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Care-i treaba cu gestionarea conflictelor?



Un ghid pentru preadolescen�i 
despre în�elegerea �i rezolvarea 
conflictelor din via�a ta



Ce sunt de fapt conflictele?
Conflictele sunt dezacorduri sau tensiuni care apar când dou� sau mai 
multe persoane au opinii, nevoi sau dorin�e diferite. Ele fac parte din via�� 
�i sunt complet normale!

Gânde�te-te la un conflict ca la o furtun�: poate fi mic (o ploaie u�oar�) 
sau mare (o furtun� puternic�). Important este s� înve�i cum s� navighezi 
prin el, nu s�-l evi�i cu orice pre�.

�tiai c�? Chiar �i cele mai bune prietenii au câteodat� conflicte. Asta nu 
înseamn� c� prietenia lor e slab� 3 înseamn� doar c� sunt oameni diferi�i!



Tipuri de conflicte în via�a ta
Conflictele apar în multe forme �i situa�ii. S� explor�m cele mai comune tipuri cu care te po�i confrunta:

Conflicte interpersonale
Apar între tine �i alte persoane: prieteni, 
colegi, fra�i sau p�rin�i. Pot fi despre orice 3 
de la jocuri pân� la responsabilit��i.

Conflicte intrapersonale
Se petrec în mintea ta când ai de luat o 
decizie dificil� sau când gândurile �i 
sentimentele tale sunt în contradic�ie.

Conflicte de grup
Apar în echipe sau grupuri când membrii nu 
sunt de acord asupra unui plan, a unei 
decizii sau a modului de lucru.



Hai s� intr�m în detalii!

Conflicte cu prietenii
Exemple comune: Cineva spune un secret pe care i l-ai încredin�at, 
doi prieteni te trag în direc�ii diferite, gelozie când un prieten petrece 
timp cu altcineva, neîn�elegeri legate de jocuri sau activit��i.

Conflicte în familie
Exemple comune: Certuri cu fra�ii despre lucruri, dezacorduri cu 
p�rin�ii despre reguli sau libertate, conflicte despre timpul petrecut pe 
telefon sau calculator, neîn�elegeri despre treburile casnice.

Conflicte la �coal�
Exemple comune: Neîn�elegeri în echip� la proiecte, competi�ie 
pentru note sau aten�ie, bullying sau excludere din grupuri, conflicte 
cu profesorii despre teme sau evalu�ri.

Conflicte online
Exemple comune: Comentarii nepl�cute pe social media, mesaje 
gre�it interpretate f�r� tonul vocii, r�spândirea de zvonuri sau imagini, 
presiune de grup în chat-uri sau jocuri.



Consecin�e vizibile ale 
conflictelor
Conflictele nerezolvate sau gestionate prost au efecte pe care le po�i observa imediat. 
Acestea afecteaz� modul în care te sim�i �i cum interac�ionezi cu ceilal�i:

Rela�ii deteriorate
Prieteniile se r�cesc, conversa�iile devin jenante, iar încrederea dispare. 
Persoanele implicate încep s� se evite sau s� vorbeasc� urât una despre alta.

Stres �i anxietate vizibile
Po�i observa semne fizice: dureri de cap frecvente, probleme de somn, oboseal� 
constant�, schimb�ri în apetit. Te sim�i tensionat când �tii c� vei întâlni persoana 
respectiv�.

Comportament schimbat
Devii mai retras, eviti activit��ile sociale, te izolezi de grup, reac�ionezi exagerat la 
lucruri mici, sau devii mai agresiv în comunicare.



Consecin�e mai pu�in vizibile (dar la fel de importante!)
Precum un aisberg, cele mai multe efecte ale conflictelor sunt ascunse sub suprafa��. 
Acestea te afecteaz� profund, chiar dac� al�ii nu le v�d:

Sc�derea stimei de sine: Începi s� te îndoie�ti de valoarea ta �i s� crezi c� poate tu 
e�ti problema

Dificult��i de concentrare: Mintea ta e ocupat� cu conflictul, a�a c� lec�iile �i temele 
devin mai grele

Emo�ii reprimate: Înghi�i sentimentele negative care se acumuleaz� �i pot exploda 
later

Încredere afectat�: Devine mai greu s� ai încredere în oameni sau s� te deschizi în 
fa�a altora

Pattern-uri negative: Înve�i s� reac�ionezi prost la conflicte, ceea ce va afecta rela�iile 
viitoare



Cum arat� gestionarea s�n�toas� a conflictelor?
Vestea bun�? Po�i înv��a s� gestionezi conflictele într-un mod care te ajut� pe tine �i pe ceilal�i! Iat� pa�ii esen�iali:

01

Opre�te-te �i respir�
Când sim�i c� te enervezi, ia o pauz�. Respir� 
adânc de câteva ori. Nu r�spunde când e�ti 
sup�rat 3 vei regreta.

