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Care-i treaba cu gestionarea conflictelor?



Un ghid pentru preadolescenti
despre intelegerea si rezolvarea
conflictelor din viata ta




Ce sunt de fapt conflictele?

Conflictele sunt dezacorduri sau tensiuni care apar cand doua sau mai
multe persoane au opinii, nevoi sau dorinte diferite. Ele fac parte din viata
si sunt complet normale!

Gandeste-te la un conflict ca la o furtuna: poate fi mic (o ploaie usoara)
sau mare (o furtuna puternica). Important este sa inveti cum sa navighezi
prin el, nu sa-1 eviti cu orice pret.

Stiai ca? Chiar si cele mai bune prietenii au cateodata conflicte. Asta nu
Tnseamna ca prietenia lor e slaba — inseamna doar ca sunt oameni diferiti!




Tipuri de conflicte in viata ta

Conflictele apar in multe forme si situatii. Sa exploram cele mai comune tipuri cu care te poti confrunta:

Conflicte interpersonale

Apar intre tine si alte persoane: prieteni,
colegi, frati sau parinti. Pot fi despre orice —
de la jocuri pana la responsabilitati.

Conflicte intrapersonale

Se petrec Tn mintea ta cand ai de luat o
decizie dificila sau cand gandurile si
sentimentele tale sunt in contradictie.

Conflicte de grup

Apar in echipe sau grupuri cand membrii nu
sunt de acord asupra unui plan, a unei
decizii sau a modului de lucru.



Hai sa intram 1n detalii!

Conflicte cu prietenii

Exemple comune: Cineva spune un secret pe care i |-ai incredintat,
doi prieteni te trag n directii diferite, gelozie cand un prieten petrece
timp cu altcineva, neintelegeri legate de jocuri sau activitati.

Conflicte la scoala

Exemple comune: Neintelegeri in echipa la proiecte, competitie
pentru note sau atentie, bullying sau excludere din grupuri, conflicte
cu profesorii despre teme sau evaluari.

Conflicte in familie

Exemple comune: Certuri cu fratii despre lucruri, dezacorduri cu
parintii despre reguli sau libertate, conflicte despre timpul petrecut pe
telefon sau calculator, neintelegeri despre treburile casnice.

Conflicte online

Exemple comune: Comentarii neplacute pe social media, mesaje
gresit interpretate fara tonul vocii, raspandirea de zvonuri sau imagini,
presiune de grup in chat-uri sau jocuri.



Consecinte vizibile ale
conflictelor

Conflictele nerezolvate sau gestionate prost au efecte pe care le poti observa imediat.
Acestea afecteaza modul in care te simti si cum interactionezi cu ceilalti:

Relatii deteriorate

Prieteniile se racesc, conversatiile devin jenante, iar increderea dispare.
Persoanele implicate incep sa se evite sau sa vorbeasca urat una despre alta.

Stres si anxietate vizibile

Poti observa semne fizice: dureri de cap frecvente, probleme de somn, oboseala
constanta, schimbari in apetit. Te simti tensionat cand stii ca vei intalni persoana
respectiva.

Comportament schimbat

Devii mai retras, eviti activitatile sociale, te izolezi de grup, reactionezi exagerat la
lucruri mici, sau devii mai agresiv in comunicare.




Consecinte mai putin vizibile (dar la fel de importante!)

Precum un aisberg, cele mai multe efecte ale conflictelor sunt ascunse sub suprafata.
Acestea te afecteaza profund, chiar daca altii nu le vad:

« Scaderea stimei de sine: Incepi sa te Indoiesti de valoarea ta si si crezi ca poate tu
esti problema

« Dificultati de concentrare: Mintea ta e ocupata cu conflictul, asa ca lectiile si temele
devin mai grele

« Emotii reprimate: Inghiti sentimentele negative care se acumuleaza si pot exploda
later

« Incredere afectatd: Devine mai greu s& ai incredere in oameni sau s& te deschizi in
fata altora

 Pattern-uri negative: Inveti si reactionezi prost la conflicte, ceea ce va afecta relatiile
viitoare



Cum arata gestionarea sanatoasa a conflictelor?

