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Mesajele Ce, Când, De ce şi Cum
Copiilor li se pare adesea dificil să îşi comunice nevoile într-un mod pozitiv şi să minimalizeze impactul 
emoţional pe care îl au alţii asupra lor prin comportamente deranjante fără să învinuiască sau să adopte 
o atitudine defensivă. Cu toate acestea, capacitatea de a comunica efectiv cum se simt- fie că este vorba 
de emoţii pozitive sau negative- şi capacitatea de a solicita ceea ce le este necesar pot sta la baza multor 
conversaţii şi pot consolida abilităţile de relaţionare şi auto-conştientizare. Folosirea mesajelor ce, când, 
de ce şi cum îi poate ajuta pe tineri să comunice cum se simt şi să solicite ceea ce au nevoie.

Iată câteva modalităţi de folosire a mesajelor ce, când, de ce şi cum:

1.	 CE Numiţi sentimentul. Mă simt ______________.

2.	 CÂND Explicaţi ce comportament vă deranjează sau ce apreciaţi. 
Când tu ___________.

3.	 DE CE Descrieţi de ce vă simţiţi aşa. Pentru că eu __________________.

4.	 CUM (Folosiţi-l ca opţiune pentru un comportament deranjant.) 
Spuneţi cum aţi dori să se comporte ceilalţi pentru a satisface 
nevoile dumneavoastră. Aş dori/ Vreau/ Ar fi de ajutor dacă ________________.

Formarea competenţelor socio-emoţionale ale copilului dumneavoastră
Abilităţile de relaţionare şi auto-conştientizarea sunt competenţe de învăţare socio-emoţională care îi 
ajută pe copii să stabilească şi să întreţină relaţii sănătoase şi avantajoase cu diverse persoane şi grupuri. 
Aceste activităţi îi ajută pe copii să îşi formeze abilităţile de comunicare, de căutare a ajutorului şi 
abilităţile empatice.

Mulţi copii experimentează sentimente cum ar fi nesiguranţa, anxietatea şi teama datorită pandemiei de COVID-19. Ei au nev-
oie de o şansă pentru a-şi împărtăşi gândurile şi sentimentele şi pentru a pune întrebări. Asiguraţi-vă că sunteţi bine informat 
şi gata să vă educaţi copilul, fiind conştient că informaţiile se modifică de-a lungul timpului. Pentru mai multe informaţii, acce-
saţi Centrele de control al bolilor la adresa: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

Oamenii evită adesea să 
îşi exprime sentimentele 
şi să solicite ceea ce au 
nevoie pentru că le este 
teamă de modul în care 
vor reacţiona ceilalţi. 

Exersaţi!
Spuneţi-i copilului să exerseze 
folosirea mesajelor ce, când, de ce 
şi cum. Cereţi-i să se gândească la o 
situaţie în care a evitat să arate ceea ce 
simte şi să solicite ceea ce doreşte, iar 
apoi exersaţi modul în care ar fi putut 
folosi mesajele ce, când, de ce şi cum.

Amintiţi-va!
Încurajaţi-vă copilul să găsească o poezie 
sau un alt mod de memorare pentru a-şi 
aminti părţile mesajelor ce, când, de ce şi 
cum.


