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Prezentare

Nu ai avut niciodatd ocazia sd alegi
pdrintii cu care ai ajuns, dar ai ocazia sa
alegi ce pdrinte poti fi.

(Marian Wright Edelman)

Copiii se nasc, parintii se fac. Si este o aventura si o provocare. A fi un parinte (suficient
de bun) implica sa ai multe abilitati relationale, educationale, de ingrijire si emotionale,
care nu sunt dobandite o data pentru totdeauna si nu sunt statice. Ele se schimba mai
ales in raport cu schimbarile individuale si schimbarile in relatiile de familie.

Daniel Siegel in cartea sa ,12 strategii revolutionare pentru a promova dezvoltarea
mentalad a copilului” scrie: ,Nu este exagerat sd spunem cd tipul de relatie pe care o
oferi copiilor tdi va influenta generatiile viitoare. Putem exercita o influentd asupra
viitorului lumii prin ingrijirea adecvata a copiilor nostri... ”.

Acesta este motivul pentru care credem ca este esential sa promovam abilitatile
familiale in randul parintilor si viitorilor parinti: multe seminte care pot schimba lumea.

Antrenament bun!
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Acesta este caietul de aptitudini pentru familie

din

inceput la

AVERTIZARE

Nu exista parinti perfecti. Pentru ca nu existd oameni perfecti. Asta daca ne gandim la
perfectiune ca la absenta totald a erorilor.

A fi parinte Tnseamnad a face greseli: este inerent insasi naturii de a fi parinte. Cresti, te
confrunti cu provocari, gresesti, gresesti, le repari, cauti solutii, construiesti perspective,
alegi, actionezi, gresesti din nou.

Scopul calatoriei noastre nu este sa devenim super parinti. Pentru ca nu exista o reteta
potrivita.

Exista ingrediente, exista tehnici de amestecare a acestora, exista timpi de gatire.

Si pentru a deveni un bucdtar bun trebuie sa te antrenezi, sa incerci si sa incerci din nou
zi de zi.

[IDeclar ca inteleg ca nu exista parinti perfecti!

Data Semnatura




BUNA!

Acesta este caietul de aptitudini pentru familie.

Un fel de agenda care te va insoti pe o cale de studiu aprofundat si de crestere personala si parentala.
Este un registru de lucru, un instrument de antrenament. 1l poti descdrca si printa pentru a-l pstra
cu tine.

Vei gasi exercitii, reflectii, sfaturi, activitati de facut singur, in cuplu sau chiar cu copiii tai.

Caietul este individual, dar 1l poti impartasi si cu cei din jur in calatoria ta de crestere parentala, cu
parintii tai, cu copiii tai, deoarece diverse activitati sunt concepute special pentru familie.
Personalizeaza-l, scrie, deseneazal

1l poti folosi indiferent de varsta copiilor t3i.

Veti putea gasi mai multe informatii si veti putea intreprinde un proces de autoevaluare raspunzand
la chestionarul privind competentele familiei, vizitand site-ul web www.familyskills.eu unde veti gasi
si cateva contributii video de la experti care abordeaza problemele pe care le veti gasi si in acest caiet.
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Da-ti un vot!

Sd incepem de la un moment de reflectie si evaluare.
Cum iti evaluezi cele 4 abilitati familiale?

Gdndeste-te la zona de management al emotiilor: iti este usor sa intelegi emotiile pe care le simti? Le
gestionati si exprimati corespunzator? Ai un vocabular emotional bogat? Ce se intampla cand simti
emotii neplacute, cum ar fi furia sau tristetea? Si poti si te pui in pielea copilului tau? 1l poti ajuta s&-
si gestioneze emotiile? Emotiile tale iti afecteaza negativ comportamentele sau esti capabil sa le
gestionezi?

Gdndeste-te la zona de management al disciplinei : ce relatie ai cu cuvantul disciplind, educatie, ti se
intampla sa-ti pierzi rabdarea fiind nevoit sa-ti chemi copilul la ordine? Cum apreciati capacitatea dvs.
de a gestiona regulile? Puteti atrage atentia si ascultarea de la copilul(ii) dvs.? Sau de la membirii
familiei tale? Exista o colaborare pozitiva in familie? Va puteti gandi rapid la trei reguli impartasite si
respectate de toatd lumea? Incercati s3 le enumerati in cap.

Gdndeste-te la zona relatiilor : daca traiesti intr-o relatie de cuplu, te simti ITmplinit? Te multumeste
timpul pe care 1l petreci in alte relatii decat cu copiii tai? Cum evaluezi relatia cu scoala? Cu familia
extinsa? Comunicarea in familie este calma si pozitiva? Sau agresiv si pasiv?

Cum vezi viitorul relatiilor tale? Te ajuta sa cresti bine? Dragostea este exprimata clar? Esti multumit
de timpul pe care il poti dedica oamenilor la care tii? Esti multumit de calitatea cu care folosesti timpul
dedicat familiei tale? Te simti liber sa fii tu Tnsuti?

Gdnditi-vd la zona de constientizare educationald: sunteti multumit de educatia primitda? Modelul de
parenting pe care il ai In minte reflecta cine esti acum? Adopti o abordare educationala constienta
care promoveaza autonomia si dezvoltarea sandtoasa a copiilor tai? Sunteti intotdeauna capabil sa
satisfaceti nevoile educationale ale copiilor dvs.? Sunteti intotdeauna capabil sa vedeti si sa
recunoasteti progresul pe care il fac copiii dvs.? Poti sa le oferi recompensele potrivite? Cat de des
primesti ntrebari de la copiii mei la care nu poti raspunde? Cum te comporti cand se intampla asta?
Poti conta pe surse sau pe oameni de sprijin pentru educatia copiilor tai? Faci des comparatii intre
copiii tai si tine la varsta lor?




Acum raportati evaluarea dvs. in fiecare segment al acestui cerc format din 10 sectiuni...

Particularitatea rotii de evaluare a competentelor familiei este legata de modul in care sunt
prezentate rezultatele. Circulara este impartitd in 4 segmente, fiecare dintre acestea exprimand
nivelul de auto-perceptie a abilitatilor cuiva in fiecare dintre cele 4 domenii. Acest lucru iti permite sa
ai 0 imagine rezumativa a vietii tale actuale si vei putea identifica acele domenii in care simti cd este
necesar sa te antrenezi putin.

Disciplina

Relazioni

)

Consapevolezza
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Un instrument care te ajuta sa te evaluezi

Acum, daca iti place, fa-ti timp pentru a-ti evalua abilitatile raspunzand la chestionarul gasit pe site-
ul www.famailyskills.eu .

Dupa inregistrare, urmati instructiunile platformei. Vi se va cere un chestionar de 40 de intrebari.
Dupa ce ai raspuns la toate intrebarile, vei putea vedea si rezultatul.

Atunci revino aici!

Scrieti data si rezultatul aici

E Data de completare a chestionarului

Zona emotiilor:

Zona de relatii:

Domeniul disciplinar:

Zona de constientizare

k pr‘lnr‘ntinnnli' /

Dupa cum poate ati citit Tn raport, acesta este doar un instrument, feedback si nu are nicio intentie
clinica.

Exista vreo intrebare care v-a frapat in mod deosebit dintre cei la care ati raspuns? Le puteti descrie
aici:

Acum compara-l cu rezultatele pe care le-ai introdus in cercul de evaluare din paginile anterioare.
Exista diferente deosebite? Care sunt impresiile tale?
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Hai sa vorbim putin despre tine...

-

Nume

Nume

Varsta

Qé\ti ani te simti

@ cuvinte pentru a te prezenta?

[y

N

w

)
)
)
)

D

Ce iti place la tine si la viata ta?

Ce ai schimba la tine si la viata ta?

Ce iti place la familia ta?




Ce ai schimba la familia ta?

Cand ai devenit prima data parinte?

Tti amintesti emotiile din acele momente?

Aveti un partener? Care este numele |ui?

@ cuvinte pentru a-l introduce?

1)

2)

3)

4)

Cati copii ai?
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Nume varsta

Ce iti place la ea/el?

Nume varsta

Ce iti place la ea/el?

Nume varsta

Ce iti place la ea/el?

Nume varsta

Ce iti place la ea/el?




Puteti imprima acest registru de lucru si 1l puteti lega.
Pastrati-l intr-un loc in care sa va amintiti sa va uitati prin el din cand in
cand.

Foloseste-l si ca jurnal/note.

Pe fiecare pagina vei gasi ceva cu care sa te antrenezi,
pentru a citi sau a afla mai multe.

Nu exista o ordine specifica sau chiar un numar predefinit de ori in care
poti folosi exercitiul.
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Ziua

Privirea altora

Solicitati, prin e-mail, mesaj text sau WhatsApp, cel putin 4 persoane de contact personale pentru a
raspunde la aceastd intrebare:

"BUNA! Particip la un curs de formare a abilititilor de familie (atunci dac3
vrei o sa vorbesc cu tine despre asta). Va cer un minut din timpul
dumneavoastra pentru a raspunde la aceasta intrebare: care sunt cele 3
resurse pe care le recunoasteti in mine? Raspunde-mi sincer!”

V3 puteti nota rdspunsurile aici. in zona , Reflectiile mele”, incercati s§ va intrebati dacd raspunsurile
lor v-au surprins, daca recunoasteti resursele indicate, cum ati luat-o si orice comentarii pe care le-ar

putea avea.

Nume de contact

Resurse recunoscute:

Reflexia mea

Nume de contact

Resurse recunoscute:

Reflexia mea

Nume de contact




Resurse recunoscute:

Reflexia mea

Nume de contact

Resurse recunoscute:

Reflexia mea

Daca vrei sa faci acelasi exercitiu impreuna cu partenerul tau sau cu copiii tai, toata lumea va trebui
sa sune 5 prieteni/cunoscuti. Si apoi discutati despre experienta!
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Ziua

Resurse parentale.

Ce fel de pdrinte crezi ca sunt?