Vestea buna? Poti invata sa gestionezi conflictele Tntr-un mod care te ajuta pe tine si pe ceilalti! lata pasii esentiali:

01 02 03

Opreste-te si respira Asculta cu adevarat Exprima-te clar si calm

Cand simti ca te enervezi, ia 0 pauza. Respira Incearca sa ntelegi punctul de vedere al Foloseste propozitii cu "Eu™: "Eu ma simt..." in loc
adanc de cateva ori. Nu raspunde cand esti celeilalte persoane. Nu doar sa astepti randul tau  de "Tu intotdeauna...". Spune ce simti fara sa
suparat — vei regreta. sa vorbesti, ci asculta activ ce spune. acuzi.

04 05

Cauta solutii impreuna Cere ajutor cand e nevoie

Nu e vorba despre castigatori si perdanti. Gasiti o cale in care amandoi sa Daca conflictul e prea mare sau nu puteti rezolva singuri, e OK sa ceri
fiti multumiti. Faceti compromisuri. ajutorul unui adult de incredere.



Instrumente practice pentru tine

Jurnalul de emotii

Scrie despre conflictele tale si cum te-au facut sa
te simti. Asta te ajuta sa procesezi emotiile si sa
Tnveti din experiente.

Tehnica "time-out"

Cand lucrurile se incalzesc, cere o pauza de 10-
15 minute. Spune: "Am nevoie de putin timp sa
ma calmez" si revino cand esti pregatit.

Gaseste-ti aliatii

Identifica adultii sau prietenii in care ai incredere

Si care te pot ajuta cand ai nevoie de sfaturi sau
mediere.



Retine asta!

Conflictele sunt normale Ai puterea sa alegi
Nu inseamna ca esti 0 persoana rea Poti alege cum reactionezi. Poti invata
sau ca prietenia ta e terminata. Toata abilitati care te vor ajuta toata viata.

lumea are conflicte!

Cere ajutor e semn de putere

Nu e rusinos sa ceri sprijin. Cei mai puternici oameni stiu cand au nevoie de ajutor.

Mesajul final: Gestionarea sanatoasa a conflictelor te face mai puternic, mai empatic Si
mai bun la relatii. E o super-putere pe care o poti dezvolta! £,




Divortul: Cum sa treci prin el
cand esti copil

Cand parintii tai divorteaza, este o schimbare mare in viata ta. Poate fi confuz si dureros,
dar este important sa intelegi ca nu esti singur si ca exista modalitati de a te adapta.

Sentimente normale

Este perfect normal sa te simti confuz, trist, suparat sau chiar speriat.
Poate nu intelegi de ce se intampla asta si i lipseste viata de dinainte. Da-
ti voie sa simti aceste emotii.

Nu este vina ta

Este crucial sa stii ca divortul nu este niciodata vina ta.

Comunica deschis

3 Vorbeste cu parintii tai despre cum te simti. Spune-le ce te ingrijoreaza sau
ce ai vrea sa stii. Ei sunt acolo pentru a te sprijini, chiar daca si ei trec prin
momente dificile.

Strategii de adaptare
¢ Mentine-ti rutinele pe cat posibil (scoala, activitati, prieteni).

e Petrece timp cu persoane in care ai incredere — rude, profesori,

[,

prieteni.
o Exprima-ti emotiile prin arta, sport sau scriind Tntr-un jurnal.

e Aminteste-ti ca vei trece prin asta si vei deveni mai puternic.



Ce este violenta domestica?

