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DESPRE PARENTINGUL EFICIENT PAS CU PAS

A fi parinte este atat o calatorie fascinanta, cat si una provocatoare. Este
o binecuvantare sa ai un copil pe care sa-1 iubesti, sa-1 ingrijesti si sa-1
incurajezi. Cu toate acestea, este o calatorie plina de incercari - uneori
minunate, iar alteori chiar frustrante. Aceasta brosura - alaturi de altele din
aceasta serie - e conceputa pentru a te ghida in ingrijirea sanatoasa a unui
copil care sa ajunga sa isi atinga potentialul maxim.

Fiecare brosura contine informatii de baza despre ce inseamna abilitati,
aptitudini si capacitati de crestere a copiilor. Vei gasi activitati care te ajuta
sa aplici fiecare strategie. Chiar daca aceste brosuri contin informatii care
te pot ajuta sa iti imbunatatesti felul in care iti cresti copiii, s-ar putea sa
nu raspunda la toate intrebarile pe care le are un parinte despre un anumit
subiect. De aceea, este recomandat ca fiecare parinte sa se alature altor
parinti in aceasta calatorie de o viata de invatare si modelare. A fi parinte e
un proces de invatare pas cu pas.

Te invitam sa citesti toate brosurile noastre si sa ni te alaturi intr-unul
dintre numeroasele noastre traininguri. Speram sa parcurgem impreuna,
pas cu pas, drumul catre o crestere eficienta a copiilor.

Cu sinceritate,
Ruby M. Johnston

Presedinte, Fondator al International
Leadership and Development Center, LAMb
International

© LAMD International - 2008 All Rights Reserved
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Brosurile Pas cu Pas sunt realizate de LAMDb International, Canada si Centrul
de Leadership si Dezvoltare, Ucraina.

LAMb International este o organizatie crestina de invatare si instruire care
are la baza Efeseni 4:12-17.

Scopul nostru este de a creste capacitatea acelor persoane care lucreaza cu
copiii si tinerii vulnerabili, defavorizati si orfani.

Focusul principal al lucrarii noastre este de a instrui in domenii precum:
Leadership, Trauma, Management si Protectia Copilului.

http: //lambinternational.org/
lambinternational@gmail.com

ALIANTA
_ ROMANIA ¢\ . Yy
FARA ORFANI

¢ Familie pent-u fiecz e capi,

ALIANTA ROMANIA FARA ORFANI uneste organizatii nonguvernamentale,
biserici, firme, persoane publice si private avand un singur scop: fiecare
copil sa beneficieze de dragostea, sustinerea si siguranta apartenentei la
o familie.

Un copil care a experimentat traume, fie si doar cea a despartirii de familie,
are nevoie de o atentie aparte. Noi vrem sa ajutam la educarea si sustinerea
celor ce 1i ingrijesc pe acesti copii, in familie sau in tranzitia catre o familie,
sa o faca cat mai bine.

https: //www.romaniafaraorfani.ro/
https: //www.facebook.com /AliantaRomaniaFaraOrfani

https: //www.instagram.com /romaniafaraorfani/
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COMUNICARE - IDENTIFICAND SI NUMIND EMOTIILE

Copiii invata prin ceea ce traiesc. Probabil nu e prima data cand auzi
asta - dar e adevarat! Parintii pot fi modele grozave de la care copiii
pot invata multe lucruri, inclusiv ce inseamna sa comunici eficient.
Comunicarea eficienta face ca ambele persoane angajate intr-o discutie
sa se simta intelese.

Fiecare parinte isi doreste pentru copilul sau sa se simta iubit, valoros
si realizat. Cand copiii simt ca doar li se spune ce sa faca, in loc sa fie
inclusi in conversatie, se pot simti neiubiti, neauziti si neputinciosi. O
comunicare eficienta poate evita situatii de acest gen. Prin dezvoltarea
abilitatilor de comunicare si ascultare, se incurajeaza consolidarea
relatiilor in intreaga familie.

Scopul acestui ghid este de a-ti oferi tie, ca parinte, informatii care te
pot ajuta sa-ti intelegi mai bine copilul. Aplicand informatiile din aceste
pagini in viata ta, copiii tai vor sti ca sunt intelesi si vor invata sa-ti
urmeze exemplul.

In urmatoarele pagini ale acestui ghid se va vorbi despre:

e O lista de aptitudini de ascultare activa
e O descriere a oglindirii emottilor
* Activitati practice pentru identificarea si oglindirea emotiilor




@) PARENTINGUL EFICIENT P (U PAS

APTITUDINI DE ASCULTARE ACTIVA CE DORIM SA LE
DETINEM

Ascultarea activa este formata din mai multe aptitudini. Aceste aptitudini ii
demonstreaza copilului tau ca iti pasa de ce iti spune, ca tii la el si ca doresti
sa comunici cu el. Din acest motiv, ele mai sunt numite si abilitati de a fi
prezent sau de a-ti pasa.

Cateva exemple de astfel de aptitudini:

e Oglindirea emotiilor * Lauda
e Reformularea e Oferirea de feedback
e Contactul vizual e Tdacerea

e Atentie deplina
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OGLINDIND EMOTIILE

Una dintre cele mai importante aptitudini este oglindirea emotiilor. De
multe ori copiii intampina dificultati in a-si exprima emotiile. Putem sa-i
ajutam, incercand sa intelegem ce simt ei si sa transpunem in cuvinte.
Aceasta poarta si numele de "oglindire a emotiilor”.

