LECTIAS:

CONEXIUNILE SOCIALE -CUM SA FACIALEGERI
CARE TEINTARESC,NU TE TRAG JOS

Titlu: ,,Cercul tau conteazad: Prieteni care te ridicd, nu te coboara”

@ )

INTRODUCERE: De ce sunt importante conexiunile sociale?
~LOamenii sunt ca o echipd de sport — nu putem castiga meciul vietii singuri.
Avem nevoie de coechipieri care sd ne incurajeze, sd ne ajute cand gresim si
sd ne sustind in momentele grele. Relatiile sdndtoase cu familia, prietenii sau
colegii te pot ajuta sa fii mai fericit, mai calm si mai increzdtor. Dar, la fel ca
intr-o echipg, existd si membri care trag in jos: prieteni toxici, presiunea
grupului sau adulti care nu iti respectd limitele. In aceastd lectie, vei invata cum

sd creezi relatii care sd te intdreascad si sd eviti conexiunile care te pot rani.”

\. J

1. PARTEA POZITIVA: CUM TE AJUTA
RELATIILE SANATOASE?
Hey!® @

Beneficiile conexiunilor sociale sandtoase:
Te fac mai fericit:

«Adolescentii care au relatii sociale pozitive au
un nivel de satisfactie cu viata mai ridicat cu
30%.

+Discutiile sincere cu prietenii reduc stresul si
imbundtdtesc starea de spirit.

iti cresc increderea in tine:

+Prietenii care te sustin te ajutd sd iti descoperi
punctele forte si s iti urmezi visurile.
«Exemplu: Un prieten care te incurajeazd
inainte de un test iti poate schimba
perspectiva de la ,Nu pot” la ,Sunt capabil s&
reusesc.”

iti imbunététesc performanta:

«Elevii care invatd impreund cu prietenii obtin
note mai mari cu 20%, deoarece schimbul de
idei ajutd la consolidarea cunostintelor.
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CUM SA CONSTRUIESTI
CONEXIUNI SANATOASE:

Petrece timp de calitate:
«Organizeazd activitdti care vd aduc bucurie: plimbdri, sporturi, serate de
filme sau jocuri de societate.

Fii sincer si empatic:
«Oferd sprijin atunci cdnd cineva trece printr-un moment greu si vorbeste
deschis despre ceea ce simti.

Alege bine cercul tau:
*Petrece timp cu oameni care iti respectd opiniile si limitele si care nu te fac
sd te simti inferior.

Exemplu concret:
In loc sd stai izolat cu telefonul, organizeazd o intdlnire sdptdmanald cu
prietenii pentru a discuta, a vd juca sau a invata impreund.

2. PRIETENIILE TOXICE: CUM SA LE
RECUNOSTI SI SA TE PROTEJEZI?

Ce sunt prieteniile toxice?

Prieteniile toxice sunt relatii care te fac sd te simti stresat, manipulat sau
epuizat. Acestea pot apdrea intre colegi, prieteni apropiati sau chiar
adulti care ar trebui sa fie de incredere.

Presiune constanta:

«Esti fortat sa faci lucruri care nu iti plac sau care sunt impotriva valorilor
tale.

*Exemplu: Te convinge sd participi la comportamente riscante.

Critici constante:

Prietenul te face sd te simti inferior sau te umileste in fata altora.
Egoismul:

*Totul se invarte in jurul lor, iar nevoile tale sunt ignorate.

Cifre si fapte:

«Adolescentii care mentin prietenii toxice au un risc cu 40% mai mare sd
dezvolte anxietate sau depresie.

*1 din 3 adolescenti raporteazd cd presiunea negativa a prietenilor i face
sd ia decizii pe care le regretd.
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CUM SA IESI DINTR-O PRIETENIE TOXICA:

r

1.Seteazd limite:
*Spune clar ce te deranjeazd: ,Nu mad simt bine sd fac asta.”
2.Cautd sprijin:

*Vorbeste cu o persoand de incredere despre relatia respectiva.

3.Distanteazd-te:

-Daca relatia nu se schimbd, petrece mai putin timp cu acea persoand
si concentreazd-te pe cei care te fac sd te simti bine.

3. PRESIUNEA GRUPULUI (PEER PRESSURE):
CUM SA REZISTI?

Cum apare presiunea grupului?
Presiunea grupului apare atunci cdnd cineva incearcd sd te convingd sd
faci ceva doar pentru a te incadra, chiar dacd acel lucru nu te reprezintd.

Exemple de presiune negativa:
-,.Dacd nu faci asta, nu esti cool.”
., Toti fac asta, doar tu nu.”

+,Nu poti sd spui NU grupului.”

Cum sa rezisti presiunii:

Spune NU cu fermitate:

*Nu te scuza. ,Nu vreau” este suficient.
Propune o alternativa: =
«In loc sd te lasi presat, sugereazd o altd activitate.
Indepdarteaza-te:

*Dacd situatia devine incomodd, pleacd. Este mai bine sd pierzi un
prieten toxic decat sd faci ceva gresit.

Exemplu concret:
*Dacd un grup te preseazd sd trisezi la un test, spune: ,Prefer sd reusesc
pe cont propriu.”

CATEGORIE: 11-15 ANI

Lectie revizuita de Dr. Alexandra MARIN, medic primar medicind de familie competentda in medicina scolard




4. PROVOCARE: ,EVALUAREA CERCULUI mEL”

( )

Evaluaza daca anturajul tau este unul care poate influenta pozitiv si care
te poate ajuta sa te dezvolti si sa legi prietenii ce pot dura o viata, daca
nu regasesti aceste aspecte ..mergi mai departe ... Viata este lunga si
frumoasa si merita sa te inconjori de oameni care SA TE MERITE

rome: Y

LPentru o sdptdmand, analizeazd conexiunile din viata ta. Noteazd
persoanele care te fac sa te simti bine si cele care te streseazd. La final,
gdndeste-te ce poti face pentru a intdri relatiile pozitive si a reduce
influenta celor negative.”

CUM FUNCTIONEAZA?

1.Noteaza:

-Scrie numele persoanelor cu care interactionezi des si cum te fac sd te
simti.

2.Anadlizeaza: \ |
«ldentificd prietenii sdndatosi si cei care iti provoacad stres. . \ P

3.Planifica:
«Alege sd petreci mai mult timp cu persoanele care te sustin si mai putin
Ccu cele toxice.

5. INTREBARI PENTRU REFLECTIE:

1.,Cum te simti cand stai cu prietenii tdi? Relaxat sau tensionat?”
2.,Ce poti face pentru a intdri relatiile care te fac fericit?” v

3.,.Cum aqi putea evita sau gestiona mai bine presiunea negativd a
grupului?”

Concluzie: Tu decizi cine face parte din viata ta

~Conexiunile sociale sunt ca o echipd: prietenii buni te ajutd sd castigi
meciul vietii, dar cei toxici iti pot da goluri in propriul teren. Alege cu grija
cine ramane in cercul tau si fii un prieten care sustine si inspird. Relatiile
pozitive iti dau putere, curaj si bucurie — iar deciziile de a pune limite iti
oferd control asupra propriei vieti. Cercul tdu conteazd mai mult decat
crezi, asa ca fa-1 sa fie unul puternic si sanatos!
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