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Acest program a fost elaborat in cadrul proiectului Caritas Moldova - "SMART: Consolidarea
metodelor de instruire pentru imbunatdtirea calitatii asistentei oferite copiilor si familillor aces-
tora”, proiect dezvoltat si implementat cu suportul partenerilor din Germania - Kindernothilfe.

Caritas Moldova este o organizatie non-profit dedicata asistentei sociale si ajutorului uma-
nitar in Republica Moldova, lansata inca in 1995 si a carei misiuni consta in exercitarea
caritatii crestine in sprijinul celor mai nevoiasi, pentru promovarea echitatii sociale si apdrarea
demnitatii umane. Caritas Moldova aspira la crearea unei comunitati bazate pe solidaritate,
avand in centrul preocupdrilor noastre promovarea demnitatii umane, binelui comun, adeva-
rului si libertatii.

Kindernothilfe (KNH) este o organizatie crestind internationald pentru drepturile copilului,
fondata in Germania in 1959. De la inceputul activitatii, organizatia s-a dedicat sprijinului copi-
ilor defavorizati si apararii drepturilor acestora la nivel global. Scopurile KNH se concentreaza
pe educatie, protectia impotriva violentei si exploatarii economice, precum si pe promovarea
participarii copiilor in comunitatile lor.

& "Dragi périnti, educatori si specialisti in domeniul educatiei, Intr-o lume aflaté intr-o continud trans-
formare, in care provocdrile familiale si sociale devin din ce in ce mai complexe, rolul parintilor si
al educatorilor este mai important ca niciodata. Acest program de instruire vine in sprijinul celor
care isi doresc sa inteleaga mai profund relatia parinte-copil si sa construiasca un mediu armoni-
0s, bazat pe respect, empatie si sustinere reciprocd. Programul imbina cunostintele teoretice cu
practica si reflectia personald, oferindu-le participantilor instrumentele necesare pentru a naviga
cu incredere si echilibru in rolul de parinte sau educator.Va multumim pentru implicarea si des-
chiderea de a invdta si de a evolua impreuna. Speram ca aceasta experienta sa fie una valoroasa,
care sa contribuie la crearea unui viitor mai bun pentru copiii nostri.”

Ana-Maria Viasa
Manager de Proiect, Fundatia de Binefacere ”Caritas Moldova”

4 "Kindernothilfe sprijina cu bucurie acest proiect destinat consolidarii capacitatilor celor care ingri-

jesc si lucreaza cu copiii refugiati si vulnerabili. Impreund cu Caritas Moldova, ne dedicdm bunés-
tarii si succesului fiecarui copil.
Lucrul cu copiii refugiati implica provocari specifice si necesita sprijin specializat pentru a ras-
punde nevoilor lor, generate de conflict, stramutare si pierdere. Acest program de formare pro-
moveaza ingrijirea informata pe traumd, competenta culturala si intelegerea cadrului legal si de
protectie, oferind ingrijitorilor instrumentele necesare pentru a crea medii sigure si prietenoase.
Investind in protectia copilului, sénatatea mentald si o abordare pozitiva a disciplinei, contribuim
la un viitor mai bun pentru toti copiii.”

Echipa Kindernothilfe

Ghidul a fost examinat si aprobat in cadrul sedintei Consililui Stiintifico-Didactic,
Centrul Republican de Asistenta Psihopedagogica din 16 septembrie 2025.
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DESCRIEREA PROGRAMULUI

Parentingul este o experienta dinamica,
definita de invatare continua, adaptabili-
tate si constientizare profunda. Nu exista
retete universale, ci doar cdi care necesi-
ta empatie, flexibilitate si o dedicare con-
stantd cdtre dezvoltarea personald. Intr-un
context contemporan marcat de provocari
precum influenta tehnologiei, diversitatea
culturala si presiunile sociale, parintii sunt
invitati sa adopte strategii fundamentate
pe cercetare, care sa sprijine relatii sana-
toase si echilibrate cu copiii lor.

Acest program de training este dedicat
parintilor interesati sa isi descopere ro-

lul intr-o maniera mai profunda, sa fisi
imbunatateasca metodele de comunicare
si sa gestioneze cu succes dificultatile actu-
ale. Structurat in trei module desfasurate
pe parcursul a 36 de ore, cursul imbina
cunostintele teoretice cu exercitiile prac-
tice si autocunoasterea, oferind un spatiu
propice pentru transformare personala
si familiala. Participantii vor avea ocazia
sa isi consolideze valorile, sa isi dezvolte
rezilienta emotionald si sa imbunatdteasca
calitatea relatiei cu copiii lor.

Zinaida SOROCEANU
Autor, expert in educatie

CADRUL CONCEPTUAL AL PROGRAMULUI

Acest program se bazeaza pe teorii si principii
validate stiintific, care subliniaza importanta
unei relatii armonioase intre parinte si copil.
Inspirat de educatia pozitiva, care promo-
veaza incurajarea comportamentelor de-
zirabile in locul pedepselor, si de principiile
rezilientei, programul ofera parintilor instru-
mentele necesare pentru a-si pastra echili-
brul emotional in fata provocarilor cotidiene.

Autocunoasterea constituie o dimensiune
centrald a programului, facilitind explora-
rea tiparelor comportamentale mostenite si
intelegerea impactului acestora asupra relatiei

cu copilul. Prin exercitii practice, participantii
vor putea sa identifice si sa ajusteze acele me-
canisme care influenteaza negativ relatia pa-
rinte-copil.

Prin alternarea intre teorie si aplicatii prac-
tice, cursul creeaza un spatiu sigur pentru
invatare activa. Participantii vor beneficia de
discutii de grup, simulari si exercitii aplicate,
care le vor permite sa inteleaga si sa imple-
menteze in mod concret principiile discutate.
Astfel, cadrul conceptual sustine o dezvoltare
integratd, combinand introspectia cu solutiile
pragmatice.




SCOPUL PROGRAMULUI

Scopul principal al acestui program este sa
sprijine parintii in dezvoltarea unor relatii sa-
ndtoase, bazate pe respect reciproc, empa-
tie si intelegere. Programul ofera cunostinte
esentiale si instrumente practice care aju-
ta la intelegerea mai profunda a nevoilor
emotionale si comportamentale ale copiilor,
in timp ce sustine consolidarea competentelor
de comunicare si rezilienta ale parintilor.

Programul fisi propune s3a transforme
dificultatile intdmpinate in viata de zi cu zi
in oportunitati de crestere personala si fa-
miliald. De asemenea, urmareste sa sprijine
parintii in crearea unui mediu familial echili-
brat, in care copiii sa se dezvolte intr-un cli-

mat de sigurantad, incredere si sprijin.

Prin tehnici de comunicare nonviolentd, educatie
emotionala si stabilirea unor limite sandtoase,
programul isi propune sa ajute parintii sa faca
fatd cerintelor actuale fara a-si compromite echi-
librul personal. in acest fel, parintii devin nu doar
ghizi pentru copiii lor, ci si modele autentice de
echilibru si maturitate.

Astfel, programul devine un sprijin esential
pentru parinti in procesul de transforma-
re personala si familialda, oferindu-le resurse
pentru a deveni mai constienti, echilibrati si
eficienti n rolul lor.

:llllllllllllllll\llllllllllllllll:

- B Dezvoltarea unei relatii parinte-copil bazate pe empatie si incredere, prin explora- .
. rea nevoilor emotionale si comportamentale ale copilului. .
. B Consolidarea competentelor de comunicare prin tehnici de ascultare activa si dia- .
- log nonviolent. -
: m Imbun3tatirea rezilientei emotionale a parintilor, pentru a face fat provocérilor .
. moderne fara a-si pierde echilibrul. .
. B Crearea unui mediu familial armonios, care sa sprijine dezvoltarea sanatoasa a

- copilului. .
. B Facilitarea autocunoasterii parintilor, prin introspectie si analiza a tiparelor com- .
. portamentale mostenite. .

e u ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] 6
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GRUPUL TINTA

® Parinti, educatori sau persoane interesate ©® Parinti interesati in educatia copiilor si ca-

de dezvoltarea personala si relatia parinte-
copil.

drele didactice interesate.



FINALITATI ALE STUDIULUI

v Autocunoastere si dezvoltare personala:
Programul urmareste sa-i ajute pe parinti sa
inteleaga mai bine propriile tipare de compor-
tament si influenta acestora asupra relatiei
cu copilul. Prin evaluare personala si exercitii
practice, parintii isi pot consolida valorile si
echilibrul emotional.

Comunicare eficienta: Accentul este pus pe
dezvoltarea abilitatilor de comunicare activa
si nonviolenta, care sa permita exprimarea
nevoilor si gestionarea conflictelor intr-un
mod sanatos.

Stabilirea relatiilor sanatoase: Programul
ofera strategii pentru construirea unor lega-
turi parinte-copil bazate pe empatie, atasa-
ment securizant si respect reciproc, promo-
vand o educatie pozitiva.

Disciplinare pozitiva: In cadrul formérii
parintii vor fi instruiti pentru a avea alter-

native pedepselor, procesul de educare este
centrat pe nevoile copiilor.

Abordarea provocarilor moderne: Este
oferit un cadru de intelegere a impactului
tehnologiei, diversitatii si altor factori con-
temporani asupra dinamicii familiale, aju-
tand parintii sa raspunda acestor provocari
cu flexibilitate si deschidere.

