranid;
apartanenia la grup

relafii pozitive;
perceplia competents perechale

Uiy nival ridicat al st de bing este asoclat cu:
= mothvalle crescutd paning Tnvdlane
» Implicare activi;

¢ remiltate soolare mai bune;

s e feclus de abandon seolar.

4. Dimensunila =t&rii de hine

Stares de hine a copllulul trebule intelesass ca un echllibru intre mai multe
dimensziunl:
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a. Dimensiunea emotfonal3

Include cepacitatea copilulul de a-5i recunoasle §i exprima emotille, dar side a ls
regia.

b. Bimenstunsa soclaly

So referd la colitates reladiilor cu colegli gl adultli, sentimentul de acceptare i
integrare,

¢ Dimenstunes cognitive

Vizeazd percepila asupre propriel competente si modulin care copilu: se
raporteaza la invatare,

d. Dimensiunea fizlch 5| de sigurant3

Se referd |a confortul hizic 5f la sentimeniu! da secyritala,

Aceste dimensiuni sunl inlerdependente: un copil cate nu se simte in slquranti
amofional va aves dificultdii s in plan cognitiv,

5 Rolul familllel Tn dezvoltarea copiluiul
Fannyii sunt partenen esenflall ai scoli.
Ienplicarea lor contribuie la;
- cregterea motlvatie elevilor
- prevenirea dlficultdtl or emotionale
- dezvoltarea increderlt in sine
Familia reprezintd primuk context de dezvollare Al copllvlui gi are & influsntd
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Ma|ars asupr;

e forrmdnii identititi;

v dezvaltdril emofionale;

+  stilulul de relationare,
Cercetarile aratd cd sprijinul familial este unul dintre o2’ mal important] factod
protectivl al 214rii de bine. Lipsa acestiia peate dJuce ba sclderes inerederii in sine
si la dificultén de adaptare.

Slilusd parsntale;
s Autoiitar - contesl ddicat, supoit sclizut | anxistate
+«  Permigly - suportidicat, control scazut  lipsd de llmite
+ Democralic — achilbru  dezvoltare optim3
Stiul democratic aste consideral cel mai eficend, deoarece combing:
s afectiunes;
+ limilele clare
s comunicarea <eschisa,

6. Relajia scosla-familie

Educatia copilulul nu este responsabilitates exclusiva a scolii sau & famllle, of
rezultalul colaborani dintre acesiaa.
Ur parteneriat eficlent se bazeazd pe:
+ Comunicare constantd;
+  respect reclproc;
« obiective comune.
Impiicarea parintilor in viata scolad contibule la:
& cregtarca motivatlel alesolul;
» Ieduceres comportamentetor problematice;
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+ Imbunaiabirza rezutatelor scolars,
Lipsa comunicar|l poats duce |a:

+  mesa)e contradictari pentru copil;

#  neslguranis;

v acdderea [ropllcEdl

7. Cormuniesirea elicienta — fundament theorslic

Comunicares este procesul prin care se tranamit 5l se consbulase sensun intre
perscane, In relatia péninte—copil, aceasta are rof formatiy,
Ekamenta ala comunicani eficiente;

« claritate;
+  coerentd,
s ampatie;

» feedback construrctiv,
Tlpuri de comumnicars:

a  pasivé,

. agresiva,

« apartivi {eocomandata).
Comunicares asertivd presupune exprimarea nevoilor proprli fard a lenega pe ale
cefuilalt,

8. Ascuftarea activy 5l empalia

Ascultarea activa exte o nompatenta esentiali in relatia cu copilul, Aceasts
presupLne:

s atenie totaly;

«  evitarea intreruperilor,
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+  reformulares mesajulub;

+ validares emotiilor.
Empatia reprezintd capacitatea de a intelege emotiile coluilalt f3rd a le judecn,
Cefaktt cara e simit ascultall:

* comunici mai deschls;

a  dervoltd incradere;
Jegiioneazd mal bine conflictele,

s

lnteligenla enolionald

Inteligenta ermationald include:
»  congtientizarea emotiilor,
»  autoreglares;
«  empatla;
+ abititalile scciale,
Aceasta este esenfiald pentou;
o telatii sAndtoase

+ adaptars
*  succes persanal 5l socolar,
Se dezvoltd prin:

»  medelul oferit de parinti;
s discutii despre emofii;
s valldares trdidloc

10. Gastionarsa sitdaliilor dificlle

Situatille pracum:
+  notele midg,

Advaca pagindi de wab b peommului: higs fmilegov.rodpnn’
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rebuie sbordate ca oportunitddi de invitare, nu ca motive de aanctionars,
Ahordare recomandsta:

1. Ascultarsa copilulul

2. Clarificarea slhuatied

3. |dentificares cauzelor

4. G&sirea solutillor impreund
Reacylile aritice sau punltive pol afecta relatia s motivatia.

11. Facton de rige gi facton protactiva

Fachor de rsc:
¢ lipaa cormunicani;
»  clitica exceshel;

o conflictele Farmilia b

s presiunes academicd,
Facton protecuy:

o relatia pozlivé cu pdningl;
gpeiin emotional;
» comunlcare deschisd;

irpllcares in viala scolard,
L cllpnat pozity reduce stresU| s creste impllcaraa elevllor,

12, Recomanddn pent plrini

e Adocat] ziinlc fimp pentru disculii reale cu copitul
s Asrultati f5r5 a judeca

Adreas paghdl da vk a prograriche; tga; grmfe e e poerd
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s Colaborati cu profesarii
o Fitl up model de echifibm emotionsl
13. Exercitil de reflectie pentny pdrinti

a. Exercitiul ,Cum comunic 2u cu copliul meu?”
Reflectall asupm urmdtoarelor intrendn;
v Gefec deobloa cand copilul imeu yreseste?
s  Cumreactionez cbnd irni ¢pune ceva imporiani?
s il ascubt pand la capdt sau il inirerup?
» C#l de des folosese crlifics in locul incuraisi?
Scopr congllentizarea prophidlun st de egmunicars
b. Exercliul ,Copdlul reu prin ochii mai®
Motati 3 lucruri pozitive despre copilul dumneavoasts:

. calita

s abllity

L coMmportamente
Reflectati:

» L&t de das i exprim aceste lugrun copilului meu?
Seof ONeniares Spre rasurse gi Aspecta pozilive
. Exercitiul Ulthma sluetie dificild”
Analizab o situatle recenlé:
» Cesaintdmplat?
¢ Cumam reactionat?
Ce a stmill copilul?
»  Ceasface diferl data viltoare?
Scop: dezvoltarea reflectiel 5i autoreghérii

14, Exarciiin da comunlcare aseriiva

Adresa paginli de web o progrpmualal. kilps fode. govrofpnoed
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a, Exercifiul de reformudare & mega)elor
Transfarmati mesafele critice in mesaje constnuetive:

¢ Muiemaijuca peielefon!” LA wrea =3 stabilbm imprewnd un program
paniry telefon.”

+ ,Deoceailust notd micd?” Hai =3 vedam impreund ¢ a fost difioil”

s MNuest atent!” | Dbserv ¢a il este greu 53 e concentrezl. Cuim 18 pot
ajuta?”

Scop: dezvoltarsa comuniclnl conskuctive
b. Exercitiul JMesaul EU”
Formulath mesaje falosind structura:

JEV sint., cand... 5i ag avea nevoie de. "
Exemplu;

-Eu i Tngrijorez cdind nu iff fad temele, pantru 8 imi domsc 58 rengest.”
Scop: exprimare clard, Fard conflict
c. Exercitiul de ascullare acliva
+ Aszcultali copilul timp de 5 minute fard aintrerope
+  Nuoferiti soluti imadial
s  Refomulati A infedes o te-al simiil.’
Scop: dezvoltarea empatlel g a relatiel

13, Exercili practice penint acass

8, Exercitivl , 10 minute de cenexlune 2ilnled™
s 10 mlaute zlinic dedicats coplluli
¢« Tird 1elefon
o fard critica
Seop. nitanirea relatle pannte—copl|
b, Exercitiul .Jumialul emotiiler”
Copilul spune:
Adresn pognii deweb g progremylul- hkkps; g gov.ad prirs
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+ ueémotle raita
+ un momant poztiv
+ unmoment dificl
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Parintele;
s ascultd
v valideard

¢ nujudech
Soop: dezvoltarea intellgentel emctionale
¢ Exercitinl ,Ce am facut bine a7
«  copflul spuneunluc bun realizat
v paAnntsls oferd o apreciere
Scop: cregteres incredesil in gine
d. Exercifiul ,Sohutii innpreund”
in cazul urel probleme:
1. Careeste problama?
2. Gesolutll exis147
3. Caalagar impreuni?