Violenta domestica este un subiect dificil, dar este esential sa Intelegi ce inseamna si
cum te poate afecta. Ea nu este doar o cearta ocazionala, ci un tipar de comportament
abuziv prin care o persoana din familie (un parinte, un partener al parintelui, un frate mai
mare) incearca sa obtina si sa mentina controlul asupra altcuiva. Poate lua multe forme:

Violenta fizica Violenta verbala si

o _ emotionala
Include lovituri, impingeri, smucituri, ’

aruncarea obiectelor, sau orice
actiune care provoaca durere sau
ranire.

Se manifesta prin tipete, insulte,
amenintari, umiliri constante, jigniri,

critica excesiva sau izolarea unei

persoane de prieteni si familie.

Control si intimidare

Verificarea permanenta a telefonului
sau a activitatilor, limitarea iesirilor,
luarea banilor, distrugerea proprietatii
sau comportamente care te fac sa te
simti constant in tensiune si frica.

Semne la care sa fii atent:

Daca simti ca trebuie sa fii mereu "atent" sa nu "deranjezi", daca atmosfera acasa este

mereu tensionata, daca unul dintre parinti se teme de reactiile celuilalt, sau daca cineva
te face sa te simti mic si lipsit de valoare — acestea sunt semne ca esti intr-o situatie de
violenta domestica.

Rolul tau ca copil si ce poti face:

1. Nu este niciodata vina ta - Indiferent ce se intampla, violenta nu este cauzata de
comportamentul tau. Adultii sunt responsabili pentru propriile actiuni.

2. Siguranta ta este prioritatea - Daca esti in pericol imediat, suna la 112. Nu incerca
sa intervii fizic Tntr-o situatie violenta.

3. Cere ajutor - Vorbeste cu un adult de incredere: un profesor, un consilier scolar, un
ruda, un vecin sau un prieten de familie.

4. Numere importante:

o 112 - Urgente

o 0800.500.333 - Telefonul Copilului (gratuit, 24/7)

o 0371.544.000 - Asociatia ANAIS (violenta domestica)
5. Strategii de siguranta:

o Identifica locurile sigure din casa unde te poti ascunde

o Memoreaza numerele de telefon importante

o Pastreaza un telefon incarcat la indeméana

o Spune unui prieten de incredere despre situatie

Aminteste-ti: Meriti sa traiesti intr-un mediu sigur si pasnic. Exista oameni care vor sa te
ajute.




Violenta intre Frati: Cum sa o
Recunosti si sa te Protejezi

Conflictele si certurile ocazionale intre frati sunt o parte normala a cresterii, pe masura ce
Tnveti sa iti negociezi relatiile. Dar exista o linie clara intre o cearta si violenta. Violenta
intre frati este un comportament repetat care are ca scop ranirea fizica sau emotionala,
intimidarea sau controlul.

——— o —

Violenta fizica Violenta emotionala

Include lovituri, impingeri, zgarieturi, Se manifesta prin insulte constante,
muscaturi, aruncarea cu obiecte sau batjocura repetata, umilire,

orice actiune care provoaca durere amenintari, critica excesiva sau

fizica sau ranire. Daca se intampla excludere sociala persistenta. Aceasta
frecvent sau lasa urme vizibile, nu poate afecta grav stima de sine i
este o joaca. sanatatea emotionala.

e  ——

Bullying constant

Daca un frate te intimideaza, iti ia sau iti distruge lucrurile, iti raspandeste zvonuri
false sau te forteaza sa faci lucruri impotriva vointei tale, este vorba de bullying, nu
de o simpla cearta.

Cand situatia depaseste normalul?

Daca te simti constant inspaimantat, trist sau anxios din cauza comportamentului fratelui
tau, daca aceste incidente sunt regulate si nu izolate, si daca exista un dezechilibru de
putere, atunci ai de-a face cu violenta. Nu este vina ta si meriti sa fii in siguranta.