Cresterea rezilientei: Programul sprijind
parintii sa gestioneze stresul parental si sa
isi mentind echilibrul in fata dificultatilor,
consolidandu-si capacitatea de adaptare si
rezilienta emotionala.

Educatie emotionala: Se promoveaza
intelegerea nevoilor emotionale ale copi-
lului si ale parintelui, contribuind la dez-
voltarea unei relatii autentice si a unui cli-
mat familial armonios.

W » Teorie combinata cu practica: Fiecare sesiune va include atat teorie, cat si
»'€ exercitii practice pentru aplicarea imediata a cunostintelor. Se va pune accent pe
studii de caz, discutii de grup si role-play pentru a asigura o invatare activa.

» Exercitii de autocunoastere: Participantii vor fi incurajati sa reflecteze asupra
propriei experiente si sa isi identifice punctele forte si ariile de imbunatatire prin

metode de introspectie si feedback.

2 impértégirea experientelor: Vor fi organizate sesiuni interactive unde parintii
vor putea impartdsi exemple din viata lor personald, facilitand invatarea recipro-

ca.

Programul poate fi gdsit pe adresa:
»¢ Fundatia de Caritate “Caritas Moldova”

Str. Gheorghe Asachi 30/1, MD-2028, Chisindu, R. Moldova

tel./ fax: (+373 22) 29 31 49, 078800210

e-mail: secretariat@caritas.md | www.caritas.md

IEI*’-"EI

WWW.Ca rltas.md


mailto:secretariat@caritas.md
http://www.caritas.md/

Resurse de timp

Durata totala: 36 ore de studiu, 18 sesiuni, a cate 2 ore fiecare.

Forme si modalitati de evaluare

Evaluare continua: Participantii vor fi evaluati
pe parcursul programului prin observarea
participarii active, a realizarii exercitiilor si a
discutiilor de grup.

Autoevaluare: Fiecare participant va comple-
ta un chestionar de autoevaluare la inceputul
si la sfarsitul programului pentru a masura
progresul in dezvoltarea personala si in apli-
carea noilor strategii de parenting.

Echipa de formare

Evaluare finala: La finalul programului, fie-
care participant va crea un plan personalizat
de parenting, care va fi evaluat de formatori.
Acesta va reflecta modul in care cunostintele
si aptitudinile dobandite au fost integrate in
viata de zi cu zi.

Feedback colectiv: Va fi organizat un sondaj
de satisfactie la finalul programului, pentru
a evalua eficienta sesiunilor si a metode-
lor utilizate, si pentru a obtine sugestii de
imbunatatire pentru programele viitoare.

Cerintele minime fata de facilitatori:

* Diploma de studii profesionale in pedagogie sau psihopedagogie;

o Abilitati de comunicare si facilitare;

o Experientd in domeniul de referintd minim 2 ani.

Cerinte care vor prezenta un avantaj:

o Experientd in educatia non-formala si cea andragogicd, preferential confirmata prin certifi-

cate corespunzatoare;

» Participarea la programul Formare de Formatori;

o Cunoasterea ambelor limbi: romana si rusa.

Programul este accesibil, deci poate fi livrat de oricare pedagog/psiholog interesat care

are in atributii lucru si educatia parintilor.

10



Nr. de ore

Modulul Subiect
Teoria Practica Total
Parentingul constient
Construirea unei imagini clare
Modulul 1. despre rolul de pdrinte
Fundamentele 6 6 12
parentingului Recunoasterea tiparelor
constient de comportament mostenite
Stiluri de atasament si impactul
lor asupra relatiei cu copilul
Explorarea emotiilor proprii
Recunoasterea si gestionarea
stresului parental
Cresterea rezilientei si gestionarea
eficientd a resurselor
Modulul 2. Autocunoasterea si echilibrul familial
Dezvoltarea 6 6 12
copilului si stiluri o VT
de comunicare Relatiile dintre parinti si impactul
lor asupra dezvoltarii copiilor
Ascultarea activa si autocontrolul
Gestionarea conflictelor:
ce reflecta acestea pentru tine
Comunicarea Nonviolenta
si exprimarea nevoilor
Legatura intre nevoi si comportamente
Modelarea comportamentului copilului -
Modulul 3. ABC-ul comportamentului.
Parenting
pentru viitor Strategii de disciplinare pozitivd 6 6 12
- gestionarea
p:]?lvcc)lcalr':lor Diversitate si incluziune:
oderne explorarea propriilor prejudecati.
Impactul tehnologiilor asupra
parintilor si copiilor
Educatie pentru siguranta
Total ore 36 ore

11




CURRICUL UM
PROGRAM DE FORMARE PENTRU PARINTI

Cum sa fim parinti
mai buni pentru

copiii nostri

UNITATI DE CONTINUT
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Modulul 1.
Fundamentele parentingului constient

B Durata: 6 sedinte x 2 ore, fiecare * Caiete de lucru personalizate pentru parti-
cipanti
N Scop: » Fise de autoevaluare si studii de caz

v e v . oA . ° i si i i ari i
S& sprijinim périntii in dezvoltarea unei Jocuri si scenarii pentru simulari practice

perspective constiente asupra rolului pa- ¢ Elemente pentru exercitii practice
rental, prin explorarea propriei identitati,

recunoasterea tiparelor de comportament B Metode:
mostenite si intelegerea impactului stiluri- * Prezentari teoretice: Expunerea concepte-
lor de atasament asupra relatiei parinte-co- lor - cheie pentru fiecare sesiune.
pil. » Exercitii de introspectie.
¢ Studii de caz.
B Obiective: * Jocuri de rol.

« Cresterea autocunoasterii: participantii vor ¢ Discutii de grup.
intelege cum propria personalitate, emotii + Schimb de experiente si idei intre partici-

si tipare comportamentale mostenite panti.
influenteaza relatia cu copilul. + Planificare personalizat.
« Clarificarea rolului de parinte: construirea + Crearea unor planuri individuale pentru
unei imagini clare si realiste despre ce in- aplicarea celor invitate.
seamna a fi un parinte constient si respon- | Feedback si reflectie

sabil.

» Explorarea stilurilor de atasament: identifi-
carea stilurilor de atasament si intelegerea
efectelor acestora asupra relatiei parenta- g pmateriale de suport:
le.

* Recunoasterea tiparelor de comportament

* Evaluarea progresului la finalul fiecarei se-
siuni si stabilirea pasilor urmatori.

* Fise de lucru si Materiale teoretice.

mostenite + Bibliografie recomandata: Carti si articole
' N y pentru aprofundarea subiectelor abordate.
* Explorarea emotiilor propri * Resurse online: Link-uri catre articole, vi-

* Recunoasterea si gestionarea stresului pa- deoclipuri si instrumente interactive.

rental * Checklist personal: Pentru monitorizarea

progresului individual pe durata modulu-

B Materiale necesare: lui
ui.

o Laptop, proiector si ecran pentru prezen-
tari

¢ Clipuri video demonstrative, prezentari
PowerPoint

* Flipchart, markere colorate, foi de hartie,
pixuri

e e e el e e el e e e e e el ke ke
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B Rezultate asteptate:

M Parintii vor deveni mai constienti de influenta propriei personalitdti asupra relatiei cu
copilul.

M Vor dezvolta o viziune clard si realista asupra rolului parental.

M Vor dobandi abilitati pentru a recunoaste si gestiona emotiile, atat ale lor, cat si ale
copiilor.

M Vor intelege si vor putea aplica principii pentru crearea unui atasament securizant.

™M Vor avea un plan personalizat pentru imbunatatirea continua a abilitatilor de parenting.

g g T T R
I AE A A A AE e e e e e
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H Scop:

Sa sprijine parintii In adoptarea unui stil
parental constient, bazat pe comunicare

Tema 1: Parentingul constient

B Materiale necesare:

* Prezentare PowerPoint despre stilurile pa-
rentale si impactul lor.

empaticd si autocunoastere, pentru a con- ¢ Fise de lucru: Material 1.1. si Material 1.2.
strui relatii sanatoase cu copiii lor.  Flipchart pentru notite si activitdti de grup.

B Obiective:

» Foi si pixuri pentru exercitiile practice.

B Materiale de suport:

+ Sa creasca constientizarea importantei ati- e Material 1.1. si Material 1.2.
tudinii proactive in parenting;

* Saincurajeze reflectia asupra propriului ti- ¥ Metode: L .
par parental si a influentelor acestuia. ¢ Prezentare teoretica interactiva.

» Exercitii practice si schimb de experiente.

® Durata: 2 ore + Activitati interactive: introspectie, discutii

de grup, studii de caz simulari de situatii.

PLANUL ACTIVITATILOR:

Introducere
ﬁ Activitate:

S 4 -—

Intrebarea reflectie ,Care este cel mai important lucru pe care I-ai invétat de la
parintii tai?”
(Raspunsurile pot fi impartasite pe un panou virtual sau flipchart).

p  Continut teoretic:

Introducere in parenting constient: diferentele dintre parentingul reactiv si cel
proactiv. (Material 1.1.);

Tiparele parentale si consecintele lor;

Celor patru tipare parentale (autoritar, permisiv, democratic, neglijent). (Material
2.2.);

Diferentelor si consecintelor asupra dezvoltarii copilului.

