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Cum iau decizii �i fac fa�� presiunii



Un ghid practic pentru preadolescen�i 
despre luarea deciziilor în�elepte �i 
gestionarea presiunilor din via�a de zi cu 
zi



De ce sunt deciziile importante?
În fiecare zi iei sute de decizii - unele 
mici, altele mai importante. Alegerile tale 
de acum î�i modeleaz� viitorul �i te ajut� 
s� devii persoana care vrei s� fii.

Deciziile bune nu apar din senin - ele sunt 
rezultatul gândirii clare �i al cunoa�terii 
propriilor valori. Cu cât exersezi mai mult 
luarea deciziilor, cu atât devine mai u�or!

Ce influen�eaz� deciziile tale?

Emo�iile �i starea de moment

P�rerile prietenilor �i familiei

Experien�ele trecute

Valorile �i credin�ele tale personale

Informa�iile pe care le ai



Pa�ii inteligen�i pentru decizii bune
01

Opre�te-te �i gânde�te
Ia o pauz� înainte de a decide. Respir� adânc de trei ori �i întreab�-te: 
"Este urgent sau pot s� mai a�tept?"

02

Identific� op�iunile
Scrie toate posibilit��ile, chiar �i pe cele care par ciudate la început. Cu cât 
ai mai multe variante, cu atât mai bine!

03

Gânde�te la consecin�e
Pentru fiecare op�iune, întreab�-te: "Ce se poate întâmpla în bine �i în 
r�u?" Gânde�te pe termen scurt �i lung.

04

Ascult�-�i instinctul
Ce î�i spune inima? Dac� ceva nu se simte bine, probabil nu este bine. 
Intui�ia ta conteaz�!

05

Cere sfaturi
Vorbe�te cu cineva în care ai încredere - un p�rinte, profesor sau prieten 
apropiat. Al�i oameni v�d lucruri pe care tu le-ai ratat.

06

Alege �i ac�ioneaz�
Ia decizia �i asum�-�i-o! Fii mândru c� te-ai gândit bine înainte s� ac�ionezi.



Tipuri de presiune cu care te confrun�i

Presiunea grupului
Prietenii t�i vor s� faci ceva ce tu nu vrei sau �tii c� e gre�it. "Hai, 
toat� lumea face asta!" sau "Nu fi fricos!"

De re�inut: Prietenii adev�ra�i te respect� �i accept� alegerile tale, 
chiar dac� sunt diferite de ale lor.

Presiunea re�elelor sociale
Sim�i c� trebuie s� ar��i perfect online, s� ai multe like-uri, s� postezi 
constant. Compari via�a ta cu vie�ile "perfecte" ale altora.

Adev�rul: Oamenii posteaz� doar momentele lor cele mai bune. Nu 
vezi luptele �i momentele dificile prin care trec.

Presiunea performan�ei
Trebuie s� iei note mari, s� fii cel mai bun la sport, s� excelezi la 
muzic� - toate în acela�i timp!

Realitatea: Nimeni nu e perfect la toate. E normal s� ai puncte forte 
�i puncte slabe.

Presiunea de a te conforma
S� te îmbraci într-un anumit fel, s� ascul�i anumit� muzic�, s� ai 
anumite hobby-uri pentru a fi acceptat.

Curajul t�u: A fi tu însu�i e mult mai cool decât a fi o copie a altcuiva!



Strategii puternice pentru a rezista presiunii

Tehnica "Nu, mul�umesc"
Spune ferm dar politicos: "Nu, mul�umesc, nu vreau s� fac asta." Nu 
trebuie s� te justifici sau s� dai explica�ii lungi.

Ofer� o alternativ�
"Nu vreau s� fac asta, dar ce zici s� facem altceva?" Propune o 
activitate mai sigur� sau mai distractiv�.

Tehnica discului rupt
Repet� acela�i r�spuns de câte ori e nevoie: "Am spus nu �i m� 
men�in la decizia mea." Consecven�a func�ioneaz�!