Strategii de protectie si cum sa ceri ajutor:

1. Stabileste limite clare: Spune-i fratelui tau, calm dar ferm, ca anumite
comportamente nu sunt acceptabile.

2. Evita escaladarea: Daca simti ca o cearta se transforma in violenta, indeparteaza-te
din situatie si cauta un adult.

3. Vorbeste cu un adult de incredere: Parintii tai, un bunic, un unchi/matusa, un
profesor, un consilier scolar sau un antrenor. Explica-le ce se intampla si cum te simti.
Fii cat mai specific posibil.

4. Nu pastra secretul: Violenta prospera in secret. Daca vorbesti, ai deja o parte din
solutie.

5. 1n situatiile cu frati vitregi: Ajustarile pot fi dificile la Tnceput. Este esential ca parintii
sa stabileasca reguli clare pentru toata lumea si sa se asigure ca nimeni nu este
favorizat sau tratat incorect. Toti copiii merita respect si siguranta in casa.




Jurnalul Emotiilor: Un Ghid pentru Frica si Furie

Un jurnal al emotiilor este un spatiu personal, sigur si confidential, unde iti poti explora gandurile si sentimentele cele mai profunde. Este un instrument

puternic pentru a intelege si a gestiona emotii intense precum frica si furia, oferindu-ti o cale de a le procesa fara judecata.

Cum sa folosesti jurnalul pentru a intelege frica si furia:

incepe prin a scrie o

Nu te gandi la gramatica sau stil. Lasa cuvintele sa curga liber.
Scrie despre ce simti exact in acel moment.

® Identifica Declansatorii

Cand simti frica sau furie, noteaza ce s-a intamplat nainte. Cine
era prezent? Unde erai? Ce gandeai?
Exploreaza Intensitatea Emotiei o

Descrie cat de puternica este emotia pe o scara de la 1 la 10. Ce

senzatii fizice ai? Unde le simti in corp?
® Gandeste-te la Radacini

Intreab3-te de ce simti asa. Este o fricA veche? Te simti neajutorat

sau neascultat? Ce crezi ca ai nevoie?
Scrie despre Rezolvari ®

Odata ce ai explorat emotia, gandeste-te la ce ai putea face pentru
a te simti mai bine sau pentru a aborda situatia. Ce actiuni mici poti
ntreprinde?

intrebari ghid pentru reflectie:

e Ce anume ma face sa ma simt speriat/furios acum?

¢ Ce cred ca s-ar intampla daca as exprima aceasta emotie?

 Cum am mai simtit aceasta emotie in trecut si ce am invatat atunci?

o Ce resurse interne sau externe am pentru a gestiona aceasta situatie?

e Daca as putea schimba un singur lucru legat de aceasta emotie, care ar fi acela?

Scrierea regulata in jurnal te ajuta sa identifici tipare emotionale, sa intelegi ce te deranjeaza cu adevarat si sa dezvolti strategii de calm si autocontrol. Nu
esti singur In gestionarea acestor emotii. Cu rabdare si practica, vei descoperi o forta interioara surprinzatoare si vei invata sa navighezi conflictele si
sentimentele dificile cu mai multa incredere si echilibru. Meriti pacea interioara si puterea de a-ti controla propria lume emotionala.

Mesajul Final: Puterea Ta Interioara

Aminteste-ti, fiecare copil are in el puterea de a intelege si de a gestiona conflictele si emaotiile dificile. Aceste abilitati pretioase pe care le inveti acum te
vor Tnsoti si te vor ajuta pe parcursul intregii vieti, transformandu-te intr-o persoana mai puternica si mai echilibrata. Nu esti singur/a in aceasta calatorie;
este absolut normal sa ceri ajutor de la un adult de incredere atunci cand simti ca ai nevoie. Nu uita sa practici aceste tehnici cu rabdare si blandete fata
de tine Tnsuti/insati. Cu timpul, vei deveni un adevarat lider in gestionarea conflictelor si a emotiilor, inspirandu-i pe cei din jurul tau! &,