Partea practica

Qg@é Activitate:

Participantii raspund la intrebarea: ,Ce tipar parental am preluat de la parintii
mei?”
Discutii in grup mic despre influentele acestui tipar asupra propriilor relatii cu
copiii.

15



Activitate:

— Participantii completeaza un exercitiu de introspectie: “Ce tipar parental ai preluat
de la parintii tai?”

- Discutii de grup: Cum influenteaza acest tipar relatia cu copilul tau?

o= Studiu de caz:
— Participantii analizeaza exemple din fiecare tipar parental si identifica consecintele
potentiale.

- Feedback in plen: Ce strategie ar fi mai potrivita in cazul fiecarui exemplu?

15 minute de descoperiri:

Care este cel mai valoros lucru pe care I-am invatat astazi?
Cu ce idei, intentii plec de la aceasta sesiune?
Ce intentionez sa aplic imediat?

Farticipantii noteazd o actiune concretd pe care o vor implementa acasd pentru a practica paren-
tingul constient.

Sugestii pentru evaluare:

Raspunsurile la intrebarile deschise si discutiile de grup pot reflecta nivelul de
intelegere al conceptelor discutate.

n Filmulet sugerat pentru vizualizare:
https://www.youtube.com/watch?v=WIPV1liwzrzg

REFLECTIE:

”Nu neaparat trebuie sa fim ca toti cei din jur, important
cum sd ne optimizdam ca sa facem lucrurile eficient si
placut si cu impact.”

MATERIALE DE STUDIU:

Material 1.1. Diferenta dintre parentingul reactiv si proactiv = pag.17

Material 1.2. Subiect: Tiparele parentale => pag-18

16


http://www.youtube.com/watch?v=WIPV1iwzrzg

MATERIAL 1.1. DIFERENTA DINTRE PARENTINGUL REACTIV SI PROACTIV

Ce inseamna sa fii un parinte constient? Pentru a explica diferenta dintre paren-
//‘/ tingul reactiv si proactiv, poti folosi urmatoarele puncte:

Parenting reactiv:

- Se concentreazd pe raspunsuri la comportamente sau situatii imediat ce apar.

— Este adesea impulsiv si influentat de emotiile momentului (frustrare, furie, anxietate).
- Abordarea este mai degraba corectiva decat preventiva.

&  Exemplu: Un copil refuza sa-si faca temele, iar parintele raspunde imediat cu mus-
trari sau pedepse, fara a analiza cauzele problemei.

Parenting proactiv:

- Se bazeaza pe preventie si pe dezvoltarea unor strategii pe termen lung pentru a evita situatiile
problematice.

- Este intentionat si planificat, ghidat de valori si obiective educationale clare.

— Implicd construirea unui mediu de invatare pozitiv si dezvoltarea unor relatii solide cu copi-
lul.

& Exemplu: Parintele stabileste de la inceput reguli clare pentru timpul dedicat teme-
lor si ofera sprijin constant, prevenind conflictele ulterioare.

Metafora utila pentru explicare:

Gandeste-te la parenting ca la gradinarit:

&  Un pdrinte reactiv este cel care smulge buruienile doar cand ele devin vizibile.

& Un parinte proactiv planteaza, uda si ingrijeste solul astfel incat buruienile sa
aiba mai putine sanse sa apara.

17



MATERIAL 1.2. SUBIECT: TIPARELE PARENTALE

s Tiparele parentale sunt stiluri de educatie si relationare adoptate de parinti

: in interactiunile lor cu copiii. Acestea influenteaza semnificativ dezvoltarea
emotionala, sociala si comportamentala a copiilor. Principalele tipare parentale,
conform cercetarilor psihologice, sunt:

Parenting autoritar
Caracteristici:

- Parintele impune reguli stricte si asteaptd conformitate fard a explica motivele.
- Comunicarea este unidirectionala (parinte > copil).
- Adesea foloseste pedepse pentru a corecta comportamentul.

Consecinte:
— Copiii pot deveni supusi, tematori sau rebeli.
- Dezvoltarea autonomiei si a stimei de sine este afectata.

& Exemplu: ,Faci ce spun eu pentru ca asa am hotdrat!”

Parenting permisiv

Caracteristici:
— Parintele este cald si afectuos, dar ofera putine limite sau reguli.
— Copiii sunt incurajati sa-si urmeze propriile dorinte, fara consecinte clare.
— Deseori, parintele evita confruntarile.
Consecinte:
— Copiii pot dezvolta lipsa de autocontrol si dificultdti in respectarea regulilor.
- Pot avea probleme in relatiile sociale sau in respectarea autoritatii.
& Exemplu: Faci ce vrei tu, doar sa fii fericit.”

Parenting neglijent
Caracteristici:

Parintele este detasat sau absent emotional.

— Ofera putin sprijin sau ghidare.

- Nevoile emotionale si fizice ale copilului sunt deseori neglijate.

Consecinte:

- Copiii pot dezvolta probleme emotionale, stima de sine scazuta si dificultati in relatii.
— Pot manifesta comportamente de risc.

& Exemplu: ,Nu ma intereseaza, descurca-te singur.”

Parenting democratic

Caracteristici:

— Padrintele combind fermitatea cu afectiunea.

- Regulile sunt clare, dar explicate si flexibile, adaptate situatiei.

- Comunicarea este bidirectionald, iar copilul este implicat in luarea deciziilor.
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Consecinte:
- Copiii dezvolta autonomie, responsabilitate si incredere in sine.
- Se adapteaza bine social si respecta limitele.

& Exemplu: ,Inteleg ci iti este greu, dar regula este s termindm temele inainte de
joacd. Cum te pot ajuta?”
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Tema 2: Construirea unei imagini clare despre rolul de parinte

N Scop:

Sa sprijinim parintii in clarificarea propriilor
valori si principii, intelegerea asteptarilor
si dezvoltarea unui plan pentru asumarea
unui rol parental constient si responsabil.

B Obiective:

+ Intelegerea conceptului de périnte con-
stient si responsabil.

* Explorarea valorilor si principiilor care ghi-
deaza rolul parental.

+ Identificarea diferentelor dintre asteptarile
sociale si nevoile reale ale copilului.

* Crearea unui plan personalizat pentru asu-
marea si imbunatatirea rolului de parinte.

B Durata: 2 ore

B Materiale necesare:

* Prezentare PowerPoint cu exemple si vizu-
aluri.

* Fise de lucru.

* Flipchart si markere pentru dezbateri.

o Hartie si pixuri pentru exercitii individuale.

* Aplicatii interactive: Mentimeter pentru
sondaje si reflectii.

B Materiale de suport:

* Rolurile si responsabilitdtile parentale (Ma-
terial 2.1.).

» Checklist pentru crearea unui plan perso-
nalizat. (Material 2.2.)

B Metode:

* Explicatii teoretice.

+ Reflectare personald ghidata.

o Exercitii practice individuale si de grup.
o Dezbateri interactive.

PLANUL ACTIVITATII:

Introducere:
ﬁ - Activitate: Intrebarea de reflectie: ,Ce inseamnd pentru voi s3 fiti un parinte bun?”
(Raspunsurile pot fi impartasite pe un panou virtual sau flipchart).

p  Continut teoretic:

b — 4 — Definirea rolului de parinte: De la ingrijitor la ghid emotional si social.

— Valori si principii personale: Importanta lor in educatia copilului.
- Presiuni externe vs. nevoile copilului: Analiza asteptarilor sociale si identificarea

nevoilor reale.

- Parintele ca model: Cum influenteaza comportamentul parental dezvoltarea copi-

lului.

& Exemplu: Analizarea unei situatii comune in parenting, cum ar fi gestiona-
rea unui conflict privind timpul petrecut pe dispozitive electronice.
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Partea practica:

Exercitiul "Presiuni Externe vs. Nevoile Copilului”.

Parintii enumera presiunile externe asupra parintilor in educatia copiilor. Raspunsu-
rile trebuie notate pe flipchart sau tabla interactiva.

De ex. presiuni externe:

- Asteptari culturale: ,Copilul meu trebuie sa fie cel mai bun la scoala.”

- Comparatii sociale: ,De ce copilul meu nu face ce fac ceilalti?”

- Stereotipuri de parenting: ,Un parinte bun nu spune ‘nu’ niciodata.” etc.

Care este nevoia copilului in raport cu ceea ce se cere de la el? Cum, in viziunea lor,
trebuia sa procedeze niste parinti ideali pentru a clarifica asta?

Exercitiul "Valori”:

Parintii elaboreaza o lista de valori generale dezirabile. Exersati folosind fisa Material
2.2.

Obiectiv: Constientizarea valorilor fundamentale in parenting si corelarea lor cu
deciziile si actiunile proprii.

Reflectii:

— Valorile si principiile personale ale parintilor modeleaza direct comportamentul
copilului.

- Coerenta intre valori si actiuni: Copiii observd inconsecventele. Daca inveti copi-
lul despre respect, dar manifesti des lipsa de respect, mesajul devine confuz.

— Influenta in luarea deciziilor: Deciziile bazate pe valori oferd copilului un exemplu
solid de integritate.

Studiu de caz si dezbatere:

- Situatie propusd: ( de ex. un copil refuza sa respecte regulile casei).

- Participantii discuta in grupuri cum ar aborda situatia fard a compromite valorile lor.
- Role-play: Se simuleaza conversatii posibile, punand accent pe empatie si respect.

