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GHID N CLADTAEA UNET RELATIT DE CASNTCTE SANATOASE

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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GHID TN CLADIREA UNEI RELATII DE CASNICIE
SANATOASE

“Casniciile sunt coborate din rai” este o expresie foarte comuna printre
noi. Adevarata provocare a parintilor sta in realitatea experimentarii
casniciei aici, pe pamant. Cu o rata de succes de 50% in lumea vestica
si doar 25% in alte tari, casatoria a reusit sa insemne ceva convenabil,
care se poate rezolva usor prin divort, atunci cand devine neconvenabil.

Nu stiu niciun cuplu care, atunci cand isi recita juramintele, sa isi
planifice deja divortul. Cei proaspat casatoriti, de obicei, se asteapta ca
mariajul lor sa functioneze pe deplin. Ei se asteapta la o viata impreuna
plina de fericire, pentru totdeauna.

Adevarul este ca mariajul tau va deveni din ce in ce mai bun, sau din ce
in ce mai rau. A crede intr-o casnicie perfecta este o dorinta iluzorie. O
casnicie buna necesita munca, iar o casnicie de calitate necesita munca
continua.

Dar relatiile de casatorie se distrug, chiar si cu un efort consecvent. De
ce? Sunt multe raspunsuri complexe la aceasta intrebare, insa este clar
ca multe casatorii pot fi salvate, iar unele pot fi imbunatatite, daca sotul
si sotia inteleg si sunt dispusi sa implementeze elementele fundamentale
ale unei casnicii de succes. Obiectivul acestei brosuri este de a sublinia
cateva din acele elemente fundamentale.

Urmatoarele cateva pagini din acest ghid contin aceste principii
fundamentale pentru o casnicie implinitoare:

* conexiunea spirituald;

* angajamentul;

° comunicarea;

* intelegerea personald si a celorlalti;
* stabilitatea financiard.
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CONEXIUNEA SPIRITUALA

Aceeasi fundatie biblica care a reusit sa creeze casnicii sanatoase in trecut
reuseste sa cladeasca, chiar si astazi, casnicii implinitoare de succes. Una
din chei pentru o casnicie profund implinitoare este intelegerea bazelor
biblice pentru rolurile si responsabilitatile unui sot si ale unei sotii. Este
alegerea ta daca l-ai implicat pe Dumnezeu in fundatia casatoriei tale, dar
chiar si asa, Biblia are multe de spus in ceea ce priveste dragostea.

Dragostea este principiul de baza al casniciilor, dar dragostea singura nu
va satisface dorinta noastra pentru o casnicie buna. Cateva caracteristici
ale dragostei adevarate subliniate in Biblie sunt: rabdarea, bunatatea, a
te bucura de adevar, a proteja intotdeauna, increderea, perseverenta si
speranta.

De obicei nu reusim sa vedem nevoia de a invata sa iubim in casniciile
noastre. Multi barbati invata cum sa se poarte competitiv, pentru castig,
sex si castig financiar. La fel, multe femei au invatat comportamente legate
de ingrijirea celuilalt. Dragostea sincera, insa, este ceva ce necesita timp,
pentru a o deprinde. Atunci cand realizezi ca iubirea este ceva ce tine de
alegere, nu de emotie, vei intelege ca “dragostea pentru sot/ sotie” nu e
o datorie, ci mai degraba o provocare continua de a creste personal si o
oportunitate de a avea parte de privilegiul casniciei. O casnicie implinitoare
si de succes nu este o destinatie, ci o calatorie. Este un proces continuu
care implica alegeri zilnice si evaluare personala, in care fiecare dintre noi
alegem gradul de responsabilitate pe care vrem sa il acceptam. Daca ai un
partener de viata, atunci ai privilegiul de a fi parte din calatoria casniciei.

Dragostea este o alegere. Este o alegere a modului in care ne comportam.
O casnicie biblica puternica tine de modul in care alegi sa te comporti. O
alegere pe care esti liber sa o faci. Sa-ti iubesti partenerul nu inseamna o
simpla emotie care apare in inima. Iubirea implica daruire. Esti dispus sa faci
alegerea si sa accepti binecuvantarile care vin impreuna cu acea alegere?
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1. Permiti tubirii tale sd nu se termine niciodata?
2. Esti increzdtor cd sentimentele si ideile tale conteazad?
3. Esti constient de rolul tdu intr-o cdsnicie?

4. Ti-ai luat un angajament pentru modul in care vei alege lucrurile
eficient in cdsnicia ta?
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ANGAJAMENTUL

Casnicia ar trebui sa fie un angajament continuu. Aceasta brosura este
creata ca o unealta care sa intareasca angajamentele cuplurilor. Pentru cei
care sunt fericiti in casniciile lor, pentru cuplurile care experimenteaza
dificultati si pentru cuplurile care se gandesc la casatorie, aceasta brosura
are informatiile si uneltele pentru cladirea si mentinerea unei casnicii
sanatoase si de succes.