Tncercati s cereti partenerului dvs. (puteti cere si altor membri ai familiei) s3 enumere 4 aspecte care
va caracterizeaza (sau va vor caracteriza daca sunteti pe cale sa deveniti unul) ca parinte.

Ele pot avea o valoare pozitiva sau negativa si reprezinta un punct de plecare pentru a reflecta asupra
educatiei tale.

OMS

Ce recunoaste el in mine:

Reflectie personala (cum te-ai simtit ascultand cuvintele celeilalte persoane? Ce ai invatat din acest
exercitiu?)
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Nu ai apucat sa alegi
parintii pe care i-ai gasit,
dar ai o modalitate de a alege
ce parinte poti fi.
(Marian Wright Edelman)

Ce parinte ai vrea sa fii?
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Ziua

ADEVARAT SAU FALS?

Aceastad activitate este un joc simplu si scurt, dar cu adevarat util pentru a continua sa stimuleze
schimbul si cunoasterea reciproca (de facut cu copii si adulti, n perechi sau chiar in grup).

1. Stai pe podea in cerc.

2. Cel mai tanar jucator incepe si va trebui sa spuna 3 lucruri despre el: doar 2 dintre acestea pot fi
adevarate (pentru usurintd este posibil sa le scrieti si pe o foaie de hartie).

3. Ceilalti jucatori trebuie sa ridice mainile pentru a-si spune cuvantul. Primul poate incerca sa
ghiceasca care dintre cele 3 afirmatii este adevarata si care este falsa. Dacd ghiceste corect, este
randul lui sa spunad 3 lucruri despre el si asa mai departe, pana cand fiecare jucator a jucat macar o
data!

Deci cine a fost castigatorul?

Cine a facut cele mai multe greseli?

Ce parere aveti dupa acest joc?

Ce ai invatat?
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Ziua

Ce sa faci cand esti obosit?

A fi parinte nu este usor.
Mai presus de toate, reconcilierea nevoilor personale, familiale si profesionale.
Poate fi foarte obositor uneori!

A fost si cazul recentei pandemii care a dus la o schimbare:
e aritmurilor vietii
e aimpartirii spatiilor
e relatiile cu persoane din afara familiei
e oportunitati de a face lucruri placute, de a ne dedica activitatilor care ne pasioneaza
e sarcinile si cerintele din cadrul familiei.

Nota: copiii, cand sunt obositi, pot deveni ,,temperamentali” (sau chiar mai capriciosi decat de obicei),
cautand mai multa atentie, linistire, o relatie exclusiva cu parintii; nevoie de companie pentru o
perioada din ce in ce mai lungad cand adorm; a pierderii autonomiei, a regresa, a folosi injuraturi, a
evita angajamentele, a nu accepta sa indeplineasca sarcinile care le sunt atribuite.

Ce este obositor pentru tine astazi?

Ce se intampla cand te simti obosit? Cum reactionezi la oboseala?

Ce faci ca sa te simti putin mai bine?




Ce se Intampla in familia ta cand exista obosealad? Stres? Agitatie?

Daca te simti foarte obosit, vei gasi cateva sfaturi utile in paginile urmatoare!

La orice vdrstd, a fi pdrinte este o provocare.

(Harrison Ford)

[ =)
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Ziua

Ce fel de copil voi avea?

Scrieti o scurtd descriere a copilului dumneavoastra si a capacitatii lui de a face fata societatii.
Imaginati-vd cd este mare. In 15-20 sau 30 de ani.

Acest exercitiu se poate face siin perechi. In acest caz, notati toate caracteristicile care va vin in minte
amandoi. Daca nu sunteti de acord cu unele, notati-le pe o foaie separata si apoi comparati (incercati
sa intelegeti punctul de vedere al celuilalt!).

Cum ai vrea sa fie copiii tai cand vor creste? Ce fel de adulti?

Tncercati s3 enumerati abilitatile/adjectivele individuale pe care le-ati dori s le aibd cand au crescut:

1. 6
2. 7
3. 8
4. 9
5. 10.

Ce ai facut sau faci pentru a-l ajuta sa devind adult sau ce ai vrea sa faci pentru a-1 ajuta pe viitor?




Ziua

Antreneaza-ti vocabularul emotiilor!

Emotiile sunt o lume cu adevarat variata. Sunt multe emotii; se deosebesc prin intensitate si placuta.
Si au adesea o mie de nuante.

Paul Ekman , psiholog american, a inceput sa studieze chipul si caracteristicile expresive ale emotiilor
la sfarsitul anilor 1950 pentru a intelege valoarea lor comunicativa, demonstrand ca manifestarile si
emotiile faciale nu sunt determinate de cultura unui loc sau de traditii, ci sunt universale si deci de
origine biologica.

Ekman, expresiile faciale sunt produsul unui numar mic de emotii de baza: bucurie, tristete, furie,
surpriza, frica, dezgust. Denumite si emotii primare.

Pentru mai multe informatii puteti citi cartea ,Ti-am citit-o in fatd. Recunoasterea ematiilor chiar si
atunci cand sunt ascunse” de Paul Ekman .

Evident, exista multe nuante ale emotiilor primare, combinatii ale acestora (asa-numitele emotii
secundare).

Cate nuante de emotii cunosti?

Tncercati sa intrebati oamenii care locuiesc cu dvs. (mici si mari): cate nuante de emotii cunosc?

Tn paginile urméatoare veti gisi cateva dintre ele. Cititi-le numai dup3 finalizarea exercitiului urmétor.

Acest exercitiile fizice pot fi foarte distractive si te pot ajuta sd descoperi lucruri despre tine si altii pe
care nu ti le imaginezi!
Tti amintesti care sunt emotiile primare?

Bucurie, frica, surpriza, furie, tristete, dezgust.

Pentru fiecare dintre ele gasiti sinonime, sau alte nuante si ganditi-va cand le-ati incercat.

Cu cei mici va deveni un moment de agregare si cunoastere reciproca siii vei ajuta, de asemenea, sa
nvete mai multe despre lumea variata a emotiilor.

Scrieti cele 6 emotii pe 6 bucati diferite de hartie si apoi impaturiti-le.

Extrageti, pe rand, aleatoriu o bucata de hartie, citind cu voce tare emotia pe care va trebui sd o
scrieti Tn prima coloana a foii, apoi incepeti. Cine finalizeaza primul exercitiul castiga.

Aveti nevoie de pix si hartie si copiati diagrama de mai jos.
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Emotia
primarad

Sinonim/Nuantd

Cum o definesc?

Cénd am
incercat ultima
data?




Cum a mers cu jocul? Care a castigat? Existd nuante sau povesti care v-au frapat?

Folositi acest spatiu pentru considerentele dvs.:

Cate nuante!!!

Bucurie : amuzata, emotionata, emotionatd, euforica, jucausa, radianta, relaxatd, sening,
multumita...

Tristete : intristat, disperat, melancolic, mortificat, jignit, ganditor, nemultumit...
Dezgust : dezamdgit, indignat, enervat, greata...

Surpriza : socat, confuz, uluit, uluit, socat, uluit

Frica : alarmata, anxioasa, intimidatd, ingrijorata, speriatd, ingrozita...

Furie : enervat, exasperat, frustrat, furios, furios, iritat, enervat, incruntat...

Adauga-| pe al tau:

[ =)
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Aceasta este o roatd care poate fi utila pentru a ,citi” si a-ti numi mai bine emotiile. Cand simti una

dintre emotiile de baza, incearca sa intelegi ce nuanta are:
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Recomandare de lectura

Inteligenta emotionalad pentru un copil. Un ghid pentru parinti
de John Gottman si Joan Declaire

Fiecare pdrinte se intreaba despre cele mai bune modalitati de a-si educa copiii pentru a-si realiza
talentele si a se bucura din plin de viata: in aceasta cale de crestere, un rol fundamental il joaca
inteligenta emotionald, adica capacitatea de a imbina propriile aptitudini cu calitati precum empatie
si atentie la relatiile cu ceilalti. Psiholog cunoscut in intreaga lume pentru studiile sale despre relatiile
dintre parinti si copii, Gottman arata in aceasta carte cum parintii pot deveni buni ,antrenori
emotionali”: prin explicatii clare si un numadr mare de exemple practice, autorul examineaza fazele
cruciale. a dezvoltarii copiilor si adolescentilor - de la gestionarea sentimentelor pana la controlul
impulsurilor, de la importanta ascultarii pana la depasirea conflictelor - si ilustreaza pas cu pas modul
de a transmite copiilor calitatile necesare pentru a deveni mai puternici si mai fericiti.

Citind aceastad carte vei invdta sa folosesti diferite strategii si poti deveni un antrenor emotional.
John Gottman identifica patru macro-categorii sau tipuri de pdrinti, care se caracterizeaza prin
diferitele moduri de a gestiona si intelege emotiile copiilor lor:

e Parinti nepasatori. Ei sunt parinti care tind sa slabeascd, sa ignore sau sa interpreteze emotiile
neplacute ale copiilor lor drept crize de furie.

e Cenzurarea parintilor. Sunt parinti care au tendinta de a certa si de a pedepsi expresiile de
sentimente negative considerate excesive.

e Parinti lasi. Sunt parinti care tind sa accepte chiar si emotiile neplacute si sunt capabili sa fie
empatici. Cu toate acestea, ei nu sunt capabili sa gestioneze comportamentul copiilor lor si sa-I
dirijeze.

e Parinti antrenori emotionali. Se aseamana cu parintii lasi, dar, spre deosebire de acestia din
urma, sunt capabili sa recunoasca emotiile si sa-si Tnvete copiii sa le dea un nume si sa gaseasca
o modalitate adecvata de a le gestiona.

Tn carte veti gasi si cateva teste si chestionare care va vor ajuta sa va identificati stilul parental.

Un concept fundamental al cartii este cel de pregatire emotionald care se bazeaza pe capacitatea
parintilor de a se identifica cu starea emotionala a copiilor lor si de a simti empatie fata de ei.
Parinte coach este acel parinte care reuseste sa se puna in pielea copilului, care vede o oportunitate
de crestere in emotii, chiar si negative, si care, in consecinta, gestioneaza momentele de criza. Pare
mai rabdator, accepta si asculta toate emotiile fiului sdu, chiar si pe cele mai dificile (cum ar fi furia,
tristetea si frica) fara sa le minimizeze, sa le subestimeze sau sa le bata joc.