Oglindirea emotiilor atinge cel putin trei realizari majore in cresterea
copiilor. In primul rand, te ajuta, ca parinte, sa te pui in locul copilului
tau. Pentru a oglindi emotiile cu o cat mai mare acuratete, trebuie sa
poti sa privesti situatiile din punctul lui de vedere. Pentru cei mai multi
dintre noi, a trecut mult timp de cand nu am mai fost copii, asa ca este
nevoie de munca si exercitiu pentru a intelege din nou emotiile unui
copil.

A doua realizare a oglindirii emotiilor este ca iti deschide un canal
de comunicare intre tine si copilul tau. Oglindirea emotiilor ii arata
copilului tau ca iti pasa atat de mult, incat esti dispus sa faci un efort in
a-i intelege sentimentele. Ii demonstreaza copilului tau ca sentimentele
lui sunt importante pentru tine. Cand copiii inteleg ca iti pasa, sunt mult
mai dispusi sa isi impartaseasca gandurile si emotiile cu tine.

In ultimul rand, oglindirea emotiilor il invata pe copilul tau cum sa isi
exprime sentimentele intr-un mod adecvat si eficient. De multe ori
copiii nu-si dau seama cum sa dea glas emotiilor, sau nu au vocabularul
necesar pentru a exprima ceea ce simt. Aceasta, de multe ori, rezulta
in exprimarea sentimentelor in diferite forme. Cum ar comportamente
inadecvate si dificile, ca accesele de furie. Sau poate fi un gest potrivit
si apreciat, precum o imbratisare neasteptatd. In oricare din cazuri,
sentimentele din spate pot ramane neclare. Oglindind emotiile cu
copilul tau, dai dovada de tehnici bune de comunicare.
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OGLINDIREA EMOTIILOR PRIN INTREBARI GRELE

O strategie eficienta care sa te ajute in a intelege cat mai bine emotiile
copilului tau este de a pune intrebari. Punand intrebari despre sentimente
ajuta sa descoperi exact ce simte copilul tau. De exemplu, "Te simti trist,
pentru ca ti-ai pierdut palaria preferata?”. Punandu-i aceastd intrebare,
ii dai ocazia copilului tau sa raspunda in acord sau in dezacord. Daca iti
raspunde in dezacord, poti sa-i pui o alta intrebare sau poti sa-1 intrebi
direct ce simte. Daca iti raspunde afirmativ, atunci i te-ai alaturat si I-ai
validat pe el si emotiile lui.
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TIMPUL PENTRU PRACTICA: INTREBARI PENTRU
OGLINDIREA EMOTIILOR

In fiecare dintre aceste doua situatii, gAndeste-te la ce ar simti copilul tau
si scrie o intrebare pe care sa i-o adresezi. Aceasta intrebare ar trebui sa
contina o emotie adecvata situatiei si ar trebui exprimata, astfel incat sa-i
permita copilului sa raspunda, confirmand sau negand emotia pe care ai
ales-o.

Situatia 1: Copilul tau iti spune, plangand ca profesoara i-a spus ca trebuie
sa-si faca tema inca o data.

Situatia 2: Copilul tau tocmai a intrat in camera razand si chicotind, in urma
primei plimbari cu bicicleta din viata ei.

Ai scris ceva similar?

Situatia 1: "Esti descurajat de faptul ca trebuie sd iti faci tema din nou?”

Situatia 2: "Uau, pari foarte entuziasmata si fericitd! Asa te simti?”

Uneori este greu sa identifici emotiile pe care un copil le experimenteaza;
insa, cand incercam sa facem asta, ii ajutam si pe ei sa faca acelasi lucru.
Hai sa ne uitam la cateva situatii si sa incercam sa determinam prin ce
sentimente trec copiii.
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1. Andrei, 10 ani, intra alergand in bucatarie si striga ca a intrat in echipa
de fotbal
EMOti POSIDILE .....eieeicieir e

2. Lena, 12 ani, priveste o carte din bratele ei si plange
EMOtil POSIDILE ...ttt

3. Peter, 16 ani, se plange de faptul ca nu poate sa-si cumpere muzica
dorita, din cauza ca nu are destui bani stransi.
EMOtil POSIDILE ... .ot

4. Sergiu, 14 ani, nu isi mananca cina. Doar se joaca cu mancarea prin
farfurie.
EMOtil POSIDILE ...t

5. Sarah, 10 ani, vine acasa dupa ce si-a vazut prietena cea mai buna
plecand in tabara de vara. Are capul aplecat si pare ca plange.
EMOtil POSIDILE ...t

Ai scris ceva similar?

1. Andrei: fericit, multumit, entuziasmat
2. Lena: frustrata, trista, descurajata

3. Peter: insuficient, indignat, rusinat

4. Sergiu: deranjat, plictisit, obosit

5. Sarah: singuratica, ranita, descurajata

Este important de realizat ca nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Este
un proces de descoperire si apropiere de copil, de a-1 intelege si de a-i
comunica faptul ca tii la el.
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PASUL FINAL

Copiii sunt cea mai importanta resursa a noastra. Vrem sa ii incurajam
si sa ii facem sa se simta CAPABILI, TUBITI, RESPONSABILI si VALOROSI.
Comunicarea este unul dintre cele mai bune strategii pentru a dobandi asta.

Daca ne asumam sa ne ascultam copilul si sa-i raspundem eficient nu ne
imbunatatim doar relatia noastra, ci il si invatam pe copil cum sa comunice
ca un adult intr-o lume a adultilor. Ti formam sa invete! Ce dar minunat ne-a
fost dat sa dam!

Intre timp, exerseazd si continud sd asculti!!!
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