02

Ascult� cu adev�rat
Încearc� s� în�elegi punctul de vedere al 
celeilalte persoane. Nu doar s� a�tep�i rândul t�u 
s� vorbe�ti, ci ascult� activ ce spune.

03

Exprim�-te clar �i calm
Folose�te propozi�ii cu "Eu": "Eu m� simt..." în loc 
de "Tu întotdeauna...". Spune ce sim�i f�r� s� 
acuzi.

04

Caut� solu�ii împreun�
Nu e vorba despre câ�tig�tori �i perdan�i. G�si�i o cale în care amândoi s� 
fi�i mul�umi�i. Face�i compromisuri.

05

Cere ajutor când e nevoie
Dac� conflictul e prea mare sau nu pute�i rezolva singuri, e OK s� ceri 
ajutorul unui adult de încredere.



Instrumente practice pentru tine

Jurnalul de emo�ii
Scrie despre conflictele tale �i cum te-au f�cut s� 
te sim�i. Asta te ajut� s� procesezi emo�iile �i s� 
înve�i din experien�e.

Tehnica "time-out"
Când lucrurile se înc�lzesc, cere o pauz� de 10-
15 minute. Spune: "Am nevoie de pu�in timp s� 
m� calmez" �i revino când e�ti preg�tit.

G�se�te-�i alia�ii
Identific� adul�ii sau prietenii în care ai încredere 
�i care te pot ajuta când ai nevoie de sfaturi sau 
mediere.



Re�ine asta!
Conflictele sunt normale
Nu înseamn� c� e�ti o persoan� rea 
sau c� prietenia ta e terminat�. Toat� 
lumea are conflicte!

Ai puterea s� alegi
Po�i alege cum reac�ionezi. Po�i înv��a 
abilit��i care te vor ajuta toat� via�a.

Cere ajutor e semn de putere
Nu e ru�inos s� ceri sprijin. Cei mai puternici oameni �tiu când au nevoie de ajutor.

Mesajul final: Gestionarea s�n�toas� a conflictelor te face mai puternic, mai empatic �i 
mai bun la rela�ii. E o super-putere pe care o po�i dezvolta! M



Divor�ul: Cum s� treci prin el 
când e�ti copil
Când p�rin�ii t�i divor�eaz�, este o schimbare mare în via�a ta. Poate fi confuz �i dureros, 
dar este important s� în�elegi c� nu e�ti singur �i c� exist� modalit��i de a te adapta.

Sentimente normale
Este perfect normal s� te sim�i confuz, trist, sup�rat sau chiar speriat. 
Poate nu în�elegi de ce se întâmpl� asta �i î�i lipse�te via�a de dinainte. D�-
�i voie s� sim�i aceste emo�ii.

Nu este vina ta
Este crucial s� �tii c� divor�ul nu este niciodat� vina ta.

3

Comunic� deschis
Vorbe�te cu p�rin�ii t�i despre cum te sim�i. Spune-le ce te îngrijoreaz� sau 
ce ai vrea s� �tii. Ei sunt acolo pentru a te sprijini, chiar dac� �i ei trec prin 
momente dificile.

Strategii de adaptare
Men�ine-�i rutinele pe cât posibil (�coal�, activit��i, prieteni).

Petrece timp cu persoane în care ai încredere 3 rude, profesori, 
prieteni.

Exprim�-�i emo�iile prin art�, sport sau scriind într-un jurnal.

Aminte�te-�i c� vei trece prin asta �i vei deveni mai puternic.