Asta nu fnseamna ca este un parinte permisiv; de fapt, acceptati sentimentele dar nu
comportamentele nepotrivite care ar trebui corectate.

Gottman sustine ca copiii care au primit o buna pregatire emotionald se comportd in general mai bine
decét copiii cu parinti prea permisivi sau prea autoritari, din trei motive:

1) Copiii care se simt intelesi de parinti si care simt ca sunt cu adevarat interesati de ei nu au nevoie
sa faca crize de furie pentru a atrage atentia;

2) Copiii care sunt antrenati emotional inca de la o varsta frageda invata sa gestioneze emotiile si prin
urmare sunt capabili sa se calmeze singuri si sa se relaxeze chiar si in situatii stresante sau neplacute;

[ =)
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3) Parintii si copiii dezvolta o legatura emotionala foarte puternica datorita careia copiii devin mai
atenti la cererile parintilor si sunt mai interesati sa aiba o legdtura buna cu ei si sa Tncerce sd nu-i
dezamdgeasca.

latd cele 5 caracteristici ale antrenorului parinte:

1.Parintele recunoaste diferitele emotii ale copilului.

2. Parintele Tntelege cd emotiile sunt o oportunitate de apropiere si de invatare.

3.Parintele este empatic, ascultd si confirma ceea ce simte copilul.

4.Parintele 1l invata pe copil sa defineasca si sa numeasca emotiile pe care le trdieste.

5. Parintele stie sa puna limitele necesare comportamentelor dictate de emotii neplacute si stie sa
ofere o solutie potrivita copilului.

Dela 1la5, ce rating va acordati pentru fiecare dintre aceste caracteristici?

Daca ai citit cartea, scrie-ti comentariul aici




Spune-mi ce te enerveaza

A vorbi este intotdeauna o alegere bund. Dupa o explozie de furie care a dat nastere unui episod
agresiv cu lovituri, pumni si zgarieturi, este important ca noi parintii, ca antrenori emotionali, sa
stabilim limitele corecte comportamentului rau.

Copilul trebuie sa fie clar ce comportamente sunt acceptabile si ce nu sunt (de exemplu: ,fii bun” nu
fnseamna nimic pentru el). Trebuie sa va amintiti regulile clare si comune ale comportamentului
corect. In plus, este important sd se adopte consecinte pentru diferite comportamente cu consistents
si consecventa.

Odata ce episodul de furie a trecut, cereti-i copilului sa va spuna ce s-a intamplat si cum s-a simtit.
Acestea sunt oportunitdti fundamentale de a antrena inteligenta emotionald, de a dezvolta
vocabularul emotional, de a deveni constient de lumea interioara si, prin urmare, de a putea exprima
si vorbi despre aceasta.

Tn aceste situatii, impd&rtisirea este esentiald: spune-i pe rand ce te-a infuriat si cum ai reactionat in
aceasta situatie sau Tn situatii similare. Acest lucru il va ajuta sa inteleaga ca emotiile nu sunt niciodata
gresite si, de asemenea, 1i vei oferi un exemplu bun despre management!

Vei putea sa-l intrebi ce poate face in urmatoarea explozie de furie si sa stabilesti un dialog cu el pe
aceasta tema!

Ce te-a suparat in ultima vreme? Cum ti-ai gestionat furia? Cum ai vorbit despre asta...
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Pentru a bnvatn sa mearga, coplil trebule sa
cada. Pentru a lnwvata sa manince stngurt,
trebule sa se murdareasca. Pentru a tnvata

sa construiasca propozitil, trebuie mal bntat
sa pronunte cuvinte tndividuale. Pentru

tnvata sa controleze furia, trebule mat tntil
sa se enerveze. Stprimele ovl tnevitabil vor

rant!

preluat din ,,Copiii trebuie sa fie fericiti. Nu ne face fericiti. De Elisabetta Rossini si Elena Urso
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Cate lucruri se intampla intr-o saptamana?

Multe, multe. Doar ca de multe ori nu avem timp sa ne gandim la asta.

Tn multe familii noi, practica tinerii unui jurnal cu primele zile/ani/luni ale copiilor este rdspandit.
Acest lucru este valabil mai ales pentru primul copil.

Notam evenimente, incidente, fotografii, descrieri, pasi inainte care il privesc pe copil.

Tn acest exercitiu (de facut singur sau cu partenerul tdu, sau chiar cu copiii tdi) vei avea sarcina de a
nota ceva special care s-a intamplat in familia ta in fiecare zi.

Un anumit eveniment, bun sau rdu, (o vizita neasteptata, o cearta, o surpriza, o descoperire...).

7 zile, pentru a observa si a nota ce se intampla in viata ta de familie.

Tn paginile urméatoare veti gdsi un spatiu pentru fiecare zi a sdptdmanii.

Puteti repeta exercitiul de cate ori doriti. Sau poti decide si sa tii un jurnal, o agenda, astfel incat sa
scrii ceva despre ceea ce se intampla in fiecare zi, poate Tmbogati paginile cu fotografii, desene, sau
lipind obiecte mici. Poti scrie despre tine sau despre copiii tai.

Va fi frumos Tn cativa ani sa iei acele jurnale Thapoi si sa le impartadsesti familiei.
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Prezentare generala saptamana de la la

luni

Lucrul care s-a intamplat m-a frapat. Ceva
care s-a intamplat care ma preocupad pe mine,
copiii mei.

Ce emotii simt cand ma gandesc la acest
eveniment si de ce?

Ce am invatat?

Nota:

marti

Lucrul care s-a intamplat m-a frapat. Ceva
care s-a intamplat care ma preocupa pe mine,
copiii mei.

luna

Ce emotii simt cand mad gandesc la acest
eveniment si de ce?

Ce am invatat?

Nota:

miercuri

Lucrul care s-a intamplat m-a frapat. Ceva
care s-a intamplat care ma preocupa pe mine,
copiii mei.

Ce emotii simt cand ma gandesc la acest
eveniment si de ce?

Ce am invatat?

[ =)



Nota:

joi

Lucrul care s-a intamplat m-a frapat. Ceva

care s-a intamplat care ma preocupad pe mine,

copiii mei.

Ce emotii simt cand ma gandesc la acest
eveniment si de ce?

Ce am invatat?

Nota:

vineri

Lucrul care s-a intamplat m-a frapat. Ceva
care s-a intamplat care ma preocupa pe mine,
copiii mei.

Ce emotii simt cand ma gandesc la acest
eveniment si de ce?

Ce am invatat?

Nota:

sadmbatd

Lucrul care s-a intamplat m-a frapat. Ceva
care s-a intamplat care ma preocupd pe mine,
copiii mei.

Ce emotii simt cand ma gandesc la acest
eveniment si de ce?

[ =)
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Ce am invatat?

Ce am invatat?

Nota:

Nota:

duminicd

Lucrul care s-a intamplat m-a frapat. Ceva
care s-a intamplat care ma preocupad pe mine,
copiii mei.

Ce emotii simt cand ma gandesc la acest
eveniment si de ce?

Cum a mers?
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Cand copiii nostri se intorc de la scoala

(dar se aplica si celor mai mari)!

Te-ai gandit vreodata ca exista multe alternative la ,cum a mers?”.
latd o lista de intrebari simple, putin mai detaliate.

e Care a fost cel mai interesant episod de °

astazi?
e Ce ailnvatat astazi?
e Ce te-a fdcut sa zambesti?

e Aj facut ceva distractiv, prostesc sau °
interesant?
e Ce te-a facut sa te intrebi astazi? .
e Aiavut ocazia sd ajuti pe cineva? .
e Aifacut ceva bun pentru tine? °
e Ai fost mandru de tine azi? Tn ce
circumstante si de ce? .
e Te-ai simtit trist? °
e A trebuit sa inveti ceva dificil?
[ ]

e Ce joc aijucat cu prietenii tai?
e Cine statea langa tine la pranz?

e Cucine vreisa fii prieten dintre colegii tai de

clasa?

Mai vin Tn minte alte Tntrebari? Scrie-le aici:

Cine dintre colegii tai este complet diferit
de tine?

Care profesor iti place cel mai mult si care
cel mai putin?

Daca ai fi profesor pentru o zi, ce i-ai invadta
pe colegii tai?

Exista ceva care te-a infuriat?

S-a intamplat ceva nedrept?

S-a Intamplat ceva care te-a facut sa fii
jenat?

Despre ce nu ai fost de acord astazi?

Daca ai putea experimenta astdzi a doua
oard, ce ai face diferit?

Ce nu ai reusit sa faci in aceasta saptamana
si la ce ai reusit?

Tncercati s§ va intrebati copiii si apoi sd scrieti povestea lor aici.




+SNWSeI3 — £202-2202 — SIS Alwes opeizioias3

[ =)




Eserciziario Family Skills — 2022-2023 — Erasmus+

Amintirea copilariei tale

Cand ma gandesc la copilarie si la familia mea...

Ziua

Care sunt unele dintre amintirile tale fericite din copilarie?

Ce a facut acele momente atat de frumoase incat sa le poti aminti?

Ce ti-a placut si ce mai putin?

Ce emotii au simtit parintii tdi si cum le-au exprimat?

Ce nu ai face niciodata cu ceea ce au facut ei?

(=)




Daca as avea nevoie de o mana?

A cere ajutor este un gest de mare constientizare. Mai ales pentru tine si familia ta.

Tn momentele grele, cand simti o povard prea grea pe umerii tdi, cAnd educarea este prea dificil3.
Zambetele Tncep sa dispara, a sosit momentul sa ceri ajutor.

Ati sti pe cine sad contactati?

Exista persoane sau persoane de contact in jurul tau la care te-ai putea adresa intr-unul dintre aceste
cazuri?

