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Intro

Este o provocare sd lucrezi in fiecare
Zi cu adolescentii. Acestia ne solicitd toate
resursele pe care le avem disponibile si ne
indeamna sa fim tot mai pregdtiti pen-
tru a1 indruma. Perioada stdrii de urgentd
cauzatd de pandemia de COVID-19 @
fost una foarte dificild. Scoala s-a mutat
acasq, caietele s-au transformat in fisiere
Word, iar manualele in fisiere PDF. Nu doar
elevii au fost confuzi, ci si cadrele didac-
tice. Confuzia a fost, cu sigurantd, una in-
dreptatitd. Am fost obligati de context sa
ne adaptdm. Toti ne-am pus in aceastd
perioadad Intrebdri si ne-am gandit cum
ne vor afecta schimbadrile acestea pe ter-
men lung. Dumneavoastrd v-ati intrebat,
printre altele, cum i vor afecta aceste
schimbdri pe elevi —in ceea ce priveste
dobdndirea de cunostinte, progresul sco-
lar. Noi, psihologii, he-am pus intrebadri
despre cum i vor afecta pe plan psino-
logic, emotional si relational. Este de dato-
ria noastra, a tuturor, sd incercdm sa di-
mMinudam din efecte. Suntem nevoiti sd ne
adaptdm noilor nevoi ale adolescentilor

si sa Thcercdm sd ii intelegem Tn toate as-
pectele vietii lor, pentru a putea sd le fim
in continuare alaturi.

Aceastd brosurd vine n sprijinul
dumneavoastrd, cadrelor didactice, fiind
special conceputd pentru a va ghida
printre cele mai importante aspecte psi-
ho-emotionale din vietile tinerilor alG-
turi de care lucrati zi de zi. La baza aces-
tel brosuri stau trei zone de interes: relatia
cu sinele, relatia cu ceilalti si relatiile ro-
mantice, asa cum le percep adolescenti
cu varste intre 14 si 19 ani. Vor fi dezbd-
tute si aspecte precum anxietatea si
depresia adolescentilor, schimbdrile so-
cio-emotionale cauzate de pandemie
si metode posibile de imbundtdtire a
relatiilor cu acestia.



. Anxietatea si depresia
la adolescenti

Desi este normal pentru un adolescent sa
traverseze ocazional momente de tristete sau alte
simptome comune cu depresia, adolescentii cu sin-

drom depresiv maijor (SDM) au episoade repetate,

care dureazd cel putin 2 s&ptdmani (pe perioade
de luni sau chiar ani de zile) si care determind o al-
terare a functionalitatii acestora in domeniul social,
educational sau ocupational. SDM se asociazd cu
morbiditate simo

Ado
scazute, o

escent|
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talitate semnificative.
| cu SDM au performante scolare
re soclald deficitard, sarcini tim-

uni somatice frecvente si sunt mai pre-

dispusi la abuzul de substante.
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— este un proiect national al Asociatiei Happy
Minds, lansat in octomlbrie 2019. Proiectul reuneste sub
cupola unui nou concept in Romania (HUB dedi-
cat comunitatilor care au predispozitie spre depre-
sie), totalitatea serviciilor de consiliere si terapie pent-
ru preventia, evaluareaq, diagnosticarea si tratamentul
depresiei. Misiunea depreHUB este de a imbundtdt
calitatea vietii persoanelor si familiilor cu predispozitie
spre depresie, printr-o abordare 360 grade, si de a oferi
suport specializat si multidisciplinar, in concordanta cu
ritmul si unicitatea fiecarui individ.

In 2019, depreHUB a deschis primul helpline anti
depresie din Romdania, urmat apoi, in martie 2020, de
primul helpline de suport psino-emotional pentru criza
COVID-19.In ianuarie 2021 s-a lansat pentru adolescenti
depreHUB #teens, o declinare a proiectului depreHUB,
printr-un grant acordat de Asociatia Zi de Bine. Proiec-
tul cuprinde #teenline-ul 0374.461.461, o platformd de
prim-ajutor emotional pentru adolescent], si teensUP,
un joc online de educatie emotionald.

Scopul acestui helpline este prevenirea aparitiel
crizelor emotionale la adolescenti si degenerarea lor in
probleme de anxietate ori depresie, iar viziuned Noads-
trd In cadrul proiectului are la bazd ideea cad niciun
adolescent nu trebuie sa facad fatd singur crizelor

emotionale sau prolemelor generate de depresie ori
anxietate. Proiectul urmdreste sa pund loolaltd lumea
in continud schimbare a adolescentilor cu specialisti si
iInstrumente de e-health menite sa ofere o perspectiva
multidisciplinard despre: sentimentele confuze si greu
de gestionat din perioada adolescentel, probleme-

le legate de stilul de viata specific varstei, provocdrile
scolare sau relatia tandrului cu sine si cei din jur.

De ce ne indreptam atentia asupra tinerior?

Din primul helpline, cel cu acces general, s-au remar-
cat statistici ingrijordtoare in ceea ce i priveste pe
tineri si adolescenti. Categoria cu cel mai mare risc

iNn ceea ce priveste anxietatea si depresia a reiesit ca
fiind cea a tinerilor cu varste intre 19-25 de ani, pon-
derea acestor apelanti fiind de 40,43%. Din aceastd
nevoie, Asociatia Happy Minds a decis sa deschidd li-
nia dedicatd adolescentilor, deoarece la tinerii apelanti
s-a remarcat cd debutul anxietdtii sau al depresiei a
fost mai devreme, si anume in adolescentd.




Cum se manifesta depresia la adolescenti?

Copildria si adolescenta sunt etape
importante ale vietii in ceea ce priveste
sanatatea mintald si starea de bine a
oamenilor. Este perioada in care tinerii isi
dezvoltd autonomia, autocontrolul, inte-
ractiunea sociald, capacitatile de n-
vatare. Totodatd, capacitdtile formate n
aceastd perioadd influenteazd in mod
direct sGnatatea lor mintald pentru tot
restul vietii. Experientele negative, cum
ar fi conflictul familial, violenta asupra
copiilor, intimidarea la scoald etc,, pot
avead efecte daundtoare durabile asupra
dezvoltarii abilitatilor cognitive si emotio-
nale de bazd si reprezintd predictori im-
portanti pentru comportamente negative
ulterioare. Cu toate cd tulburarea depre-
sivd majord este o afectiune comuna,
cronicq, recurentd si debilitantd, este
adesea putin diagnosticatd, mai ales in
adolescentd; doar 50% dintre adolescenti
sunt diagnosticati inainte de a ajunge la
varsta adultd. Motivul pentru care doar
atat de putini adolescenti cu depresie
adjung sd primeascdad diagnosticul corect
este acela cd in multe dintre cazuri aces-
tia nu merg la un specialist — fie pentru ca

ei nu solicitd ajutorul, fie pentru ca parintii
lor nu considerd cd este nevoie si, astfel,
nu solicita ajutorul unui specialist. O tre-
ime dintre adolescentii care se prezintd

la medicul de familie prezintd o tulburare
emotionald, iar 14% sunt diagnosticati cu
depresie. Conform Asociatiei Americane
de Psihiatrie, 2013 (citatd de Cosman &
Coman, 2018), prevalenta tulburdrii depre-
sive este estimatd la 2% in r&ndul copiilor
sila 6% in radndul adolescentilor. Caracte-
risticile simptomatologiei depresive in co-
pilarie si adolescentd sunt: hiperacti-
vitate, dificultati scolare, comportamente
de risc sau delicventd. La aceastd varstd
durata medie a unui episod depresiv este
8-13 luni, iar la 90% din pacienti simptome-
le depresive dispar complet in maximum
2 ani.Insd pand la 70% din copiii si ado-
lescentii care au avut un episod depresiv
vor repeta episodul in cel mult 5 ani. De
asemeneaq, copiii si adolescentii care au
trecut printr-un episod depresiv sunt mai
predispusi si la alte tulburadri psihiatrice
cum sunt tulburdrile anxioase, fobiile, tul-
burdrile de comportament si tulburarea
hiperkinetica.