16. Concluzit

Starza de bine 2 slevy |ui este rezuftatud interactivnii dintre:;

¢ familie,

»  scoald,

+  medul social,
Corrunicares eficientd si sprijinul ernctional sunt fundsmentale pentru
dezvoltarea armonicasd a copilului.
Educalia de calitate nu ingeamnd doar perfamanta acadernica, ¢ 5i fomares
unul copil echilibrat, capabil 23 se adapteze ¢ 54 relationeze sdnitos.

Adress paginlkdo web 2 pragramulid; hitps A tegenmfpnm
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17, Bibilografie

» OECD (2021) — Well-being in Edocation
»  UNICEF — Slarea de bine a copulor din Roméania
s Daci & Ryan - Self-Detetrination Theory

*+  Arbicole educationsle despre starea de bine
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SUPORT DE CURS PENTRU PARINTI
Comunicarea gecoala - familie gi sustinerea stérii de bine a elevilor

{clasaa X -a)

DATA: 28.04, 2026

Grup-tints: 28 parindl clasa o Via
Autsr suport de curs: Muregan Emllia
Formater, Muresan Emilia

Fop Mihaata

Bogdan Dalla Anca

1. Introducera
Eclucatia modema nu mai vizeazd exdusiv performanta academicd, ci pune
accent pe dezvaltaras glabald 3 elevului, incluzénd dimensiunea emotionall,
socials i relational. In acest context, starea de bine a adnlescentubi devine
un obiectiv central al procesului educetional
Adolegcenta este o pericadd de transformdr profunde, lar relatia dintre
parirte si copil suferd modihcari semnificative, Conform studiilar

Medrean padgltil de web & programulyl: hipsdmfe.goy e
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imtemationale, parintii joacd unrol esential in modul in Gare agolescenti
fesiloneazd aceastd etaps camplexd, nAuentand direct dezvoitarea lor
emotional ¢ gociala .

Prezemul suport de curs oferd repere teoretice §i practice pentru injekegerga
nevoilor adolescentuly gi pentru dezvoltarea uneirelatii bazate pe
comunicare efickenta si sprijin,

2, Adolescenta — etap8 critich de dezvoltare
Adolascenta este considerats o etapd criticd in dezvoltarea ndividului,
devarace in aceasts perivad) se formeazs:

= dentitatea parsonald

e autonomia

s relatiile sociale stabile

» capacitatesa de luare a deciziilor
Aceastd etapd este caracterizata de schimbar rapide la nivel:

+ hiokgic

»  CoQniiy

¢ emaotional

« social
Cercetanile aratd cd experientele din adolescenta au impast pe termen lung
agupra sanatatii mintale, relagiilor 3l suecesuiui profesional,

3. Rolul périntllorin dezvoltarea adolescentului

Adrea paginlide vieh 3 progremuiui hitps Amife.govrospees
Prgins & Iscebook, hilpe s iaceboobocom P MRROE dal
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Farirgil au un rol esential n:
+ gustineraa emationald
4 dezvoltarea stimei de sine
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« grientarea educationald
Studille arati cd sprijinul emotional parental este corelat direct cu;

» nivelul de satisfactie al adolescentuty

¢ sertimentul de apartenentd

» perfermanta scolard
De asemenea, relafiile bazale pe respect 5i comunicare deachisd contribule la
dezvoltarca unei stin de bine gi reduc riscul problemelor emotionale .

4, Comunicares parinte—adolescent
Comunicarea reprezinta fundamentyl relatiel parinte—copil.
0 comuricare eficiertd:

o reduce conflictele

& creste increderza

+  sprijina dezvoltarea emctionaiy
Cercetande arata ¢ o comunicare de calitate:

reduce arxdetatea familiala i imbunitateste relatia
Principl:

* ascuhare activa

» ernpatie

« exprimare claré

Adnegs paginil de web & programalul. htipriofogorofping
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a eyitarea criticii excesive

3. Sliluri parentale i impactul lor
Stil parental influentear direct comportamentul adolescentulvi.
a. Autoritar - controlridicat — anxietate

b. Permisiv — Npsd de reguli  instabilitate

¢. Neglijent — lipsd de implicare Hisc cresoud

d. Dernocratic — echilibru  dezvoltare optimd

Cornunicarga demacratics, bazatd pe dialog i raspect, este asocigid cu;
& stimade sine ridicata
+ adaptare saciala
+ sdnAtate emotionald

g.  Nevole pslhdloglce ale adolescentuiui
Caonfom tectilor mativationale, adotescentul are nevole de:
&  autonomia
s Competerntd
e relationare
Satisfacerea acastor nevoi contribvie la:
e motivatle
= Implicare
Adeegs paghili dawek a prograrubul; Fops ke s
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¢ stare de bine

* Parintil pot sprijini aceste revol prn;
& ingredere
*  SpRifin

* CiOImunicare

7. Relatiile sociale si grupul de eqali

Adolescenta este perigada n care grupul de prietend devine extrern de
mportant.
Acesta oferd:

& aparienemia

= valicare

s Suport social
Conexiunile saciale sunt esentiale pentru dezvoltarea adolescentuiui si pentru
capacitatea de a face fatd provocérilor

3. Mediul digital st impactul asupra stérii de bine

Madiul onling influenteazd semnificatly viata adolescentulu,
Beneficli:

+ aceeslainfomatie

s soclalizare
Riscuri:

a  cornparatie sociald

Adresa paginli de web & progranulul: hetpsSmilegeyra/pr
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Studiile aratéd cd utilizarea mediului digital inflyenteazi:
* starea de bine
e relatille sociale
o sandtatea mintald

B, Stresul gl presiunile adofescentei

Adclescenta este o pericadd in care nivelul de stres poate cregte semnificativ,
ta urmara a schimbarijor multiple i a cerintedor tot mai complexe din mediul
soolar gi social. in acesstd etapd, adolescentul se confrurtd simultan cu
provocar interne {ernotionale, identltare) 3 externe (academice, gociale),
cEea ce poate genera tensiune si dezechilibru.
Principakle surse de stres in randul adolescentilor includ:

¢  presiunea scolard — legatd de evaludri, performante, axamens si

comparafia cu cellal| coleg;
+ inceritucihea viitoriul ~ alegerea carierei, orlentarea profesionald,

teamade esec;

= agleptdrie parntllor — dorinla de 5 nu dezamigl, presiuneadsz a
performa;

+ relatile sociale - nevola de acceptare, teama de respingere, conflictele
cu coleqgii;

» mediul online — comparatia constama, expuneres la modele nerealiste,

Adrees paginkl de weeb 8 pragramwul; Rbbpsele e roSpare
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presiunad Imaginll sociale.
Aceste surse de sires pot avea efecte diferite in funchie de resursele
emotionak ale adolescentuli & de suportul pimit din partea familiei 5 a

seoli.
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Marifestar ake stresului la adolescenti
Stresul nu este intctdeauna exprimat direct, ¢ poate aparea prin diverse
manifestari:

¢ irttobilitate sau reactii emetionale intense;

« retragers sociald;

= stiderea motivatiel pentru invitare;

s dificultiti de concerntrare;

s tulburini de somn;

¢ comportamente de evitare (amanare, refuz).
Este important ca parintii £ recuncascl sceste senma g 58 nu la interpreteze
exclusly ca lipsa de interes sau lipsa de responsabilitate.

Rolul agteptarilor parentale

Asteptarile parintilor au un impact semnificativ asupra starii de bine a

adolescentului.

+ Agteptérile realiste si sustinute emotional pot contribui fa:

ocreglerea motivatiel,
odezvaltarea increderii in sing;
oimplicare seolard crescutd.

Adimgd paginli de wek & pragromulul; R fonlegawra/phre!
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« Asteptdnile excesive sau rigide pot duce la;
ganxietate,
Oteama de esed;
ascaderea stimel de sing;
vevitarea sarcinflor dificile.
Prin umrrsare, nu nivelul asteptinlor este problema, ci modul in care acestea
sunt comunicaie si susiinte,
Strategii de gestionare a stresubui
Parintii pot spnjini adolescentulin gestionarea stresului prin:
s grearea unwi climat de sigurantd emotionald, in care copllul 53 s& simté
acceptat indiferant de rezuitate;
incurajarea exprirndni emctiilor, fard eriticd sau minimalizars;
+ nomalizarea dificultatibor, explicand cd stresul gf esecul fac parte din
procesul da invitare;

sprijin in organizarea timpului, f3r3 a prelua complet responsabilitatea;
+ modelarea comportamentului, prin gestionarea proprivlul stres intr-un
rmad echilibrat.

Rolul relatiei parinte—adolescent in reducerea stresului

Cercetdtiie evidentlazX faptul o5 sprijinul emetional paremal este unll dintre
cel mai importanti facton de proteciie impotriva stresulul gl anxietéti,
Adolescentii care percep ci sunt sustinuti g intelesi de parinti au o capacitate
maimare de adaptare i o implicare mai ridicata in activitdtile scolare,
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Agtfzl, relatla pArinte—cop devine un factor esential in echilibrarea presiunilor
externe siin dezvoltarea unor mecanisme sanatoase de coping.