Exemplu practic: Gestionarea situatiilor dificile
- Gestionarea timpului petrecut pe dispozitive electronice:
Abordare tipica:

Interdictia totala fara explicatii (,Nu mai sta pe telefon!”). Aceasta poate genera frus-
trare si rebeliune.

Abordare constructiva:

- Explica rationamentul: ,Petrecerea unui timp indelungat pe telefon poate afecta
sanatatea si somnul.”

- Implica copilul in solutie: ,,Cat timp crezi ca ar fi rezonabil sa petreci pe telefon
zilnic?”

- Fii un exemplu: Limiteaza propriul timp pe dispozitive in prezenta copilului.
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15 minute de descoperiri:

Care este cel mai valoros lucru pe care I-am invatat astazi?
Cu ce idei, intentii plec de la aceasta sesiune?

Ce intentionez sa aplic imediat?

Participantii noteazd o actiune concretd pe care o vor implementa acasd pentru a practica paren-

tingul constient.

ﬁ Z Sugestii pentru predare/invatare:
28 - Implicati participantii in discutii pentru a crea un sentiment de comunitate.

— Utilizati exemple concrete pentru a face teoria relevanta si aplicabila.

— Incurajati reflectia personald si feedback-ul reciproc.

i 4 Sugestii pentru evaluare:
HE Jurnal personalizat in care participantii noteaza idei si planuri.

u Filmulet sugerat pentru vizualizare
https://www.youtube.com/watch?v=4iZO0UDBmYWQ

REFLECTIE:

Actiunile copiilor nu neapdrat sunt destructive, chiar
daca initial asa par.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 2.1. Rolurile unui parinte si importanta acestuia
in dezvoltarea copilului

Material 2.2. Checklist pentru crearea unui plan personalizat
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http://www.youtube.com/watch?v=4iZ0UDBmYWQ

MATERIAL 2.1. ROLURILE UNUI PARINTE S| IMPORTANTA ACESTUIA

iN DEZVOLTAREA COPILULUI

~ Un parinte este nu doar o sursa de ingrijire, ci si un pilon in construirea viitorului
% copilului. Prin implicare activa, sprijin emotional si un exemplu pozitiv, parintele
ajuta copilul sa-si dezvolte potentialul maxim si sa devina un adult responsabil

si echilibrat. lata principalele roluri pe care le poate avea:

1. Suport emotional:

- Ajuta copilul sa inteleaga si sa-si gestioneze emotiile.

- Creeaza un mediu sigur pentru exprimarea sentimentelor.
— Ofera sprijin si incurajare in momente dificile.

2. Model de comportament:

— Copiii invata observand. Parintele poate fi un exemplu de respect, responsabilitate, empatie
si integritate.

— Comportamentul zilnic al parintelui influen-teaza atitudinile si valorile copilului.

3. Ghid al invatarii:

- Stimularea curiozitatii prin conversatii, lecturi sau activitati creative.

- Implicarea activa in procesul educational, sprijinind temele si proiectele scolare.

- Oferirea unui mediu care incurajeaza inva-tarea, cum ar fi un spatiu linistit si organizat.

4. Lider in formarea valorilor si principiilor:
— Transmite copilului valori importante, cum ar fi respectul, onestitatea si responsabilitatea.
- Ofera directie morald si sprijin in luarea deciziilor dificile.

5. Facilitator al independentei:
— Incurajeaza copilul s3-si asume responsa-bilititi potrivite varstei.
— 1l ajutd s& dezvolte abilitéti de luare a deciziilor si rezolvare a problemelor.

6. Mediator al relatiilor sociale:
— 11 ajutd pe copil s& invete s& comunice eficient si sé-si construiasca relatii sindtoase.
- Sprijind dezvoltarea empatiei si intelegerii celorlalti.

7 Protector si furnizor de siguranta:
- Asigura un mediu sigur fizic si emotional.

- Protejeaza copilul de influente negative si ii ofera indrumare in gestionarea conflictelor sau
a situatiilor riscante.
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MATERIAL 2.2, CHECKLIST PENTRU CREAREA UNUI PLAN PERSONALIZAT

Raspunde la intrebarile de mai jos. Lucreaza cu fiecare calitate pe care vrei sa o dezvolti aparte.

» Ce calitate vreau sa dezvolt la copilul meu?

» Ce deciziile si actiuni zilnice deja realizez pentru asta? Ele contribuie la transmiterea aces-
tor valori?

» Ce nu trebuie sa fac ca sa realizez asta?

» Ce trebuie sa fac ca sa realizez asta?

24



Tema 3: Recunoasterea tiparelor de comportament mostenite

H Scop:

Explorarea tiparelor comportamentale
mostenite si a impactului acestora asupra
relatiei parinte-copil, cu accent pe con-
stientizare si schimbare.

H Obiective:

+ Cresterea constientizarii asupra tiparelor
comportamentale mostenite din familie.

o Identificarea influentei acestor tipare asu-
pra relatiei parinte-copil.

+ Dezvoltarea de strategii pentru pastrarea
tiparelor pozitive si modificarea celor ne-
gative.

¢ Incurajarea reflectiei personale asupra im-
pactului tiparelor asupra educatiei copilului.

B Durata: 2 ore

H Materiale:

Prezentare cu exemple si concepte cheie.
Fise pentru exercitii.

Hartie si pixuri pentru notite personale.
Flipchart si markere pentru discutii.

Aplicatii interactive: Mentimeter (pentru
sondaje interactive).

B Materiale de suport:

Material 3.1., Material 3.2., Material 3.3.

H Metode:

Prezentare teoretica interactiva.
Explicatii teoretice.

Exercitii de reflectie individuala.
Lucru in grupuri mici.

Dezbateri si discutii.

PLANUL ACTIVITATII:

Introducere:

— Intrebare de reflectie: ,Care sunt lucrurile pe care le faceti exact ca parintii vostri?”

Filmulet sugerat pentru vizualizare:
www.youtu.be/Zh3Yz3PiXZw?si=NrYwuqulU3M4PmYB

R
=

Continut teoretic:

generatie.

- Definitie: Ce sunt tiparele de comportament mostenite?
- Mecanism: Cum se transmit valorile, obiceiurile si reactiile din generatie in

- Impact: Cum influenteaza tiparele moste-nite comportamentul parental (pozitive

vs. negative).

— Schimbare: Procesul de constientizare si ajustare a tiparelor ddundtoare.
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Partea practica:

Activitate: ,Arborele comportamentelor”:

— Participantii creeaza un arbore genealogic simplu, identificAnd comportamente si va-
lori mostenite.

- Analiza: Care sunt tiparele pozitive si care necesita schimbare?

Activitate: ,Transformarea tiparelor”:

- Participantii selecteaza un tipar negativ si creeaza un plan de modificare, cu pasi
concreti. Studiati fisa Material 4.2. si enumerati masurile echilibrate.

15 minute de descoperiri:

Care este cel mai valoros lucru pe care I-am invatat astazi?

Cu ce idei, intentii plec de la aceasta sesiune?

Ce intentionez sa aplic imediat?

Participantii noteazd o actiune concretd pe care o vor implementa acasd pentru a practica
parentingul constient.

=

o)

J
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Sugestii pentru predarefinvatare:

- Includeti exemple relevante si accesibile pentru participanti

— Incurajati reflectia si impartisirea deschisd a experientelor.

- Facilitati discutii in grupuri mici pentru a crea un mediu de incredere.

Sugestii pentru evaluare:

- Feedback la finalul sesiunii despre ce au descoperit si ce pasi concreti intentioneaza
sa faca.

— Realizarea unei liste de schimbari planificate, colectate anonim.

Sugestii pentru lucru individual:

- Continuarea ,Arborelui comportamentelor” acasa pentru identificarea unor tipare
suplimentare.

— Practicarea exercitiului , Transformarea tiparelor” pentru alte exemple din viata de
Zi cu zi.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 3.1. Tiparele comportamentale mostenite => pag. 27
Material 3.2. Mini ghid pentru ajustarea tiparelor

comportamentale negative = pag. 29
Material 3.3. Trasaturile Big Five => pag. 30
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MATERIAL 3.1. TIPARELE COMPORTAMENTALE MOSTENITE

Ce sunt tiparele comportamentale mostenite?

& Tiparelecomportamentale mostenite sunt modele de gandire, reactiiemotionale
si comportamente transmise dintr-o generatie in alta. Acestea se formeaza in
cadrul familiei prin:

© Observatie: Copiii imitd comportamentele parintilor si ale altor membri ai familiei.

© Experiente trdite: Modul in care parintii raspund la evenimente influenteazd direct perceptiile
copilului despre lume.

® Norme si reguli familiale: Obiceiurile si valorile transmise devin puncte de referinta pentru
generatiile viitoare.

& Exemplu: O familie care pune accent pe respect si empatie poate dezvolta copii care
prioritizeaza relatiile sdnatoase, in timp ce o familie care comunica prin critica poate
perpetua insecuritatea emotionala.

Se transmit prin:

1. Prin comportamente repetitive: Parintii isi exprima valorile prin decizii zilnice, iar copiii le
internalizeaza.

&  Exemplu: Un parinte care prioritizeaza timpul in familie transmite importanta relatiilor
apropiate.

2. Prin comunicare directd: Invataturi sau reguli enuntate clar: ,,In familia noastr, ne respec-
tam unii pe altii.”

3. Prin dinamica emotionald: Reactiile parin-tilor la stres sau succes devin modele pentru ges-
tionarea propriilor emotii de catre copii.