Ce este violen�a domestic�?
Violen�a domestic� este un subiect dificil, dar este esen�ial s� în�elegi ce înseamn� �i 
cum te poate afecta. Ea nu este doar o ceart� ocazional�, ci un tipar de comportament 
abuziv prin care o persoan� din familie (un p�rinte, un partener al p�rintelui, un frate mai 
mare) încearc� s� ob�in� �i s� men�in� controlul asupra altcuiva. Poate lua multe forme:

Violen�a fizic�
Include lovituri, împingeri, smucituri, 
aruncarea obiectelor, sau orice 
ac�iune care provoac� durere sau 
r�nire.

Violen�a verbal� �i 
emo�ional�
Se manifest� prin �ipete, insulte, 
amenin��ri, umiliri constante, jigniri, 
critica excesiv� sau izolarea unei 
persoane de prieteni �i familie.

Control �i intimidare
Verificarea permanent� a telefonului 
sau a activit��ilor, limitarea ie�irilor, 
luarea banilor, distrugerea propriet��ii 
sau comportamente care te fac s� te 
sim�i constant în tensiune �i fric�.

Semne la care s� fii atent:

Dac� sim�i c� trebuie s� fii mereu "atent" s� nu "deranjezi", dac� atmosfera acas� este 
mereu tensionat�, dac� unul dintre p�rin�i se teme de reac�iile celuilalt, sau dac� cineva 
te face s� te sim�i mic �i lipsit de valoare 3 acestea sunt semne c� e�ti într-o situa�ie de 
violen�� domestic�.

Rolul t�u ca copil �i ce po�i face:

Nu este niciodat� vina ta - Indiferent ce se întâmpl�, violen�a nu este cauzat� de 
comportamentul t�u. Adul�ii sunt responsabili pentru propriile ac�iuni.

1.

Siguran�a ta este prioritatea - Dac� e�ti în pericol imediat, sun� la 112. Nu încerca 
s� intervii fizic într-o situa�ie violent�.

2.

Cere ajutor - Vorbe�te cu un adult de încredere: un profesor, un consilier �colar, un 
rud�, un vecin sau un prieten de familie.

3.

Numere importante:4.

112 - Urgen�e

0800.500.333 - Telefonul Copilului (gratuit, 24/7)

0371.544.000 - Asocia�ia ANAIS (violen�� domestic�)

Strategii de siguran��:5.

Identific� locurile sigure din cas� unde te po�i ascunde

Memoreaz� numerele de telefon importante

P�streaz� un telefon înc�rcat la îndemân�

Spune unui prieten de încredere despre situa�ie

Aminte�te-�i: Meriti s� tr�ie�ti într-un mediu sigur �i pa�nic. Exist� oameni care vor s� te 
ajute.



Violen�a între Fra�i: Cum s� o 
Recuno�ti �i s� te Protejezi
Conflictele �i certurile ocazionale între fra�i sunt o parte normal� a cre�terii, pe m�sur� ce 
înve�i s� î�i negociezi rela�iile. Dar exist� o linie clar� între o ceart� �i violen��. Violen�a 
între fra�i este un comportament repetat care are ca scop r�nirea fizic� sau emo�ional�, 
intimidarea sau controlul.

1

Violen�a fizic�
Include lovituri, împingeri, zgârieturi, 
mu�c�turi, aruncarea cu obiecte sau 
orice ac�iune care provoac� durere 
fizic� sau r�nire. Dac� se întâmpl� 
frecvent sau las� urme vizibile, nu 
este o joac�.

2

Violen�a emo�ional�
Se manifest� prin insulte constante, 
batjocur� repetat�, umilire, 
amenin��ri, critic� excesiv� sau 
excludere social� persistent�. Aceasta 
poate afecta grav stima de sine �i 
s�n�tatea emo�ional�.

3

Bullying constant
Dac� un frate te intimideaz�, î�i ia sau î�i distruge lucrurile, î�i r�spânde�te zvonuri 
false sau te for�eaz� s� faci lucruri împotriva voin�ei tale, este vorba de bullying, nu 
de o simpl� ceart�.

Când situa�ia dep��e�te normalul?

Dac� te sim�i constant însp�imântat, trist sau anxios din cauza comportamentului fratelui 
t�u, dac� aceste incidente sunt regulate �i nu izolate, �i dac� exist� un dezechilibru de 
putere, atunci ai de-a face cu violen��. Nu este vina ta �i meri�i s� fii în siguran��.

Strategii de protec�ie �i cum s� ceri ajutor:

Stabile�te limite clare: Spune-i fratelui t�u, calm dar ferm, c� anumite 
comportamente nu sunt acceptabile.