Depresia si anxietatea sunt printre prime-
le cinci cauze globale de imbolndvire n
randul copiilor si adolescentilor, conform
Organizatiei Mondiale a Sanatatii. Suicidul
reprezintd principala cauzd de deces in
randul copiilor cu varsta intre 1019 ani
din tarile cu venituri mici si mijlocii din Eu-
ropa si a doua cauzad principald in tarile
cu venituri mari. Studiul efectuat de OMS
in anul 2016, Th 28 de tari europene, aratd
ca pdnd la 10% dintre badieti si 14% dintre
fete cu varsta de 11 ani au raportat ,ca
s-au simtit tristi’, Tn medie, mai mult de o
datd pe sdptdmanad in ultimele sase luni.
Ponderea copiilor care declard cd se simt
tristi creste destul de mult odatd cu var-
stq, iar diferentele de gen devin si mai
accentuate — la varsta de 15 ani aceastd
diferentd este mai mare — 29% din fete si
doar 13% din bdieti.

Cele mai frecvente comorbiditati in-
clud deficitul de atentie/ tulburarea de
hiperactivitate (ADHD), tulburdri de anxi-
etate, tulburari disruptive de comporta-
ment, tulburari privind consumul de sulb-
stante, enurezis/encoprezis, tulburarea de
anxietate de separare. La copii i adoles-
centi, poate apdrea mai degrabd o dis-
pozitie iritabild sau capricioasd decdt o

dispozitie tristd sau abadtutd. Acest tablou
clinic trebuie diferentiat de tiparul de
Iritabilitate al copilului atunci cand este
frustrat. Depresia la copii nu este usor de
diagnosticat, multe din caracteristicile
comportamentale pot fi atribuite si altor
situatii intalnite in randul copiilor, cum ar
fi bullying-ul sau parintii plecati la munca
in strainatate etc. Atunci cand se formu-
leazd diagnosticul de depresie la copi

si adolescenti, trebuie sd se tind cont si
de faptul ca simptomele mentionate pot
avea alte cauze specifice, care trebuie
urmarite. In termeni de specialitate, denu-
Mim acest proces de investigare a cau-
zelor simptomatologiei drept diagnos-
tic diferential. Simptomatologia depresiei
la adolescenti poate cuprinde: trairi in-
tense, frecvente si persistente de tristete,
singurdtate, izolare, lipsa de speranta,
diminuarea stimei de sine, exprimare
neadecvata a furiei, reactii agresive, re-
tragere socialq, neliniste, apatie, com-
portamente deviante (fugé de acasd,
consumul de substante, debut pre-
coce al vietii sexuale, promiscuitate),
dificultati legate de somn, alimentatie,
simptome somatice si probleme
psihosomatice.




Cum putem sd i ajutém?

In primul rénd este important sd
recunoastem simptomele depresiei la
adolescenti: tristete pe o perioadd mai
mare de doud sdptdmani, pierderea in-
teresului pentru activitati care altd datd i
se pdreau pldcute, stil vestimentar nein-
grijit, igiena precard, insingurare, lipsa ca-
pacitatii de concentrare, pierderea sau
cresterea apetitului alimentar, modificari
ale greutatii. Chiar dacd nu toate aceste
simptome pot fi observate in clasd, aveti
acces macar la o parte dintre semnele
pe care adolescentii aflati in depresie
le arata.

Atunci cand regadsiti aceastd simp-
tomatologie ce poate fi cauzatd de de-
presie, primul pas pe care 1l puteti face
este sa i acordati ceva mai multa atentie
adolescentului, sa 1l faceti constient de
faptul ca sunteti atenti la nevoile lui. Nu
este nevoie sa il intrebati lucruri precum
,De ce esti trist?’, ,Ce se intdmpld cu tine?".
Intrebdri mai potrivite in aceastd situatie
ar fi: ,Cu ce te pot gjuta?’, ,Observ cd esti
trist/d, este ceva ce as putea face pentru
tine?”. Adolescentii au nevoie sd fie vazuti,
sd le fie recunoscute si validate emotiile.

Adolescentii isi pun bariere emotionale
fatd de adulti tocmai din cauza faptului
cd simt ca nu sunt intelesi si ascultati si,
atunci, incearca sad facad fatd singuri si-
tuatiilor dificile prin care trec. Pentru li-
ceeni, adolescenta pare un carusel de
situatii dificile, mai ales pentru cd toate
situatiile care apar sunt noi pentru ei. Un
adolescent resimte emotiile mult mai pu-
ternic pentru cd incd nu le poate controla
pe deplin si nici nu le Intelege. Noi putem,
in schimb, s& le normalizdm emotiile, sa
le spunem cd nu este nimic gresit sa se
simtd uneori tristi, furiosi, neputinciosi.
Putem face acest lucru explicGndu-le

ce sunt emotiile, de exemplu.




Activitate 1

Ce sunt emotiile si cum le putem
gestiona intr-un mod sdandtos?

Timp activitate: 50 min
Materiale : Tabld/ Flipchart

Cret&/ Cariocd
Obiective: ® Cunoasterea emotiilor

® Recunoasterea emotiilor proprii si ale celorlalti

e Intelegerea emotiilor si modificdrile comportamentale
® Normalizarea ematiilor

e |dentificarea gdndurilor care insotesc emotiile

e Incurajarea discutiilor in plen si a exprimarii libere

Emotiile sunt stari psihologice complexe care sunt
simtite ca schimbari fizice si fiziologice si care ne influ-
enteazad gandirea si comportamentul. Acestea au sco-
puri foarte importante. Ele ne ajuta sa ne mobilizam si
sa actionam, sa luam decizii, sa evitam pericolele, sa
supravietuim si sa ii intelegem pe ceilalti.

Pasii activitatii:

1. Scrieti pe tabld sau flipchart, la o distantd
una de alta, emotiile de bazd, universal va-
labile pentru fiintele umane: fericire, tris-
tete, furie, teama, surprindere si dezgust.

2. Intrebati elevii pe care dintre aceste
emotii le-au resimtit cel mai des Tn ultima
perioadd? Pentru fiecare raspuns faceti un
semn in dreptul emotiel mentionate si dis-
cutati cu ei despre rezultat.

3.Intrebati elevii cum isi recunosc emotiile

atunci cand le simt? Cum se manifestd fizic

si fiziologic fiecare dintre acestea? Ajutati-i
sd isi numeascda si recunoadscd emotiile.*

*Spre exemplu, o stare de incordare, agitatie interioarad,
neliniste, transpiratie, puls crescut, respiratie acceleratd
poate fi tradusd ca ,teamad’.

4. Intrebati elevii cum isi modificd reactiile
comportamentale in functie de emotia
pe care o simt? Scrieti in dreptul fiecarei
emotii raspunsurile elevilor si discutati
despre acestea.

* De exemplu, pentru fricd/teamd, existd trei tipuri de
reactii denumite n psihologie luptd, fugd sau inghet.
Cand resimtim fricg, fie luptdm (devenim poate agresivi,
ripostém), fie fugim (ne retragem, vrem sd scdpdm de
pericol), fie Inghetdm (odicé nuU avem nicio reactie, ci pur
si simplu réimanem blocati).

5. Pornind de la ce ati discutat deja, intre-
bati elevii cum recunosc la cei din jur cd
acestia resimt o anumitd emotie? Sunt
anumite manifestari universale? Scrieti in
dreptul fiecarei ematii raspunsurile elevilor
si discutati despre acestea.

* Desi fiecare persoand este unicd din punct de vedere
psihologic, ematiile se manifestd in plan fizic destul
de asemdnadtor, intensitatea unei emoatii fiind datd de

modul in care ne raportdm gdndurile la aceasta.

6. Rugati elevii sa isi identifice gandurile
care au insotit emotia de la pasul 2 si
discutati despre acestea.

* Acesta este cel mai important pas. Dupd ce inter-
pretdm corect reactiile fizice si recunoastem despre
ce emotie este vorba, urmeazd sd ne intrebdm la ce ne
gdndim in acele momente. De exemplu, atunci cand
identificdm teama, trebuie sa fim atenti la ce ne spu-
nem in mintea noastrd — ,nu sunt bun/& de nimic”, ,o s&

pierd’, ,0 s ma fac de ras’, ,0 s@ pdtesc ceva rau”.