LISTA

Cu sigurantd aceste centre existd in orasul tau:
Servicii sociale

Consiliere pentru familie

Centru de ascultare

Asociatii familiale

Tncearcs si le cauti pe internet!
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Un film de vizionat cu familia: Inside Out

Acest film spune calatoria in interiorul creierului lui Riley care, la varsta de unsprezece ani, se mutd
intr-un alt oras, ldsand in urma viata ei iubita. Mania, frica, bucuria, tristetea si dezgustul vor lua pe
rand stapanirea ei, in acel mare haos care este preadolescenta. Bucurie, care garanteaza fericirea
fetei; Dezgust, care se asigurd ca Riley nu este contaminat fizic si social; Frica, care il tine pe Riley
departe de pericol; Furia, care 1l Tmpiedica pe Riley sa sufere nedreptate; Tristete, al carei scop este
initial neclar.

Cele cinci emotii directioneazd mintea lui Riley in interiorul unui sediu, actionand pe o consold plina
de comenzi.

Dar ceva nu merge asa cum era de asteptat!

VIZIUNE BUNA!

Inside Out este un film de comedie animat din 2015 regizat de Pete Docter, cu Mindy Kaling si Amy
Poehler in rolurile principale . Lansat in cinematografe pe 16 septembrie 2015. Durata 94 minute.
Distribuit de Walt Disney Pictures.

Emotiile sunt toate importante si au valoare in viata noastra. Este important sa le recunoastem si sa
stii sd le exprimi. Este important sa-i invatati pe copii sa nu le ascunda si sa nu le fie rusine ca le simt.
Si pentru a gasi comportamentul corect pentru a le exprima.

Amintiti-va: toate emotiile sunt corecte: ceea ce uneori nu este corect sunt comportamentele cu care
le exprimam!

Filmul ne Tnvata ca nu exista emotii pozitive sau negative (bine sau gresite) si ca fiecare emotie are
un scop foarte specific. Emotiile pot fi placute sau nepldcute, da, mai mult sau mai putin intense. Dar
toate sunt utile!

Ziua vizionarii:

Dupa ce ati vizionat filmul, incercati sa raspundeti la cateva intrebari:

Ce rol joaca tristetea in poveste?

Ce fac mama si tatal lui Riley cand vine acasa la sfarsitul povestii?

Daca l-ati vizionat impreuna cu partenerul sau copiii, incercati sa-i intrebati ce ar fi facut In locul lui
Riley

[ =)




Poti sa numesti cele mai importante doud emotii pe care copilul tau le manifesta in prezent?

Va puteti gandi la ultimul moment in care copilul dumneavoastra s-a simtit suparat? Cum te-ai
descurcat cu emotia?

Ce propozitii sau pasaje din film ti-au placut in mod deosebit?

NOTA

[ =)

Eserciziario Family Skills — 2022-2023 — Erasmus+



Eserciziario Family Skills — 2022-2023 — Erasmus+

Recomanda

Pedeapsa: este mai bine sa o consideri o consecinta directd a unei alegeri si nu o impunere!

»,Daca nu mananci, nu iesi”
Este amenintarea cu pedeapsa in care parintele isi foloseste puterea de decizie pentru a-l determina
pe copil sa efectueze o actiune. Cererea si posibila consecinta nu au nicio legatura.

,Daca porti pantofi, poti iesi”
Aceasta propozitie propune o alegere care are consecinte; Pentru a iesi ai nevoie de pantofi, copilul

poate alege sa-i poarte (si sd iasa) sau sa nu-i mai poarte (si sa stea acasa).

Ziua

Tncearcd acum!

Transforma si aceste propozitii in propozitii pozitive

Daca nu-ti faci ordine in camera, nu vei vedea televizorul Thainte de cina

Daca nu va puneti pantofii la locul lor, nu vom avea o gustare

Nu fugi pentru ca s-ar putea sa cazi!

Nu tipa!

(=)



Recomandare de lectura

Provocarea disciplinei. Reglati haosul pentru a promova dezvoltarea copilului.
de Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson

Daniel Siegel si Tina Payne Bryson, autorii bestsellerului 12 strategii revolutionare de promovare a
dezvoltdrii mentale a copilului, se confruntd acum, cu aceeasi competenta si aceeasi abordare
inovatoare, cu cea mai importantd provocare pentru cei care cresc un copil: disciplina. Textul clarifica
relatia dintre dezvoltarea creierului copilului si modul de reactie al parintilor la comportamentul sau
prost, oferind un plan de actiune valid pe care sa-l abordeze, fara violentd, dar cu intelegere, tensiuni
si accese de furie. Plecand de la sensul real al termenului ,disciplind” (instruiti si predati, nu certati),
autorii arata cum sa empatizeze cu copilul si sa-i canalizeze emotiile pentru a transforma o crizd de
furie sau plans intr-o oportunitate de crestere. In acest fel se va putea rupe cercul vicios al crizelor
copilului si al pedepselor parintelui, inlocuindu-| cu strategii mai eficiente adecvate fiecarei etape de
dezvoltare.

Cand citesti cartea (sau daca ai citit-o deja), revino aici pentru a-ti nota notele si conceptele care ti-
au atras atentia.

Am terminat de citit pe
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Asigurati-va ca la sfarsitul zilei
numarul de comentarii pozitive pe care le-ati oferit copiilor dvs
depaseste semnificativ numarul de comenzi,
instructiuni sau comentarii negative
(Alvaro Bilbao)

Ziua

Care au fost comentariile pozitive astazi?

[ )



Sfat

Pentru gestionarea disciplinei, utilizati Time In in loc de Time Out.

,Time-out” este echivalent cu indepartarea temporara a unui copil dintr-un mediu in care a avut loc
un comportament inacceptabil. Scopul este de a-I scoate dintr-un context placut, incurajandu-| astfel
sa inldture comportamentul ofensator.

Daca va amintiti afirmatiile clasice ,Stati in acel colt!” sau ,Intra in spatele tablei!”, ,,Du-te in camera
ta” apoi stii cd acestea au fost si sunt forme de ,time-out”. De fapt, de multe ori se alege un mic colt
al casei sau un spatiu similar in care copilul trebuie sa ramana tdcut, in picioare sau asezat, cateva
minute in timpul ,time-out-urilor”.

Tn loc de time out, ,time in” poate fi util, adicd un spatiu amenajat special pentru a ajuta copilul s3-si
recapete controlul. La cresa/scoald poate lua forma unui colt (moale sau cu masa) cu jucarii moi ,
carti, jocuri cognitive (puzzle-uri, cuie, articulatii, obiecte de clasificat, serie, sortare etc. ), aluat de
manipulat. , bule de sapun, hartie de decupat (in functie de varsta copilului), unde micutul poate
merge sa-si gaseasca linistea impreuna cu adultul care actioneaza ca ghid si reglator emotional, dupa
care poate deveni, in timp, un proces de invatare pentru care copilul va ajunge sa-l foloseascd
independent, la invitatia parintelui sau a adultului de referintd sau din proprie initiativa. Time in NU
are nicio nuanta punitiva: este un instrument de care copilul are nevoie pentru a-si gasi calmul in
timpul propriu, insotit de un ingrijitor in control emotional.

Cele 6 secunde: uneori sunt fundamentale

Tn orice situatie conflictuald si stresantd, parintii vor face o scurtd pauza de cel putin 6 secunde pentru
a renunta la sentimente, apoi vor putea actiona si raspunde, calm si intentionat.

Pentru a ajuta cele 6 secunde sa treaca, se pot gandi la sase locuri preferate de vacanta, la sase carti
sau filme preferate.

Respirati adanc de 6 ori.

Ai observat vreodatd cum se schimba respiratia ta Tn functie de emotia pe care o simti?

Ai incercat acest sfat intr-un moment tensionat?

A mers?

Cum te-ai simtit?
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Recomanda

Coltul de calm

Deoarece nu existd o formula unica si universala de calmare, este important ca copilul nostru sa
cunoasca si sa invete sd stapaneasca diferite strategii pe care sa le adopte si sa se perfectioneze in
timpul procesului de crestere.

A crea un colt de liniste acasa sau in clasa Tnseamna sa-i oferi un spatiu dedicat in care sa se simtd
liber s&-si experimenteze emotiile. in acest spatiu, el poate gési cea mai buna modalitate de a gestiona
furia In mod independent, dobandind mai multd incredere in abilitdtile sale si alimentandu-si
sentimentul de autoeficacitate.

Coltul de liniste poate fi imbogatit cu:

- perne (utile si pentru a fi loviti cu pumnii in momentele de furie intensa);
- imagini relaxante;

- mingi antistres;

- mandale de colorat;

- muzica relaxanta.

Descrie-ti coltul de calm:

Poza cu coltul tau de calm

[ =)
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Lucrurile mici si frumoase ale zilei

Tnainte de a merge la culcare, singur, in cuplu sau cu copiii t&i, incearcd s& identifici un lucru bun care
s-a Intamplat in timpul zilei.

Poate deveni un ritual zilnic, intalniri si toata lumea spunandu-si ceva dragut. Nu trebuie neapdrat sa
comentezi sau sa explici.

Chiar mai bine daca incerci sa-ti concentrezi atentia asupra unui lucru frumos despre familie.

Cere-le sa-ti spuna un lucru bun care s-a intamplat.

Ziua
Frumos lucru spus

Ziua
Frumos lucru spus

Ziua
Frumos lucru spus

Ziua
Frumos lucru spus

Ziua
Frumos lucru spus

Ziua
Frumos lucru spus
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Comunicare pozitiva prin cuvinte si actiuni: cateva exemple

Mesaje pozitive prin limbaj:

- Ma bucur/ma bucur ca existi
- Estiimportant

- Te iubesc

- m-am gandit la tine

- Ma bucur sa te vad

- Sunt fericit ca esti aici

- E frumos sa fiu cu tine

Mesaje pozitive prin actiuni:

Zambet

- Tmbratisare

- Dad ména

Asculta

Priveste 1n ochi

Suna pe nume

A saruta

- Multumesc pentru cadou

- Ce bine ai citit!