Acestea pot fi pozitive (constructive) sau negative (distructive), influentand relatiile si dezvol-
tarea personala.

Tipare comportamentale pozitive:
1. Comunicarea asertiva: Exprimarea clara si respectuoasa a opiniilor si nevoilor, fara a leza
drepturile celorlalti.
@& Exemplu: Sa spui ,,Simt ca avem nevoie sa discutam mai des despre cum ne simtim”
intr-un conflict.
2. Empatia: Capacitatea de a intelege si de a raspunde la emotiile altora.
& Exemplu: Ascultarea activa si oferirea de sprijin emotional.

3. Autodisciplina: Gestionarea eficienta a timpului si resurselor pentru atingerea obiectivelor.
& Exemplu: Mentinerea unei rutine sandtoase de lucru sau de exercitii fizice.

4. Rezolvarea constructiva a conflictelor: Abordarea problemelor prin negociere si compro-
mis.

& Exemplu: Gasirea unei solutii care sa satisfaca ambele parti intr-un dezacord.

5. Recunostinta: Manifestarea multumirii pentru lucrurile mici si mari din viata.
& Exemplu: Aprecierea si exprimarea multu-mirii fata de cineva care te ajuta.
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Tipare comportamentale negative:

1.

Evitarea conflictelor: Ignorarea sau suprimarea problemelor, ceea ce poate duce la acu-
mularea tensiunilor.

&  Exemplu: A nu discuta nemultumirile intr-o relatie de teamad sa nu creezi tensiuni.

Critica excesiva: Tendinta de a sublinia constant greselile altora.

-n

@ Exemplu: Corectarea continua a unui coleg fard a recunoaste realizdrile acestuia.

Procrastinarea: Amanarea constanta a sarcinilor importante.
& Exemplu: Lasarea pregatirii pentru un examen pe ultima zi.

Manipularea: Influentarea comportamentului altora in moduri care le ignora sau le incalca
autonomia.

& Exemplu: Folosirea vinovatiei pentru a obtine ce doresti.
Pasiv - agresivitatea

Exprimarea indirecta a nemultumirii prin comportamente negative.
& Exemplu: Intarzierea deliberat la intdIniri pentru a pedepsi pe cineva.

De ce conteaza tiparele comportamentale?

Tiparele pozitive consolideaza relatiile, dezvolta increderea in sine si faciliteaza succesul
personal si profesional.

Tiparele negative pot duce la conflicte, esecuri personale si deteriorarea relatiilor.

Identificarea si modificarea tiparelor comportamentale sunt esentiale pentru cresterea per-
sonala si pentru a crea un mediu sanatos in relatiile de familie sau la locul de munca.
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MATERIAL 3.2. MINI GHID PENTRU AJUSTAREA TIPARELOR COMPORTAMENTALE NEGATIVE

B Identificarea tiparelor daunatoare:

Reflecteaza asupra propriului comportament si asupra impactului acestuia asupra copilului
tau.

Intrebéri utile aici: ,De ce reactionez astfel?”, ,Aceasta atitudine ajutd copilul sa creascd sau il
limiteaza?”

B Urmareste dinamica:
Care este perspectiva daca lucrurile continua neschimbat?
Nu poti primi lucruri diferite facand acelasi lucru. Fii deschis sa inveti noi moduri de a reactiona.

B Adopta comportamente alternative:
Inlocuieste criticile cu incurajari.

& Exemplu: in loc de ,De ce nu faci nimic bine?”, incearcd ,Cum te pot ajuta s& fti
imbunatatesti rezultatele?”

B Creaza obiceiuri sanatoase:
Stabileste noi traditii care reflectd valorile pozitive pe care vrei sa le transmiti.
& Exemplu: Introdu conversatii periodice despre sentimente sau experiente.

B Solicitarea ajutorului profesional:

Daca tiparele daunatoare sunt adanc inraddcinate, poti solicita consultatie la un specialist ca-
lificat in domeniu.

REFLECTIE:

Ceea ce mostenim nu determind cine suntem; ceea ce
alegem sd transmitem ne defineste cu adevarat.
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MATERIAL 3.3. TRASATURILE BIG FIVE

. Trasaturile Big Five influenteaza semnificativ relatia parinte-copil prin modul in
//// care parintii gestioneaza interactiunile, conflictele si sprijinul emotional. lata
cum fiecare trasatura poate modela aceasta dinamica:

Deschiderea catre experiente (Openness to Experience)

Parinti cu un nivel ridicat:

- Promoveaza creativitatea si curiozitatea copilului.

- Sunt deschisi la idei noi si flexibili in stilul de parenting.

— Incurajeaza activitéti variate (arts, muzicd, explorare).

Parinti cu un nivel scazut:

- Prefera structura si traditia, ceea ce poate limita explorarea copilului.
- Pot fi mai reticenti in fata schimbarilor sau ideilor noi.

Constiinciozitatea (Conscientiousness)

Parinti cu un nivel ridicat:

- Sunt organizati, planifica activitdti educative si stabilesc rutine sandtoase.
- Asigura disciplind si un mediu stabil pentru copil.

— Pot fi uneori prea stricti sau perfectionisti.

Parinti cu un nivel scazut:

- Pot fi mai spontani, dar si mai dezorganizati.

— Lipsa de structura poate crea un mediu imprevizibil

Extraversia (Extraversion)

Parinti extraverti:

- Sunt activi, energici si implicati in viata sociala a copilului.

— 1Incurajeazi interactiunile sociale si participarea la activititi de grup.

- Pot avea dificultdti in a respecta nevoia copilului de liniste (daca copilul este introvertit).
Parinti introverti:

— Sunt mai linistiti si preferd activitatile intime, in cerc restrans.

- Pot oferi un mediu calm, dar pot evita expunerea copilului la interactiuni sociale variate.

Agreabilitatea (Agreeableness)

Parinti agreabili:

- Sunt calzi, empatici si incurajeaza o relatie bazata pe respect si afectiune.

- Rezolva conflictele in mod cooperant si promoveaza armonia.

Parinti mai putin agreabili:

— Pot fi mai critici, competitivi sau autoritari.

- Conflictele pot fi mai frecvente, iar copilul poate resimti lipsa de sprijin emotional.
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Neuroticismul (Neuroticism) (Predispunere spre reactii emotionale intense)

Parinti cu un nivel ridicat:
— Pot fi coplesiti de anxietate sau stres, ceea ce afecteaza stabilitatea emotionala a copilului.
— Copiii pot deveni hiper-vigilenti sau nesiguri din cauza emotiilor fluctuante ale parintilor.

Parinti cu un nivel scazut:
- Sunt calmi, rezilienti si ofera un sentiment de siguranta emotionala copilului.

- Pot gestiona mai bine provocdrile parenting-ului.

W Concluzii:

)( Combinatia acestor trasaturi determind stilul de parenting, influentand:

» Comunicarea: Deschiderea si agreabilitatea ajuta la stabilirea unei relatii apro-
piate.

» Stabilitatea emotionala: Nivelul de neuroticism afecteazd capacitatea de a
gestiona stresul.

» Structura si organizarea: Constiinciozitatea dicteaza rutina si disciplina oferita
copilului.

» Un echilibru intre aceste trasaturi este ideal pentru a crea un mediu sanatos si
armonios pentru dezvoltarea copilului.
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Tema 4:
Stiluri de atasament si impactul lor asupra educatiei copilului

H Scop:

Sprijinirea parintilor in intelegerea si apli-
carea conceptelor legate de atasament
pentru a construi relatii sanatoase si secu-
rizante cu copiii lor, favorizand dezvoltarea
emotionald pozitiva.

B Obiective:

¢ Sa definim conceptul de atasament si sa
identificam cele patru stiluri principale: si-
gur, anxios, evitant, dezorganizat.

¢ Sa explicam impactul stilurilor de atasa-
ment asupra comportamentului copilului
si relatiei parinte-copil.

¢ Sa oferim parintilor instrumente pentru
a-si identifica propriul stil de atasament.

¢ Sa propunem strategii concrete pentru
promovarea unui atasament sigur.

B Durata: 2 ore

B Materiale necesare:

Prezentare teoretica interactiva.

Brosuri si fise de lucru.

Flipchart si markere.

Chestionar de evaluare a stilului de atasa-
ment.

Instrumente interactive: Mentimeter
(pentru sondaje si intrebari).

B Materiale de suport:

Material 4.1., Material 4.2.

H Metode:

Expunere teoretica.

Autoevaluare si lucru individual.
Discutii in grupuri mici si brainstorming.
Studii de caz si reflectie practica.

PLANUL ACTIVITATII:

Introducere:

iy

— Intrebare interactiva: ,Cum ati descrie impactul relatiei emotionale p&rinte-copil
asupra comportamentului acestuia?”

Filmulet sugerat spre vizionare:

https://youtu.be/CcOfS3fwL8E?si=>5iUjG3wzVX5-7Hvd

Continut teoretic

vy

- Ce este atasamentul si de ce este esential in dezvoltarea copilului;

— Cele patru stiluri de atasament: sigur, anxios, evitant, dezorganizat;
— Impactul stilurilor de atasament asupra comportamentelor (ex.: anxietate, incre-

dere in sine, dificultati relationale).
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Qé@é Partea practica:

Exercitiul: ,ldentificarea stilului propriu de atasament”:
— Parintii completeaza un chestionar simplu despre comportamentele lor.
- Discutie ghidata despre legatura dintre stilul identificat si relatia cu copilul.