O casnicie dinamica nu este statica. Sa crezi ca poti atinge idealul sau
ajunge la casnicia perfecta si apoi sta acolo pentru restul vietii e o intelegere
gresita. Realitatea este ca mariajul tau se imbunatateste sau se inrautateste.

Casnicia este despre a face. Casnicia nu este despre a incerca. A incerca este
o expresie care implica esec. Ori faci ceva, ori nu mai faci. Angajamentul
pentru o casnicie este despre a face ceva! Pentru a avea succes in casatorie,
trebuie sa continuam sa facem lucruri care sa creasca si sa hraneasca relatia.

Angajamentul Inseamna sa-ti rezervi timpul, energia si rabdarea pentru a
putea rezolva problemele, pentru a putea persevera atunci cand este dificil.
Cu totii am fost binecuvantati cu abilitatea de a alege. Cateodata reusim
sa facem un lucru care deranjeaza partenerul. Angajamentul inseamna
sa reusesti sa treci peste acel lucru ofensator. Cum trecem peste nu este
ceva ce am fost invatati in general. Invatam astfel de lucruri de la parintii
nostri sau de la oamenii care reprezinta modelul nostru de viata. De obicei,
comportamentul nostru nu reuseste sa repare problema, ba chiar aduce mai
multe probleme. De aceea, trebuie sa gasim o modalitate diferita. Repetand
aceeasi modalitate de rezolvare a conflictului, va aduce acelasi rezultat.
Daca vrei ceva diferit, fa ceva diferit. Dar acest lucru diferit trebuie sa fie
focusat pe “noi”, nu pe “eu”.

“Noi” este casnicia ta, uniunea dintre un sot si o sotie. “Eu’, pe de alta
parte, inseamna propriile tale dorinte. Casnicia nu este despre mine: eu
sunt important, dar noi suntem mai importanti, daca vrei ca mariajul sa
supravietuiasca.
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Autoevaluarea este un element critic in casnicie. Este ceva greu de facut.
Evaluarea personala inseamna a avea abilitatea de a-ti evalua alegerile, fara
sa te gandesti la obiectivul tau, sau la viziunea ta.

Pentru a putea sa te autoevaluezi, trebuie sa fii capabil sa privesti in mod
onest la actiunile tale si sa decizi daca acele actiuni contribuie sau nu la o
casnicie implinitoare. Autoevaluarea este un proces continuu. Urmatoarele
7 intrebari furnizeaza o baza pentru discutiile despre angajament. Stai
impreuna cu partenerul si vorbiti despre tine si apoi asculta cuvintele
partenerului. Discutati ce aveti In comun si inregistrati-va planurile.

1. Cine esti?

2. Ce iti place si displace?

3. Ce doresti in viitor (10 ani)?

4. Ce esti dispus sd faci pentru acest lucru?

5. Care este perspectiva ta cu privire la casnicie?
6. Ce vrei de la o casnicie?

7. Ce esti dispus sa ddruiesti pentru o casnicie?
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COMUNICAREA

Cuvintele sunt ca pasta de dinti, odata ce o scoti din tub, e imposibil sa o
pui inapoi. Biblia ne spune ca odata ce cuvintele sunt scoase din gura, ele
au puterea de a vindeca sau de a distruge. Exista o vorba veche care spune
“gandeste inainte sa vorbesti”.

Multe cupluri sunt constiente de tensiunea pe care o are comunicarea, din
cand in cand. Acestea sunt 9 probleme fundamentale ale comunicarii care
se afla intr-o casnicie. Atunci cand va ganditi la acestea, ganditi-va la voi
insiva, nu la partenerul vostru.

Fiecare dintre noi avem potentialul de a distruge comunicarea intr-o
casnicie. Acestea sunt:

1. vorbitul inaintea gandirii;
2. mevoia de a corecta pe altii;
3. barfa,

4. nevoia de a te plange;

5. sdcaitul;

6. vorbitul mult;

7. fala;

8. cearta;

9. vorbe nesdabuite.

Modurile de comunicare pot fi diferite pentru femei si pentru barbati.
Barbatii vorbesc 12,500 de cuvinte pe zi, iar femeile 25,000 de cuvinte.
Bineinteles ca acest lucru depinde de conjunctura. Dar ce observam aici
este o diferenta. Nu inseamna ca diferenta este una buna sau una rea.
Comunicarea eficienta inseamna, de obicei, ascultare, ascultare, ascultare.
De obicei, persoanele asculta doar cateva secunde inainte sa gaseasca o
oportunitate de a interveni cu propriile ganduri si idei, iar aceste ganduri
sunt despre noi insine.