Folose�te umorul
Transform� situa�ia într-o glum�: "Haha, da, sigur, �i apoi s�ri de pe 
Turnul Eiffel!" Umorul reduce tensiunea.

Pleac� din situa�ie
Dac� presiunea e prea mare, scuz�-te �i pleac�. Nu e la�itate - e 
în�elepciune �i grij� fa�� de tine.

G�se�te alia�i
Înconjoar�-te de prieteni care te sus�in. Împreun� sunte�i mai puternici 
decât separat!



Semnalele c� e�ti sub prea mult� presiune
Corpul �i mintea ta î�i trimit semnale când presiunea devine prea mare. E important s� le 
recuno�ti �i s� ac�ionezi înainte ca lucrurile s� devin� mai dificile.

Semnale fizice:

Dureri de cap frecvente sau dureri de stomac

Oboseal� constant�, chiar �i dup� odihn�

Dificult��i la adormit sau treziri în timpul nop�ii

Modific�ri ale apetitului - m�nânci prea mult sau prea pu�in

Semnale emo�ionale:

Te sim�i trist, anxios sau iritat des

Plângi mai u�or sau te enervezi repede

Î�i pierzi interesul pentru lucruri care î�i pl�ceau

Te sim�i cople�it de responsabilit��i

70%

din preadolescen�i

simt presiune legat� de �coal�

45%

experimenteaz�

anxietate social�

Important: Dac� sim�i aceste semnale des, vorbe�te cu un adult de încredere - p�rinte, profesor sau consilier �colar. Nu e�ti singur �i exist� 
ajutor!



Construie�te-�i scutul emo�ional

7

Autocunoa�tere
În�elege-�i valorile, punctele forte �i limitele. �tii 

cine e�ti �i ce vrei s� fii.

Încredere în sine
Crede în abilit��ile tale �i în dreptul de a lua 
propriile decizii.

Comunicare asertiv�
Exprim�-�i opiniile clar �i respectuos, f�r� 
agresivitate sau fric�.

Re�ea de suport
Familie �i prieteni care te în�eleg �i te sus�in 
necondi�ionat.

Gândire critic�
Analizeaz� situa�iile �i nu accepta orbe�te tot ce 
auzi.

Echilibru s�n�tos
Timp pentru odihn�, distrac�ie �i activit��i care te 

fac fericit.



Prevenirea comportamentului adictiv
Comportamentele adictive pot ap�rea când c�ut�m modalit��i nes�n�toase de a face fa�� stresului sau presiunii. Iat� cum po�i s� le previi �i s� r�mâi în 
siguran��:

1

În�elege riscurile
Educ�-te despre efectele negative ale 
substan�elor nocive, jocurilor video excesive, 
sau utiliz�rii obsesive a telefonului. 
Cunoa�terea te protejeaz�!

2

Dezvolt� hobby-uri s�n�toase
Sport, art�, muzic�, lectur� - g�se�te 
activit��i pozitive care î�i aduc bucurie �i 
satisfac�ie. Acestea sunt "dependen�e 
s�n�toase"!

3

Gestioneaz� stresul constructiv
Înva�� tehnici s�n�toase: respira�ie 
profund�, medita�ie, sport, vorbitul cu 
prietenii. Nu c�uta sc�p�ri rapide �i 
periculoase.

4

Stabile�te limite clare
Pentru ecrane, re�ele sociale, dulciuri - orice poate deveni problematic 
în exces. Stabile�te reguli �i respect�-le!

5

Recunoa�te semnalele timpurii
Dac� sim�i c� nu po�i opri un comportament sau te gânde�ti obsesiv la 
ceva, cere ajutor imediat. E semn de curaj, nu de sl�biciune!

Aminte�te-�i: Tu ai puterea s� alegi! Fiecare decizie bun� pe care o iei ast�zi te face mai puternic pentru mâine. Fii mândru de alegerile tale în�elepte 
�i nu ezita s� ceri ajutor când ai nevoie. E�ti mai puternic decât crezi!