- Multumesc pentru ajutor in bucdtarie

- Ti-ai aranjat bine jucariile

- Imi place felul in care ai facut-o

- Ma bucur cd m-ai insotit la cumparaturi si m-ai

ajutat

Mangaiere

Asculta

- Fii rabdator

Cititi un scris copilului dumneavoastra in
prezenta lui
- Faceti o activitate cu el

- Ajuta-l fara a critica si fara a-i lua locul



Va puteti gandi la alte fraze sau actiuni?

Ziua

[ =)

Eserciziario Family Skills — 2022-2023 — Erasmus+



Eserciziario Family Skills — 2022-2023 — Erasmus+

Pentru a comunica bine

1. Scegliete di comunicare quando siete rilassati.

2. Discutete una questione per volta.

3. Parlate con calma.

4. Siate d’accordo sulla possibilita di prendervi del tempo per uscire in
modo tale da calmarvi un attimo dopo aver cominciato una discussione
ma siate anche d’accordo sulla necessita di tornare per finirla. Non
allontanatevi e basta!

5. Ascoltatevi reciprocamente senza interrompervi.

6. Accettate le emozioni del partner senza giudicarle.

7. Prima di rispondere, assicuratevi di aver capito il messaggio
correttamente, riassumendolo e ripetendolo.

8. Non il passato, non incolpate e non utilizzate sarcasmo o rimproveri.
Se non siete d’accordo con qualcosa che e accaduto nel passato,
concentratevi su cosa vorreste la prossima volta in una situazione simile
a quella.




Ziua

Cuvinte care te fac sa zambesti

Acest joc este foarte util pentru antrenamentul folosirii cuvintelor bune si pretioase care ajuta la
schimbarea sau la cresterea pozitiva a atitudinii persoanelor apropiate dvs. si a copilului
dumneavoastra. Parca ar fi adevarate cuvinte magice: in momentul in care sunt pronuntate, te ajuta
sa te simti mai bine.

Gandeste-te la cateva cuvinte despre care crezi cd au puterea de a-i face pe oameni fericiti.

Ele pot fi expresii sau actiuni, de exemplu:
- TE IUBESC

- Esti amabil

- ESTI SPECIAL

Luati o foaie de hartie si impartiti-o in jumatate, apoi pliati-o ca un acordeon astfel incat, cand o
redeschideti, sa fi format multe etichete dreptunghiulare.

Decupati-le urmand pliul hartiei si scrieti unul dintre cuvintele la care v-ati gandit pe fiecare. Ulterior:
1. puneti etichetele cu fata in jos in fata dvs.;

2. pe rand, incepand cu cel mai tanar jucator, intoarceti o eticheta si cititi cu voce tare cuvantul pe
care il contine;

3. jucdtorul caruia ii vine randul trebuie sa formuleze un compliment pentru o persoana (dintre cei
prezenti sau dintre oameni cunoscuti de toata lumea) care contine acel cuvant si apoi trebuie sa
explice de ce. Pentru a te ajuta, gandeste-te la situatiile de zi cu zi, la lucrurile bune care s-au intamplat
in familia ta, la scoald, cu prietenii.

De exemplu, prietenul meu Pietro este amabil, pentru cd atunci cand am nevoie de ajutor el este

mereu acolo!
Ex. Bunicul este special, pentru ca atunci cand sunt trist poate sa ma faca sa rad.

Cum a mers?
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Stiai asta....

Exista o componenta chimica importanta care face relatiile placute. Se numeste oxitocina.

Ce este oxitocina?

Ei il numesc ,hormonul iubirii”. Un nume potrivit, dat fiind ca oxitocina joacd un rol cheie in procesele
care privesc relatiile afective: in crearea legaturilor de atasament, in relatiile sexuale, in nastere, in
alaptare si in ingrijirea copiilor.

Oxitocina creste in sange si creier atunci cand va imbratisati unul pe celdlalt, cand va rasfatati la o
mangaiere, cand faceti dragoste. Productia de oxitocina este foarte afectata de contactul fizic, motiv
pentru care mangaierile, masajele si activitatea sexuald sunt stimulatori puternici ai productiei de
oxitocina si, prin urmare, ne oferd un sentiment de pozitivitate si relaxare.

De fapt, oxitocina creste comportamentele pro-sociale, cum ar fi altruismul, generozitatea si empatia
si ne face sa avem mai multe sanse sa avem incredere in ceilalti.

De fiecare data cand iti ridici copilul, 7i perii parul,
sau il imbrdtisezi, il insotesti la scoald tindndu-I de mand,
creierul tau secretd oxitocind
tot mai aproape!

(Alvaro Bilbao — Creierul copilului explicat pdrintilor)



Cand s-a nascut copilul tau

Zi

Mai jos este o listd de emotii/senzatii/sentimente. Noteaza-le pe cele pe care le-ai simtit cand s-a

nascut copilul tau.

Daca esti viitor parinte poti face acelasi exercitiu notand emotiile/senzatiile/sentimentele pe care

crezi ca le vei simti cand se va naste copilul tau.

Uimit Obosit
Fericit Frustrat
Ridicat Vandut
Onorat Indoielnic
Supraincarcat Nerabdator
tulburat Speriat
Uimit Responsabil
Vesel Intimidat
Atractiv Sigur

A fi capabil Singur

Confuz
Nepregatit
Observat
Judecat
Sprijinit
Abandonat
Legat
Indrégostit

Tncearc3 sa-ti imaginezi situatiile pe care le-ai trdit cand te-ai simtit astfel.

De asemenea, puteti cere celuilalt parinte sa completeze formularul si apoi sa compare rezultatele

comentandu-le.

[ =)
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Cum comunicam!?

Nu-ti face griji daca copiii tai nu te asculta...
toatd lumea te urmdreste toatd ziua.
(Maica Tereza de Calcutta)

pot fi identificate 3 componente ale comunicarii :

VERBAL: este limbaj, guvernat de reguli si conventii. Este continutul mesajelor, CE.

PARAVERBALE: acestea sunt elementele expresive ale vocii, pauzele si punctuatia. Ele devin un suport
pentru continut, 1si exprima intentiile.

NON-VERBAL: este tot ceea ce priveste corporeitatea. Postura, gesturile, privirea, expresiile faciale,
proxemia (distanta). Este cea mai subiectiva componenta, este specifica fiecarei persoane, este ceea
ce ne caracterizeaza cel mai mult.

Tn linii mari, exista 3 stiluri de comunicare:

Stilul pasiv

Stilul pasiv caracterizeaza acele persoane ale cdaror comportamente au ca scop adesea inhibarea
emotiilor lor, cum ar fi furia, bucuria, tristetea etc. Oamenii cu un stil pasiv se simt in general oprimati
si intimidati de ceilalti, au tendinta de a-si cere scuze excesiv si sunt adesea deprimati cu o stima de
sine scazuta.

are dificultati in a-si exprima gandurile
are dificultati in a lua decizii

are nevoie intotdeauna de aprobarea celorlalti
Tncercati intotdeauna sa evitati conflictele
Depinde de judecata altora

deseori i este frica sa nu greseasca

nu-i priveste pe altii in ochi

isi tine privirea jos

nu fsi exprima sentimentele

nu-si comunica nevoile

evita problemele si conflictele

vorbeste pe un ton scazut al vocii

nu exprima opinii

isi tine umerii cocosati

“Va bene lo stesso. Non importa. Non
voglio creare problemi. Facciamo
come vuoi tu.”

Stilul agresiv

Stilul agresiv in comunicare este alcatuit din atitudini care conduc adesea la comunicare conflictuala.
Este cea preferata de oameni foarte hotarati care isi doresc sa atinga scopuri chiar si in detrimentul
celorlalti. Sunt maiinclinati spre conflict si sa rezolve disputele atat cu violenta verbala, cat si fizica.
Adesea, drept consecintd, oamenii agresivi ajung sa fie ocoliti de ceilalti sau sa aiba putin succes social
si adesea sa fie nemultumiti de ei insisi.

prevarice, domina si manipuleaza
el alege pentru altii impunandu-se

[ =)
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nu acorda greutate ideilor si opiniilor altora
nu recunoaste meritele altora

isi intrerupe constant interlocutorul

nu accepta cad poate gresi

se uita la altii cu o privire provocatoare
arata cu degetul

tipa si este nepoliticos

raneste sentimentele celorlalti
gandeste-te doar la propriile tale nevoi
Are o atitudine dominatoare

devine nervos repede

Stilul asertiv
Stilul asertiv ii caracterizeaza pe acei oameni care isi bazeaza exprimarea nevoilor, sentimentelor si
gandurilor pe onestitate si transparentd. Nu le este jenad sa-si comunice disconforturile si sa-si
exprime emotiile, pentru cd o fac intr-un mod adecvat din punct de vedere social, fara a le dispretui
sau a trece peste cele ale altora.
Acest stil de comunicare ajutd foarte mult in relatiile interumane deoarece ii face pe oameni
apreciabili si placuti.

recunoaste siisi exprima emotiile
este sincer cu sine si cu ceilalti

“Decido io. Se non fai quello che dico
io, allora non giochi! E tutta colpa
tua! Non mi interessa.”

trdieste relatiile intr-un mod sanatos, deschis si disponibil
respectd gandurile si ideile celorlalti chiar dacd nu le Impartasiti

este un bun ascultdtor

este reticent sa judece

nu accepta sa fie manipulat

uita-te pe ceilalti in ochi

mentine umerii drepti

Are un ton calm si increzator al vocii

spune ceea ce crede respectand opiniile celorlalti

ia in considerare sentimentele altora
spune nu fara sa se simta vinovat

“Non ho voglia di fare questo gioco,
ne facciamo un altro? Mi da fastidio
quando prendi le mie cose senza
permesso e vorrei che non lo facessi

Ny

pia.”