Daca vrem sa imbunatatim comunicarea, este nevoie ca ambii parteneri sa
raspunda cu caldura, alaturi de empatie si respect.
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Consultati urmatoarea diagrama, Pasi catre o comunicare eficienta.
Aminteste-ti, daca vrei sa construiesti o piramida, trebuie sa incepi cu baza.

INFLUENTA

FOCUSARE: sz faci reflexia in

oglinda a continutului, sa sumarizezi

EXP lU RARE: sa pui intrebari deschise si
inchise, sa faci reflexia in oglinda a emotiilor

PREIE NIA . ascultare activa,
contact vizual, limbajul corpului sa arate atentia ta
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Piramida pentru o Comunicare Eficienta ne indruma catre varf, catre o zona
numita Influenta. Influenta e unde are loc schimbul de informatii, se discuta
despre interpretare si se agreeaza asupra cursului actiunilor. Urmand acesti
pasi, asigura-te ca pentru fiecare dintre soti, parerea lui/ei a fost auzita,
atunci cand vine vorba de a impartasi nevoile fiecaruia. Este nesabuit sa
crezi ca poti construi o piramida a comunicarii solida incepand de la varf
spre baza. Fundatia, baza piramidei, este locul de unde trebuie sa inceapa
munca. Totul incepe cu ascultatul.

Pentru a consolida comunicarea in casatoria ta, practica acest exercitiu
impreuna cu sotul /sotia ta. Rezerva 20 de minute in care sa stai alaturi de
sotia/sotul tau: unul din voi are 10 minute in care poate pune intrebari si
asculta, in timp ce celalalt raspunde. Dupa 10 minute, schimbati rolurile.
Tineti minte, persoana care pune intrebarile nu ar trebui sa intervina, ci doar
sa puna intrebarile si sa asculte cu atentie. Aceasta e o activitate grozava
pe care o puteti face o data pe sdptamana si care ajuta la consolidarea
comunicarii intr-o relatie.
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INTELEGANDU-NE PE NOI INSINE SI PE CEILALTI

“Daca ar face si el /ea ce as vrea si eu”, “Ma enervezi asa de tare”, “Casnicia
noastra ar fi foarte fericita daca ea/el ar..” Acestea sunt cateva din exemplele
pe care le auzim de la cupluri zi de zi. Puteti sa vedeti ca aceste exemple sunt
directionate catre “cealalta” persoana. Oamenii pot fi controlati de lucruri
exterioare lor - de mita sau puterea de constrangere a unor factori externi.
Acest lucru ar putea duce la concluzia neadevarata ca ii putem constrange
pe altii sa faca ce vrem noi si altii ne pot constrange sa facem ce vor ei. Din
pacate sunt multe casnicii nefericite unde partenerii folosesc foarte mult
puterea de intimidare si manipulare pentru a obtine ceea ce-si doresc.

Adevarul este ca noi putem fi influentati de catre ceilalti, dar nu si
controlati. Noi alegem cum actionam. in fiecare zi ne confruntim cu
multe alegeri. Multe din acestea pot fi dificile si pot avea un efect direct
catre ceilalti. Intelegand ca fiecare dintre noi suntem responsabili pentru
propriile noastre decizii este un pas catre directia buna. Intelegand ca vina
nu poate fi directionata catre trecut sau catre altcineva, este un pas catre
responsabilitatea individuala. Noi suntem responsabili pentru propriile
noastre vieti. Noi i putem influenta pe ceilalti si putem avea un impact
pozitiv pentru copiii nostri, dar nu putem controla alte persoane.

Multe dintre dificultatile noastre din casnicie pot fi urmarite pana in
copildrie, la modele de comportament pe care le-am invatat atunci. In
timpul vietii noastre, unii din noi am invatat sa fim responsabili si eficienti,
iar altii mai putin. Avand in vedere ca aceste lucruri se invata, atunci putem
sa ne dezvatam de ele si sa alegem lucrurile bune. Nu ajuta sa ne uitam in
urma si sa dam vina pe lucrurile facute deja. Trebuie sa ne uitam in fata si sa
ne gandim cum sa ne schimbam.