7. Rugati elevii sa caute si sd identifice
sursa/sursele emotiei lor (de la pasul 2
sau 5) si discutati despre acestea.*

* Este foarte important sd ne gdsim sursa ematiilor,
chiar dacd la prima vedere poate pdrea simplu. Spre
exemplu, ,mi-e fricd pentru cd m-a speriat x”. Dacd pri-
vim putin mai in profunzime, vom descoperi cd motivul
fricii este altul si este mult mai personall. In cazul fricii, de
cele mai multe ori ne formdm incd de mici anumite pat-
tern-uri pe care le vedem ca amenintdtoare. De exem-
plu, dacd am fost cndva criticati in public pentru ceva
ce am spus, este posibil sa resimtim frica de a vorbi in
public si la multi ani dupd respectivul eveniment. Sursa
fricii nu este In acest caz vorbitul In public, ci faptul cd nu
vrem sd ne facem de rds. Cu putin exercitiu si rdbdare,

putem descoperi sursele reale ale emotiilor noastre.

8. Sfat pentru elevi: Actionati dupd ce
analizati in ce masurd emaotiile influ-
enteaza comportamentul vostru! De ex-
emplu, in cazul fricii trebuie sd analizdm
obiectiv dacd pericolul este real sau
este amplificat in gdndurile noastre

pe baza ematiilor.

10



2. Relatia cu sinele

Un studiu (Paladi, 2016) a ardtat cd existd o

relatie intre increderea n sine si anxietate la ado-
lescentl, si anume: cu cdt este mai inalt nivelul Th-

crederil in sine la adolescenti, cu atdt este mai

scAzut nivelul anxietati.

Adolescentii cu un nivel inalt al incre-
derii in sine manifestd si un nivel inalt de
responsabilitate spre deosebire de cei cu
un nivel inalt de anxietate. Lipsa incre-
derii In sine si anxietatea stau frecvent la
baza multor dificultati psihologice, avand
un impact negativ asupra dezvoltarii
armonioase a adolescentilor, de aceead
sunt necesare programe de interventie
in scopul sporirii increderii in sine, a
responsabilitatii si diminudrii factorului
anxietate. Notiunea de incredere in sine
este o formatiune psihicad, aldturi de au-
toapreciere, imaginea de sine si stima de

sine. Acestea se afld intr-o relatie de inter-

dependentd. In functie de nivelul la care

ne autoapreciem, de imaginea de sine pe

care o avem (porzitivé sau negativd) si de
nivelul stimei de sine (crescut sau scdizut)
prezentdm un grad mai mare sau mai
mic de incredere in sine.

Caracteristica esentiala a unei per-
soane neincrezdtoare in sine constd
in faptul ca in activitatea sociala evita
manifestdrile personale. Orice formd de

prezentare a propriilor idei, pdreri, realizari,

dorinte si necesitati este foarte nepldcutd
sau imposibil de realizat pentru aceastd
persoand din cauzd ca nu are formate
abilitatile necesare sau nu au sens,
conform sistemului propriu de valori
siinterese.

1



De ce sunt adolescentii nesiguri?

In jurul acestei varste, in viata ado-
lescentilor apar numeroase schimbadri:
trecerea de la scoala generald la liceu,
schimbari de naturad fizica si psinolo-
gicq, grupuri sociale noi, activitati noi.
Totul pentru ei este diferit si procesul de
adaptare se face treptat, fiecare avand
propriul ritm Tn care primeste schimbarea
in viata lui. Din punct de vedere neuronal,
in adolescentd apar schimbari impor-
tante, iar una dintre acestea este faptul
ca este perioada cdnd se pierd pdnad la
50% dintre conexiunile sinaptice, adicd
legdturile dintre neuroni. Sinapsele utilizate
(exersote) in continuare ,supravietu-
lesc, pe cdnd cele neutilizate, dispar. De
aceeq, in adolescentd este foarte impor-
tanta diversitatea activitatilor si acumu-
larea de informatii din cat mai multe arii,
tocmai pentru a fi pdstrate cat mai multe
conexiuni sinaptice. O altd diferentd care
apare la adolescenti in ceea ce priveste
neurologia, este faptul cd in cazul acesto-
ra, in unele situatii, se activeaza o anumitd
zond a creierului in timp ce la adulti se
activeazd o altd zond. Descoperirile neu-

roimagistice au ardatat cd, in momentul in
care adolescentilor le este ardtatd o fo-
tografie cu o fatd umanad neutrd, in creier
i se activeazd o parte majord a regiunii
limbice, amigdala (centrul emotional). in
schimib, cand adultii privesc aceeasi foto-
grafie, li se activeazd doar cortexul pre-
frontal, care este sediul ratiunii. Functiile
cognitive sicomportamentale pe care le
indeplineste cortexul prefrontal sunt: or-
ganizarea sarcinilor multiple, inhibarea
impulsurilor, autocontrolul, empatia fata
de ceilalti, stabilirea unor obiective, pla-
nificareq, ajustarea comportamentului
in functie de schimbdrile contextuale.
Adolescentii, fiind In perioada in care incad
nu utilizeazd aceastd parte a creierului, se
comportd opus acestor caracteristicl
enumerate. Amigdala, cea care preia
controlul In adolescentd, se gdseste in sis-
temul limbic alaturi de hipocamp. Acolo
este centrul emotional al creierului si el
este responsabil de reactiile siimpulsuri-
le Inndscute (/u/otd sau fugi), dar side
emotiile puternice cum sunt furia sau fri-
ca. Gandind emotional, adolescentii au

tendinta de a interpreta gresit trdirile si
reactiile celor din jur, mai ales a celor ce
tin de agresivitate si furie, astfel ca la ran-
dul lor au reactii exagerate, neputdnd

sd le rationalizeze. Pe plan intern, aceste
schimbdri ii destabilizeazd pe tineri. li fac
sd se intrebe dacd sunt destul de buni,
destul de capabili sa faca fatd mediului
extern tot mai provocator pentru ei. De
aici apar si dife-rentele. Unii tineri fac fatad
mai bine situatiilor noi la care sunt expusi,
altii au nevoie de mai mult timp si suport
pentru a se adapta. Desigur cq, inainte sd
treacad prin schimbadrile mediului social,
adolescentii nostri au fost expusi unui
anumit tip de mediu familial.

Acest mediu, influenteazd de aseme-
nea toate reactiile lor emotionale de mai
tarziu. Noi nu putem schimlba ceea ce el
au dejain ,bagajul emotional’, dar putem
sa i sprijinim in adaptarea la schimbdrile
din prezent.
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Trecerea de la gimnaziu la liceu

Ce se intampla?

Aceastd trecere aduce cu sine o
mMultime de noutdti In viata adolescentilor.
In scoala generald acestia au fost
obisnuiti cu un alt stil de ainvata, cu un alt
nivel de acumulare de cunostinte. Dacd
in gimnaziu invatarea inca se mai poate
face si prin joc, in liceu sunt destul de rare
contextele in care acestia se mai pot
Juca’. Peldngd acest aspect, intervine
si schimbarea mediului fizic: altd cladire,
alte clase, alt traseu pdnad la scoald. Este
normal sa fie necesar un timp de acomo-
dare cu mediul nou ce li inconjoard. Apoi,
schimbdrile sociale: alti colegi, alti profe-
sori, alt sistem intern de reguli al unitatii de
iInvatadmant. Toate aceste schimbadri sunt
suprapuse pe o bazd neuronald aflatd si
ea in plin proces de dezvoltare, adoles-
centii fiind coordonati de emotii puternice
cauzate de amigdala care se afld in con-
trol si despre care am discutat mai sus. Ei
simt cd nu se regdsesc nicaieri — copii NU
Mai sunt, dar nici adulti n-au devenit —, iar
componenta neurologicad specificd ad-
olescentei face ca ematiile lor sa fie per-
cepute ca intense si profunde, astfel, pro-

cesul lor de adaptare fiind unul resimtit
ca epuizant. De multe ori, tinerii nu simt
ca au suficient timp pentru partea de
adaptare, deoarece trecerea vine prea
brusc si sunt cuprinsi direct de temerile
ca poate nu sunt ei destul de buni pentru
a face fata.