Concluzie

Stresul 1 adolescentd este o realltate nomali, der modul In care este
gestionat face diferenta intre dezvdltare sl blocaj. Printr-o combinatie de
agteptén echillbrate, sprijin emofivnal $i comunicare deschisa, parintii pot
contribui semnincativ la mentinerea stard de bine a adolescentului sila
dezvoltarea capacitéti acestula de a face faté praovocarilorn

10. 5tima de sine s motivatia

Stima de sine reprezintd evaluarea globald pe care o petsoand o are despre
propria valoare. In adolescents, aceasta se afld intr-un proces intens de
formare si este influentata de experientale zilnice, relatiike socizla sl
feedbackul primit din partea acukilor si a grupului de eqali.

0 stimd de sine echillbrats contribule fa dezvoltarea unul adolascent sigur pe
sine, capabif 53 facd fapd provacsrilor gi sa si asume responsabilitatl. in
schimb, o stird de sine scézutd poate genera nesigurants, anxietate si
dificultéli de adaptare.
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Influarta stimiei de sine
Stima de sine influenteazd rultiple aspecte ale vietii adolescentului:

+ performnanta scolard — adolegcentii care au incredera in profariile
capacitd]i sunt mai motival, persista in fata dificultatilor siisl asumd
provociri;

» relatiile sociale — o stimd de gine poziliva faciliesza relatii séndtoase,
bazele pe respect $i reciprocitate;

« comportamentul - adolescentdii cu oimagine de sine stabila manifestd
un nivel mai ridicat de autocontrol §l responsabilitate.

De asermenea, stima de sihe mfluerteazd modul in care adolescentul
interpredeaza feedbackul i reactioneazé | egec sau critics.

Factori care contribule la formarea stimei de sthe
Etlma dé sine 22 construieste in timp & aste Influentats de:

« relstia cu parinti;

s experientele de succes gl egec;

» comparatia cu ceilalii;

¢ validarea sociali;

+« mediul scolar,
Un climat familial secutizant, in care adolassentu se slimte acceptat i
valorizat, reprezintd un factor esential in dezvoltarea unei stime de sine
sandtoase,

Rolul parnintilor
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Parintli au un 1ol central in formarea imagini de sine a adolescentului. Modul in
care acestia comunicd, oferd feedback s reactioneazi la comportarmentele
copliuluiinfluenteazs direct perceptia acestuia despre sine,
Parinili contribwte prin;
¢ incurajare - sustinerea efortutut sirecunoagterea progresului, nu doar a
rezuitatelor;
» feedback pozitiv — oferirea unor mesaje constructive, care evidentiaza
punctele forte si potentialul;
+ acceptare - transmiterea mesajului o8 adolescentul esta valoros
indiferent de parformante.
Este important ca feadbackul 55 fie avtentic si specific, evitind atat orltica
axcesivl, cat silaudale generalizate.

Factori care pot afecta negativ stima de sine
Anumlte comportamente ale adultilor pot contribui la scéderaa stimei de sine:
+ Critlca frecventa si stichetarea;
+ comparatiile cu altl copil;
+ ignorarea emofillor adolescentuiu;
+  agteptirile nereatiste;
+ lipsa validarii,
Acestea pot genera sentimentul de insuficientd i pot afectaincrederea in

sine.

Sirateqii de susjinere a stimei de sine
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Pentru @ spryinl dazvoltarea unei stime de sine sandtoase, paiintil pot:

4

incuraja exprimarea apiniilor si ikdelkor,

valida emaltille adolescentului;

Gferi aportunitali de succes adaptate nivelulul copilulul;
promova autonoimia sivesponsabllitatea;

sustine dezvoltarea ahilit&tilor persenale,

[e asemenea, este impovtant ca parimele sé Ne un model de acceptare de

sine $i echilibre emotional.

Concluzie
Stima e sine reprezintd un elerment central 1 dezvoliarea addlescentului,

nfluentand performanta, relatiile $i comportamentul acestuia. Printr-un climat

famikal bazat pe ncurajare, acceptare sl comunicare pozitlva, parintli pot
cordribui semnificatly [a formarea unei imagini de sine sdnitoase sl la
dezvoltarea unul adult echllibrat.

11. Rezilienta si gestionarea dificulitfor

Rezilienta reprezinta capacitatea de & face fata dificuliailor.

Se dezvoltad prin:
& 5prijin emoticnsl
* experiente pozitive
& invitare din esec

12, Exercifii de reflectle

Adrazs paginil & wek a pregronmulul; hktpe; A mfe gay.m/prny
Hapina dhe fecaboak hitps: erane bassbinok, com PR AR GEa |
LFHPR Fnantal de Lnlunea Buropgand = DrrSios oS anhars el E



Ploonad da
Unlures Eurgponana
Mzt scrs oL Lt

&. Cum reactionez in situati tensionate?

by, imi ascult copilul f4ré 54 il intrenm?

&. Critic mal muit decdt incurajez?

13. Exercilii de comunicare gseriiva
a, Reformuiali criticile

b, Falositl mesajul ,E®
¢, Asoultati fArd a interveni

14. Exereifii practice
a. Discutia sAptamdnald (30 min)

b. Megocierea regulilor
. Jurnal emotional
d. Zi farg critica

&, Feedback pozitiv
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15. Studiide caz

Caz 1 - Lipsa motivatiai
analizé + solutit

Caz 2 = Conflict périnte—adolescent
CoImunicane + negociers

Caz 3 = Lhilizarea excesivd 3 telsfonului
stabilirea limitelor

168. Recomandari
s evitadi orifica excesivd
+ menfineti dialogul
s fitl disponibili amotional

1%. Relatla parinte—geoals

b

Colaborarea geoalid—~familie este esentiala pentru;

»  sprjinul elevuldi
¢ cogrenia educarional

18. Concluzil

Plangl Natienal
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Adolescenta este o etapi de dezvoltare, nuo problems,

Relaila parime—copil bazati pe:
*  Comunicang
« respect
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+  5prijin
este cheia starii de bine i a succesudui.
Adclescenta nu trebuie peivitd ca o peticads problematicd, ci ca o elapa
fireascd si necesars in dezvoltarea copilului, ceracterizata prin transformién
profunde si cautér identitare, Degi aceasts perloadd poate aduce provoctri in
relatia pannte-copil, ea oferd si oportunitdti valoroase pentru consolidarea
unei relatii bazate pe incredere i respect reclroc,
Relatia dintre pdrite $i adolescent nu mai poate functlona exclusly pe baza
autoritéti, ci necesiti o redefinire in sensul colaborérii si al dialogului. Tn scest
context, parintele devine un sprifin constant, un ghid siun model de echllibru
emotional,
D refatie sindtoass pdrinte—oopil se construieste pe citeva elemente
asantiale:
s comunicarea — deschiss, sincerd si lipsitd de judecstd, care parmite
adolescantului 53 se exprime liber gi 38 se simid intelas;
# respeciul = reciproc, care presupune acceptarea diferentelor de opinie
si valorizarea personalitdiiiin formare a adolescentului;
s sprijinul - emotional si practic, oferit fard conditiondn, care contribuie la
dezvoltarea increderll in stne si a sentimentului de siguranda.
In acelagi tirmp, este important ca parintii s menting un echilibruintre oferirea
autonomiel Si stabllirea limitelor, astfel incat adolescentul 54 is dezvole
responsabilitatea si capacitatea de & lua decizii,
Educatia nu ge ilimiteaza la rezuktate scolare, o presupune formarea unui18nar
capabll 53 se adapteze, s3 relationeze si s3isi gestioneze emotiile. Tn acest
Adress paginil de web 4 progromadul; RHpAmie gov.re prRs
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proces, rolul parintelui rimane esential chiar si atunci cénd adokescentul pare
&8 g8 distanieze,

In concluzie, implicarea activ4, disponibilitatea emoticnalé i deschiderea
catre dialog sunt fundamentale pentru sustineraa st de bine a
adolescentulul i pentru construirea unei refatii solicde, care va avea impact pe
1ermen kung asupra dezvoltirii sale personale si seciale.
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Relatla périnte-adelescent: provocdn, comunicare 3l construlres unel relatii
bazate peincredere

Introducors
Adolescerila este una dintre cele mai complexe gl provocatoare etape din viaga
une persoane, i suessti perivedd vu loc mnsformdi Tiportante ia nivel fizic,
emciional, social ¢l sognltiv. Adolesceniul Tncepe 24 Tl construlascd propria
identitate, 34 14 dezvolte independenta si 54 153 defineasca valonle parsonale,
Acesle schimban sunt firesli si necesare pentm dezvoltarea sa, insa pot genera
tensiun| & neintelegardin relalia cu paringil,
RuH panntl observd o adolascantul ny mal este |a fel de comunicativ can
copllatie, 75 doresle mai multd sutonomie, contestd regulile 5i petrece mai muit
Hmygr cu grupul de prieteni. Acesie compartamanta hu reprerinid, in mod
obl/lgatorid, o respingere a Tamiliet, ¢} sunt sxpresia procesului natural de
maturizare. in aceasts etaph, rolul périntelui se transformd treptat din cel de
protector permanent in el de ghld si sprijin.
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1. Partlcularitdtile adolescented

Adolescenta este perioada n caretanénet intepe 53 e descopere pa sine si ¢ igi
COnEwiasel propria idantiate, El cautd Aspunsud |a Intrebdy| precumn: Cine
sund?”, JCetmi place™, ,Care sunt valorlle mele?, ,Ce vreau 58 fac in vlitor?".