Incepe sa preiei controlul comportamentului tiu, creand afirmatii personale
care sa te ajute in aceasta directie. Aceste afirmatii ar trebui sa inceapa cu:
"Eu sunt” si sa contina un context care sa fie personal, pozitiv, la prezent,
emotional si imaginativ. Spre exemplu: "Sunt entuziasmata de plimbarea

noastra” sau” Sunt foarte incantat de discutia noastra despre casnicie.”
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Singura persoana care te poate schimba esti tu. Incepe prin a scrie 5
afirmatii:

Lo B SUN Lttt sssaesss bbbt s s s e st et bas bt s s b s sesansaneas ’
2. “EU SUNE.ereveriieeiessieseesssssee s ssstesss st sss s sassss st sssss st assssasssssessssssssssssssssssassssansnns ’
3. B SUNE ettt sttt sss s sassss s sss st essssassssssssssssssssssssssssessnsansans !
G “BUSUNL ettt sttt sassss st ssss s sessssssssssssssssssnssssnsnssnns !
5. “EU SUNLuutritreveeieeireseesinsessesssssss s ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessessssssssasssssssssnsans ”
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STABILITATE FINANCIARA

Stabilitatea financiara in casnicia ta inseamna sa fii capabil sa iti platesti
facturile la sfarsitul lunii. Inseamna sa ai destule resurse, astfel incat sa poti
s te descurci in crize financiare. Inseamna sd nu te ingrijorezi de necesitatile
de zi cu zi: hrana, adapost, haine. inseamna sa ai destule resurse pentru a
putea sa-ti urmaresti necesitatile sociale, religioase si recreationale.

Stabilitate financiara implica invatare. Implica comunicarea si
constientizarea. Nu inseamna ca nu putem sa cheltuim bani. Nu inseamna
ca nu putem sa visam sau sa ne dorim diferite lucruri. Stabilitatea financiara
implica intelegerea ca ambii parteneri sunt responsabili de alegerile pe care
le fac. Aceste alegeri determina daca suntem pe calea cea buna sau nu in
rezolvarea problemelor financiare.

A pune intrebari e simplu, dar sa fii tare in propriile decizii este un lucru
greu. Cand esti pus in postura de a face alegeri dificile faptul ca ramai ferm
in ce ai decis ajuta in pastrarea stabilitatii financiare.

Este necesar pentru cupluri sa inteleaga ce inseamna stabilitatea financiara
in toate aspectele vietii lor. Care este venitul tau? Care este planul tau
pentru viitor? Evaluati riscurile cumpararii unui anumit lucru. Aceste
situatii pot crea un stres in mariaj. Comunicarea si constientizarea pot ajuta
la stabilitatea financiara.

Stabilitatea financiara nu implica un cont urias la banca si multe posesiuni.
Inseamna ca avem o viziune si un plan pentru viitor si pentru ziua de azi.
Inseamna ca lucram ca si cuplu la rezolvarea problemelor financiare.

O regula de succes in modul de folosire al banilor este acela ca putem
cheltui 70% din venituri pe tot ce tine de traiul nostru. Din ceilalti 30%, 10%
se indreapta spre datorii, 10% spre daruire si 10% pentru economie. Aceasta
tehnica este numita principiul succesului financiar al celor 10-10-10.

Orice sistem ai folosi, e important sa vorbesti cu partenerul tau pentru a
mentine un echilibru cu privire la stabilitatea voastra financiara.
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Urmatoarele intrebari pot fi luate in considerare atunci cand discuti cu
sotul /sotia tau/ta:

16

1. Avem un buget? Dacd nu, creaza unul!

2. Cat economisim in fiecare lund?

3. Care sunt angajamentele noastre financiare pe termen lung?

4. Ne dorim sd facem o achizitie pe viitor?

5. Discutam, mdcar o datd pe lund, despre prioritdtile noastre financiare?

6. Cadem de acord pe aceleasi idei cu privire la situatia financiara din
acest moment?

7. Care este planul nostru atunci cand intampindm dificultati financiare?
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IMPREUNA PENTRU TOTDEAUNA

Toata lumea isi incepe viata de cuplu proaspat casatorit gandindu-se ca vor
avea o casnicie de succes. Insa, din cauza societatii, divortul a devenit ceva
normal si ceva acceptat intr-un cuplu.

Casnicia este o treaba grea. Nu lasa pe nimeni sa te pacaleasca, casniciile
de succes si fericite nu se intampla pur si simplu. Ele sunt rezultatul bunei
comunicari, unei deschideri personale, intelegerii, angajamentelor si
determinarii.

Uitandu-ne inapoi in aceasta brosura, vom realiza magnitudinea elementelor
care se impletesc pentru a crea o casnicie de succes. Fiecare dintre aceste
subiecte sunt tesute in casnicia ta ca un material deosebit si complicat.
Atunci cand un fir se desira, materialul se subtiaza iar in final se rupe.

Daca mariajul vostru este important, atunci trebuie sa-ti aloci timp,
energie si resurse, pentru a face lucrurile sa mearga. Amanarea va duce
doar la cresterea dificultatii in a alege si la posibile dezastre. Daca ai citit
aceasta brosura, este timpul sa-ti implici partenerul. Programati-va un
timp impreuna si discutati pe baza acestor intrebari. Acesta este punctul
de start al unei calatorii frumoase. Un mariaj satisfacator si de succes este
o calatorie pe viata.
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