Ziua

Cat de aserti esti
Cititi fiecare dintre urmatoarele afirmatii si indicati raspunsul dvs. alegand dintre:
Adesea (S), Uneori (QV) si Rareori (R)

Este usor pentru tine:

Exprima-ti sentimentele partenerului tau

Primirea unui compliment de la un prieten

Vorbeste cand toti ochii sunt atintiti asupra ta intr-o intalnire

Spune ,Nu” cand un prieten iti cere o favoare

Controleaza-ti starea de spirit in timpul unei certuri

Raspunde la criticile nejustificate ale sefului tau

Plangeti-va deschis cand sunteti nemultumit de un serviciu

Cere ajutor unui prieten

Spune-i unei prietene ca te-a facut nervos

Recunoasterea unui coleg ca ai gresit

Sa te plangi deschis cand un strdin fumeaza langa tine

Spune-i socrilor tdi ce crezi sincer

A refuza o invitatie

Aminteste-i unui prieten ca iti datoreaza bani

Fa ce vreiin loc de ceea ce se asteapta de la tine

Acum aduna punctele tale.
,Adesea” =3

,Uneori” =2

,Rareori” = 1.

Scorul dumneavoastra:

Cu cat este mai mare numarul pe care 1l obtineti, cu atat esti mai asertiv.
Evident, unele situatii pot fi mai provocatoare decat altele.

TINE TINE: Multi dintre noi putem fi asertivi in unele situatii, dar nu si in altele.

Pentru a ne ajuta copiii sa dezvolte o comunicare asertiva, este important ca noi, ca parinti,
sa ncercam sa o folosim mai intai, mai ales cand vorbim despre emotii si impartasim senzatii

si stari cu ei.
Tn aceste situatii, putem:
- amintiti-va sa-I priviti in ochi;

- mentine o pozitie ferma, dar linistitoare, cu umerii drepti, un ton calm si increzator al

VOCii;

- luati intotdeauna in considerare emotiile copilului nostru, facandu-l sa se simta ascultat

si inteles.

Tn loc sa spuneti ,Nu puteti, incercati sd spuneti ,Nu vreau s3 faceti asta”, in loc s3 spuneti
,Nu avem bomboane”, incercati sa spuneti ,,nu, vreau sa mananci bomboanele”, in loc de

,Tata nu se poate juca” incearca cu ,,Nu am chef acum”.

(&)
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Exemplu de dialog fara si cu ascultare .

Fara a asculta

»Mama, chiar nu am chef sda merg la lectii de chitara astazi.”

,Sinu, sa nu Tncepem, v-ati luat un angajament si acum trebuie sa va asumati responsabilitatile”
"Dar mama..."

"Nici un "dar! Ai vrut sa urmezi acest curs. Este angajamentul tau. Si trebuie respectat. Punct".

Ce crezi ca se va intampla?

Indiferent daca copilul merge la cursul de chitara si cum merge, cu siguranta va inceta sa vorbeascd,
sau va deveni opozitional cu comportamentul sau cuvintele sale, sau se va simti resentit fatd de
parinte.

Tn timp ce parintele nu va sti niciodatd ce sa intamplat cu copilul lor si cum s-a schimbat prin acel
eveniment; va simti nervozitate si neacceptare din cauza problemelor si obstacolelor continue pe
care le pune copilul, ii va fi din ce in ce mai greu sa-l inteleaga.

Sd Tncercdm sa ne imagindm Tmpreuna un dialog bazat pe ascultare.

Cu ascultare.

,Mama, chiar nu am chef sa merg la lectii de chitara astazi.”

,S-a Intdmplat ceva, nu te vad in starea ta obisnuita. Spune-mi, sunt toata urechile...”.

,Nimic, nu-mi place”.

,Sunt zile Tn care lucrurile nu merg bine. Mi se intampla si mie, de obicei se intdmpla cand am avut
vreo nemultumire sau problema la serviciu. Ti s-a intamplat si tie ceva?

,Doar ca la scoala m-am certat cu un grup de colegi, toti erau impotriva mea. Am incercat sa-| fac sa
Tnteleagd ca a mea era cea mai buna solutie, dar nimic, toti au Tnceput in treapta a patra si rezultatul
a fost ca a trebuit sa parasesc echipa.”

,Te simti abatut.”

,Da, si suparat, dar este posibil ca ei sa nu inteleaga nimic?”

,Ti se pare imposibil ca colegii tdi sa nu gdndeasca ca tine, este greu sa accepti ca oamenii care sunt
diferiti de noi au gdnduri si opinii diferite de ale noastre, este mai usor sa crezi ca nu inteleg nimic”.
"Da, asa este. Mi se pare ca pur si simplu nu inteleg”.

,Rezultatul, insa, este ca ai ramas ,afard” si singur... iar acum esti abatut si furios”.

,Vrei sa-mi spui cd poate am mers prea departe, impingand prea tare, ridicand vocea si certandu-
ma~?”

,Vrei sa-mi spui cd poate ai inceput cu o atitudine neprietenoasa?”

L»2Acum ca ma gandesc, poate cd asa s-a intamplat, nu s-au retinut... dar am inceput, nu ma gandisem
la asta”.

,Ei bine, poate ca acum esti mai clar ce sa intdmplat cu adevarat. Si ce ai de gand sa faci maine?”

!EduCare to parenting de Marco Maggi, Alessandro Ricci.

[ &)



,» Nu stiu daca Tmi pot cere scuze”.

,Pare lucrul de facut, dar nu stii daca vei reusi sa o faci.”

,Da, vom vedea.”

,Da, acum ca ai o intelegere mai clara a ceea ce s-a intamplat, vei vedea maine ce poti face si cum
rdmane cu lectia de chitara? Astazi profesorul a vrut sa incerci acea melodie noua.”

,Dar da, ma duc, ca sa imi pot distra putin atentia...” sau , Astazi chiar nu simt...”

"Bine. Tncercati s& suni profesoara si s3 vezi dacd poate muta lectia pentru tine... Nu stiu dacd o va
reusi in ultimul moment, daca e in reguld cu ea, e in regula si cu mine, dar nu Nu l3sati sa devinad un
obicei, stiti ce am facut o intelegere la inceputul anului cu privire la chitara, ati ales-o si ati insistat
foarte mult sa continuati. Dacad nu exista motive foarte serioase, lectiile nu pot fi amanate in ultimul
moment, organizeaza-te si fa-ti aprecierile. Dar incearca sa tii cont si de nevoile si angajamentele
celorlalti.”

Zi

Acum incearca si tu. Gandeste-te la cateva incidente in care ai avut un dialog fard ascultare. Ar putea
fi vorba despre copilul tau, partenerul tau, colegul tau.

Ce ati spus?

Ce ai putea spune?

[ =)
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Cand trebuie sa dai feedback : cateva sfaturi!

Concentrati-va mai mult pe comportament decat pe persoana.

2) Concentrati-va mai degraba pe observatii decat pe deductii.

3) Folositi descrieri specifice mai degraba decat judecati personale.
4) Relationati comportamentele cu o situatie specifica.

5) Impértasiti idei si informatii in loc s& faceti recomandari.

Cand primiti feedback : cateva sfaturil

1
2
3
4

Comportamentul tdu este discutat, personalitatea ta nu este pusad in discutie.

Este perceptia unei persoane la un moment dat, nu o judecata ireversibila pe viata.

Nu este util sa nu fii de acord cu feedback-ul care te preocupa; este sa o clarificdm rational.
Feedback-ul este o oportunitate de a afla despre impactul tau asupra celorlalti.

—_— — — —

Deci, sunteti liber sa reactionati la ea in diferite moduri:
A. Schimbati comportamentul.

B. Solicitati alte clarificdri suplimentare.

C. Decideti ce elemente ale feedback-ului puteti invata.
D. Ignorati feedback-ul.



Ziua

Relatii de udare

Cat de important este sa gdsim gesturi care sd ne faca sd intelegem cad ne pasa de ceilalti? Oricine ar
fiel

Tncercati s& va ganditi si apoi s scrieti despre gesturile zilnice pe care le puteti face pentru a va
imbunatati relatiile (cuplu, copii, familie extinsa (parinti, bunici, unchi, veri), serviciu, colegi, scoala
(profesori, copii, parinti colegi de clasa), comunitate , sala de sport, biserica, asociatii.

Concentrati-vd pe fezabilitate si concretete (de exemplu, a petrece mai mult timp impreund este
foarte generic: a merge la plimbare in parc este mai specific; a face gesturi de bunatate este generic,
a oferi partenerului tdu un masaj este mai concret). Gandeste-te:

e gesturi care imbunatatesc relatia dintre cuplul parental

e gesturi care Imbundtatesc relatiile cu copiii
e gesturi care imbundtatesc relatia cu familia extinsa
e gesturi care imbunatatesc relatia cu cartierul
e gesturi care imbunatatesc relatia cu scoala
Pentru cine
Ce?
Pentru cine
Ce?
Pentru cine
Ce?

(&)
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Gesturile simple de bundtate comunica foarte mult intre parteneri !
(foarte util atunci cand unul dintre parteneri are grija de copiii mici mult mai mult timp!).

o Prepara o ceasca de ceai pentru partenerul tau.
o Ofera-ti sa ridici mancare pregatita in drum spre casa de la serviciu sau incepe sa faci cina.

o Permiteti partenerului sa aiba un moment pentru a se relaxa si a-si rezuma respiratia dupa ce
a venit acasa de la serviciu. De fapt, este posibil sa aveti nevoie de cateva minute pentru a va

o Imbratiseaza-ti partenerul si asigurd-l c& face o treabd bund.

o Cumpara partenerului tau un cadou fara ca el sa-ti ceara.

o Trimiteti un e-mail vesel si iubitor partenerului dvs. atunci cand este la serviciu.
o Ofera partenerului tau sansa de a dormi putin si de a scoate copilul afara.

o Nuteinvinovati daca partenerul tau este iritabil si nervos. Amandoi faceti tot ce puteti; poate
dura ceva timp pentru a se adapta la noua situatie.

o Cand observi ca partenerul tau a facut ceva pozitiv, spune-i ca apreciezi asta.

