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O ghid pentru preadolescenti despre puterea sprijinului emotional




Ce inseamna sprijinul emotional?

Sprijinul emotional este ca un brat pe umar cand esti trist, 0 ureche atenta
cand ai nevoie sa vorbesti sau pur si simplu prezenta cuiva care iti arata
ca esti important.

Nu trebuie sa fie ceva complicat - uneori, cel mai puternic sprijin vine din
gesturi simple: un mesaj care intreaba ,Esti bine?", un zambet incurajator
sau timpul petrecut impreuna fara sa judeci.

Toti trecem prin momente dificile, si nimeni nu ar trebui sa le faca fata
singur. Sprijinul emotional ne aminteste ca suntem intelesi, acceptati si
pretuiti exact asa cum suntem.




De ce conteaza atat de mult?

Ne protejeaza inima Ne conecteaza cu altii Ne ajuta sa crestem

Cand primim sprijin emotional, ne simtim mai Sprijinul ne ajuta sa construim relatii Prin sprijin, Tnvatam sa ne depasim limitele
puternici in fata provocarilor. Stresul si autentice si sa ne simtim parte dintr-o si sa devenim versiuni mai puternice ale
anxietatea devin mai usor de gestionat cand comunitate. Nu mai suntem izolati cu nostra. Dificultatile devin oportunitati de
stim ca cineva tine la noi. problemele noastre. dezvoltare.

Cercetarile arata ca adolescentii care primesc sprijin emotional constant au o stare de bine mai buna, performante scolare imbunatatite si relatii mai
sanatoase. Sprijinul emotional nu este un lux - este o nevoie fundamentala pentru fiecare dintre noi.



Forme de sprijin emotional

Ascultarea activa

A fi prezent pe deplin cand cineva isi impartaseste gandurile si sentimentele, fara
sa intrerupi sau sa judeci. Uneori, tot ce avem nevoie este sa fim auziti.

Validarea emotiilor

A recunoaste si accepta sentimentele altcuiva ca fiind reale si importante. Fraze
simple precum ,Inteleg ca esti suparat" pot insemna enorm.

Uneori, cele mai puternice mesaje se transmit fara cuvinte - o imbratisare calda, a
sta alaturi de cineva sau pur si simplu a fi acolo poate face diferenta.

incurajarea si speranta

A-i reaminti cuiva de punctele sale forte si a oferi perspectiva pozitiva, fara sa
minimizezi dificultatile prin care trece.

| Prezenta fizica




Cum poti oferi sprijin prietenilor tai

o)
8
Pune intrebari cu grija

Asculta cu inima Intreb&ri simple precum ,Cum te simti?" sau ,Vrei s& vorbim despre

Pune telefonul deoparte, priveste persoana n ochi si asculta cu asta?" arata ca iti pasa. Evita intrebarile care suna a judecata.

adevarat ceea ce spune. Nu te grabi sa oferi solutii - uneori, oamenii
au nevoie doar sa fie ascultati.
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Fii consecvent
Ofera ajutor concret Sprijinul nu este doar pentru momentele de criza. Verifica in mod

Uneori, gesturile practice vorbesc mai tare decét cuvintele. Ofera-te sa regulat cum se simt prietenii tai si arata-le ca pot conta pe tine oricand.

fi ajuti cu tema, sa petreceti timp impreuna sau sa faceti ceva relaxant.



Cand ai nevoie tu de sprijin

Este OK sa ceri ajutor

Multi dintre noi credem ca trebuie sa fim puternici si sa ne descurcam singuri, dar a cere
sprijin este de fapt un semn de curaj si maturitate, nu de slabiciune.

Nu trebuie sa treci singur prin momente dificile. Fie ca vorbesti cu un prieten de incredere,

un parinte, un profesor sau un consilier scolar, exista intotdeauna cineva pregatit sa
asculte.

o Identifica persoanele din viata ta in care ai incredere

o Fii onest despre ceea ce simti - nu trebuie sa pretinzi ca totul este perfect

* Aminteste-ti ca a cere ajutor nu te face slab, ci arata ca te pretuiesti




Bariere in calea sprijinului emotional

Teama de a fi judecat

Multe persoane evita sa ceara
sprijin pentru ca se tem ca vor
fi vazute ca slabe sau
dramatice. Adevarul este ca
vulnerabilitatea creeaza
conexiuni autentice.

Nu stiu cum sa ceara

Uneori, cel mai greu pas este
primul. Incepe simplu: ,Am
nevoie sa vorbesc cu cineva"
sau ,Nu ma simt bine si as
aprecia compania ta."

Sentimentul de izolare

Cand esti in mijlocul unei
perioade dificile, poti simti ca
nimeni nu intelege. Dar
aproape toata lumea a trecut
prin momente grele si
majoritatea oamenilor vor dori
sa te ajute.

Neincrederea in altii

Experientele negative
anterioare pot face dificila
deschiderea catre altii. Incepe
Cu pasi mici si construieste
increderea treptat cu
persoanele care si-au dovedit
grija.



Aminteste-ti intotdeauna

O AL
37 Nu esti singur " Momentele dificile trec g impreuna suntem mai
Indiferent prin ce treci, exista oameni Chiar daca acum pare imposibil, cu puternici
care tin la tine si vor sa te ajute. sprijin si timp, lucrurile se Cand ne sprijinim unii pe altii, cream o
Sprijinul emotional este o punte care ne mbunatatesc. Fiecare zi dificila te face retea de grija care ne face pe toti mai
conecteaza pe toti. mai puternic. rezilienti. Tu faci parte din aceasta
retea.

LA cere ajutor nu inseamna ca esti slab. Inseamna ca esti destul de intelept s& stii c& nu trebuie s& faci totul singur."