I acelasl timp, adolescentul triiests emedii intense 5i uneor contradictorii. Poate
irece rapid de le entuzigsm la tristefe, de |a incredens fa nesigurants sau dala
apropiere |a doninfa deizolare. Aoegts fvctuatii sunt influentale atit de
modificlnle blologica specliice varste, ¢l o de provocinle sociale i sooiane ou
care se confrunta,

Fentru parinti este lmpertant a8 inteleagd faptul ¢d adalescantul nu are nevole
doar de @guli $ indrirmdrl, ci $i de acceptare, rabdare si disponibilitats
emofionald. Chiar dach uneari pare distant sau Indiferant, ¢ ane nevole si stie cd
poate conta pe eprijinuk familiel alune! cind intdmipind dificuléyi,

2 Newvoile emetlonale ale adolescentulul

Una dintre cele mai importanta nevoi ale adolescentului exte soecadea fi
ascultal si injeles. in multe situatil, pirintii incearcd a8 ofere rapid solafl say
siatun, fard a acorde suficlent timp exprimart emoflllor. Tolusi, adolescentul are
adesea nevoie mai intdi sa fie ascubtat i validat

Pe exemply, atunci cand un addlescent spune Am lyat o nold micl 3 mé ginnt
Foarte dezamEalt’, prienul rdepunz utll nw este neaparat o analizd a sltuaflsl sau
o criticd, ci o reactte de tipul; Inteleg cé ecti dezamagit, Probabll ai depus efort 5l
i doreai un rezutat mai bun,”

Validares emcfionald nl inseamnd ¢3 suntamn de acord cu toata
cornportamentele adolescentulul, ¢ ca recuncastem 3l acceptim ematlile pe
care acesta o trdleste,

Adolescentii au hevole 25 se sirtl apreciati pentiu &ees cé sunt, nu doer penltrs
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performantels lar seolare El au nevaie de incursjiin, de fesdback pozily gi de
recunon sterea progeeselor pe care le Fae, chiar 8 aluna cind rezuliadele nu sunt
parfecte,
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3. Commurdcares eficlentd inkre pdring s adolescend

Comunicarea reprezintd fundameniul unei relatii séndtoase. O comunicare
eficlenté presupune nu doar transmiterea unor informatii, oi i crearea unul spatiu
in care adokescentul 53 =& simds in siguranta pentru a-5i exprima géandurile s
ematiile.

Lin ohstacol frecvent in comunicade este tendinia de a judeca sau critica imedial
compertamantul adolescentulul. Ahrmatii precum Mu faci niciodatd nimic bine”
sal Esl prea sensibil” pot afects stima de sine 5i pot determina adolescentul sa
eyt dialogul,

in schimb, aste recomandati utilizarea mesajeior de tip Fu”. Acestea permit
etprimares predcupdnlot FAr § ature sal stichels,

De exernplu:

In loc de;

JHU it pash deloc de familier
Futerm spune;

JAE zimit s Cand au patrecem timp impreund si mni-ar placea sa gasim
moments in care 58 firn mal aproplatl.”

Frin aceastd abordare, parintete vorbegte despre propriile emotii i nevoi, fard a
provoea defensivitate,

4. Conflictele in relatia périnte— adolescent
Conflictele sunt o parte normald a relatled dintre parinyl si adolescenti. Ele nu

Aavoon pagindl dewob a programulul; hidps; o mfegerroiprmd
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indich neapirat existenta une relati problematics. Dimpohivh, atunsi ¢and sunt
gestlonate sunstructly, confictale pol deveni eportunitatl de fredtare 5i dezvollare,

Py

Cele mal frecvante canflicte apar in legiturd cu ilizarea teleforului 5i a
imeretylu, programul da jegire, aleqgeraa pristenltor, regpansablliltlle casnkee
sau rezultalade soolare,

i timpul unul conflict este impertant ca parintele & 5 gestloneze propriile
amofii inginte de a incerca s rezolve problema, Aunci cénd reactiondm la nervi,
existd Ascul 58 spunern lucru pe care ulterior le regretzm.

Este wlil 58 ne concentrim gsupra probleme si nu asupra persoane, In loc 55
spuren; Esti Iresponsabil®, putemn spune; (Nu ai respectat intelegerea pe care
arn Ficyuto i ag vraz 53 discutdm despre asta’”

5. Stabllirea imitelor gl a regulilor

Arloleacentii au nevoie atat de libertata, cit gi de limite, Desl uneod contesta
regullle, acastea e ofedd un sentiment de siguranis si predictibilltate,

Regullle eficiente sunt clare, consecventa gt suplicata. Esto important ca
adolegcentul 53 inteleaqd scopul regulii 5§ consecinjele nensspectard acasleds,
De exemply, in iog 55 impunem o reguld Faid expllcai, putem spune:

Jmi dorese o8 revil acasd péné la ora 22:00 deoarace este impartant sa stiu ca
esti in sigurantd. Dacs apar schimbdn de program, te rog 28 md anungl.’

Atunci cand adolezcertul este implicat n stabilirea reguliloy, sansele ca acestes
ga fie raspectate crase conglderahill.

6. Increderza - elementul central 2 relatied

inerederea se construleste i timp, prin experients repatate de mecpent si sprijin
reciproc, Adalescentii au nevoie 5a simta ca paningl cred in capacitaleg lorde a
lua decizll 5i de adfnvaia din experiente.

Controlu excesiv 3l supravegheres permanants pot transmice mesajul e
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adakesceriul nu este capabil sa geslloneze responzabilitati. bn schimb, acordarea

graduala a autonomiei contribuie la dezvoharea incredeaii si responsabilitati.

”.;,|Flanul MNatlonal -
7 [cke Redresara si Renlentd

Un adolescent cate gtle ¢8 poate disenta deschis o péringii despra grageli sau
dificulian este mai pufin predispus sa ascundd problemele oy care $e confrunts,

7. Imporlanta impului pedrecut impreuns

in contesiul actual, marcat de tehnologie i programe incircate, fimpul peirecyt
in farmilic devine din coinoec mat valoros. My esto necesar ea activititile eomune
54 e eleborate sau costisitoare

Q plimbare, o masa luata impreyn, o conversalie inante de culcare saw un joc
de societate pot contibui sermnificallv 12 consclidarea relatia),

(Cees ce conteaza cel mat mull esle calitatea inleractiunii 5i interesul alUtentic
faid de expectentele adolascentului,

8. Cum puitem susling stima de slne a adolesceruu:

SHima de sine ge dezvoltd atund céind adolescentul se gimte valores ol
competent Parinfil contribuie la aceastd dezvoliare prin apreciersa eforiului,
incuraarea autonomiei d acceplarea imperfectiunilor,

Este important 53 evidentiern nu doar rezultatele, of gl prosesul, De axermphy, in
loc: 54 apreciam sxclusiv nota obtinuid, putemn spuns;

A observat cat de mull ai muncil pentru acesl proiect 5l sunt méndru de
pefaevaranta ta”

Aetfel, adalescentul invatd ca valoarea sa nu depinde exclusiv de performante.

Concluzl|

Hetatla dinfre pdnintz 5i adolescent reprezinta un proces continuy de adaptare,
invatare si dezvoltara redprocd. Adolescendl| au nevoie de parinti care sb ofere
atat sprijin emctional, cét i limite sandinasa, Eiad nevoia £5 fia ascultai,
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respectall 3 incurajatl =415 dezvolte autenomda,
O ralajie bazatd pe comunicare, empatie 57 incredere contribuie nu dear la

e (EIENNT Hatonal
-+ uda Rediesare af Rezilientd

bunistarea adolescenmil, of 5ila craarea unui climat familial armonios, in care
fiscare membrd se simte valoizat 5 in sigurantd.
Mesaf finad penteu paring:

Adolescentul nu are pevole de pdrnt parfectt. Are nevole de parinti prezenti,
disponibili emotional, capabili 8 T asculte, 33 il ghideza 5i 51l acccpte chiar §i
atuncicand greseste,

Terog suport de curs parerting elevi claga a ¥l & descriplly ou fraze, umial de
exercitii i detaliere practic aplicativa a curauiui

SUFORT DE CURS FARENTING

Refatia pArinte= copil la inceputul adolescenta (Clasa a Vi-a)

Durata recomandati: 2-3 ore

Grup tinta: pRrintii elevilor de clasa a Vi-a (11-13 and)
Tema cursului
JCum Amanam conectatl cu copiii nostrd in peroada de preadoleacentd?”