Exercitiul : ,Scenarii de atasament”:
— Se prezinta diverse scenarii (ex.: un copil anxios care refuza sa mearga la gradinita).
— Grupurile identifica stilul de atasament implicat si discuta strategii adecvate.

Exercitiul: ,Promovarea atasamentului sigur”:

— Brainstorming de metode practice pentru consolidarea unui atasament sigur (ex.:
validarea emotiilor copilului, crearea unui mediu predictibil).

— Crearea unui plan personalizat pentru Tmbunatdtirea relatiei parinte-copil

15 minute de descoperiri:

Care este cel mai valoros lucru pe care |-am invatat astazi?
Cu ce idei, intentii plec de la aceasta sesiune?
Ce intentionez sa aplic imediat?

Participantii noteaza o actiune concretd pe care o vor implementa acasd pentru a practica
parentingul constient.

ﬁg Sugestii pentru predare / invatare:

&4 - Alternati intre teorie si practicd pentru a mentine angajamentul participantilor.
— Incurajati reflectia personald si schimbul de experiente in grup.
- Folositi exemple concrete pentru a face conceptele mai usor de inteles.

4 _ Sugestii pentru evaluare:
OE - Reflectii scrise despre ceea ce au invatat participantii.

Sugestii pentru lucru individual:
— Continuarea autoevaludrii stilului de atasament.
- Practicarea strategiilor identificate in situatii reale.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 4.1. Ce este atasamentul? = pag. 34
Material 4.2. Chestionar simplu pentru identificarea stilului
de atasament => pag. 36
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MATERIAL 4.1. CE ESTE ATASAMENTUL?

P Atasamentul este legatura emotionala profunda si durabila care se formea-
& za intre copil si figura de ingrijire (de obicei un parinte). Aceasta legatura
influenteaza dezvoltarea emotionala, comportamentala si sociala a copilului si

raméane importanta de-a lungul vietii.

Atasamentul poate fi clasificat in patru tipuri principale, identificate initial de psihologii Mary
Ainsworth si John Bowlby.

Relatia de atasament este analizata din prisma urmatorilor indicatori:

Prezenta constanta a parintelui si rdaspunsul sensibil la nevoile copilului.
Afectiunea, incurajarea si empatia sunt prezente.
Este construit un mediu previzibil si sigur.

. Atasament securizant:

Caracteristici: Copilul se simte in siguranta si increzdtor ca nevoile sale vor fi satisfacute de
figura de ingrijire. Este deschis sa exploreze mediul in prezenta parintelui si cautd confort
la nevoie.

Impact: Promoveaza increderea in sine, capacitatea de a forma relatii sandtoase si rezilienta
emotionald.

. Atasament anxios ambivalent:

Caracteristici: Copilul este nesigur daca parintele ii va raspunde nevoilor. Este adesea agi-
tat, lipicios si greu de consolat.

Impact: Poate duce la anxietate, dificultati in relatii si nevoie constanta de aprobare.

. Atasament evitant:

Caracteristici: Copilul pare independent, dar evitd sa ceara ajutor sau confort, fiindca a
invatat ca parintele nu este intotdeauna disponibil emotional.

Impact: Se poate manifesta prin dificultati de exprimare a emotiilor si tendintd de a evita
intimitatea in relatii.

. Atasament dezorganizat:

Caracteristici: Copilul prezinta comportamente contradictorii (se apropie, dar apoi evita pa-
rintele) din cauza unei relatii marcate de abuz, neglijenta sau instabilitate.

Impact: Este asociat cu dificultdti semnificative in dezvoltarea emotionald, probleme de
comportament si tulburari de atasament.

Efectele asupra dezvoltarii copilului:

Dezvoltarea emotionala:

Atasamentul securizant favorizeaza increderea de a explora si exprima emotiile.
Atasamentele nesecurizate cresc riscul de anxietate, depresie si instabilitate emotionald.
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Abilitatile sociale:

— Un copil cu un atasament securizant are mai multe sanse sa dezvolte relatii sanatoase si sa
empatizeze cu ceilalti.

- Atasamentele nesecurizate pot duce la dificultdti in formarea relatiilor si la izolare sociala.

Rezistenta la stres:

- Copiii cu un atasament securizant invata sa faca fata stresului mai bine, deoarece au incredere
ca vor fi sprijiniti iIn momente dificile.

Capacitatea de invatare:
- Un mediu sigur si sprijinitor sustine explorarea si curiozitatea, fundamentale pentru invatare.
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MATERIAL 4.2. CHESTIONAR SIMPLU PENTRU IDENTIFICAREA STILULUI DE ATASAMENT

/ Un parenting constient de tipul de atasament poate corecta sau ameliora efec-
tele negative ale unor experiente timpurii, sustinand o dezvoltare sanatoasa.

Raspunde sincer la urmatoarele intrebari, alegand varianta care se potriveste cel mai bine
cu modul in care te simti sau actionezi de obicei. Noteaza raspunsurile si la final vei vedea
interpretarea.

1. Cum te simti in relatiile apropiate?

. Tti este usor sa te conectezi emotional.

. Iti este team3 c3 ceilalti ar putea s& te respings.

. Preferi sa pastrezi o anumita distanta emotionala.

. Te simti confuz(3) si ai dificultdti in a intelege ce vrei.

o 0O T

. Cum reactionezi cand cineva apropiat iti ignora nevoile?

. Iti exprimi deschis nevoile si cauti o solutie.

. Devii anxios(3) si iti faci griji ca vei pierde relatia.

. Te retragi si incerci sa fii mai independent(3).

. Ai reactii contradictorii — uneori apropiere, alteori respingere.

O 0O T 9 N

. Cat de confortabil esti cu exprimarea vulnerabilitatilor?
. Te simti confortabil sa fii vulnerabil(a) si sa ceri sprijin.

. Esti anxios(a) cand iti expui vulnerabilitatile.

. Eviti sa arati vulnerabilitate pentru a nu parea slab(a).

. Esti nesigur(d) si te simti vulnerabil(ad) intr-un mod confuz.

O 0O T 9 W

. Cum reactionezi la conflictele din relatii?

. Incerci s& rezolvi conflictul prin dialog si empatie.

. Devii coplesit(a) de emoatii si cauti reasigurari constante.

. Evita confruntarile si preferi sa te retragi.

. Reactionezi cu comportamente haotice — fie furie, fie retragere.

o 0 T 9 b

. Cum percepi relatiile de lunga durata?

. Sunt o sursa de stabilitate si sprijin.

. Iti este teama c vor lua sfarsit brusc.

. Prefer sa eviti angajamentele prea serioase.
. Relatiile sunt imprevizibile si stresante.

O 0O T 9 O
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Interpretare:

X S

» Majoritatea raspunsurilor ,a”: Atasament securizant — Esti confortabil(a) cu
intimitatea si ai o baza emotionala sanatoasa.

» Majoritatea raspunsurilor ,b”: Atasament anxios - ambivalent — Ai tendinta de
a te simti nesigur(a) si cauti constant validare.

» Majoritatea raspunsurilor ,c”: Atasament evitant — Preferi independenta
emotionala si eviti apropierea excesiva.

» Majoritatea raspunsurilor ,,d”: Atasament dezorganizat — Prezinti conflicte in-
terne si comportamente contradictorii in relatii.

Acest chestionar este un instrument simplu si nu substituie o evaluare profesionald. Dacd vrei
sa explorezi mai mult stilul tdu de atasament, discutd cu un psiholog sau un specialist in dez-
voltare personald.
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Tema 5: Explorarea emotiilor proprii

N Scop:

Sa sprijinim parintii in identificarea, inte-
legerea si gestionarea emotiilor proprii,
imbunatatind astfel relatia cu copilul si
promovand un model parental bazat pe
inteligentd emotionald.

B Obiective:
o Cresterea constientizarii emotiilor proprii si
a influentei lor asupra relatiei parinte-copil.

* Dezvoltarea abilitatilor de identificare, ac-
ceptare si gestionare a emotiilor.

* Aplicarea principiilor inteligentei emotionale
pentru modelarea comportamentelor poziti-
ve.

B Durata: 2 ore

B Materiale necesare:

Prezentare teoretica interactiva.

Fise de lucru.

Flipchart si markere.

Hartie si pixuri pentru ,Jurnalul emotiilor.”

Materiale suport:
Material 5.1., Material 5.2., Material 5.3.

Metode:
Prezentare teoretica si discutii interactive.

Exercitii de grup pentru identificarea si ges-
tionarea emotiilor.

Simulari practice si studii de caz.

PLANUL ACTIVITATII:

Introducere:

Foloseste Material 1.1.

- Intrebare deschisa: ,Ce inseamn pentru voi explorarea emotiilor proprii?”.

(Raspunsurile pot fi impartasite pe un panou virtual sau flipchart).

Continut teoretic:

’ —_

Prezentare (Material 5.2., Material 5.3.):

Ce sunt emotiile? Definitie si clasificare (emotii primare si secundare).

Rolul emotiilor in viata personala si parentala.

Inteligenta emotionald in parenting. Definire si importanta.