Cei cu un fond emotional deja instabil,

provenit din mediul familial sau din alte
potentiale cauze, ajung Mai repede sd se
izoleze, din teama cd schimbdrile Ti vor
coplesi, cd nu se vor ridica la asteptarile
celor din jur.
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Cum putem sd i ajutém?

Zi de zi va oferiti pricepered si cunos-
tintele pentru a le fi aldturi printre aceste
schimbdari. Puteti fi cei de la care invata,
modelele pe care vor dori sa le urmeze
mai tarziu in viatd sau motivul pen-tru
care adleg un domeniu de activitate sau
altul ca fiind preferatul lor. Nu trebuie sd
le fiti neapdrat diriginte ca sa i ajutati s&
se adapteze. Fiecare profesor, la fiecare
materie, are rolul sau in acest proces. Fie-
care profesor observa ce elevi sunt mai
retrasi in timpul orelor, ce elevi sunt trist,
ce elevi sunt tematori atunci cdnd le este
adresatd o intrebare. Sunteti printre primii
care pot identifica problemele emotionale
ale adolescentilor, care pot vedea cum
este relatia acestora cu sinele si care este
nivelul stimei de sine.

Indiferent de performantele scolare,
elevii au nevoie sd primeascd aprecieri. Fie
ca ne referim la o vorbd bungd, spusd cand
gresesc, fie la o laudd, spusd cand fac
progrese, validdrile vor ajuta la cresterea
stimel de sine siimplicit la dezvoltarea in-
crederii in fortele proprii. Pentru a stimula
independenta elevilor, recomanddm cdt

mai mult temele mai putin conventio-
nale, in care sa fie necesar ca elevii sd
caute singuri anumite informatii pen-

tru realizarea acestora. In felul acesta, le
intdrim ideea ca se pot descurca, fap-

tul cd sunt capabili sa gdseascad singuri
solutii. De asemeneaq, un aspect foarte im-
portant este acela de aincuraja elevii sa
isi exprime propriile opinii, fard sd le fie
teama ca raspunsurile lor nu sunt dintre
cele ,corecte’ sau ,acceptate’. Dezbaterile
libere pe diferite subiecte alese din pro-
grama scolarg, pot stimula increderea in
sine a elevilor, doar prin simplul fapt cd

i se cere si lor pdrerea. Veniti in ajutorul
lor cu informatia corectd, dar inainte de
asta, oferiti-le sansa sad isi expund punctul
de vedere.

14



Influentele mediului social in ceea ce priveste relatia cu sine

Ce se intampla?

Dupad ce trec de perioada de adap-
tare in noua forma de invatamant, fiecare
elev are deja un nou grup social din care
face parte. Acestia impartasesc aceleasi
valori si au aceleasi pasiuni, iar dacd nu
au, preiau unii de la ceilalti din valori si pa-
siuni. Adolescentii isi neagd de multe ori
propriile credinte, doar din dorinta apar-
tenentei la un grup social care din punctul
lor de vedere este cel mai potrivit pentru
ei. Astfel, desi stim cd fiecare om este di-
ferit, la adolescenti observam ca exis-
ta doar grupuri diferite, cu memibri care
prezintd caracteristici uniforme, identice.
Fiecare elev alege grupul care i se pare
cel mai potrivit, iar apoi, toti memibrii gru-
pului se comportd la fel. Aici apare de cele
mMai multe ori problema identitatii. Adoles-
centii simt cd au identitatea grupului din
care fac parte si nu isi mai pun intrebari
despre propria identitate.

De asemeneq, adolescentii secolu-
lui XXI sunt expusi la foarte multi stimuli in
comparatie cu generatiile trecute de ele-
vi. Acestia primesc informatii despre ei si
interesele lor din foarte multe surse online
si djung sa se simtd debusolati cu privire

la care este adevaratul lor mediu social.
Au grupuri de prieteni la scoald, dar au si
grupuri de prieteni virtuali, cunoscuti doar
pe diverse platforme sociale sau forumuiri.
Este greu uneori pentru ei sG mai facd di-
ferenta intre cele doud categorii. Mai ales
in contextul in care pandemia de CO-
VID-19 le-a mutat toate activitdtile in me-
diul online, acestia au folosit exclusiv acest
canal pentru comunicare. In online to-
tul se INnt&mpld mult mai alert, numarul
reactiilor poate fi coplesitor, gratificarea
sau dispretul din partea celorlalti fiind
instantanee. Ei pot discuta cu mai multe
grupuri in acelasi timp, pot primi foarte
rapid multe aprecieri, dar si comenta-
rii negative din partea prietenilor reali sau
virtuali, pot cauta orice informatie despre
orice subiect si au acces la milioane de
rdspunsuri — bune sau nocive, corecte sau
false. Toate aceste lucruri pot pune presi-
une pe adolescenti si pot crea un sol pro-
pice pentru anxietate si o incredere de
sine scAzuta.

Cu toate cd online-ul are, desigur,
si multe aspecte pozitive: comunicarea
rapidd i-a facut sa isi pdstreze o parte din

abilitatile sociale si a facut posibild conti-
nuarea studiilor, printre altele, existd in a-
cest mediu, insq, o serie de aspecte negar-
tive de care trebuie sd tinem seamd: me-
diul online 1ti prezintd mirajul cd poti sa fii
oricine vrei tu, oricum vrei tu, chiar si atunci
cand nu esti. In online pot fi curajosi, relo-
xati, prietenosi, deschisi chiar dacd in con-
textele sociale offline el sunt cu totul altfel.
Totodatd, pericolul pe care il prezintd acest
mediu social online este si cd i stimuleazd
pe adolescenti sa caute foarte mult vali-
darea externd, de suprafatd, ei afldndu-se
tocmai in acea perioadd a vietii cand, ne-
filnd siguri pe capacitatile si puterile lor, au
nevoie de confirmdri externe. in mediul on-
line aceste confirmdadri sau infirmdari ale cali-
tatilor lor vin instant si fard vreun filtru, care
sd le separe pe cele valoroase de cele care
nu au insemnatate. Adolescentii pot simti
in online o falsa putere, o falsd incredere
in sine datd de confirmadrile celorlalti sau
din contrq, se pot simti lipsiti de valoare
atunci cand sunt criticati.
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Cum putem sd i ajutém?

Si aici aveti un rol important. Puteti
stimula descoperirea unicitatii fiecdrui
elev. La ce este bun? Ce i place sa facd?
Ce nu i place sa facd? De ce nu i place?
Elevii sunt in cAutarea proypriei identitati.
Este important sa ii incurajadm in gdsirea
propriului drum, independent de valo-
rile grupului social din care fac parte, sa
le stimuldm creativitateaq, saiilasam sa
isi exprime liber propriile opinii si chiar
sa ii felicitdm cand au curajul sa o faca.
Este important sa le validam rezultatele
pozitive de la scoalg, faptul cd azi au fost
mai buni decdat ieri, pentru cad in grupurile
de prieteni, acestia nu o fac intre ei. Une-
ori nici acasd nu primesc laude, atunci
cand existd un progres, de aceea singurii
care pot schimba modul cum acestia
se raporteazd la domeniul educatitonal
sunteti chiar dumneavoastra.

In adolescentd se formeazd setul de
valori personale dupd care viitorii adulti
se vor ghida toatd viata. Grupurile so-
ciale au rolul lor si de multe ori aduc si un-
ele aspecte pozitive, dar influenta lor nu
este intotdeauna suficientd, iar noi, adulti,
putem sa le insuflam valori prin puterea

exemplului. Adolescentii cautd modele.
Sunt la varsta la care spun ,vreau sa fiu ca
X".Unele modele sunt atdt de puternice in
mintea lor incat, inconstient, acestia isi pot
ghida intreaga viatd incercdnd s devind
ca X. Sunt multi elevi care va pot alege pe
dumneavoastrd drept model. Pe elevi i pot
interesa mai multe aspecte: cum le cap-
tati atentia, cum abordati diferite subiecte,
cdat de deschisi sunteti pentru a le putea
intelege nevoile. Nu componenta educa-
tionald cdntdreste cea mai mare pondere,
Ci componenta umana. Prin puterea ex-
emplului, elevii vor dori sd dobdndeascd

la radndul lor din valorile pozitive pe care le
remarcad la profesorii lor.
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Schimbarile fizice si relatia cu sinele

Ce se intampla?

