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De ce este important acest lucru?

Provocdarile tinerilor de azi

4 Schimbaéri tehnologice rapide
6 Supraincarcare informationala
© Incertitudine in legatura cu viitorul

sish Piata muncii in schimbare

Rezilienta ca superputere

Conform datelor OMS, 32% dintre tineri experimenteaza un nivel ridicat de stresin

viata de zi cu zi.

Ce castiga?
@® Decizii mai informate
@ Gestionare mai eficients a stresului

(v Relatii mai puternice

@ Planificare mai constients a carierei
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25ani
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Iintarzierea etapelor de maturitate ale
adultilor

. 1980 . 2020

Primul loc de munca Locuinta independenta Casatorie Intemeiere familie

@ Ati simtit vreodatd cd trebuie sd luati prea multe decizii de adult?




Ce este "Maturitatea Emergenta™?

Teoria lui Arnett despre Emerging 5 caracteristici principale

Adulthood

Jeffrey Arnett a creat in 2000 conceptul de "maturitate Q Explorarea identitatii

emergentd" (emerging adulthood), care descrie perioada de Explorarea diferitelor posibilitatiin ceea ce priveste dragostea, munca si viziunea asupra lumii.

dezvoltare intre 18-29 de ani.

Aceasta perioada nu mai este adolescenta, dar nici nu este inca — o
, o ' o o ~— Instabilitate
maturitatea deplina - o stare intermediara pe care caracteristicile

individuale o definesc. Schimbari frecvente in locuinta, relatii, munca si studii.

Autocentrare

Mai putine obligatii sociale, mai multa libertate in deciziile proprii.

Sentimentul "intermediar”

Nici adolescent, nici adult complet - nu se simt matur.

4 Perioada posibilitétilor

Optimism in legatura cu viitorul, deschidere catre diferite cai de viata.



Harta Devenirii Adulte

Etape schimbdtoare

Etapele traditionale ale maturitatii au fost semnificativ
intarziate in ultimele decenii. In timp ce in anii 1980 aceste
etape erau caracteristice pentru varsta de 20 de ani, astazi

se intampla frecvent in jurul varstei de 30 de ani.

Motivele schimbdarii

€ Economice
Cresterea costurilor locuintelor

& Educationale

Timp mailung de studiu

[ N ] °

‘" Sociale Etapéd Model traditional Modelmodern  Consecinte

Schimbarea valorilor si prioritatilor
Finalizarea studiilor 18-22 ani 22-28 ani Inceperea maitarzie a carierei
Locuinta independenta 20-22 ani 25-30 ani Sprijin parintesc maiindelungat

intemeierea familiei 22-28 ani 30-38 ani Fundatie mai stabila



Cei 4 Piloni ai Independentei

' Independentd emotionala

Recunoasterea si gestionarea propriilor emotii, dezvoltarea stabilitatii
emotionale.

Reglarea emotiilor | Gestionarea stresului | Rezilienta

ﬁ Independentd practica

Competente de viata zilnica pentru viata independenta.

Planificare financiara | Gestionarea gospodariei | Managementul timpului

@9 independentd socialé

Construirea si mentinerea relatiilor, integrare in situatii sociale diverse.

Comunicare | Gestionarea conflictelor | Stabilirea limitelor

@2 Independentd intelectuald

Gandire critica, dezvoltarea valorilor, luarea deciziilor informate.

Rezolvarea problemelor | Cautarea informatiilor | Stabilirea obiectivelor
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Dezvoltarea Competentelor - Metoda WEK

Programul Williams Eletkészségek® (WEK) Competente cheie

Williams Eletkészségek® (WEK) este un program complex, standardizat si

eficient de dezvoltare a competentelor, adaptat in Ungaria de Dr. Stauder " Competente de comu nicare

Adrienne si colaboratorii sai. Comunicare asertiva, ascultare activa, transmiterea mesajelor I.