Componente: constientizarea emotiilor, gestionarea emotiilor, cum ne exprimam

emotiile, factori care influenteaza exprimarea emotiilor (culturale, sociale, perso-
nale), empatia si relatiile sanatoase, relatia emotii - comportamente: cum emotiile
parintilor influenteaza comportamentele copiilor.
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Partea practica:

Exercitiul ,,Jurnalul emotiilor”:

- Participantii noteaza: Emotiile resimtite in diferite situatii de parenting.
Declansatorii emotionali principali.

- Discutie de grup: Ce emotii sunt cel mai des intalnite si de ce?

Studiu de caz si role-play:

- Se prezinta o situatie obisnuita (ex. copilul refuza sa-si faca temele sau sa ma-
nance).

— Participantii lucreaza in grupuri mici pentru a: Identifica emotiile implicate (parin-
te si copil) si a propune strategii de gestionare a emotiilor si solutii constructive.

Simulare practica

- Participantii lucreaza in perechi, unde unul joaca rolul copilului, iar celdlalt aplica
tehnici de inteligenta emotionala.

- Feedback si ajustare: Cum se poate imbunatati abordarea?

15 minute de descoperiri:

Care este cel mai valoros lucru pe care |-am invatat astazi?

Cu ce idei, intentii plec de la aceasta sesiune?

Ce intentionez sa aplic imediat?
Participantii noteazd o actiune concretd pe care o vor implementa acasd pentru a practica
parentingul constient.

&

Sugestii pentru predare/invatare:

- Pentru a facilita asimilarea informatiei este important dupa fiecare parte teore-
tica sa exersati utilizand unitdtile enumerate in partea practica.

- Este important sa creati un mediu sigur pentru discutii deschise si reflectie.
- Neaparat folositi exemple reale.

Filmutel sugerat pentru vizionare:
https://www.youtube.com/watch?v=efGge1j3RNk

REFLECTIE:
Cat este de important sd cream momente de calitate impreund.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 5.1. Chestionar reflectie:

Ce cred eu despre emotii si sentimente = pag. 40
Material 5.2. Ce sunt emotiile? = pag. 41
Material 5.3. Inteligenta emotionala in parenting = pag. 42
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http://www.youtube.com/watch?v=efGqe1j3RNk

MATERIAL 5.1. CHESTIONAR REFLECTIE: CE CRED EU DESPRE EMOTII S| SENTIMENTE

Va rugam sa raspundeti la intrebarile de mai jos:

Ati dori sa nu aveti deloc emotii?

Au existat momente in viata dvs. cand emotiile v-au incurcat?

Au existat momente in viata dvs., in care emotiile altora v-au incurcat?
Au existat momente cand alti oameni nu au inteles sentimentele dvs.?
S-a intamplat vreodata ca nu ati inteles sentimentele altora?

Sunteti de acord ca unele emotii ar trebui ascunse, suprimate, tinute in interior, si in niciun
caz exprimate?

ok W=

Reflectie:
— Cum ati raspuns la intrebari? De ce?
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MATERIAL 5.2. CE SUNT EMOTIILE?

s Emotiile sunt reactii complexe la evenimente interne sau externe, care implica

procese psihologice, fiziologice si comportamentale. Ele ne ajuta sa interpre-
tam si sa raspundem la mediul din jurul nostru. De exemplu, emotiile preponde-
rent negative ne spun ca persoana in cauza nu prea este satisfacuta de modul
si gradul in care se descurca cu sarcinile si scopurile pe care le are in faca si vi-
ceversa, o persoana care are emotii preponderent pozitive - iti rezolva cu succes
problemele curente si scopurile pe care si le pune in fata.

Clasificarea emotiilor

1. Emotii de baza (primare) — Sunt universale si instinctive. Exemple: Bucurie, tristete. frica,
furie, dezgust, surpriza

2. Emotii complexe (secundare) — Rezulta din combinatii de emotii primare si implica con-
text social. Exemple: vinovatie, mandrie, rusine, recunostinta

3. Emotii pozitive si negative:
— Pozitive: bucurie, interes, entuziasm.
- Negative: tristete, furie, frica, ura.

4. Emotii proactive/propasive:

- Care impun actiune: entuziasm, furie, frica.
- Care impun pasivitate: tristete, lene, apatie.

Rolul emotiilor:

in viata personala:

- Autoreglare: Ne ajuta sa gestionam stresul si sa luam decizii. De exemplu, frica ne prote-
jeaza de pericole.

- Conectare sociala: Emotiile faciliteaza relatiile cu ceilalti, deoarece ne ajutd sa empatizém
si sa comunicam.

- Motivatie: Ne indeamnd sd actiondm, cum ar fi dorinta de a reusi sau de a evita suferinta.
in viata parentala:

- Reglarea emotionala a copilului: Pdrintii sunt modele pentru copii in gestionarea emotiilor.
Calmarea unui copil speriat il invata siguranta emotionala.

- Dezvoltare sanatoasa: Expunerea la 0 gama sanatoasa de emotii ii ajuta pe copii sa inteleaga
Si sa accepte propriile sentimente.

- Conexiune afectiva: Reactiile empatice ale parintilor intaresc legdtura emotionald, esentiala
pentru increderea copilului.
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MATERIAL 5.3. INTELIGENTA EMOTIONALA iN PARENTING

Inteligenta emotionala (IE) reprezinta capacitatea de a constientiza,
intelege, gestiona si exprima propriile emotii, dar si de a recunoaste si ras-
punde emotiilor celor din jur, intr-un mod sanatos. in parenting, IE este
cheia construirii unei relatii autentice, bazate pe incredere si respect, cu
copiii nostri.

A
&

De ce este importanta inteligenta emotionala in parenting?

- Modeleazd comportamentul copiilor: Copiii invata sa-si gestioneze emotiile prin
observatie. Un parinte cu IE ridicata ofera un exemplu pozitiv.

- Contribuie la dezvoltarea lor emotionala: Copiii sprijiniti emotional devin mai rezilienti,
empatici si siguri pe ei.

— Imbundtdteste comunicarea: O intelegere profundd a emotiilor eliming barierele in co-
municare.

— Previne conflictele: Gestionarea propriilor emotii reduce reactiile impulsive si ajuta la
rezolvarea conflictelor.

Cum dezvolti inteligenta emotionala?

1.

Constientizeazd propriile emotii. Identifica ce simti si exprimd-ti emotiile intr-un mod adec-
vat.

Acceptd emotiile. Intelege c3 toate emotiile sunt naturale. Furia, frustrarea sau tristetea pot
fi gestionate, nu negate.

Aplicd tehnici de calmare. Daca vezi ca te depdsesc emotiile, ia 0 pauza, incearca sa te
detasezi de la situatie.

Gestioneaza stresul. Identifica factorii declansatori si creeaza rutine pentru a evita supraso-
licitarea. Gestionarea propriilor emotii negative previne transmiterea stresului catre copii.

Cum ne exprimam emotiile?

Prin cuvinte. Exprimarea verbald directa: ,Sunt fericit”, ,Ma simt supdrat”. Formularea
sentimentelor in fraze clare ajuta la clarificarea starii emotionale.

Prin comportamente. Zambetul, lacrimile sau tonul vocii sunt semnale non-verbale ale
emotiilor noastre.

Prin reactii fiziologice. Emotiile se manifesta si prin schimbari fizice: ritmul cardiac crescut,
transpiratie, incordare musculara.

Ce factori influenteaza exprimarea emotiilor?

1.

2.

Factori culturali. Fiecare cultura are norme diferite privind exprimarea emotiilor. De exem-
plu, in unele culturi, exprimarea furiei este mai acceptata decat in altele.

Factori sociali. Mediul in care trdim si relatiile sociale ne modeleaza modul de a ne expri-
ma emotiile. De exemplu, un parinte poate reprima emotiile negative in public pentru a
mentine o imagine calma.
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3. Factori personali. Experientele de viata, personalitatea si stilul de atasament influenteaza in-
tensitatea si modul in care ne exprimam emotiile.
Cum sa dezvoltam o relatie emotionala sanatoasa cu copiii?

— Conecteazd-te emotional. Fii disponibil mai ales in momentele dificile. Totodat3, fii prezent si
in momentele cu trairi pozitive. Creeaza momente de calitate impreuna.

— Trateazd-l cu respect. Oferd explicatii pentru limite si reguli. Copiii raspund mai bine cand
inteleg ,de ce”.

— Fii calm si echilibrat. Abordeaza conflictele cu un ton calm si deschis. Gasiti impreuna solutii:
,Cum crezi ca am putea rezolva aceasta problema?”

- Creeazd un mediu sigur. Incurajeaza copiii sa-si exprime liber emotiile, fara teama de a fi
judecati.
Cum sa manifesti empatie?

1. Ascultd activ. Fii prezent in conversatii, fara a judeca sau intrerupe. Arata ca intelegi emotiile
copilului prin fraze de genul: ,Inteleg ca esti suparat pentru ca...”.

2. Pune-te in locul copilului. Intreab3-te: ,Cum s-ar simti el in aceast3 situatie?”.

3. Acceptd emotiile copilului. Evitd s& minimizezi sentimentele copilului (,Nu-i nimic grav!”). In
schimb, valideaza-le: ,E normal sa te simti asa.”.

