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Mulţi copii experimentează sentimente cum ar fi nesiguranţa, anxietatea şi teama datorită pandemiei de COVID-19. Ei au 
nevoie 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, accesaţi Centrele de control al bolilor la adresa  https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

Comunicarea nevoilor noastre
Nu trece o zi fără ca majoritatea dintre noi să nu le permită 
celorlalţi să afle de ce avem nevoie şi cum ne simţim într-o 
anumită situaţie. Adolescenţii au adesea dificultăţi de exprimare 
a sentimentelor şi nevoilor în mod obiectiv — fără să se lase 
influenţaţi de emoţii, presupuneri sau prejudecăţi. Capacitatea 
de a învăţa cum să îşi exprime sentimentele şi nevoile  — şi de 
a sugera modalităţi de satisfacere a acelor nevoi în mod clar 
şi eficient  — îi ajută pe adolescenţi să îşi dezvolte abilităţi de 
relaţionare şi auto-conştientizare.

Un mesaj de tipul ce, când şi cum poate fi folosit pentru a-i determina pe oameni să se confrunte cu 
propriile lor acţiuni, concentrându-se asupra problemei în loc să îi atace pe ceilalţi:

1.	CE	 Explicaţi ce comportament vă deranjează.
2.	DE CE	 Explicaţi de ce vă deranjează acel comportament. 
3.	CUM   	 Spuneţi cum aţi dori să se schimbe acel comportament.

Formarea competenţelor socio-emoţionale ale adolescentului 
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 adolescenţi să îşi formeze abilităţile de comunicare, de căutare a ajutorului 
precum şi abilităţile empatice.

Scrieţi!
Cereţi-i adolescentului dumneavoastră să 
scrie două versiuni ale unei nuvele în care doi 
prieteni au un conflict. În prima versiune, cei 
doi prieteni nu comunică. În cea de-a doua 
versiune, prietenii aplică mesajele ce, când şi 
cum pentru a-şi comunica nevoile.

Analizaţi o poezie!
Spuneţi-i adolescentului dumneavoastră să 
citească următoarea poezie şi să explice cum 
aceasta poate fi raportată la scopul mesajelor 
ce, când şi cum:
M-am supărat pe prietenul meu:
I-am vărsat veninul, s-a dus veninul meu.
M-am supărat pe duşmanul meu:
Nu i-am vărsat veninul, a crescut veninul meu.

- William Blake, poet englez

Atacul la adresa celorlalţi, acuzarea 
acestora pentru o anumită 
problemă sau influenţarea lor 
să gândească diferit nu este un 
exemplu de comunicare pozitivă şi 
conduce la sentimente negative şi 
stări conflictuale.