Introducere

Clasa a ¥ia coincide cu o perloadé de wanzljje importants in dezvoltarea
eopiulud, Muly pétinti ohserv cd fiul sau files lor numal 2ste 13 fel ca fn ani
precadenti. Conilul incepe =3 Tgi doreascd mai mulié independenta, g4 i3 sxprime
me| ferm cpniile gi 58 petraacd mai mull timp ca prieten(i, Apar schirmbari
ermiotionale, fizice $i compertarnentale care pot ganera ronfuzle atét pentru copil,
¢ st penu ramlilie.

fin aceastl etnpd, coplii au nevoie de autonormle, dar i de sigurandd. i doresc =&
fi tratatl cu respect 5 58 aibd posibllitatea de a lua dacizii, insd nontinud 53 aiba

Adresn pagktll da web 3 prograrmadid kiips; Amiegoy.rofpra’

Pagive de Tacebook hilperffnesfacebt tb ctat/FRNBRCTICA)
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nevoie de speliinul 5l indnemarea panntilor. Relatia paonte-copil s& transforma
treptat dintr-o relatie bazatd predominant pe controd int-una bazati pe
colaborare 31 comunicane,

Scopul acestul curg este de a oferi pSrintitor informatii 51 insirumenta pragtices
care 54 il ajute 53 menfind o relafis pozitivé cu copill lor §i 381 susling I aceasd
etaph de dezvoliare

Modutul 1, intelegerea copilului de 11-13 ani

La aceastd varats, copllul incepe s isi formeze identiiziea personald. El isi puns
intrebdri despre cine este, o8 poate face gl com este perceput de ceilalii, Cpinia
cobegilor devine Foarte impoantd, iac corparatiile cu oel din jur sund fracvente,
Coplll de aceasts varstd pol trece rapid dele entuziasm la dezamdgire, de 2
bucurie |a Iitare, Aceste schimbdr ernationale sunt normale g Mac parls din
procesul de maturizare,

Parindii inferpreteazl uneori aceste comportamends £a lipsd de respect sau
neazcullare, Tnsd Tnomulie situati] ele reflectd newoia copilulul de a fi auzit 51 dea
avaa mai mult control Asupra proprl e vieli.

Mesa| important pentid panngi

Cormnportamentul dificll agounds adessa o nevoie neimplinkts, Tn spatele unyl
riepuns abraznic poata axista frusirare, nesigurantd sau nevoia de atentie.

Exarcitivl 1 — ,Imi amintess de mine’
Reflectat] cateva minute =i rizpundet| in scrig;
« {umerameu la 12 ani?
+  Ceimi doream ce la parlntii med?
= Cema ficea s3 méb simt inteles?
+ [Cemasuparg cel ma mult?

Aplicare ptactich

Aodraga paginiE de wetl 4 proprainuluk: e fegovaofanres
Fagina de facehnok hitpe: . faceoak comAPHRRD iz |
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Cupd exercitiu, parinlil sunt Invitatl 34 compare expearieniele propni cu cale ale
copluigi bor. Aceastd actlvitate dezvolta empatia si il ajuté & priveasci siualiile

2 B

din perspectiva copilului

Kodulul 2. Conrunicarsa care apropie

Multi pAninti afirm3 o ce mici nu mai comunics |a Fel de mull ca nainte. In
realitate copill sontinus a8 albd nevole de dialodg, insé modul in camre comunich
s¢ achimbd,

Copiii de clasa a Yi-a sunl maj receptivi atunci cdnd se simit respeciat] si
ascuital. Ei sz inchld in sine atund ¢énd se simt oitlcall, comparati sau judecati.
Asculares activl presupune 53 fir ateny b doar la euvinte, o gi la emodiile din
spatele lor

Dy exermplu:

Copild spune:

L[du rnal vreau 58 merg la sooalal”

Rispuns mal putin eficient:

M maf exagera”

Réspuns sficient,

J5e pare od ai avut o Zi dificlla. Vrd s8 iml povestesti ce s-a Tntdmplat?”

Exerciliul 2 = Ascult 13rd 58 ofwr solutil
its petechl, pEdnl lucreazd astfel:
Persoana A vorbaste timp de 2 minutle despre o dificultate.
Fersoana B ascultd F&rd 53 intrerupd gl fard 53 ofera sfalur],
La fina! spune doar;

e Team auzit spundnd e

v Jnteleg ca teai sirtit.”
Apllcare practicd

Adraia papinh do wat & programsmlul: kitpssfmde. gow rodpaers
Faging de facoiwetk B Sweitr s cbro ok ot PN FRONGRE]
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Flnsngat do
Urdiimi Elw ogrbirih
[ I TR R

H___h_ Planul Hationa! )
7 |de Fedresare si Rezilienti

Paringih surt ncurajall 8 exerzeze acash 10 minute 2ilnic de asculiars activs cu
copllul,

Maduiad 2. Limlte si requll sanatoase

Copiil au nevoie de reguli clare pentru a s simfl in siguran3, Totugi, reguliie
fincilonegzd mai bing alund cand sunt explicate 5l negociate.

O regula eficientd oy este impusd prin (el ¢l esteinteleass 5l acceptats.
De exemplu:

nlec de

PENtn CA 258 s eyl”

Putemn spune;

Este important 53 vl acasd la ora siabilitd decarece vrem s& stim c estiin
sigurania.”

Exercliiul 3 — Regulile familie;
Completat] tabebl:

Requli D o2 este importanté? )
Aplicare practch
Organizail o inta|nire de famille & dizewtati regulile impreund cu copllul,
intrebati;

= Ceregull consider| importanta?
+« Ceaischimba?
v Teconsecinte sund corecte?

Moduiul 4, Stima de sine § ncurajarea

Bihetia ptodnh b weth m g granmalur; IpsS mfe goyradpand
Fagina de facabock hitps: e facebook corn PHARCHRCE]
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Copll g forrmeazd Imagines despre sine $i prin mesalale pomite de la adultli
sernifictivi,

Alunci cdng aud frecvent orltlal, alung ¢4 oreadd ¢ nu sunt suficient de buni, in
schimiy, incleajante 3 apredieres eforiulul B alutd si devind mal inerezdtorl.
Este important s& Eudam comportamente gl of ortunl concrete.

Exemplu:

Ji-a placut 23 ai continuat 8 jucrezi chiar dacd exergitiol era dificll”

Acesttip de feedback dezvolia perseverenta 5 motlvatla.

”-'h Planul Kational B
'™ |de Redresare 5l Rezilients

Exercifiul 4 - Borcanul calfigiilor
Fiecars pérnte primesgte biletde 5l serle:
o 3calithfl ale copilelui;
» 3 lucrusl pe care le apreclazd fa acesta;
» 2momentein care a fost mandry de e,
Aplicare practich
Acasd, Hlefelele pot [ Inreduse infr-un borcan sl citite impreund cu copllul,

Moduly| 5. Gestlanarea emodiilor
Copiil au nevole 88 invele ¢ toate emot|ile aunt nomale,
Bucuria, fura, frica, dezamagirea 3| ilstetea fac parta din experisnts umand.
Felu| p&rintedud nu este 55 allmine emotiile dificile, ¢l s& il invete pe copil cum =3
te gestioneze.
Aund cdnd copilul este supdrat;
1. Obseryim emotia,
2. Qnumim,
3. ajutim s géseascd solutli.
Exemnplu:
WObsery o asli foarte supdrat, Ve 24 Tmi spul o8 5-a intdmplat?”

puresa painll de web & prepr ok s fnbe g oy pnr

Paplona des Lacabrack Rilps: e facebocbooom PHRRCRC I
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Exencifiul 5 = Tamnormetiul emotiilor
Parlclpantl noteszé:
*» {amb eneryaaza?
»  Cema linistesle?
« {emb face fercit?
Aplicare practica
Realizatl impreund cu copilul un Jdermometru al emoliitor” care poate fi folosht
acash penbriu exprimancs stilor ennationale,

KModulul 5. Timp da calitate in familie
hulii péringl cred ¢ au nevoie de actlvitétl complese peniru a construi relafli
aproplata cu coplii. In realltate, ceea ca conteszd este prezenia autenticd.
Chiar s 15-20 de minute zilnlc ds atentle excluslvi pot avea un impact
semnificativ.
Activildli recomandate;

o plimbar;

+ jocun de soclelate;

» gattimpreuns,

« ol

«  digcutii inainte de culcare,

Exerciliul 6~ Planul famikiei

Completat):

SAptimansg aceasts vol petrece cu copllul mey;
15 minute zlInic dé convarssatie
o activitale comund
o plimbara

Adraea paguli de W  garoqradaealul, s e guradpored
Pagin de facebook hitpafwwmlacezo ok com /FHRRORCal
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Aplicare praclicad
La uradtoarea inéddnire, parintii pot inpdria gi experientele gl efgctela obzervate.