1.

Evit� escaladarea: Dac� sim�i c� o ceart� se transform� în violen��, îndep�rteaz�-te 
din situa�ie �i caut� un adult.

2.

Vorbe�te cu un adult de încredere: P�rin�ii t�i, un bunic, un unchi/m�tu��, un 
profesor, un consilier �colar sau un antrenor. Explic�-le ce se întâmpl� �i cum te sim�i. 
Fii cât mai specific posibil.

3.

Nu p�stra secretul: Violen�a prosper� în secret. Dac� vorbe�ti, ai deja o parte din 
solu�ie.

4.

În situa�iile cu fra�i vitregi: Ajust�rile pot fi dificile la început. Este esen�ial ca p�rin�ii 
s� stabileasc� reguli clare pentru toat� lumea �i s� se asigure c� nimeni nu este 
favorizat sau tratat incorect. To�i copiii merit� respect �i siguran�� în cas�.

5.



Jurnalul Emo�iilor: Un Ghid pentru Fric� �i Furie
Un jurnal al emo�iilor este un spa�iu personal, sigur �i confiden�ial, unde î�i po�i explora gândurile �i sentimentele cele mai profunde. Este un instrument 
puternic pentru a în�elege �i a gestiona emo�ii intense precum frica �i furia, oferindu-�i o cale de a le procesa f�r� judecat�.

Cum s� folose�ti jurnalul pentru a în�elege frica �i furia:

Începe prin a scrie
Nu te gândi la gramatic� sau stil. Las� cuvintele s� curg� liber. 

Scrie despre ce sim�i exact în acel moment.

Identific� Declan�atorii
Când sim�i fric� sau furie, noteaz� ce s-a întâmplat înainte. Cine 
era prezent? Unde erai? Ce gândeai?

Exploreaz� Intensitatea Emo�iei
Descrie cât de puternic� este emo�ia pe o scar� de la 1 la 10. Ce 

senza�ii fizice ai? Unde le sim�i în corp?
Gânde�te-te la R�d�cini
Întreab�-te de ce sim�i a�a. Este o fric� veche? Te sim�i neajutorat 
sau neascultat? Ce crezi c� ai nevoie?

Scrie despre Rezolv�ri
Odat� ce ai explorat emo�ia, gânde�te-te la ce ai putea face pentru 
a te sim�i mai bine sau pentru a aborda situa�ia. Ce ac�iuni mici po�i 

întreprinde?

Întreb�ri ghid pentru reflec�ie:

Ce anume m� face s� m� simt speriat/furios acum?

Ce cred c� s-ar întâmpla dac� a� exprima aceast� emo�ie?

Cum am mai sim�it aceast� emo�ie în trecut �i ce am înv��at atunci?

Ce resurse interne sau externe am pentru a gestiona aceast� situa�ie?

Dac� a� putea schimba un singur lucru legat de aceast� emo�ie, care ar fi acela?

Scrierea regulat� în jurnal te ajut� s� identifici tipare emo�ionale, s� în�elegi ce te deranjeaz� cu adev�rat �i s� dezvol�i strategii de calm �i autocontrol. Nu 
e�ti singur în gestionarea acestor emo�ii. Cu r�bdare �i practic�, vei descoperi o for�� interioar� surprinz�toare �i vei înv��a s� navighezi conflictele �i 
sentimentele dificile cu mai mult� încredere �i echilibru. Meri�i pacea interioar� �i puterea de a-�i controla propria lume emo�ional�.

Mesajul Final: Puterea Ta Interioar� /

Aminteste-�i, fiecare copil are în el puterea de a în�elege �i de a gestiona conflictele �i emo�iile dificile. Aceste abilit��i pre�ioase pe care le înve�i acum te 
vor înso�i �i te vor ajuta pe parcursul întregii vie�i, transformându-te într-o persoan� mai puternic� �i mai echilibrat�. Nu e�ti singur/� în aceast� c�l�torie; 
este absolut normal s� ceri ajutor de la un adult de încredere atunci când sim�i c� ai nevoie. Nu uita s� practici aceste tehnici cu r�bdare �i blânde�e fa�� 
de tine însu�i/îns��i. Cu timpul, vei deveni un adev�rat lider în gestionarea conflictelor �i a emo�iilor, inspirându-i pe cei din jurul t�u! M


