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De ce este important acest lucru?

Provocările tinerilor de azi

 Schimbări tehnologice rapide

 Supraîncărcare informațională

 Incertitudine în legătură cu viitorul

 Piața muncii în schimbare

Reziliența ca superputere

Conform datelor OMS, 32% dintre tineri experimentează un nivel ridicat de stres în

viața de zi cu zi.

Ce câștigă?

 Decizii mai informate

 Gestionare mai eficientă a stresului

 Relații mai puternice

 Planificare mai conștientă a carierei

Întârzierea etapelor de maturitate ale
adulților

  Ați simțit vreodată că trebuie să luați prea multe decizii de adult?



Ce este "Maturitatea Emergentă"?

Teoria lui Arnett despre Emerging
Adulthood

Jeffrey Arnett a creat în 2000 conceptul de "maturitate

emergentă" (emerging adulthood), care descrie perioada de

dezvoltare între 18-29 de ani.

Această perioadă nu mai este adolescența, dar nici nu este încă

maturitatea deplină - o stare intermediară pe care caracteristicile

individuale o definesc.

5 caracteristici principale

 Explorarea identității
Explorarea diferitelor posibilități în ceea ce privește dragostea, munca și viziunea asupra lumii.

 Instabilitate
Schimbări frecvente în locuință, relații, muncă și studii.

 Autocentrare
Mai puține obligații sociale, mai multă libertate în deciziile proprii.

? Sentimentul "intermediar"
Nici adolescent, nici adult complet - nu se simt matur.

 Perioada posibilităților
Optimism în legătură cu viitorul, deschidere către diferite căi de viață.



Harta Devenirii Adulte

Etape schimbătoare

Etapele tradiționale ale maturității au fost semnificativ

întârziate în ultimele decenii. În timp ce în anii 1980 aceste

etape erau caracteristice pentru vârsta de 20 de ani, astăzi

se întâmplă frecvent în jurul vârstei de 30 de ani.

Motivele schimbării

  Economice
Creșterea costurilor locuințelor

  Educaționale
Timp mai lung de studiu

  Sociale
Schimbarea valorilor și priorităților

Etapă Model tradițional Model modern Consecințe

Finalizarea studiilor 18-22 ani 22-28 ani Începerea mai târzie a carierei

Locuință independentă 20-22 ani 25-30 ani Sprijin părintesc mai îndelungat

Întemeierea familiei 22-28 ani 30-38 ani Fundație mai stabilă



Cei 4 Piloni ai Independenței

❤️  Independență emoțională

Recunoașterea și gestionarea propriilor emoții, dezvoltarea stabilității

emoționale.

Reglarea emoțiilor |  Gestionarea stresului |  Reziliență

🛠️  Independență practică

Competențe de viață zilnică pentru viața independentă.

Planificare financiară |  Gestionarea gospodăriei |  Managementul timpului

👥  Independență socială

Construirea și menținerea relațiilor, integrare în situații sociale diverse.

Comunicare |  Gestionarea conflictelor |  Stabilirea limitelor

🧠  Independență intelectuală

Gândire critică, dezvoltarea valorilor, luarea deciziilor informate.

Rezolvarea problemelor |  Căutarea informațiilor |  Stabilirea obiectivelor



Dezvoltarea Competențelor - Metoda WÉK
Programul Williams Életkészségek® (WÉK)

Williams Életkészségek® (WÉK) este un program complex, standardizat și

eficient de dezvoltare a competențelor, adaptat în Ungaria de Dr. Stauder

Adrienne și colaboratorii săi.

Scopul programului este dezvoltarea competențelor psihosociale care ajută la

gestionarea stresului zilnic și la rezolvarea eficientă a situațiilor de viață.

Domeniile de competențe WÉK

Competențe cheie

 Competențe de comunicare
Comunicare asertivă, ascultare activă, transmiterea mesajelor I.

 Rezolvarea problemelor
Rezolvarea structurată a problemelor, căutarea soluțiilor creative.

 Gestionarea stresului
Tehnici de relaxare, conștientizare, restructurare cognitivă.

 Stabilirea obiectivelor și planificare
Formularea obiectivelor SMART, stabilirea priorităților.

 Construirea relațiilor
Dezvoltarea empatiei, construirea încrederii, depășirea limitelor.

  Exemplu practic: Gestionarea situațiilor conflictuale

1 Oprire și legare (tehnica STOP) 2 Identificarea propriilor emoții 3 Formularea mesajului I 4 Ascultare activă a celeilalte

părți
5 Căutarea unei soluții comune



Metoda de Stabilire a Obiectivelor SMART

  Exemplu practic

Obiectiv SMART:
"În 3 luni voi învăța să gătesc 10 mâncăruri sănătoase, încercând 2

rețete noi pe săptămână."

S Specific (Concret)
Obiectivul trebuie definit precis, ce doriți să realizați.

M Measurable (Măsurabil)
Stabiliți indicatori concreți de măsurare pentru a urmări progresul.

A Achievable (Realizabil)
Obiectivul trebuie să fie provocator, dar trebuie să fie realizabil.

R Relevant (Relevant)
Obiectivul trebuie să fie în concordanță cu planurile pe termen lung.

T Time-bound (Limitat î n timp)
Stabiliți o dată limită concretă pentru atingerea obiectivului.



Construirea Rețelei de Sprijin

 Mentorat
Sprijinul adulților cu experiență care ajută tinerii cu cunoștințe și experiență.

 Peer Support
Sprijin mutual între colegii de aceeași vârstă, unde tinerii din situații de viață similare

se ajută reciproc.

 Sprijin familial
Redefinirea rolului părintesc, care sprijină independența, dar oferă și siguranță.