In adolescentd, schimbdrile hormo-
nale aduc un dezechilibru emotional, iar,
de cele mai multe ori, liceenii hu con-
stientizeaza ca tocmai hormonii sunt cei
care le amplifica orice emotie sau sen-
timent. Multi dintre acestia nu primesc
raspunsurile de care au nevoie in familie,
asa ca tot ce le ramdadne este internetul.
Sau nu. Aceste schimbari fizice si fiziolo-
gice afecteazd siimaginea de sine a o-
dolescentilor. Este nevoie de timp pen-
tru ca ei s se obisnuiascd in noul corp si
CuU noile nevoi pe care incep sd le simta.
Ei se privesc in oglindd si nu se regdsesc.
li privesc apoi pe ceilalti si se compard
cu acestia. Dar fiecare se dezvoltd diferit.
Unii dintre adolescenti sunt stigmatizati pe
baza trasaturilor fizice: acnee, suprapon-
deralitate, subponderalitate, probleme
de vedere, vocea in schimbare. Acestea
creedzd adevarate complexe. Pentru
multi dintre acestia, schimbdrile fizice pot
sd producd traume pe care, mai apoi, le
VOr purta cu ei pe tot parcursul vietil. Sunt
trasdaturi fizice pe care nu le pot schimba
la ei, dar pe care incd nu au ajuns sd sile

accepte. Adolescentii observa foarte usor
diferentele intre ei. Unele fete vor avea
mMai multi admiratori pentru cd au, spre
exemplu, sanii mai dezvoltati, unii bdieti
vor fi mai placuti pentru cd sunt mai inalti.
Adolescentii se compard cu cellalti pentru
a face ierarhii, iar stima de sine creste sau
scade in functie de locul pe care acestia
si-1 atribuie in aceste ierarhii.

Dezechilibrul hormonal specific ado-
lescentei este responsabil de multe ori
si de schimbadarile frecvente de dispozitie
pe care le observam la acestia. Adoles-
centii pot trece intr-o singurad zi prin Nu-
meroase stari emotionale, iar acest lucru
il poate destabiliza. Ei nu inteleg de ce la 10
minute dupd ce s-au simtit fericiti, ajung
foarte usor sd se simta tristi sau furiosi, si,
tocmai pentru cd simt ca pierd contro-
lul asupra propriei emotivitati, rasfrang
un nivel mare de agresivitate in exterior.
Noi, adultii, putem recunoaste astfel de
comportamente si este bine de stiut si cd
multe dintre acestea au la bazd tocmai
schimbadrile hormonale prin care trec a-
dolescentii. Este important sd le explicdm

si lor despre ce se intdmpld in corpul lor

si despre cum aceste stari emotionale de
intensitate puternica nu vor fi perma-
nente, ci se vor diminua in timp. Obser-
vam de aici ca o schimbare fizicq, speci-
fica varstei elevilor dumneavoastrd, poate
cauza reactiile emotionale pe care le de-
scoperiti uneori in lucrul alaturi de ei sau
de care poate v-au povestit uneori parintii
lor. Noi le olbservam din exterior, dar ei tre-
buie sa facad fatd in fiecare zi cu zeci de
emotii diferite, fiind Tn acelasi timp expusi
la numerosi stimuli externi. Spre exemplu,
dacd in timpul unei ore o adolescentd va
primi un mesaj de la prietenul ei spundnd-
u-i cd au ceva de discutat, iar caruselul

ei de emotii se va activa, cu sigurantd ca
nivelul de concentrare va scddea consi-
derabil pdna la finalul orei.
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Cum putem sd i ajutém?

Chiar dacd adolescentii nu sunt tot
timpul deschisi sa discute despre aceste
subiecte, ce putem noi sa facem este sd
le punem la dispozitie surse de informare
corecte, de incredere, din care acestia sd
Isi poatd extrage singuri raspunsurile la in-
trebdrile pe care le au. De asemeneq, la
orele de dirigentie, se pot aborda subiecte
legate de schimbadarile fizice care apar la
varsta lor pentru normalizarea acestora in
randul elevilor.

Principalele subiecte legate de schim-
bdrile fizice pe care le puteti aborda cu
elevii sunt: diferentele fiziologice dintre fete
si bdieti la adolescentd, educatia sexuald,
diversitatea din punct de vedere fizic.

Modul in care puteti aborda cu elevii
dumneavoastrd aceste subiecte ar tre-
bui sa fie cat mai relaxat si fard a pune
presiune pe acestia. Este normal sa aveti

retineri si emotii cand abordati aceste
teme, dar ar trebui sa aveti mereu n
minte ideea cd adolescentii sunt deja
familiarizati cu termenii si au nevoie sa
primeasca informatii corecte si din surse
de incredere, pentru o buna dezvoltare
emotionald. Atunci cdnd doriti s& abor-
dati unul dintre subiectele enuntate mai
sus, puteti porni dintr-un context stiinti-

fic (spre exempluy, le prezentati un articol
de specialitate sau o lectie de anatomie).
Acest punct de plecare are rolul de a sulb-
linia cateva aspecte teoretice de la care
sa duceti apoi discutia mai departe. Nu
este de dorit ca in timpul unor discutii de-
spre diferente fizice, diversitate sa dati ex-
emple dintre cei aoflati in fata dumnea-
voastrd, ci mai degrabd sa discutati la
modul general.
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Activitate 2

Exemplu de discutie

Subiect:
Timp activitate:

Obiective:

educatie sexuald, importanta prezervativului

50 min

@ constientizarea importantei folosirii prezervativului

@ cresterea constientizarii legate de bolile cu transmitere sexuald

e intelegerea dezavantajelor unei sarcini nedorite
(pentru ambii parteneri)

@ incurajarea discutiilor in plen si a exprimarii libere

Pasii discutiei:

1. Porniti mereu discutia de la un articol de
specialitate de incredere. De exemr-

plu: Bogdan Luchian, Lucia Costoiu, Adrio-
na Constantin, C. Neagu, ,Contraceptia la
adolescente — o provocare”.

2. Din articolul pe care Fam dat exem-
plu se evidentiazd ideea cd ,45,89% dintre
tinere prezintd antecedente obstetricale
(nasteri si avorturi) In momentul deciziei
de a utiliza o metodd contraceptivad’.

3.Dupd ce le cititi elevilor aceastad in-
formatie, 1i puteti intreba cum i se pare
acest procent. Este bine sa pdstrati dis-
cutia inca in directia articolului de speci-
alitate, pentru ca ei sa constientizeze im-
portanta contraceptiei.

4. Puteti discuta despre dezavantajele
unei sarcini nedorite in adolescentd si
despre bolile cu transmitere sexuald. Nu
discutati despre cel prezenti, ci despre
adolescenti in general. Puteti sd le puneti
intrebari: ,Cum se pot proteja adoles-
centil de sarcini nedorite? Dar de bolile cu
transmitere sexuald?”.

5. Ajungeti impreund la concluzia ca sin-
gurul care protejeazd de toate acestea
este prezervativul. Nu ii intrebati detalii
personale si nu i rugati sa isi expund ex-
perientele proyprii, ci doar opiniile cu privire
la subiect. Este important sa le furnizati in-
formatii valide si relevante pentru ei.
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Pandemia si relatia cu sine a adolescentilor

Ce se intampla?