Zi

Aiincercat vreun sfat?
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Din cand in cand, fa-ti timp pentru tine:

Idei de activitdti placute pentru a te simti bine
v’ Petrece timp cu cineva cu care te simti bine
v’ F&-ti un cadou

v/ Cititi un ziar sau un roman

v’ Du-te la coafor

v’ Suna un prieten

v Mergi la cinema sau la muzeu

v' Merg la bar

v’ Luati o masd delicioasa

v Intalnire cu un prieten la pranz

v’ Faceti niste proiecte de artizanat

v' Ai grija de masind si spala-|

Mergi la un meci de fotbal

Faceti un picnic

Faceti o masca de fata

Cere o imbratisare

Faceti o baie calda

Sa beau o bere

Merge la pescuit

Fa un masaj

Arde niste ulei parfumat

Aldturati-va unei asociatii

Ascultand muzica

Petrece timp cu copiii

Petrece timp cu animalele de companie
Planificati un weekend

Fa ceva pentru cineva pe care-| iubesti
Mergeti la o plimbare in parc sau de-a lungul plajei
Faceti sport (tenis, squash, Thot)

Faceti ceva creativ, cum ar fi o activitate artistica (olarit, ac, gatit, aranjarea florilor, decorarea unei
camere)

v" A merge la cumparaturi

NN N N N N N N N N NN

Angajati-va sa faceti cel putin 2-3 activitati de pe lista in urmatoarele cateva zile.
Enumerati-le aici:

ce, cand

ce, cand

ce, cand

ce, cand

ce, cand




Recomand lectura

Cum sa vorbesti astfel incat copiii sa te asculte si cum sa asculti astfel incat sa vorbeasca cu tine.
Di Faber, A., Mazlish, E.

Experti Tn comunicarea intergenerationald, Adele Faber si Elaine Mazlish au scris ceea ce este
considerata ,biblia parintilor” Tn intreaga lume: un manual de lungd duratd care combina text si
graficd, imbogatit cu chestionare, desene animate, diagrame si exemple.

Tn aceastd noud editie cei doi autori nu numai c& au integrat cartea cu sugestiile si feedback-ul obtinut
de-a lungul anilor de la cititorii si participantii la seminariile lor, dar mai ales si-au revizuit sfaturile in
lumina modului Tn care noile generatii cresc: « nativi digitali » care pun mereu noi provocari celor
care se confruntd cu ei.

Un clasic al pedagogiei care se confirma ca un punct de referintd sigur si la zi pentru toate problemele
educationale cu care trebuie sa se confrunte in viata de zi cu zi.

Cand citesti cartea (sau daca ai citit-o deja), revino aici pentru a-ti nota notele si conceptele care ti-
au atras atentia.

Am terminat de citit pe
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Ziua

Sa ne cunoastem mai bine!

Luati-va putin timp pentru a va juca impreund si a ne cunoaste mai bine, departe de intreruperile
telefonului mobil, angajamente, in jurul unei mese, stand in cerc pe covor! Scrieti cateva intrebari pe
bucati de hartie si apoi trageti-le la intamplare.

Aceste intrebdri pot fi utile pentru a descoperi lumea interioara a copilului si pentru a crea
complicitate si apropiere. Amintiti-vad cd, pe langa intrebarea, este de o importanta fundamentala sa
stiti sa ascultati raspunsurile sale, sa aratati atentie si sa ascultati activ.

Evident ca aceste intrebari nu trebuie puse toate la un loc, altfel risti sa-i Tnghesui prea mult mintea
copilului.

Tn fiecare zi, este posibil s3 alegi cateva despre care sd vorbim impreund, pand cand sunt declansate
momente de reflectie.

latd cateva intrebari pe care sa le impartasiti in familie pentru a ne cunoaste si, prin urmare, le puteti
adresa tuturor membrilor familiei!

Daca doriti, trageti un numar prin tragere la sorti sau rugati-i sa se gandeasca la un numar dela 1 la
83 si apoi cititi intrebarea relevanta. Fiecare va trebui sa dea un raspuns (poate sa-| scrieti pe o hartie
si apoi sa-| cititi pe rand).

1. Daca ar ploua mancare, ce ti-ar placea sa
fie?

2. Peceanimalaivrea sa calaresti: un elefant
sau o girafa?

3. Daca ai putea da culorilor diferite nume,
ce nume ai da?

4. Daca pisica noastra ar putea vorbi, ce ar
spune?

5. Daca ai putea pune o intrebare unui
animal salbatic, ce ai intreba?

6. Ce ai folosi pentru a construi un zid
indestructibil?

7. Dupa parerea dumneavoastra, ce animal
ar putea conduce o0 masina?

8. De ceinventie ar avea nevoie lumea?

9. Ce s-ar intdmpla daca ai avea o masina a
timpului?

10. Cum ar functiona lumea daca nu ar fi fost
inventati banii?

11. Dacd ai avea o baghetd magica, ce trei
dorinte ti-ai face?

12. Ce cinci cuvinte ai folosi pentru a te
descrie?

13. Ce iti place si ce nu iti place la tine?

14. Daca ai putea schimba ceva la tine, care ar
fi?

15. Daca ai putea fi cineva diferit pentru o zi,
cine ai fi?

16. Daca aifi un super-erou, ce superputere ai
avea?’

17. Daca ai putea merge oriunde, unde te-ai
duce?

18. Ce sunete va plac?

19. Dupa pdrerea dumneavoastra, care sunt
lucrurile pe care adultii nu le inteleg?

20. Care este cel mai bun compliment pe care
l-ai primit/auzit vreodata?

21. Ce activitate te face fericit?

22. Care este vacanta ta preferata?

23. Cum iti pasa de ceilalti?

24. Ce te face fericit?

25. Ce simti cand te imbratisez?

26. Ce te face sd plangi?

27. Ce te face nervos?

28. ce te sperie?

29. Ce ti-ar pldcea sa poti face: sa inoti ca un
peste sau sa zbori ca o pasare?

30. Daca ai avea un milion, cum l|-ai cheltui?
31. Daca ai avea atat de multi baniincat nu ai
avea nevoie sa lucrezi, ai mai munci?

32. Daca ai deschide un magazin, ce ai vinde?
33. Daca ai scrie o carte, despre ce ar fi vorba?
34. ti place s& oferi cadouri?

35. Cum arata ziua ta ideald?

36. Ce potiface pe care sa-i inveti pe altii?
37. Ce altceva ai vrea sa inveti?

[ ~)



38. Care a fost cea mai fericita/trista zi din
viata ta?

39. Dintre toate lucrurile pe care le stii si pe
care le stii, care va fi cel mai util in viata ta de
adult?

40. Dacad ai putea calatori in timp si sa te vezi
acum trei ani, ce sfat ti-ai da?

41. De ce esti cel mai mandru?

42. Pe care dintre prietenii tai iti place cel mai
mult si de ce?

43. Ce faci daca cineva te jigneste?

44. Dacd ai deveni celebru, pentru ce ti-ar
placea sa fii celebru?

45. Ce ai putea face pentru ai ajuta pe altii
astazi?

46. Daca ai putea petrece o zi cu o singura
persoand, cine ai fi si ce ai face?

47. Ce face o persoana inteligenta?

48. Ce crezi ca simt ceilalti?

49. De ce este necesar sa mergi la scoala?

50. Cum va fi viata noastra in viitor?

51. Ce ai schimba despre lume si de ce?

52. Este usor sau greu sa fii copil? si un adult?
53. Cum te afli crescand?

54. Un copil ar trebui sa respecte toti adultii?
55. Ar trebui sa ascultdm mereu de parinti?
56. Copiii trebuie pedepsiti? Pentru ce?

57. Poate o persoana sa fure dacda moare de
foame?

58. Este intotdeauna posibil sa faci ce vrei?
59. Cum de mint oamenii?

60. Poti sa spui mereu ce vrei?

61. De ce oamenii divorteaza?

Note

62. De ce se ceartd oamenii? De ce nu se pot
certa mereu calm?

63. De ce unii adulti zambesc putin?

64. De ce fumeaza oamenii dacd este
daundtor?

65. Ce este buna dispozitie si ce te pune intr-
o dispozitie buna?

66. Ce ai face cand vei fi batran?

67. Ce este dragostea?

68. De unde stii ca cineva te iubeste?

69. Exista iubire vesnica?

70. Ce este fericirea?

71. Este posibil sa fii mereu fericit si niciodata
trist?

72. Este posibil sa fii fericit fara bani?

73. De ce oamenii bogati nu isi impart banii cu
oamenii saraci?

74. Toti oamenii sunt la fel?

75. Este lumea inca un loc frumos, chiar daca
existd razboaie si foamete?

76. Existda vreo modalitate de a evita
razboaiele?

77. Exista ceva bunin probleme si dificultati?
78. Daca cineva a fost nepoliticos cu tine, ar
trebui sa fii si tu nepoliticos sau sd ramai
politicos?

79. Este bine sd invidiezi oamenii?

80. Pentru ce este arta?

81. Cine decide ce este frumos si ce nu?

82. Daca ai putea face o singura lege pe care
toti trebuie sa o respecte, care ar fi ea?

83. 1ti poti schimba destinul?
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Eu si partenerul meu

Ziua

Tn urmatoarea listd, marcati cu x 7 adjective care, in opinia dvs., va caracterizeazd partenerul. Puteti
citi lista impreuna si apoi compara raspunsurile comentate.

lubitor
Sensibil
Curajos
Inteligent
Grijuliu
Generos
Corect
Increzator
Puternic
Energetic
Sexy
Hotarat
Creativ
Imaginativ
Distractie
Atractiv
Interesant
Organizat
Intreprinzétor
Atletic
Bine dispus
Coordonat
Milos

N Y e e Y Y Y B B OO

Cum a mers? Ce adjective ti-a dat?