 Asistență profesională
Consilieri, antrenori și coach-i care oferă sprijin specializat în domenii specifice.

Sfaturi practice

Cum să găsiți un mentor?
Căutați o persoană care înțelege valorile și interesele dumneavoastră. Începeți conversația și construiți relația

treptat.

Limite sănătoase
Comunicați clar nevoile și limitele către familie și prieteni.

Comunități de sprijin
Alăturați-vă comunităților unde puteți întâlni oameni cu interese similare (sport, hobby, voluntariat).

Asistență prof esională
Nu ezitați să cereți ajutor dacă aveți nevoie. Informați-vă despre serviciile disponibile.



Practici zilnice

 Rutina de dimineață

1 Reflecție de 5 minute: "Cum mă simt astăzi? Care este cea mai importantă sarcină?"

2 Stabilirea a 3 obiective pentru zi: unul important, unul de dezvoltare și unul plăcut

3 Planificarea blocurilor de timp: când voi face ce în timpul zilei

 Planificarea săptămânală

1 Duminică seara sau luni dimineața 30 de minute pentru revizuirea săptămânii

2 Clasificarea priorităților: utilizarea categoriilor A-B-C

3 Pregătirea distribuției timpului: muncă, studiu, odihnă, relații

 Evaluarea lunară

1 Evaluarea rezultatelor: carieră, relații, sănătate, dezvoltare

2 Distribuirea timpului studiat: Ce a funcționat bine? Ce trebuie schimbat?

3 Stabilirea limitelor: învățați să spuneți nu dacă este necesar

 Echilibrarea balanței

1 Evaluarea domeniilor de viață: carieră, relații, sănătate, dezvoltare

2 Alocare conștientă a timpului: pentru fiecare domeniu important

3 Depășirea limitelor: învățați să refuzați dacă este necesar

 Gestionarea situațiilor de criză

Tehnica STOP:

S Stop - Opriți-vă și nu reacționați imediat

T Take a breath - Respirați adânc de câteva ori

O Observe - Observați situația și emoțiile

P Proceed - Continuați mai conștient



Provocări și Strategii de Soluționare

 Către locuința independentă

1 Pregătirea planului financiar: evaluarea veniturilor și cheltuielilor

2 Independență treptată: mai întâi chirie cu coleg de cameră

3 Dezvoltarea competențelor de viață: gătit, curățenie, administrare

4 Stabilirea unei noi relații cu părinții

 Construirea relației de cuplu

1 Dezvoltarea autocunoașterii: ce căutați într-o relație?

2 Căutarea oportunităților de cunoaștere offline

3 Dezvoltarea competențelor de comunicare

4 Răbdare și perseverență: timpul potrivit este important

 Planificarea întemeierii familiei

1 Stabilirea unei imagini comune despre viitor

2 Crearea stabilității financiare

3 Organizarea condițiilor de locuit

4 Construirea unei rețele de sprijin

 Gândire strategică

Fiecare strategie necesită timp și răbdare. Nu trebuie să parcurgeți toți pașii

simultan. Alegeți domeniul cel mai important pentru dumneavoastră și

începeți de acolo. Progresul mic și constant este mai valoros decât

schimbările mari și rapide.



Primii Pași și Solicitarea de Sprijin

 Primii pași astăzi

  Pentru locuința independentă:
Începeți să economisiți un buget fix. Calculați de câți bani aveți nevoie pentru primele luni.

  Pentru relația de cuplu:
Alăturați-vă unor comunități unde puteți întâlni oameni cu interese similare (sport, hobby, voluntariat).

  Pentru î ntemeierea familiei:
Discutați cu partenerul despre planurile de viitor. Notați ce fel de familie doriți să aveți.

  Solicitarea de sprijin
Nu ezitați să cereți ajutor:

• Consiliere familială • Terapie de cuplu

• Consiliere financiară • Consiliere de carieră

• Mentorat

  Amintiți-vă: Solicitarea de ajutor nu este o slăbiciune, ci înțelepciune.



Bibliografie recomandată
 Surse maghiare

Stauder Adrienne (2016)
A Williams Életkészségek® stresszkezelő és pszichoszociális készségfejlesztő

program magyar adaptációja

Aplicarea practică a programului în diferite grupuri țintă.

Murinkó Lívia (2019)
A felnőtté válás életúttípusai, előzményei és kimenetel a 2000-es években

Magyarországon

Cercetare cuprinzătoare despre procesul de devenire adult al tinerilor maghiari.

Rácz Andrea (szerk.) (2020)
Társas készségeket fejlesztő kiscsoportos tréning

Ghid practic pentru dezvoltarea competențelor sociale ale tinerilor.

 Surse internaționale

Arnett, Jeffrey Jensen (2024, ediția a 3-a)
Emerging Adulthood: The Winding Road from the Late Teens through the Twenties

Lucrarea fundamentală a teoriei maturității emergente.

Masten, Ann S. & Wright, Margaret O. (2010)
Resilience over the lifespan: Developmental perspectives

Posibilitățile de dezvoltare a rezilienței.

Arnett, Jeffrey Jensen & Fishel, Elizabeth (2014)
Getting to 30: A Parent's Guide to the 20-Something Years

Ghid practic pentru sprijinirea tinerilor adulți.

 Surse online

Society for the Study of Emerging
Adulthood
 ssea.org

Williams Életkészségek® hivatalos oldal
 elettkeszsegek.hu

Mindset Pszichológia - Felnőtté válás
 mindsetpszichologia.hu

  Sf at de lectură
Merită să începeți explorarea bibliografiei cu propriul context. Începeți cu părțile relevante.