Dincolo de toate aceste motive pen-
tru care imaginea de sine a adolescen-
tilor se modificd, elevii dumneavoastra au
mai avut de infruntat o provocare: pan-
demia. Nimeni nu 1i pregdtise inainte pen-
tru asa ceva, nici noi Nu eram pregadtiti.
Pentru unii dintre ei chiar inceputul ad-
olescentei s-a suprapus cu pandemia.
Pentru altii, aceasta a venit cand erau
poate deja adaptati in contextul adoles-
centei. Fara dubii, pentru toti a fost dificil.
Imaginea de sine se cladeste in raport cu
mediul inconjurator. Adolescentii aveau
nevoie sd se afle in contexte sociale pen-
tru a se cunoaste si a ajunge sa se inte-
leagé pe sine. In aceastd lungd perioadd,
tocmai contextele sociale fizice au fost
cele care au lipsit cu desavarsire din
vietile lor. De mult timp deja, se discutd
despre cum tehnologia a schimbat radi-
cal tinerii acestei generatii, dar acum, pe
IGngd timpul liber petrecut online, adoles-
centii au ajuns sd facad totul online. Au fost
afectate numeroadse aspecte personale:
adolescentii si-au pierdut din abilitatile
sociale — sunt mai putin dornici sa co-

munice altfel decat in mediul virtual —, au
apadrut probleme din sfera afectivitatii —
adolescentii nu stiu sA Tsi recunoascdA Si
sd Isi exprime emotiile—, educatia fizicd

si sportul aproape cd au dispdrut pentru
el, motivatia pentru a invata a scdzut, iar
satisfactia personald nu este nici pe de-
parte la fel ca a elevilor care nu au trecut
prin asa ceva in timpul anilor de scoala.
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Cum putem sd i ajutém?

Am trecut deja de perioadain care le
spuneam cd este mai bine pentru sigu-
ranta lor ca orele de la scoald sd se des-
fasoare online. Au inteles, au acceptat si
s-au acomodat cu acest sistem. Acum
a venit momentul sa le explicdm si efec-
tele pe care o are scoala online in vietile
lor, sa le spunem cd ceed ce simt este
normal, cd au dreptul sa fie suparati, re-
voltati. Elevii trebuie incurajati sa discute
despre tot ceea ce simt. Trebuie ascultati
si trebuie sa le fie validate emotiile. Acolo
unde credeti cd este necesar, recoman-
dati consilierea scolard si psinoterapia.

In acelasi timp, putem considera cd toti
elevii care au trecut prin pandemie au
nevoie de dezvoltare personald pentru a
suplini din experientele pe care nu au avut
ocazia sd le trdiascd in scoald. Este ne-
cesar cd si in mediul online, dar si cénd
se va reveni in unitatile de invatamant
sa acordati atentie afectivitatii elevilor
dumneavoastrd. Daca remarcati stdri de
tristete, lipsa de motivatie, tendinte agre-
sive, stdri de panicd sau orice alte semne
care va atrag atentia, va recomanddm sd

abordati subiectul cu respectivul elev sau
chiar cu pdadrintii acestuia in mod discret si
intr-un cadru privat.

Nu uitati cd ceea ce din exterior poate
pdrea a fi doar o zi mai proastd de-a ele-
vului dumneavoastrag, pentru el poate
reprezenta cea mai gread zi a lul. O simpld

intrebare: Esti bine?”, ,Cum te simti astdzi?”

sau ,Te pot ajuta cu ceva?” poate avea un
impact pozitiv asupra sa. Acesti elevi vor
sa fie vazuti, remarcati si intelesi, iar me-
diul online le-a facut aceastd nevoie din
ce in ce mai greu de satisfacut.
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3. Relatia cu ceilalti

centl
anum

In ceea ce priveste modul in care adoles-
relationeaza cu cellaltl, putem sa identificdm

Ite diferente in functie de contextul social in

care G

cestia se afla.
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Relatiile cu grupul de prieteni

Ce se intampla?

In perioada adolescentei, grupul de
prieteni este cel mai important pentru
el. Valoarea unui adolescent este mdsu-
ratd de acesta in numarul de interactiuni
sociale pe care le are cu grupul sau. Cei
care au un grup numeros si multe activi-
tati desfasurate in gasca de prieteni sunt
vazuti ca valorosi, populari, iar cei care
sunt singuratici si nu fac parte dintr-un
grup, sunt vazuti ca neintegrati, mai putin
importanti.

Dupd cum am mentionat si anterior,
pentru adolescenti si pentru imaginea lor
de sine este foarte importantd validarea
externd, iar in cele ce urmeazd vom deto-
lia de ce este atdt de importantd aceasta
din partea grupului de prieteni. Adoles-
centii tind sa preia din trasdturile grupului
din care doresc sd facad parte. Modul n
care ei fac alegerea grupului tine de po-
pularitatea acestuia, de cat de bine este
vazut respectivul grup de catre cei din
jur si tine mai putin de valorile morale pe

care le promoveazd grupul. Agresivi-
tatea adolescentilor fatd de colegii lor
poate fi remarcatd usor si de la catedra.
Veti observa cum atunci cand un adoles-
cent neintegrat in clasd va incerca sa 1si
exprime opinia, va deveni brusc tinta glu-
melor si chiar a rautdtilor celorlalti. Ado-
lescentii vor sa ,cdstige” admiratia celor
din categoria lor de varstd pentru a se
simti integrati, uneori pentru a dobdndi
postura de lider al grupului social, pen-
tru a detine controlul. Agresivitatea in
adolescentd apare ca un instinct de a-si
demonstra valoarea personald, raddci-
na fiind tot in cadrul imaginii de sine a
adolescentilor. In aceastd perioadd a
vietii, acestia simt nevoia sd le fie validate
comportamentele si aptitudinile de catre
cei din jur. Atunci cdnd nu se simt stapadni
pe o situatie, cdnd nu o pot controla, cdnd
simt cd nu sunt ,cei mai buni’, adolescentii
au tendinta sd raspundd cu agresivitate
pentru a recapdta controlul. Principiul
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este acelasi ca cel la copii mici care,
atunci cand vor sd obtind ceva, pldng
deoarece sunt neputinciosi si NU se des-
curcd singuri: nu stiu s Ma exprim, nu stiu
sa cer dltfel ceea ce imi doresc, asa cd
simt nevoia sa tip, sd lovesc, pentru

a demonstra cd sunt valoros, contez,
sunt auzit. Cei ce au o incredere in sine
scazutq, cel care nu se simt valorosi si
cred cd nu sunt apreciati, vor incerca sd
capete atentia celor din jur fGcdnd toate
acele lucruri care stiu ca i-ar face pe
acestia sa i ia in serios si astfel, agresivi-
tatea este pentru ei prima optiune pentru
cd este mereu usor de accesat.

Chiar inainte de contextul pandemic,
aceastd agresivitate se mutase din ce in
ce mai mult si in mediul online (cyberbu-
llying). Acum, cu atét mai mult, online-ul a
acaparat aproape toate interactiunile so-
ciale ale adolescentilor, iar agresivitatea
si-a gdsit solul propice in aceastd lume
virtuald. Existd numeroase moduriin care
adolescentii au parte de hartuire si agre-
siuni in mediul virtual: fie cd sunt margi-
nalizati sau exclusi din grupurile online, fie
cad li se trimit comentarii rautacioase si
amenintari, fie ca le sunt furate conturile
de socializare sau conturile pe platforme
cu jocuri online, aceste actiuni au efecte
foarte grave in plan psihologic pentru
adolescenti. Nu putine sunt cazurile, si
probabil ca ati auzit de cel putin unul din-
tre acesteq, cadnd adolescentii sunt san-
tajati in mediul online prin amenintarea
ca vor fi facuti de r@s” cu poze, conver-

satii sau filmulete ce urmeaza a fi fGcute
pu-blice. Adolescentii pusi intr-o astfel de
situatie trec printr-o adevaratd dramda, iar
urmarile lIdsate de astfel de evenimen-
te sunt cu greu procesate si depdsite
de acestia. Dupd o astfel de intdmplare,
emotia resimtitd de adolescenti este
rusineaq, un sentiment foarte dificil si care
lasd urme emotionale de lungé durata,
iar consecintele se rasfrang tot asupra
increderii si a stimei de sine. Acestia simt
ca si-au pierdut valoarea personald, cd
sunt judecati de cei din jur, cd nimeni si
nimic Nu le mai poate schimba imaginea
pe care o au ceilalti despre ei. In aceste
cazuri, de cele mai multe ori este nevoie de
interventia unui psiholog care sa lucreze
alaturi de respectivul adolescent in scopul
acceptdrii de sine si a autoaprecierii.