Concluzie

Copdli de clasa a W-a ge afld intrp perioadi de dezvoltarain care au nevole ata
de Independeantd, c&t & de sprijin, Refatle pozitivd nu 5 construieste prn control
R%CAgiy, Gi prin comunicars, incredere s5i disponibilitate emotlonald.

Farndll nu rebule s ke perfect]. Este suhcient s& he prezenti, consacventi $l
digpusgi 5& inveje afatur de copiii Ior. O relahe sAn3tnash se construiestein

ficcare zi, prin gestur mick conversatii alncere gl momente de conectare autentica.
Activitate finald de reflectie

Completali propozit| (e

Aathzi amiinteles ca...

Un lucry pe cara il voi schimba in relatia cu copliul meu este. .

Un luery pe care il fac deja bine ca parninte esie..,

FISA 1 = iml cunese copliul®
Mume parint
T. Copllui meu se descrie cal mal des ca fiind.

2. Trei calitati ale copilulor ross sunl
1.
2.
3.
3. Cail place cel mal mult 53 fach:

Adesa pagini de web Q paepiairiahl: ke S legosadpnrs

Faging de facehoek hitps: e, lzczbook. cormy P HARCHC el
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4 Ceil supard cel meai des:

& Ceored o8 are nevole dela mine acum:

FISA 2 - .Cum reacflonez ¢a pdrinte”
Gandeste-te la o situatie recentd dificila cu copilul tau,
1. Situapa:

2. Curn am reaclionat:

3. Ce a sinnft copilul mey {presupun).

4. Ce as putes face difertt data viitoare:

5, Un réspuns mai calm ar fi;

FISA S - Ascutisres activg”
Exercitiu: Transformd reaclile
WMu mal lipal”

A B e luert”

Fdiaus paginl dawab » programulsl. niips; fmiegos rofpng’
Fagiha de tacelvitk hitpecdiwate o ctsaak, oot TP HERONCla)
PMRR Finantal da Uniunes Surcpeand - UmatosroaGanernlelE



Fhianal do
Luphpuap Eysopaoni
B Cehmmulian g

+Ji-am spus eul”

Cornpleteaz;

Cénd gopilul mew vorbegte, o de obicei:

ascult complet

irtrarup

ofer solutil imedtat

il judec
Ce vreau sd schimb:

-

Blanul Matlonal
de Redresars si Rezillenta

FI3A 4 ~ Reguliin famllie”
Serie 3 requll importante din familla ta:
1.

.

3.

De ce este importantd Recare regula?
1.

2.

3

Curm as putes irmpllca eapilld in stabilires regulilon

pioresa pagind de viels & programuiui; IWpa; S mfe goy s poemy?
Fagineg delacebook Ritpainy. Tacebood.com/ PNRROEC al
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FISA 5 - Mesajele mele catre copil”
Transiormd Ccrfliclle in mesaje &u”
5t dezordonat”

~Mu t2 straduiesti,”

MNu ma asculii”

Completeazd:
Cand copilul mau face ceyva bine, eu gpun;

FISA 6 = Ermolile in familie”
1. Emotia cea mai des invélnita in Familia noasts este:

2. Copilul meu se anervaazd ool mai des cénd;

Adresa pogink de wels & progracliE; RINpe, P ke goy,raf pord
Fagine defacsbook hitps Suenr facebook comyd PHERDfcI
JHAR Finaniat da lniveéa Eucopannd - UrvaloarsaGarara ballE



Finan{sl de
Unlinyes Ewrapuand
Rt e akorE ]

3. Eu md enerver cal mal des cdnd:

” - Planul Hational
- e Redresars 5i Rezilientd

4. Ce pat faca pentry a calma situalia:

£ Un mod mai bun de a reacilons:

FISA 7 - Timp de calitale”
Cat timp patrec ey copilul meu 2linic,
sub 10 minule

10=-20 minuts

paste 30 minute
Activithtl pe care le putern face impreund:

C acllvitale pe care o vol Incesca saptdmdns aces e

Cum cred od se va aimili copilul s,

Ackresn pagenli de web & prog amuds; bitpsZmifegosofpnr
Fagina da facaheck bty dfeete facotioolocorns PR AR Al
JHARE Finantal de Uniunea Europesnd - LimiloaesQeneaiislE
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FIS& T — Bocenu] aprecladlor”

Scrle 5 lucrurl pe carg le apreclsi la copliuf thu:
1.
2.
5,
4,
5.

Un lucru de care sunt mandn:

FISA % = Planul meu ca parnte”
U lucrd pe care Tl Fac blne

Un lugru pe care yreau 58 il imbundtiiesc:

Prmul pas concret pe carail vol face:

Cand vai incape:

Aresd pacini W el & arogranealub; [gs;H00 0 govecd pares

Paging de iacebopk hitps: e facel aok. com/ PHRROR Gl
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FE5a 10 - Reflectia finald”
Actdzi am invatat cd.

Cel ral Imperbant lucra penind ralatia cu copilul mew este

Vol Incarce s4;

Un cuvant care descrie relajia dorit cu copilul mei:

Lucrdd fundamentala in parenting 5l dezvollarea copilului
#  Danief i, Slegel, Mary Harzell (2013). Parenting from the Inside Cui.
Mew York: TarcherPardgae.

{Lucrare esertiald despre cum experlentale phrinllor Influendeazé relatia
ou copll))

« Daniel J. Slegd {2014). Brainstorm; The Power and Purpose of the
Teenage Brain, Mew Yorl: TarcherPerdgee.

{Explici dervoltarea creierului in preadolescentd gl adolescenid)
s John Gottman (1997}, Raiging an Emotionally Intelllgent Child. Kew York:
Fireside,

(Bazele aducatiel emotionale in famille)

Adraza pagini dewelsa peogeaeneled; BLLES; S rife e s

Pagka e facebonk hip e e focch ook, com/PHRRORGE]
MER, Finanjat de Linjunea Eurcpeand - LimatoacesisenerallsdE
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v Thomas Gordon (2000). Parent Effectivenass Training (PET). Mew York:
Threa Rlvers Press,

H .3 [P12nL Nattonal
=7 e Redretare W Rezlenta

{Tehnicl de comuricare eficlentd parinte-copil)
v Jesper Juul (2008), Your Cormpetent Child. Londaon: Routledge,

[Aocent pe respect, cooperars 5 relati egalein famille)
2. Inteligenta emotionels gi relatii
+ banlel Goleman (3995). Emotional Intelfigence, New York: Bantam

Boolks,

(Furdarnent tearelic penlru intelegerea emotiilar i famille)
s Danlel Goleman (2006), Saclal intelllgence, Mew York: Bantam Boola,

(Relatlile interpersonale g empatia)
3. Pehhologia copilului 5i educatie
+  Halm Ginott (2003). Between Parent and Child, Mew York: Harmony

Books.

{Comunicarea empatich plrinte=-copil)
s JaneMelsen (2011). Positive Discipline. New York: Eallantine Books.

(Disciplind pochiva si reguli sdndtaase)
s Alfie Kohn (1999}, Punizhed by Rewsrds. Boston: Houghton Mittlin.

(Critich gistemele de recompenss g padeapad)

Adresa paginli e wea & programulal; il s Yele.goy.rofpas
Faginsg da (eeiook BiEpsy wirs Tacab ook, comyPRERC clal
«FHAR Firantnt deUnivnea Ewigpeana - Unmdioanss GenerolelE
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4. Dezvoltare emotionalé sl bundstare
¢ Catol 5. Dwack (2006}, Mindsel: The Hew Poychology of Success, Mew
York: Random House.

{Mentalitatea de cragtere la copli 9i adolescent)
+  Mihaly Csikszentmbalyi [1599), Flew: The Psychology of Optimal
Experlence New York: Harper & Row,

{Starea de hine sl implicares activa)
+ Martin E. P Sellgman {2011). Flourksh. Mew York: Free Press.

{Fslhologia pozitivll gi staree de bine)

5. Lucrn in limba romana (editur uzuale)
+ Daniel Goleman (2018). inteligenta emotionala. Bucurest!: Edllura Curlea

Veche

Jezper Juul (2017}, Copilul tiu competent. Bucuresti: Editura Herald.
+ Thomaa Gordan (2016). Pirintele sficient. Bucuresti. Ediura Tred.
+ Adele Faber & Elalne Maztish (2015). Curn 25 vorbim cu copiii ca =3 ne
asculte, Bucurest: Curlea Veche Publishing.

