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Cum iau decizii si fac fata presiunii
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Un ghid practic pentru preadolescenti
despre luarea deciziilor intelepte si
gestionarea presiunilor din viata de zi cu ‘
Zi

t




De ce sunt deciziile importante?

In fiecare zi iei sute de decizii - unele
mici, altele mai importante. Alegerile tale
de acum iti modeleaza viitorul si te ajuta
sa devii persoana care vrei sa fii.

Deciziile bune nu apar din senin - ele sunt
rezultatul gandirii clare si al cunoasterii
propriilor valori. Cu cat exersezi mai mult
luarea deciziilor, cu atat devine mai usor!

Ce influenteaza deciziile tale?

e Emotiile si starea de moment

o Parerile prietenilor si familiei

e Experientele trecute

e Valorile si credintele tale personale

e Informatiile pe care le ali



Pasii inteligenti pentru decizii bune

01

02

Opreste-te si gandeste

la 0 pauza nainte de a decide. Respira adanc de trei ori si intreaba-te:
"Este urgent sau pot sa mai astept?"

03

Identifica optiunile

Scrie toate posibilitatile, chiar si pe cele care par ciudate la inceput. Cu céat
ai mai multe variante, cu atat mai bine!

04

Gandeste la consecinte

Pentru fiecare optiune, intreaba-te: "Ce se poate intampla in bine si in
rau?" Gandeste pe termen scurt si lung.

05

Asculta-ti instinctul

Ce 1ti spune inima? Daca ceva nu se simte bine, probabil nu este bine.
Intuitia ta conteaza!

06

Cere sfaturi

Vorbeste cu cineva in care ai incredere - un parinte, profesor sau prieten
apropiat. Alti oameni vad lucruri pe care tu le-ai ratat.

Alege si actioneaza

la decizia si asuma-ti-o! Fii mandru ca te-ai gandit bine Tnainte sa actionezi.



Tipuri de presiune cu care te confrunti

Presiunea grupului

Prietenii tai vor sa faci ceva ce tu nu vrei sau stii ca e gresit. "Hai,
toata lumea face asta!" sau "Nu fi fricos!"

De retinut: Prietenii adevarati te respecta si accepta alegerile tale,
chiar daca sunt diferite de ale lor.

Presiunea performantei

Trebuie sa iei note mari, sa fii cel mai bun la sport, sa excelezi la
muzica - toate n acelasi timp!

Realitatea: Nimeni nu e perfect la toate. E normal sa ai puncte forte
si puncte slabe.

Presiunea retelelor sociale

Simti ca trebuie sa arati perfect online, sa ai multe like-uri, sa postezi
constant. Compari viata ta cu vietile "perfecte” ale altora.

Adevarul: Oamenii posteaza doar momentele lor cele mai bune. Nu
vezi luptele si momentele dificile prin care trec.

Presiunea de a te conforma

Sa te imbraci intr-un anumit fel, sa asculti anumita muzica, sa ai
anumite hobby-uri pentru a fi acceptat.

Curajul tau: A fi tu Tnsuti e mult mai cool decat a fi o copie a altcuiva!



Strategii puternice pentru a rezista presiunii

Tehnica "Nu, multumesc" Ofera o alternativa

Spune ferm dar politicos: "Nu, multumesc, nu vreau sa fac asta." Nu "Nu vreau sa fac asta, dar ce zici sa facem altceva?" Propune o
trebuie sa te justifici sau sa dai explicatii lungi. activitate mai sigura sau mai distractiva.

Tehnica discului rupt Foloseste umorul

Repeta acelasi raspuns de cate ori e nevoie: "Am spus nu si ma Transforma situatia intr-o gluma: "Haha, da, sigur, si apoi sari de pe
mentin la decizia mea." Consecventa functioneaza! Turnul Eiffel' Umorul reduce tensiunea.

Pleaca din situatie Gaseste aliati
Daca presiunea e prea mare, scuza-te si pleaca. Nu e lasitate - e Inconjoara-te de prieteni care te sustin. Impreuna sunteti mai puternici

intelepciune si grija fata de tine. decét separat!



Semnalele ca esti sub prea multa presiune

Corpul si mintea ta iti trimit semnale cand presiunea devine prea mare. E important sa le
recunosti si sa actionezi inhainte ca lucrurile sa devina mai dificile.

Semnale fizice:

¢ Dureri de cap frecvente sau dureri de stomac
o Oboseala constanta, chiar si dupa odihna
» Dificultati la adormit sau treziri in timpul noptii

e Modificari ale apetitului - mananci prea mult sau prea putin
Semnale emotionale:

e Te simti trist, anxios sau iritat des
e Plangi mai usor sau te enervezi repede
« Iti pierzi interesul pentru lucruri care iti placeau

o Te simti coplesit de responsabilitati

din preadolescenti

simt presiune legata de scoala

45%

experimenteaza

anxietate sociala

[ Important: Daca simti aceste semnale des, vorbeste cu un adult de incredere - parinte, profesor sau consilier scolar. Nu esti singur si exista

ajutor!



Construieste-ti scutul emotional

Incredere n sine

Autocunoastere
Crede Tn abilitatile tale si in dreptul de a lua

Intelege-ti valorile, punctele forte si limitele. Stii oropriile decizii.

cine esti si ce vrei sa fii.

Comunicare asertiva

Exprima-ti opiniile clar si respectuos, fara
agresivitate sau frica.

<
7
Q
Q ey Retea de suport
Familie si prieteni care te inteleg si te sustin

neconditionat.

Echilibru sanatos

Gandire critica
Timp pentru odihna, distractie si activitati care te

fac fericit. Analizeaza situatiile si nu accepta orbeste tot ce

auzi.



Prevenirea comportamentului adictiv

Comportamentele adictive pot aparea cand cautam modalitati nesanatoase de a face fata stresului sau presiunii. lata cum poti sa le previi si sa ramai in

siguranta:
intelege riscurile Dezvolta hobby-uri sanatoase Gestioneaza stresul constructiv
Educa-te despre efectele negative ale Sport, arta, muzica, lectura - gaseste Invata tehnici séanatoase: respiratie
substantelor nocive, jocurilor video excesive, activitati pozitive care iti aduc bucurie si profunda, meditatie, sport, vorbitul cu
sau utilizarii obsesive a telefonului. satisfactie. Acestea sunt "dependente prietenii. Nu cauta scapari rapide si
Cunoasterea te protejeaza! sanatoase"! periculoase.
Stabileste limite clare Recunoaste semnalele timpurii
Pentru ecrane, retele sociale, dulciuri - orice poate deveni problematic Daca simti ca nu poti opri un comportament sau te gandesti obsesiv la
in exces. Stabileste reguli si respecta-le! ceva, cere ajutor imediat. E semn de curaj, nu de slabiciune!

Aminteste-ti: Tu ai puterea sa alegi! Fiecare decizie buna pe care o iei astazi te face mai puternic pentru maine. Fii mandru de alegerile tale intelepte

si nu ezita sa ceri ajutor cand ai nevoie. Esti mai puternic decét crezi!