Desi existd forme legale de rezolvare
a unor astfel de situatii, rare sunt cazurile
in care adolescentii apeleaza la ajutorul
unui adult.
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Cum putem sd i ajutém?

Ce putem sa facem noi adultii pen-
tru a scddea rata agresivitatii in randul
adolescentilor, mai ales acum cdnd nu o
mai vedem in mod direct, fizic, ea mani-
festdndu-se Tn mediul online? Existd cate-
va resurse pe care le putem folosi ca sa i
ajutam. Spre exemplu, este important sd
le mentiondm drepturile silegile actuale
care sunt de partea lor in lupta impotriva
bullying-ului, chiar si a celui din mediul vir-
tual. De asemeneaq, este de datoria nods-
tra, a adultilor, sa 1i invatam sd gestione-
ze conflictele. Cum? In primul rénd prin
puterea exemplului. Adolescentii sunt la
varsta la care incep sa dezvolte admiratii
sau antipatii pentru adultii din jurul lor, pe
baza comportamentelor pe care le vad la
acestia. Ca sa ajungd sa admire la noi un
bun management al conflictelor, aces-
tia trebuie sd vadd cum ne comportam
noi atunci cand avem o padrere in contra-
dictie cu pdrerea altcuiva.

Reguli de management al conflicte-
lor pe care trebuie sa le cunoascad atat
adultii, cat si adolescentii sunt:

e Nu atacdm persoana care are o pdrere
diferitd de a noastra;

e Discutdm despre punctele de vedere
pe care le avem, nu despre cine are
sau nu dreptate;

® Comunicdm in mod asertiv — folosim
un ton neutru cand ne sustinem punc-
tul de vedere, folosim n exprimare per-
soana |, sg. (de exemplu, ,mi-ar pl&cea
s&”in loc de ,trebuie s&”), acceptdm
feedback-ul;

e Intotdeauna cand apare un conflict, ne
intrebdm dacd ne ajutd cu ceva efortul
pe care il depunem in aii demonstra
interlocutorului cd avem dreptate.

Un alt mod prin care puteti sa ii gjutati
pe adolescentiin ceea ce priveste desco-
perirea unui mod sanadtos de relationare
Cu prietenii lor este sa discutati cu acestia
despre prietenie si despre valorile pe care
le au prietenii. Posibile teme de discutie

pentru relationarea dintre adolescenti sunt:

e Valorile prieteniei;
® Prietenie sdndtoasad vs. Prietenie toxicd:

e Diferente dintre identitatea personald si
identitatea de grup;

® Gestionarea conflictelor:

e Cum ne mentinem relatiile de prietenie
in mediul online?
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Relatiile cu familia

Ce se intampla?

In adolescentd, familia este I&satd
in plan secund. Brusc, padrerea parintilor
devine neimportantd in comparatie cu
cea a grupului social al adolescentilor.
Acestia considerd modul de viata al
parintilor ,invechit’, ,depdsit’, iar fiecare
reguld stabilitd de acestia este vazutd ca
o ingradire a libertatil. Parintii au si el de
invatat un nou stil de relationare: cel de
colaborare. Adolescentii vor ca puterea
de decizie sd le aparting, sa se simta
stapdni pe propria viata. Desigur ca aces-
tia nu pot primi libertatea deplind pe care

si-0 doresc, dar parintii vor invata usor,
usor ca deciziile nu mai pot fiimpuse, ci ar
fi de preferat sa se discute impreund cu
adolescentii. Pandemia a schimbat si di-
namica vietii de familie. Multi dintre parinti
au lucrat de acasaq, iar astfel, locuinta a
devenit si biroul de la job si scoald pen-
tru copii si loc de fadcut mdncare siloc de
relaxare, iar lista poate continua. Parintii
sunt epuizati, adolescentii sunt plictisiti, iar
relatiile dintre acestia devin, chiar siin
familiile cu o bund comunicare, tot

Mai tensionate.
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Cum putem sd i ajutém?

In primul rénd, in relatiile cu familio
elevilor este nevoie sd incercati sa fiti im-
partiali. Elevii nu vor fi fericiti sa stie ca
sunteti in tabdra’” parintilor, iar parintii
nu va vor lua in serios dacad va pozitio-
nati ,in tabdra” copiilor lor. De asemenea,
este importantd comunicarea cu parintii
acestora si pdrerea dumneavoastrd des-
pre elevi, atat in ceea ce priveste per-
formantele lor scolare, dar siin ceea ce
priveste eventualele comportamente dis-
functionale pe care le observati la aces-
tia (cum ar fi, simptome ale depresiei
sau anxietadtii si comportamente agre-
sive extreme). Parintii vor s& stie, dar in
acelasi timp, de multe ori nu sunt pregdadtiti

sd primeascad aceste feedback-uri. De
aceeq, nu ajutd sa le reprosdm, ci sa i
incurajadm sd imbundtdteascd anumite
aspecte in relatia cu copilul lor. Comen-
tariul dumneavoastrd legat de elevi ar
trebui sa cuprindd atdt aspecte pozitive,
cdt si problematica pe care o intdmpinati
cu privire la respectivul elev.

Familia este mediul pe care dumnea-
voastrd, cadrele didactice, nu puteti sa
il schimbati, dar prin buna comunicare
cu parintii, puteti sa va aduceti aportul in
constientizarea de cdtre acestia a nevoi-
lor elevilor dumneavoastrd cu privire la
relatille de acasa.
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4. Relatille romantice
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Ce se intampla?

In aceastd etapd, adolescentii se de-
scoperd din punct de vedere fizic, psihic si
emotional. Am discutat la inceput despre
schimbarile fizice care apar, iar acestea
atrag dupd sine si schimbdri emotionale
si comportamentale. Identitatea sexuald
este unul dintre aspectele care schimbd
total lumea adolescentilor. Apar intrebari,
dpar instincte, iar raspunsurile vin treptat
si se modificd destul de des. Pentru cei
mMai multi dintre elevi, adolescenta vine
la pachet si cu primul sentiment de in-
dragostire. Amalgamul de emotii Ti desta-
bilizeazd pe tineri, chiar dacd acestea au
rolul lor bine definit in dezvoltarea adultilor
de mai tarziu.

Ce este normal si ce nu este normal la
varsta lor? Cu sigurantd v-a trecut madcar
o datd prin minte aceastd intrebare. Nu
existd o normalitate absolutd. Este normall
sd Isi descopere corpul, atat pe al lor, cat
si sa fie curiosi cu privire la corpul celor-
lalti. Este normal sd simtd emotii, atractie
fatd de cineva. Este normal sa aibd intal-
niri si s trdiasca ,povesti’. Este normal sd

se fereascd sa discute cu adultii despre
intimitatile lor. Este normal sa fie tristi si sd
aibd dezamagiri din cauza relatiilor ro-
mantice.

Ce nu este normal? Orice activitate
ce nu este consimtita de unul dintre
acestiq, fiind vorba de o forma de abuz.
Spre exemplu, sexul nu este considerat
anormal in adolescentd, insd existd com-
portamente anormale, unul dintre aces-
tea fiind hipersexualizarea — cand consid-
erd ca absolut orice gest pe care il face
O persoanad de sex opus este pentru a
face sex sau cand singurul lucru pe care
il doresc este acela de a face sex si atat.
Tendinta aceasta apare pentru ca nu i
s-a vorbit despre sexualitate, motiv pentru
care considerd cd sexul este o provocare,
ceva special care trebuie experimentat
cat mai mult siin forme cat mai diverse
pentru a se simti mandri si superiori alto-
ra. De aceea este bine sd descopere cd
sexul este o activitate normald, practi-
catd atdt de ei cat si de adulti, implicatiin
relatii romantice si care sunt consimtite
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de ambii parteneri. Alte comportamente
care sunt considerate anormale din sfera
sexualitatii la adolescenti sunt: a spio-

Nna pe cineva in timp ce se dezbracad sau
in timp ce se masturbeazd sau face sex,
a-ti ardta organul genital in public, a fi de
acord sa simti umilintd in timpul actului
sexual, a rdni, a umili sau a agresa pe Ci-
neva in timpul actului sexual, a avea olb-
sesii fatd de obiecte sau chiar a deveni
dependent de pornografie. Din punct de
vedere psihologic, abuzul are ca efect
trauma. Traumele sunt ca niste rdni care,
chiar dacd in timp nu mai dor, nu dispar,
cl lasd urme ca niste cicatrici, care, atunci
cand le privim, ne reamintesc de modul in
care le-am dobadandit. In relatiile romantice
ale adolescentilor pot exista comporta-
mente toxice care se pot traduce in for-
ma abuzurilor fizice, dar si psihice.