Marshall B, Rosenberg {2014}, Comunizarea nonvialents, Sucuregli
Pagina de Psiwlogis,

L ]

L |
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SUPORT DE CURS FENTRL PARINTI
RELATIA PARINTE COPIL [N ADOLESCENTA (CLASA A X -A}

DATA: 15052026
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Aytar supott de cura: MADAR TIMEEA

SUPORT DE CURS PENTRU PARINTI

Relatia parinte—adolescent. provocdn, comunlcare si consruirea urel relaiil bazate pe
incregere

Infracucere

Adolescenta exte una dirtre cale maf complexe 5i provocatoars etape din viata unei
persoane, In aneastd peroarid ad loc transformin Impertanta la nivel zic, emotlonal,
stcial gi cognithy. Adulescentu] Thoepe 53 15 construlasch proprla identitate, 53 15l
dezvolte independenta gi &8 isi defineased valornila persenale. Aceste schimbdri sunt
firesti i necesare pentru dezvoltared sa, insa pot genera tensiuni 5t neinjelegerni in relalia
cu parinti,

Wulti panngl obzervd ¢ adolescentul nu mal este la f2l de comunicativ ca In copildrle,
igi doaregte mai multd autoromie, contesta regulile 5i petrace mai mull timp cu grupul de

Audresa pagink dawebr a pregramolul; hups Smife govaodpoer

Paging de facebock, hitnevarw facehaok com/ P NRROMRCol
SRR Fltvabital de Ualunea Europssnd = UemdioanresGaneta ieliE



Flnonjod o=
Lnillvoa Eufopoand
ilbesy SR ERY

”.-._ Plarwid Hations| _
|de Redrasare i Rezilentd

prietenl. Acesle comporlamenle nu reprazinda, in mad obligatoriu, o respingere &
famillel, ¢i suitt exprasds procssutul natural de matuizere i aceastd etapd, rolu
parintahii se transformd trepiat din cel de protectar permanent inocel de ghdd gl spai|in.

1. Partieulantdille adolescentd

Adolescenta este peraada Tn care lndnal incepe 54 ge descopers pe sine g 25 isi
construiasca propia idsntitate, El cautd raspunsyr la intreban precum; Cine sunt?”, G
irni place?”, ,Care sunt valgrle mele?”, ,Ce vreau s fac in viitor?”.

inacelasl imp, adolescentul trilegte emolii inense 5l uneor contradictori. Poale trepe
rapid de la enluzizsmi (3 tristete, de la incredere fa nesigurantd sau de la apropiere la
darirta deizolare, Aceste fluctuatii sunt influentate atdt de modificdrle blolegica
specffice varsiel, ¢at gl de provocdile sociale 5l geolare cu care se confruntd.

Penlru parinti sste imporant =3 inleleagd fapiut o adolescentul nu dare nevoie doar de
requli gi indrumari, ¢f gi de accaptare, dbdare gl dispon|bilitate emotionald, Chiar dacé
unedn pare tlalant sau indiferent, el are neyoie 3a gtle ¢& poate conta pe sprlfinul
famiflei atung cdnd intdmping dificultst.

2. Nevodle emofionzle zle adafeszentulu

Ura dintre cete mai imporante nevol ale adolescantului aste acesa de a fi agculat gi
inedas, fn multe sluatil, parintii incearch si ofere rapld soluti sau sfalun, Fard & aconda
suficlant timp exprmsl ernstiiler, Totuy, adelescentu| are adesea nevols mal inldi 23
fie azcultat 5l valldat,

De exdernplu, atund! cind un adolescent spune; JAm (uat ¢ notd milcd st md sm?t foarte
dezamagt”, primul rdspuns ulil nu esle neaparat ¢ analizd a silualiel zau o criticd, o ¢
reactle de tipul; Jinteleg o3 esti dezamdgit Probabil al depus efort gi iti dorsai un
rezultat mai bun.”

Valldarea emotfionaléd nu inseamnd ¢ suntem de acord cu toate comportamentele
adolezcentulul, of o8 racunoasgiem $ acoaptim emolilie pe care acests le trfiesta
Adolescenill au nevoie ci se simta apreciall pentru ceea ce sunt, nu doar pentru

Arkes paCnE da we B progeattiabil B T o o poneg
Pagina 44 ook hupsirwnwlacshosk.comPNREMcial
JSHRAE EInantel de Lnwnea fircpeand — LNmMaioerexdenerall<IE
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perfarmantale lor scolare, Ei 2u nevole de incurajan, de feedback pozitiv Si de
recuncagterea prodeselor pe care le fac, chiar @ atunci cdnd renuitatels nu sunt
perfecta,

3. Comunicares sficiantd inire parfnit d adolagcenti

Cornunicarea repredintd fundameriul unei relalii sndtoase. D comyrdcare efickents
presupuive hu coar ransmiteres unor nformeatil, ol @ creared unul spatluin care
adolazcentyl 53 oo slmtd in sigueantd pentry a-3i exprima gandurile si amedile,

Un obstacol frecvant in comumnicare este tendinta de a judeca sau oritica irmediat
cormportarmentul adolescenlului. Alirmatii precum JMu Faci niciodata nimic bing” sau
LEgtl prea sensibil” pot afecta stima de sine ¢l pol determnina adolescentul 53 evite
dialooal,

in schimb, eate recomandatd vtilizarea mesajelor de iy ,Eu”. Acestea penrlt exprimares
preacupdrifor 318 a scuza eav aticheta.

D= axemplu;

in loc de:

WM i pasa deloc de familiel”

Futern spune:

L3 slmit st cdnd pu petrecem limp impreund si mil-ar pladcea sé gdsim momente in
care 8 fim rmai apropiafi.’

Prin aceastd abordare, périntele vorbegte despre proprllle emoti & nevol, Fard a provoca
defensivitate.

4, ConeMiclede i ralatia pdninie—addescant

Confilctele sunt o pare nommaid g relatled dintre pédnt gi adolessenti. Ele nu indich
neaparat existenta unei relafii problematice, Dimpotriva, alunci cand sunt gestionate
construetly, conllictale po? deven| opartunliall de invatare sl dezvoliare,

#idreza peginlf fe wab & progremubo; s, dmals. oy o pom’
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Celemal frecvente canflicte aparin legaturd cu utllizarea talefonului sl a intemetulu),
programul de lesire, alegesen prietanilor, responssabilititile casnice sau rezultatele
zeolare,

in timpol unui eonfllet este impaortant ca parintele 53 isl gestioneze propriile emoli
inainte de o incerca =& rezolve problemea. Alundi cind reactiondm la nervi, existé riscul

” ;I,_!Flaﬂul Nathonal
| e Redresara = Rezlllentd

58 spunem lucrun pa care ulledor ke regretam.

Esteutil s8 ne concentrdm asupm probrlemel 5l nu asupra perscanel, In loc s spunen:
«E5l responzabil”, putemn spune: Mu ai respectat intelegersa pe core am ficut-g 5 ag
vrea S8 discutdm cespre agta’”

E_ Slabilirea limltelor si a regulilor

Adolescenlii au nevoie atat dellbertate, it § de limite. Degi unson contestd requlile,
acestea e oferd un sentiment de sigurantd si predictiblllate,

Ragultle eficiente sunt clare, consecvente si explicate. Eete important ca adoleacentul 53
ineleagd scopul regulil 51 consecintele nerespectanl acestela.

[te sxemply, in loc 23 impunem o reguia {313 explicatil, putermn spune:

.[mi doresc s3 revii acass pana la ora 22:00 deoarece este important s3 stiu cd esti in
giyurartd. Dacd spar schimbin de pregrem, ke rog 58 mé anyni],”

Atund c3nd adofescentul sste Implicat in stabilirea regulilor, sansale ca acesten si fie
respeciate cresc considerabil,

b, incraderss — elementul central al reletied

increderea se constuieste in timp, prin experiente repetaie de respect 5i sprijin reciproc.
Adolescentii gu nevoie s& simid i pdrintii cred in capacitatea |or de a lua decizii gl de a
invita din experdente

Controlul excesky $i supravegherea pemanents pet transmite mesajul ¢ adolescentul
nu este cepabil s gestioneze responsabilitdti. In schimb, ecordarea gradualf a
autonomibel contribuie la dezvoltarsa ircrederll gi respon sabilitati

Un adobescent care stie ¢f poate discuta deschis cu phringil despre gregelt sau dificulest)

Aadrecks pragind de weds & progeamubi; kiipsffmilegoyrof pans
Pagirg delacebook hlpgfwennfacebook com/PNERDGLAI
JSHRA, Faoin Bt e Urifunsa Erropseand - U ioansaBen eealelE
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este mai puiin predispus & ascundd prabdermels cu care g2 confrunli.

7. Importanta tmpului petracut impreuna

i contextul actual, mareat de tehnologia sl programe incéreate, timpui petrecut in
Famitle devine din cein ce mai valoros, Nu este necesar ca aclivititife comune sa fie
elaborate sau costisitoare.,

& plimbarg, o rmaza luatd impreuns, o conversalie inainle de culcare sau un joo de
gociclate pot contibui setnnificatly 1a consolidares relatlel,

Ceea ce conteazd cel mai nmult este calitatea interactiunii si inferesul autentic fala de
experientele adalescentulei.