N e e e Y Y O B I

Elegant
Arata bine
Jucdus
Minunat

Un prieten grozav
Captivant
Sobru

Plin de proiecte
Timid
Vulnerabil
Logodit
Implicat
Rezervat
Aventuros
Receptiv

De incredere
Responsabil
Educat
Caldura
Barbatesc
Bland
Practic
Senzual

N Y e e e T e Y e Y OO

Spiritua
Relaxat
Frumos
Placut

Bogat
Amuzant
Expresiv

Calm

Grijuliu
Afectuos
Activ

Atent
Plin de viata
Partener de exceptie
Parinte exceptional
Optimist

De protectie
Dulce

Delicat, fraged
Puternic
Flexibil
Intelegere
Original




Calitatile pozitive ale fiului/fiicei mele

Acesta este un exercitiu important in ceea ce priveste constientizarea si relatiile educationale.
Daca sunteti in cuplu o puteti face impreund, sau in acelasi timp si apoi comparati rezultatul.
Ar putea fi si un cadou pe care sa-l oferi apoi copilului tau.

Si de ce nu, o poti face si gandindu-te la partenerul tau sau la un alt membru al familiei.

Si daca iti place, repeta exercitiul gandindu-te la tine.

Gandindu-ma la fiul/fiica mea incerc sa identific calitatile pozitive (caracter, personalitate, atitudini)
pe care le posed3 si sd le introduc in petale. Este posibil sd inserati mai mult3 calitate si capacitate. In

centrul florii, Ti introduc numele.

Floarea din data
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Ziua

Jocul este o treaba serioasa!

Multe dintre exercitiile pe care le gasiti aici sunt un joc. Jocul este o activitate importanta in fiecare
familie.

Se spune ca Platon a spus ca poti descoperi mai multe despre o persoana intr-o ora de joaca decat
intr-un an de conversatie.

Un joc pe care l-am jucat in copilarie

Pentru mine jocul este...

Cine s-a jucat cu mine cand eram mic...

Jocul preferat al fiului meu este...

Dupa parerea mea cel mai bun joc este...

Cu fiul/fiica mea ne jucam de obicei...

De obicei, in familie, jucam...

Cat timp dedici zilnic si sdptamanal jocului impreuna cu copilul tau? Cum vi se pare (un pic, destul...)?




Cutia de furie

Obiectivul acestei activitdti este de a creste gradul de constientizare a copilului in momentul de furie,
invatandu-l sa ,,scaleze” si oferindu-i o alternativa de a-si canaliza energia in ceva mai constructiv.
Luati o cutie de pantofi si distrati-va decorand-o impreuna.

Poti folosi hartie colorata, decupaje de ziare, acuarele, tempera, markere, hartie creponata... singura
limita este imaginatia ta!

De fiecare data cand apare un episod de furie, cereti-i copilului sd deseneze ceva despre acel moment
specific. Poate fi, de asemenea, doar o mazgalire puternica sau o bucata de hartie rupta in bucati.
Apoi invitati-l sa inchida ceea ce a produs in interiorul cutiei, astfel incat sa ramana inchis acolo si sa
nu poata iesi din nou.

Ziua

Cum a mers?

Poza cutiei tale

[ 7)
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Ziua

Tti scriu o scrisoare

Gandeste-te la copilul tau (unul sau la toti) si scrie-i o mica scrisoare. Nu trebuie sa-l predai, dar ai
putea sa-l pastrezi si sa i-o dai la un moment special.




Ziua

Regulile

Sunt importante. Ele ne permit sa trdim bine. Sunt referinte.

Uneori, in familii, se transmit, profesori. Si uneori nerostite.

Sunt indispensabile pentru ca ofera referinte si, prin urmare, ofera linistire, securitate si izolare. Ele
limiteaza haosul, ajutandu- va sa va adaptati la viata de familie si la viata sociala.

Regula este un ajutor, ceva necesar atunci cand trebuie sa ne relationam cu ceilalti, cand facem parte
dintr-o comunitate chiar si mica ca o familie.

Tn plus, nu trebuie s& uitdm si s3 tinem mereu cont c& regulile nu ne pun doar obligatii, ci sunt si sursa
drepturilor noastre. Sunt ,ghizii” care ne permit sa ne orientam, sa fim in lume!

Tn fiecare familie ar trebui s& existe reguli, chiar si cele scrise!

Cateva sfaturi pentru a ne gandi impreuna la reguli!

Regulile sunt adesea date negativ si de mic copilul Tnvatd multe ,NU”!
Gandeste-te la regulile care se aplica in familia ta.

Scrie-le aici:

Daca le-ai scris negativ, incearcad sa transformi toate ,nu” in ceva pozitiv.

Exemplu: nu vorbesti cu gura plina: cand mananci devine ,poti vorbi dupa ce ai inghitit bucata in
gurd”.

Exemplu: ,,Cand soseste bunica, nu o lipsi de respect” devine ,Fii bun cu bunica”.
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Ziua

Cand erai copil....
Fiecare dintre noi are propria noastra istorie si experienta in ceea ce priveste regulile familiei.

Care au fost regulile din copildrie pe care ti le amintesti ca fiind punctele forte in familia ta?

Ce relatie aveti cu aceste reguli? Ce crezi?

Ce s-a intamplat cand regulile nu au fost respectate????

REGULI POZITIVE

Este foarte important ca pdrintii sd se concentreze pe ceea ce ar trebui fdcut, in loc s se
concentreze pe ceea ce copiii lor nu ar trebui sd facd.

DA CATINE REGULI S DA-LE LA MOMENTUL POTRIV

Nu este important sa se stabileascd multe reqguli: cGteva sunt suficiente, atdta timp cdt in spatele
fiecdrei reguli existd o valoare si este functionald unui bun personal, familial sau social de care sd
ii constientizezi pe copii.

FITI CONCRET SI CONCIZ IN FURNIZAREA NUMAI INFORMATII RELEVANTE SI NEECCHIVOCALE IN
REGULI

Este important ca pdrintele sG descrie actiunile copiilor intr-un mod operational, concentrdnd
atentia asupra asteptdrilor si avénd grijd s nu fie vagi. De exemplu, declaratia mamei: ,,Nu fi
dezordonat!” devine ,,Amintiti-vd s va faceti ordine in dormitor; poti incepe sd pui jucdriile in
cos.”

REGULILE TREBUIE EXPLICATE S| MOTIVATE

Copiii devin mai motivati sG respecte requlile dacd le inteleg sensul. Prin urmare, trebuie sd
argumentdm intotdeauna: dacd nu este insotit de o explicatie, acesta va dobdndi o altd valoare.
ACORDATI REGULILE CU COPIII DVS

Este eficient sd conveniti si s revizuiti deschis requlile cu copiii. In acest fel ei dobéndesc o valoare
mai putin restrictivd dacd sunt negociati mai intéi impreund cu pdrintii, iar acest lucru il ajutd pe
copil sG fie mai inclinat sd le urmeze intrucdt va simti cd le-a stabilit el insusi cu pdrintii. Aceastd
discutie reprezintd asadar si o oportunitate de a obtine participarea copilului la introiectarea si
respectarea regulilor. El insusi poate avea idei despre cum sd le imbundtdteascd si sd le facd mai
acceptabile si, de asemenea, poate fi intrebat de ce fel de ajutor are nevoie pentru a se conforma
acestora.
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Ziua

Sa scriem cele 10 reguli ale noastre

Ce reguli sunt importante pentru tine in familia ta?

Care sunt regulile (chiar daca nu sunt explicite) care se aplica in prezent in familia ta?




1)

famigis,
della nostra

le

rego

10

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

[ =)



9)

10)

Data

Semnaturi:
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Ziua

TINE minte: ceea ce conteaza este exemplul

Copiii Tnvatd mult mai mult din ceea ce vad si nu din ceea ce aud de la parinti.

Exemplul dat de pdrinti, in special in respectarea regulilor, este cel mai eficient instrument de
invdtare.

De asemenea, adultilor li se intampla sa ,incalce” regulile. La fel cum, de exemplu, se intampla sa nu
fim foarte asertivi, sau sa ne gestionam emotiile cat putem de bine.

Tn acest caz, o relatie bund cu partenerul nostru ne poate indruma.

Gdsirea modului potrivit de a ,,corecta” (si nu critical!) pe celdlalt.

Care ar putea fi propozitiile cu care ai vrea sa fii ,corectat de partenerul tau”?

Ai putea vorbi despre asta cu partenerul tau pentru a-ti gasi propria modalitate de a te sprijini reciproc
n acest sens.

Tot pentru ca este necesar sa existe consecventa si acord in stabilirea regulilor intre parinti.

Se urmareste sa avem un proiect precis si Tmpartasit pe care sa il propun copiilor, pentru a evita
supunerea acestora unei stari de confuzie si incertitudine. Pentru a imbunatati jocul in echipa de
parinti, trebuie sa reducem cuvintele pe care le folosim cu copiii si sa le crestem pe cele pe care le
adresam celuilalt parinte.

Tmpartdseste-ti regulile prima dat3 si periodic.

Pe pagina urmatoare veti gasi o modalitate de a face acest lucru!
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Ziua

Sa validam regulile
(Cu intreaga familie sau chiar in cuplu)

Scrieti regulile de familie pe foi de hartie (1 regula pe coald) apoi pliati-le si puneti-le intr-un recipient.
(Acelasi exercitiu poate fi folosit pentru a alege regulile familiei. Tn acest caz fiecare este rugat sa scrie
cel putin 5-6 pe o coala de hartie si apoi sa o plieze si sa o introduca in recipient).

Fiecare participant alege pe rand o bucata de hartie si citeste regula.

Va trebui apoi sa incerce sa sustind valabilitatea acesteia, de parca s-ar afla in fata unei instante, a
carei sarcind este sd aleagd daca mentine sau desfiinta aceasta regula.

Ceilalti membri joaca rolul de judecatori care asculta si pot nota pe o foaie de hartie dacad au fost
convinsi sau nu si de ce.

Dupa prima runda (adica cand toata lumea a validat cel putin o reguld) trecem la a doua runda.
Toate cardurile trebuie returnate in container. De data aceasta, regula va trebui infirmata,
evidentiindu-i aspectele inutile.

La sfarsitul lucrarii, fiecare participant isi exprima experienta.

Note si consideratii

Acest exercitiu poate fi folosit si pentru a alege 