Daca din punct de vedere fizic, am
dezbdtut anterior cd adolescentii pot
avea comportamente sexuale anormale,
din punct de vedere psihic discutdm des-
pre alte forme ale abuzului: santajul,
denigrarea, abuzul de putere si control,
manipularea, umilireq, critica, devalo-
rizarea. Adolescentii au nevoie sa stie
care sunt comportamentele abuzive in-
tr-o relatie romanticaq, sa le poata iden-
tifica si, cel mai important, sa poata
pardsi o astfel de relatie. Dumneavoas-
tra le puteti propune ca temad de discutie
abuzul, iar mai apoi sa le detaliati cele

doud forme posibile ale acestuiq, fizic si
psihic, urmand sd le exemplificati si sa

le discutati impreunad pe fiecare. Motivul
pentru care este important ca ele sa fie
prezentate din punct de vedere teoretic
este acela ca adolescentii au nhevoie sd
constientizeze cd dacd se afld intr-una
dintre aceste situatii, comportamentul
respectiv se incadreazd in acest tipar sile
poate cauza o trauma psihologica. Este
important pentru adolescenti sd intelea-
ga gravitatea situatiei in care se aflg, pen-
tru a putea sa facad pasul de a pleca din-
tr-o astfel de relatie.

Problematica relatiilor romantice din
adolescentd este una complexad si de
multe ori cu implicatii in viata de adult
a elevilor, dar este o etapd prin care toti
trec, intr-o forma unicd, prin prisma ex-
perientelor pe care le trdiesc. Relatiile ro-
mantice ale adolescentilor pot fi sndtoa-
se, fericite si cu beneficii pe termen lung
pentru dezvoltarea lor emotionald, dar in
acelasi timp, existd si relatii toxice care i
pot destabiliza pe termen la fel de lung si
pot Idsa amprente pe care sad le pdstreze
cu ei toatad viata.

Emotiile si trdirile adolescentilor sunt
reale. Ei nu se prefac si nu exagereaza,
tocmai de aceea avem datoria sa i luam
in serios atunci cand ne solicitd sprijinul.
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Cum putem sd i ajutém?

Chiar daca reticenta este mare cu
privire la discutiile despre relatiile roman-
tice, putem sa aborddm cu acestia o se-
rie de teme cu privire la relatiile roman-
tice.

Educatia sexuald este un subiect pe
care nu avem de ce sa il evitdm. Tinerii au
acces la toate informatiile, deja cunosc
mMai multe decdt am crede. Noi putem
sd le oferim in schimb, ceea ce online-ul
nu face: putem sa 1i ajutdm sa discearnd
binele de rdu, inofensivul fatd de pericol.
Desi internetul le oferd posibilitatea sd
caute raspunsuri valide despre educatio
sexuald la intrebarile pe care le au si e-
xistd aceastd parte pozitivd generatd de
accesul la informatii, existd de aseme-
nea numerodase pericole online — hartuire
sexuadld, transmiterea de continut intim
fard consimtamant etc. Adolescentii au
nevoie sa stie cd nu sunt judecati atunci
cand afirmd sau recunosc cd au intdlnit
pericole online, ci din contra, cd au susti-
nerea adultilor atdt pe plan emotional,
cat si pe plan legal, dacd este nevoie. Este
de responsabilitatea noastrd, a adultilor,
sa le vorbim despre aceste posibile peri-
cole. Chiar dacd poate pdrea dificil, este
important sd le prezentdm care sunt
granitele ce ar trebui sa existe in me-
diul online. Ei tind sa nu inteleagd aceste

granite, deoarece fiind vorba de interacti-
uni virtuale, au tendinta de a le diminua
importanta.

Un exercitiu util in acest sens ar putead
fi unul din urmatoarele:

1. Imagineazd-ti cd o conversatie din

mediul online ar avea loc in offline. Ai mai
spune sau ai mai face aceleasi lucruri? Spre
exemplu, dacd ai intaini un necunoscut pe
stradd, asa cum i intalnesti in mediul online,
crezi ca ati discuta in aceeasi manierd?

2. Imagineazd-ti cd internetul este ca o
bibliotecd. Acolo gdsim si carti utile, dar si
carti cu un continut irelevant, de o calitatea
foarte slabd, ba chiar cu informatii false..
Cum ne asigurdm cd ceea ce noi alegem
este corect, dacd oricine poate adduga
pe internet ce ,carti’ doreste si noi U pro-
cesdm informatia critic? Aici le puteti su-
gera cdteva surse credibile de informare
din mediul online, le puteti sugera ca dupa
ce citesc un text sd caute si informatii des-
pre autorul textului si puteti sa lucrati cu el
pentru dezvoltarea obiectivitatii.

Vedeti si materialul publicat despre Fake
news la luna.doc #7.
Scurt ghid pentru o informare corecta.
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De asemeneaq, puteti sa discutati cu
ei despre ce presupune o relatie roman-
tica specificd varstei lor. Spre exemplu, pe
l&ingd sexualitatea despre care am sta-
bilit ca este normaila si specifica varstei,
adolescentii ar trebui sa gdseasca si alte
valoriin relatiile lor romantice: ajutor re-
ciproc, sustinere in dezvoltarea pe plan
scolar si profesional din partea partene-
rului, grija pentru partener. O altd temd
de discutie poate fi cea a emotiilor si sen-
timentelor, pentru a le normaliza tradiri-
le. De multe ori, adolescentii confundd
emotiile, le dau un alt inteles, iar noi le
putem explica de ce simt ceea ce simt si
cum sd le gestioneze mai bine. Spre ex-
emplu, dacad le explicdm adolescentilor
putin din partea de dezvoltare neuronald
specificd varstei (cd in creierul lor se ac-
tiveazd mai frecvent amigdala, centrul
emotiilor) acestia potintelege de ce une-
ori un mic gest facut de partenerul lor i
face sa sufere atdt de tare. Faptul ca vor
sti putin din explicatia stiintificd nu va face
ca intensitatea emotiilor sa scadd, dar
acestia vor intelege astfel ca toti trec prin

aceleasi stdri, cd sunt normale si speci-
fice varstei lor si cd nu va fi mereu asa de
complicat sa isi gestioneze sentimentele.
Adolescentii au nevoie de intimitate, au
nevoie sd fie intelesi si acceptati pentru
ca trec in mod constant prin numeroase
schimbdri, pentru ca li se dd lumea peste
cap de milioane de ori, fiind in plin proces
de intelegere a lumii exterioare, in timp
ce abia li se formeazd lumea interioara.
Dumneavoastrd le sunteti alaturi pe par-
cursul intregului proces. Va dati interesul
sd le oferiti atat dezvoltare pe plan scolar,
intelectual, cat si suportul moral de care
au nevoie. Ati ales sa le fiti alaturi la Th-
ceput de drum, iar contributia pe care o
aveti zi dupad zi, se va reflecta In miile de
adulti pe care il vom intdlni peste ani.

Cu bldandete, cu spirit bun de ob-
servatie si cu putin curaj, veti reusi sa le fiti
in continuare modele, asa cum se iIntam-
pld cu fiecare generatie care va trece
pragul clasei, fie el chiar si un prag virtu-
al al aplicatiilor online pe care deja v-ati
obisnuit sG 1l treceti cu aceeasi dedicare,
zi dupa zi.
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