Scopul programului este dezvoltarea competentelor psihosociale care ajuta la
gestionarea stresului zilnic si la rezolvarea eficienta a situatiilor de viata. * Rezolvarea problemelor

‘ Rezolvarea structuratd a problemelor, cdutarea solutiilor creative.
Domeniile de competente WEK

W Gestionarea stresului

WEK SKILLS

Tehnici de relaxare, constientizare, restructurare cognitiva.

Stabilirea obiectivelor si planificare

Formularea obiectivelor SMART, stabilirea prioritatilor.

1@ Construirea relatiilor

& Communication @ Problem solving
Akl Dezvoltarea empatiei, construirea increderii, depasirea limitelor.
@ Stress management @ Goal setting and !
planning

@ Exemplu practic: Gestionarea situatiilor conflictuale

1 Oprire si legare (tehnica STOP) 9 Identificarea propriilor emotii 3 Formularea mesajuluil 4 Ascultare activa a celeilalte B Cautarea unei solutii comune
parti




Metoda de Stabilire a Obiectivelor SMART

What do you want to accomplish?

{5 }, b Haowi will wou know when you have accomplished your goal?
N TRy Ty T,
Measureable |
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15 1t renlistic and attainatble?

|5 thiz goal worth working hard for? Explain

Relevant

By when will the goal be accomplished?

S - -

@ Exemplu practic

Obiectiv SMART:
"In 3 luni voi invata sa gatesc 10 mancéruri sinatoase, incercand 2

xn

retete noi pe saptamana.

s Specific (Concret)

Obiectivul trebuie definit precis, ce doriti sa realizati.

M Measurable (Mésurabil)

Stabiliti indicatori concreti de masurare pentru a urmari progresul.

A Achievable (Realizabil)

Obiectivul trebuie sa fie provocator, dar trebuie sa fie realizabil.

R Relevant (Relevant)

Obiectivul trebuie sa fie in concordanta cu planurile pe termen lung.

T Time-bound (Limitat in timp)

Stabiliti o data limita concreta pentru atingerea obiectivului.



Construirea Retelei de Sprijin

®
aa Mentorat

Sprijinul adultilor cu experienta care ajuta tinerii cu cunostinte si experienta.

333 Peer Support

Sprijin mutualintre colegii de aceeasi varsta, unde tinerii din situatii de viata similare
se ajuta reciproc.

A Sprijin familial

Redefinirea rolului parintesc, care sprijind independenta, dar ofera si siguranta.

i A 3 . . Sfaturi practice
== Asistentd profesionala

Consilieri, antrenori si coach-i care ofera sprijin specializat in domenii specifice. Cum sd gésitiun mentor?
3

Céutati o persoané care intelege valorile si interesele dumneavoastra. incepeti conversatia si construiti relatia
treptat.

Limite sédnatoase

Comunicati clar nevoile si limitele catre familie si prieteni.

Comunitati de sprijin

Alaturati-va comunitatilor unde puteti intalni oameni cu interese similare (sport, hobby, voluntariat).

Asistentd profesionald

Nu ezitati sa cereti ajutor daca aveti nevoie. Informati-va despre serviciile disponibile.



Practici zilnice

1% Rutina de dimineaté

1 Reflectie de 5 minute: "Cum ma simt astazi? Care este cea mai importanta sarcina?"
2 Stabilirea a 3 obiective pentru zi: unul important, unul de dezvoltare si unul placut

3 Planificarea blocurilor de timp: cand voi face ce in timpul zilei

&J Planificarea saptaménala

1 Duminica seara sau luni dimineata 30 de minute pentru revizuirea saptamanii

2 Clasificarea prioritatilor: utilizarea categoriilor A-B-C

3 Pregatirea distributiei timpului: munca, studiu, odihna, relatii

|~ Evaluarea lunard

1 Evaluarea rezultatelor: cariera, relatii, sdnatate, dezvoltare
2 Distribuirea timpului studiat: Ce a functionat bine? Ce trebuie schimbat?
3 Stabilirea limitelor: invatati sa spuneti nu daca este necesar

