
Școala începe acasă 
ce îi punem în 
ghiozdan copilului 
pentru viață?
Un ghid pentru părinți — perspectivă din psihoterapie și 

consiliere



Ghiozdanul emoțional 
— cel mai important 
bagaj
Listele de rechizite sunt vizibile și bifate cu ușurință. Bagajul 

emoțional, în schimb, este invizibil — și totuși cel mai greu 

de purtat. Din perspectiva psihoterapiei, competențele 

emoționale formează felul în care copilul va gestiona 

examene, relații, eșecuri și decizii importante de-a lungul 

întregii vieți.

Toleranța la 
frustrare

Capacitatea de a face 

față momentelor dificile 

fără a ceda sau a fugi de 

ele.

Curajul de a cere 
ajutor

A ști că a cere sprijin 

este un semn de forță, 

nu de slăbiciune.

Nu totul se poate negocia

O relație sănătoasă cu regulile și cu cei care le aplică 

fără supunere oarbă.

Pregătește-l să nu reușească din 
prima

Protecția excesivă transmite un mesaj periculos: când 

intervenim prea repede, copilul învață că cineva trebuie să 

repare imediat situația pentru el. Frustrarea este o emoție 

firească — nu o dovadă că ceva a mers greșit, ci că ceva 

contează.

Întrebări care ajută:

„Ce ai simțit?"

„Ce poți face diferit data viitoare?"

„Ai nevoie de ajutor sau să te ascult?"



Toleranța la frustrare 
și nedreptatea — cum 
le explicăm

❌ Nu spune 
imediat

„Nu-i nimic, uită de 

asta."

„Cine e de vină?"

„Nu ar fi trebuit să se 

întâmple asta."

✅ Spune în schimb

„Ce poți face diferit?"

„Înțeleg că e greu. Sunt 

aici."

„Ce ai învățat din asta?"

Rămâi prezent,  fără să rezolvi 

imediat, fără să minimalizezi.

Viața vine în valuri dar nici orice nu 
trebuie acceptat

Școala este primul loc unde efortul și rezultatul nu se 

potrivesc întotdeauna. A promite o lume corectă îl face 

vulnerabil; a spune «asta e viața» îl resemnează. 

Copilul trebuie să știe când să tolereze și când să ceară 

explicații sau sprijin.

A promite o lume corectă îl face 
vulnerabil

Copilul care crede că totul va fi echitabil va fi 

dezorientat la prima nedreptate.

«Asta e viața» îl resemnează

Acceptarea pasivă îl privează de curajul de a-și apăra 

drepturile constructiv.

Calea de mijloc: discernământul

Să știe când să tolereze și când să ceară explicații sau 

sprijin.



Cum să ceară 
explicații și să 
conteste fără 
agresivitate

Fraze pe care le 
poate folosi

„Aș vrea să înțeleg cum 

a fost evaluată lucrarea 

mea."

„M-am simțit tratat 

diferit și aș vrea să 

discutăm."

„Nu mi se pare în regulă 

ce s-a întâmplat. Mă 

puteți ajuta?"

Fraze echilibrate 
pentru a contesta

„Înțeleg regula, chiar 

dacă nu sunt de acord 

cu ea."

„Nu mă simt confortabil 

cu felul în care mi s-a 

vorbit."

„Vreau să discut 

această situație 

împreună cu părinții 

mei."

Scopul: copii capabili să își apere punctul de vedere fără 

agresivitate. 

Vocea calmă și cuvintele clare sunt cele mai puternice 

instrumente pe care le va folosi toată viața. 

Poți respecta o autoritate fără să îți abandonezi 

discernământul.



Bullying,  repere clare 
și semnele de alarmă

Conflict vs. Bullying

Bullyingul presupune repetitivitate, intenție de a 

răni și dezechilibru de putere. Un conflict obișnuit 

nu are aceste caracteristici.

A cere ajutor nu înseamnă slăbiciune

Înseamnă că își protejează siguranța și demnitatea. 

Această lecție poate face diferența în momente 

critice.

Mesajul esențial pentru copil

„Nu este vina ta. Povestește-ne, chiar dacă ai fost 

amenințat să nu spui."

Semnele pe care părintele trebuie să 
le observe

Refuzul de a merge 

la școală, dureri de 

burtă fără cauză 

medicală

Pierderea obiectelor, 

izolarea, schimbările 

în calitatea somnului

Afirmații depreciative 

despre sine, 

scăderea rezultatelor 

școlare

Schimbări bruște de 

comportament sau 

dispoziție fără o 

cauză aparentă

Învață-l pe copil că, dacă este hărțuit sau vede un coleg că 

este hărțuit, poate cere ajutor unui adult de încredere. Să 

vorbească cu un părinte, profesor sau consilier și să nu 

păstreze situația pentru el.



Respectul față de 
autoritate, fără supunere 
oarbă
Copilul va întâlni profesori cu stiluri foarte diferite — unii calzi și 
apropiați, alții rigizi sau mai puțin disponibili emoțional.