8. Cum putern susfine stima de sine a adolescentului

Stirma de sine 3e dervoltd atunci cénd adotescentul se simte veloros i competent.
Pirintii contribuie |2 aceacti dazvdiare pin aprecisraa eferlului, inourajares autonomiel
=1 aceeptarea inper ectlumion

Este Important 24 evidendiem nu daar rezultatebe, o 5i procesul. Da exernply, in loc =3
apreciem exclusiv noda obdinkitd, putemn spuns;

A observal cat de mwlt ai muncit peniru acest prelect §1 sunt mandry de perseverenia

ta.
Asifel, adolescaniul invata cf valoares sa nu depinde exclusly de performante.

Coarv:luzil

Relafia dintre parinbe 5i adolescent raprezinla un proces continuy de adaptare, Tnvalare
gl dezvoltare raciprocs. Adokescentii au nevole de parinti care 55 ofere atat sprllio
amoflonel, ¢4t ol Bmite sdndtonse. Bi au nevole 2a fle ascubafi, respectati £l incurajati 23
15i dezvolte autonomia,

O relatie bazatd pe comunicars, empatie si incredere tonirbuie nu doar Iz bundstarea
adolescentului, ci si ka creavea unui climat farnifal amonies, in care fizcare membru sa
simie valorizat 51 in sigurantd.

Auokeas pagiai de wei & prograrnabe; Bpe A fago.red parg
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Masaj-chaie pentru péarind:
Adolescentui are nevoie mai putin de un supraveghetor sl mai mubt de ur: adait sare il
ascultd, il infelege i 1 oferd siguranta de a cresie.

Format prezentare
Dugrata: 2-2 ore

Geup fntd. paringl al adolescentilor (14=19 ani]

Scop: imbundiEtirea relatel dintre pArintl 31 adolescenti prin infelegerea nevoilor
spacifice virstel, dezvoliarea comunicarii eficlente si consolidarea unei relatii bazate pe
respect siincraders.

Capitelul 1. intelegerea adolescentel
Ce pste adolescenta?
Adolascenta @313 perloada de tranzitie dintre copilfie 5 maturitats, caracter zaté prin
schimbdd majore:
v fizlee
» emolionals;

Bilreaa paginif de web 5 projgranelul: Bpe; ¥ mda.ger.mod pams
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s Ccoqnitive;
s sociale.
in aceasts stapd, tAndnil cauts Mspunsur la intrebin precum:
¢+ Cine sunt?
« [Ceimidorest?
s Cum mi vid cellalti?
+ Celocamin lume?
Mevoile fundamentale ale adoleacentutui
53 Fe ascultat
ga fie ageeptat,
sh fie reapectat;
s4 fie inteles;
58 fie autonom,
sh e simth in siguranta.

Exerchiu pentru parinti
Corppietat] propozitia:
.Cnd aveam 36 ani, eveam nevoia de pdeingll mei s5..°

Caplolul 2. e ce apar conflictele?
Canflictsle apar frecvent deoarece printli 5i adolaseantll privesc sceeasl gituatie din
persfective dl farite.
PEntele spune.
s Visay =i te protejez”
+ It vrean hinele!

Adrege pagmil da web 3 programukal Ips;dmife gourofpnms
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* A nevols dereguil”
Adolescentul aude

¢ MU am ncredens i tne”

* WU sunt suficient dabun.”

B mnd inkelagi”

Cefe mal frecvente surze de conflict

Planul Hational
jda Hm:lrasa:r& s Regllienté

»  timpul petrecut online;
v programul deiesine,
»  performants soolard;
*  prietanii;
»  responsatulitatile in familie
v  ulilizarza telefonului;
» independenta.
Exercitiu de reflectie
Care sunt cele trad conflicte care apar ¢ mai desTn familia dumneaveasa?
1.
2,
3.

Capiiolul 3. Comunicarea aficientd cu adoleccentul
Ce ins2amné ascultarea activd?
Ascultarea activd presupunc,

= conlact v2usl;
+ atanhe deplhind;
« cwitarea intrerupanlos
= valldarea ermadiilor,
i o ol

Acheza paglnii o web o progoomulwi; bl pes milego.ro oo
Fagitd dé Daatank hilpecywwie Facaboolotam g PR RHME Caal
FHRE Fingntal de Linwnes Eqrogesnd = UrindloareaGene steE
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MU Al dg ce 58 il supsrat”

Spunerm;
~Obzery ¢f le slmil supdrat. Viel 25 varklim despre agta?™

Moy ele de Bp  EU"
I loe 5B acuzim, exprimém peoplille smotii.
Exemp;

Hu il pasd de nimig!

B Ingrljorez cand o imb kEspunzt la telefon”

Exercifiv practic
Transtormati afirmatiije:
-E5U detordonab”

UmE astulti piciodsata”

Capitolul 4. Limite si reguli s&n&loase
Adoleszentll au nevole atit de libertate, cétl 30 de llmite.

Limitele efielente sunt
a clare;
a  eiplleate

+  Consecyanie
« adaptate varste.
Farmula recomandat:
Regulé + explicatte + conzecingd
Excmplu;
JOra e reven|rg aste 22:00 decareca vwieau 53 sliu Ca egti tn slgurantd. Dacd intarzli f&rd
saanuntl, voim discuta despre limitarsa urmitoans| iesld"

Adresn poginii de web a progromuluiz hitps; #mfsgovnsdpnny
Paptid dh fAcshatl Bitps! rahe 1 cabs oh com P HRRCicial
JFHREL Finenlet deUnlunea Eurgpeend = Urmdicarenseneraie JE
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Exercitiu
_Iﬂg[\ﬁﬁc:ati trei reguli importante din familia dumpeavoastry:

Heguléi o Dece este Ifnﬁmrta nﬁji‘

Capitolul 3. Cum congtruim increderes?
neredersa se dervohti atund cénd,

nie e promil sl unlle:

respeciam confidenfialitatea;

cyitim critico excesivi;

oferirn sprifin f4rd a contrmla permanent,

Ceisi doresc adolezoent|| de la péringl?
Studdbe aratd o adolescantil apraclazX pdrintii care

v il asculta;
a il respectd;
s Tl sustin

s auincredere in ei,
v patrac Himp impreund.
Activitate
Completatf:
JCred od adolesceritul meu ar spune o apreclez Ia of.."

Adrace pagdnll de web 3 pregramuiuc bilp it go gt
Fagina de facehonk 1Hpe s iaoebsak, com PR Gl
NER, Fnanlat daLnlunde Europgand = Urmd toarsateharaflsUIE
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Capitalul 6. Inteligenta ematicnald in Familie
Ermadiile nu sunt buna sau refe,

Teate emoflile ransmit informatil importania,
Pagll gestiondtl smotiilor

1.

Z
3
4

DObsery erotia,

O numease,
infeleg cauza.
Aleqy raspunsy] poirivit

Exarcitiu de famille
intrebarea zilei:
SCum te-ai gimbit astizi gi de ge?

3 minute rilnic pot imbunitdi ssmnificativ comunicares.

Capitolul 7. Activithfi pentru consolideres refatiel
Borcanul recunostinted
Flecere rambyu al Famille scrie saptéménal un lcry apreciat [s cellalyi,

Seara fard telefoans
2ol pe sAptAmand {3rd dispozitive.
Ardivitael

& jocur;

+ plmb3d,

*  copvarsatil,

* oatitimpredna.

Intrebares surprizd
Exernpbe:
Yvimza pegindl de web a programubul. hilpsdmilegor.ofpang

Fagne de facshook RNpefrwynn s Cebiook oo NERHIdal
JFHHE. Finantal de Unpines Syrppeand - Unmdteareaeneraple) s
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w Care g fost cef mal frumos moment al s3ptadménii?

”}

# e ai vrea sd schimbam in Familia noasta?

« Cetaface =3 te simii apreciat?
Aulgevaluare penitu péring
Acorati o noti dela 1la 5

Afirmatle

In‘u aHl:‘_-l:th.iIdl:l|EE¢Eﬂ‘Itu| fard 23 il intremup

: Plamul Metlonsl
L e Redresare o Rezillents

i respect opiniile
Felrec lirap de calitate ou el
I| ofer fngreders

. m——— e

f———————

Imi controlez ;e;ﬂiile in conflicte

Elan personal da actiune
Un [ucry pe care il fac bine ca périnte

tn aspect pe care doresc 58 il imbunatitesc:

C} actlune concretd pe care o vol aplica sAptdmbna aceasta:
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kesa)-chele pentru paring:

Adalescentul are nevoie mai putin da un supraveghator si mai mult de un adult care il
azcultd, Thintelege si 11 oferd sigurania de a create.

Formalori: MADAR TIMEEA
Pep Mibasla
Begdan Dalia Anca

Adregs paginit de web g programetlulzhittpeAmta.gormsporf
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