Echilibrarea balantei

1 Evaluarea domeniilor de viata: cariera, relatii, sanatate, dezvoltare
2 Alocare constienta a timpului: pentru flecare domeniu important
3 Depdsirea limitelor: invatati sa refuzati daca este necesar

A Gestionarea situatiilor de crizd

Tehnica STOP:
§ Stop - Opriti-va si nu reactionati imediat

Take a breath - Respirati adanc de cateva ori

T
O Observe - Observati situatia si emoatiile
P

Proceed - Continuati mai constient




Provocdri si Strategii de Solutionare

# catrelocuinta independentd

1 Pregatirea planului financiar: evaluarea veniturilor si cheltuielilor
Independenta treptata: mai intai chirie cu coleg de camera

Dezvoltarea competentelor de viata: gatit, curatenie, administrare

Hh W DN

Stabilirea unei noi relatii cu parintii

<

Construirea relatiei de cuplu

1 Dezvoltarea autocunoasterii: ce cautati intr-o relatie?
2  Cautarea oportunitatilor de cunoastere offline

3  Dezvoltarea competentelor de comunicare

4 Réabdare si perseverenta: timpul potrivit este important

. . oge ~ o oo L]
=9= Planificarea intemeierii familiei

1

2
3
4

Stabilirea unei imagini comune despre viitor
Crearea stabilitatii financiare
Organizarea conditiilor de locuit

Construirea unei retele de sprijin

@ Gandire strategica

Fiecare strategie necesita timp si rabdare. Nu trebuie sa parcurgeti toti pasii
simultan. Alegeti domeniul cel mai important pentru dumneavoastra si
incepeti de acolo. Progresul mic si constant este mai valoros decat
schimbarile mari si rapide.
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i si Solicitarea de Sprijin

4 Primii pasi astazi
A Pentrulocuinta independenté:

Incepeti sa economisiti un buget fix. Calculati de cati bani aveti nevoie pentru primele luni.

¥ Pentrurelatia de cuplu:

Alaturati-va unor comunitati unde puteti intalni oameni cu interese similare (sport, hobby, voluntariat).

2¢% Pentruintemeierea familiei:

Discutati cu partenerul despre planurile de viitor. Notati ce fel de familie doriti sa aveti.

¢ Solicitarea de sprijin

Nu ezitati sa cereti ajutor:

« Consiliere familiala « Terapie de cuplu
* Consiliere financiara * Consiliere de cariera

* Mentorat

@ Amintiti-vé: Solicitarea de ajutor nu este o sldbiciune, ciintelepciune.




Bibliografie recomandata

5 surse maghiare

Stauder Adrienne (2016)

A Williams Eletkészségek® stresszkezeld és pszichoszocidlis készségfejleszté
program magyar adaptacioja

Aplicarea practica a programului in diferite grupuri tinta.

Murinké Livia (2019)

A felnétté valas életuttipusai, elozményei és kimenetel a 2000-es években
Magyarorszagon

Cercetare cuprinzatoare despre procesul de devenire adult al tinerilor maghiari.

Récz Andrea (szerk.) (2020)

Tarsas készségeket fejlesztd kiscsoportos tréning

Ghid practic pentru dezvoltarea competentelor sociale ale tinerilor.
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w=x Surse internationale

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

Lucrarea fundamentala a teoriei maturitatii emergente.

Masten, Ann S. & Wright, Margaret 0. (2010)

Resilience over the lifespan: Developmental perspectives

Posibilitatile de dezvoltare a rezilientei.

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

Ghid practic pentru sprijinirea tinerilor adulti.

A sfatdelecturd

Meritd sa incepeti explorarea bibliografiei cu propriul context. incepeti cu partile relevante.

[1 surse online

Society for the Study of Emerging
Adulthood

@ ssea.org

@ elettkeszsegek.hu

Williams Eletkészségek® hivatalos oldal

Mindset Pszicholégia - Felndtté valas
¢ mindsetpszichologia.hu