Ce înseamnă respectul

Limbaj civilizat, punctualitate, asumare — fără a renunța la 
valorile de acasă.

Ce nu include respectul

Acceptarea umilirii, a discriminării sau a oricărei forme de abuz 
— indiferent de cine vine.

Lecția pentru viață
Poți respecta o autoritate fără să îți abandonezi discernământul 
propriu.

Să lucreze și cu «atât se poate»

Mesajul «poți realiza orice» este motivant, dar incomplet, efortul nu 
controlează fiecare rezultat. A accepta limitele nu înseamnă să 
renunți la aspirații, ci să evaluezi realist și să acționezi cu resursele 
disponibile. Îl protejează de perfecționism toxic, de burnout și de 
sentimentul că nu este niciodată suficient de bun.

Întrebările care îl ajută să se calibreze

„Ce depinde de mine?" — Identificarea zonei de control 
personal.

„Ce nu depinde de mine?" — Acceptarea a ceea ce nu 
poate fi schimbat.

„Care este cel mai bun pas pe care îl pot face acum?" 
— Acțiunea concretă în locul blocajului.

„Trebuie să muncesc mai mult sau să îmi ajustez 
așteptările?" — Diferența dintre efort și auto-
critica inutilă.
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Ce punem în ghiozdan — și 
ce lăsăm acasă
Ce punem ✅

🎒 Efortul

Observăm mai mult decât 
rezultatul. Copilul are nevoie 
să simtă că este văzut și 
atunci când reușește, și 
atunci când încearcă.

„Am văzut cât te-ai străduit." 
/ „Mi-a plăcut că nu ai 
renunțat."

🎒Răspundere

Responsabilitatea se învață 
prin practică. Lucruri mici pe 
care copilul le poate face 
singur îi transmit: «Pot să fac 
lucruri. Sunt capabil.»

🎒 Cuvinte care 
construiesc

Există o diferență mare între 
a vorbi despre 
comportament și a vorbi 
despre identitate.

„Ai făcut o alegere 
nepotrivită." vs. „Ești 
obraznic." / „Hai să vedem 
ce poți îmbunătăți." vs. 
„Puteai mai bine."

🎒 Umorul

Un ghiozdan plin numai cu 
reguli devine greu. Umorul 
ne ajută să respirăm și să ne 
conectăm — nu râdem de 
copil, ci împreună cu el.

Ce NU punem 🚫

🚫 Comparațiile

„Uite ce bine a făcut 
colegul tău." Pentru copil, 
mesajul poate suna: „Așa 
cum sunt, nu sunt 
suficient." Comparația utilă 
este cu sine însuși: cum 
eram ieri și ce pot face 
astăzi?

🚫 Critica repetată

„Iar ai uitat. Niciodată nu 
ești atent." La un moment 
dat, copilul nu mai aude ce 
a făcut — începe să audă 
cine crede că este.

🚫Perfecționism

„Puteai mai bine. De ce nu 
ai luat 10?" Copilul poate 
învăța că „foarte bine" nu 
este niciodată suficient — 
și apare frica de greșeală, 
de a încerca ceva nou.

🚫 Etichetele

„Ești leneș. Ești 
dezordonat. Tu așa ești." 
Etichetele par mici, dar 
copiii le pot purta mult 
timp. Vorbim despre 
comportament, nu despre 
identitate.

Nu trebuie să punem un diagnostic de personalitate pentru un 
penar pierdut. 

Important este să ne întoarcem, să reparăm, să spunem „am 
greșit" și să încercăm din nou.



Rolul părintelui și ce 
ar trebui să audă 
copilul

Aproape, dar nu 
în față

Instinctul de a proteja este 

firesc și bun — dar 

protecția excesivă privează 

copilul de experiențele de 

care are nevoie pentru a 

crește. Un drum fără 

obstacole nu pregătește 

pentru viață.

Înainte de a 
interveni, întreabă-
te:

„Este în pericol real sau 

doar inconfortabil?"

„Intervin pentru el sau 

pentru că mie îmi este 

greu să îl văd frustrat?"

Uneori, cel mai bun sprijin este să 

asculți fără să rezolvi imediat. 

Prezența ta contează mai mult 

decât soluția ta.

Ce ar trebui să 
audă 
înainte/după 
școală

„Nu trebuie să fii 

perfect. Trebuie să 

fii prezent și dispus 

să înveți."

„Poți greși fără să fii 

un eșec."

„Respectă-i pe 

ceilalți, dar nu 

permite nimănui să 

te umilească."

„Cere ajutor înainte 

ca o problemă să 

devină prea grea."

„Fă tot ce poți cu 

ceea ce ai acum."

Să le dorim un an prin care să traverseze cu bine provocările 

ce vor veni, să nu fie cei mai buni, ci să știe că sunt 

suficienți.

Iar în fiecare zi, înainte să plece spre școală, să ia cu ei 

emoțiiile pe care nici un ghiozdan nu le poate susține 

îndeajuns - toată iubirea și îngăduința noastră.