4. Dezvoltd o atitudine proactivd. Ajuta-l sa vada solutiile. ("Hai sa vedem ce putem face...”)

Beneficii pe termen lung ale IE in parenting:
' M Copii mai fericiti si mai echilibrati emotional.
— M Relatii bazate pe respect si incredere reciproca.
M Cresterea stimei de sine si a capacitatii de adaptare a copiilor.

,» Nu existd pdrinti perfecti,
doar pdrinti care se straduiesc sd devina mai buni in fiecare zi.”
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Tema 6: Recunoasterea si gestionarea stresului parental

N Scop:

H Durata: 2 ore

Sa crestem constientizarea factorilor care g Materiale:

provoaca stres in rolul de parinte si sa
invatam strategii practice pentru gestio-
narea eficienta a acestuia, imbunatatind

* Prezentare cu informatii si exemple.
» Fise de autoevaluare a surselor de stres.

relatia cu copilul si echilibrul personal.  Ghiduri pentru tehnici de mindfulness si

respiratie.
¢ Jurnal de stres.

B Obiective:
* Sa identificdm cauzele si semnele stresului m Metode:

parental.

¢ Prezentare teoretica interactiva.

* Sa intelegem impactul stresului asupra , gyercitii individuale de introspectie.

relatiei parinte-copil si asupra sanatatii per-

sonale.

¢ Sa aplicam tehnici de reducere a stresului,

» Practici ghidate de mindfulness si respiratie.
» Discutii de grup si schimb de experiente.

precum mindfulness si respiratia constienta.

¢ Sa dezvoltam un plan individual de gestio-
nare a stresului.

PLANUL ACTIVITATILOR:

Introducere:
— Ce este stresul si cum afecteaza corpul si mintea.

— —_

Discutie: ,Ce ma streseaza cel mai mult ca pdrinte?”

Continut teoretic:

Cauzele stresului parental: perfectionismul si asteptarile sociale.
Gestionarea problemelor copilului si presiunile de zi cu zi.

Cum influenteaza stresul comportamentul parintelui si relatia cu copilul.
Semnele stresului: fizice, emotionale.

Studiu de caz: Cum poate stresul sa escaladeze in conflicte cu copilul.
Tehnici de gestionare a stresului.

{@S’ Partea practica:
&Q é Autoevaluare: Identificarea surselor de stres:

Fiecare participant completeaza o fisa de introspectie pentru a identifica situatiile
si factorii care genereaza stres.
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Discutie de grup: Ce strategii au fost eficiente pand acum pentru a reduce stresul?

Practica mindfulness si respiratia constienta:

Exercitiu ghidat de mindfulness: Focalizarea pe momentul prezent si eliberarea
tensiunilor.

Tehnici de respiratie pentru calmare:

Respiratia ,4-7-8" (inspiri 4 secunde, tii 7 secunde, expiri 8 secunde).
Respiratia diafragmatica pentru relaxare.

Plan personalizat de gestionare a stresului:

Fiecare participant creeaza un plan personalizat care include:

Identificarea principalelor surse de stres.

Creeaza o lista de tehnici aplicabile in viata de zi cu zi (mindfulness, sport, hobby-
uri).

Pasi practici pentru crearea unui echilibru intre responsabilitati si relaxare.
Discutie finald despre cum sa mentind consecventa in aplicarea acestor strategii.

Materiale de suport:

Ghid pentru tehnici de mindfulness si respiratie.
Fise de autoevaluare a stresului.
Exemple de planuri personalizate pentru reducerea stresului.

Recomandari pentru lecturi si resurse suplimentare (ex.: aplicatii pentru mindful-
ness).

MATERIALE DE STUDIU:
Materia 6.1. Ce este stresul? = pag. 46
Material 6.2. Stresul parental: Definitie si cauze => pag. 47

Material 6.3. Strategii de coping pentru gestionarea

stresului parental = pag. 49
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MATERIA 6.1. CE ESTE STRESUL?

~ Stresul este raspunsul fizic, mental si emotional al organismului la o situatie
//// perceputa ca fiind dificila, amenintatoare sau coplesitoare. Este o reactie natu-
rala care ne ajuta sa facem fata provocarilor, dar care, atunci cand devine cronic,

poate avea efecte negative asupra sanatatii si bunastarii.

Cum afecteaza stresul mintea si corpul?

Efecte asupra corpului:

1. Activarea sistemului nervos simpatic:
Cresterea ritmului cardiac si a tensiunii arteriale.
Eliberarea hormonilor de stres (cortizol, adrenalina).

2. Imunitate slabita:
Stresul cronic poate creste susceptibilitatea la boli.

3. Probleme fizice:
Dureri musculare, migrene, tulburari gastrointestinale.
Tulburari de somn si oboseald cronica.

Efecte asupra mintii:

1. Tulburari cognitive:
Dificultdti de concentrare, memorie afectata si luare deciziilor mai greoaie.

2. Emotii negative:
Cresterea iritabilitatii, anxietatii si tristetii.

3. Comportamente nesanatoase:
Tendinta de a consuma alcool, tutun sau alimente nesandtoase ca mecanism de coping.
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MATERIAL 6.2. STRESUL PARENTAL: DEFINITIE SI CAUZE

Stresul parental apare atunci cand parintii percep cerintele de a ingriji, educa
& si proteja copiii ca fiind mai mari decat resursele de care dispun (timp, ener-
gie, sprijin). Stresul, desi natural, poate avea efecte negative asupra parintilor
si relatiilor cu copiii lor atunci cénd nu este gestionat corect. Identificarea ca-
uzelor, recunoasterea semnelor si implementarea strategiilor de coping sunt
esentiale pentru a asigura un mediu familial sanatos si echilibrat. Parintii care
isi gestioneaza eficient stresul ofera un model de adaptabilitate si rezilienta co-
piilor lor.

Cauze frecvente ale stresului parental:

1

. Cerinte multiple si lipsa timpului
Echilibrarea muncii, responsabilitatilor casnice si ingrijirii copilului poate genera epuizare.

. Asteptari nerealiste
Parintii pot simti presiunea de a fi ,perfecti” sau de a respecta standarde sociale nerealiste.

. Comportamentele dificile ale copiilor
Probleme precum tantrumurile, neascultarea sau dificultatile de invatare pot intensifica
stresul.

. Factori financiari
Instabilitatea economica si cheltuielile legate de cresterea copiilor reprezintd o sursa comu-
na de ingrijorare.

. Izolarea sociald
Lipsa unui sistem de sprijin (familie, prieteni) face ca parintii sa se simtd singuri in gestiona-
rea responsabilitatilor.

. Probleme de sanatate
Sandtatea precara a parintilor sau a copilului poate creste semnificativ nivelul de stres.

. Schimbari majore in viata
Divortul, pierderea locului de munca sau mutdrile pot accentua stresul parental.

Impactul stresului parental asupra familiei:

1

N

. Asupra parintilor:
Poate duce la epuizare emotionald si fizica.
Creste riscul aparitiei anxietatii si depresiei.
. Asupra copilului:
Tensiunea din familie poate influenta comportamentul copilului.
Creste riscul dezvoltarii problemelor emotionale sau de comportament.
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Cum se poate gestiona stresul parental?
Pentru a reduce impactul stresului, parintii pot:

Solicita sprijin social: Discutiile cu prietenii, familia sau grupurile de parinti pot
oferi perspective si suport.

Stabiliti limite clare: Nu trebuie sa faca totul perfect sau sa rezolve toate probleme-
le singuri.

Practica autoingrijirea: Somnul, alimentatia echilibrata si exercitiile fizice sunt
esentiale pentru mentinerea energiei si a sanatatii mentale.

Invatd tehnici de gestionare a stresului: Respiratia profundd sau alte practici mind-
fulness pot ajuta la reducerea anxietatii.

Consulta specialisti: Consilierea poate fi extrem de utila in situatiile de stres cronic.
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MATERIAL 6.3. STRATEGII DE COPING PENTRU GESTIONAREA STRESULUI PARENTAL

1I

Coping centrat pe problema:
Organizarea timpului: Crearea unei rutine zilnice care sa includa timp pentru relaxare.
Cautarea sprijinului: Discutarea provocarilor cu partenerul, prietenii sau un specialist.

Delegarea sarcinilor: Implicarea membrilor familiei sau a altor persoane de incredere in
activitatile zilnice.

. Coping centrat pe emotii:

Constientizarea emotiilor: Acceptarea faptului ca este normal sa te simti coplesit uneori.
Tehnici de relaxare: Practicarea respiratiei adanci, meditatiei sau yoga.
Pauze constiente: Timp scurt pentru sine, fara vinovatie.

. Strategii adaptative:

Autoreflectia: Intreb&ri precum ,,Ce pot controla acum?” sau ,,Ce pot face diferit data viitoa-
re?”

Focusul pe pozitiv: Identificarea si aprecierea momentelor mici, dar placute din zi.

Crearea unei retele de sprijin: Participarea la grupuri de parinti sau sesiuni de parenting.

. Evitarea strategiilor disfunctionale:

Ignorarea emotiilor sau a problemelor.
Exprimarea frustrdrii prin ton ridicat sau comportamente agresive.
Retragerea sociald sau apelul la solutii pe termen scurt (ex. consum excesiv de alcool).

¥ . Autocontrolul este esential in reducerea stresului parental:

%

» Gestionareareactiilor: Inlocuirea réspunsurilor automate (ex. tipatul) cu reactii
constiente (ex. discutarea calma).

» Tehnici practice: Pauza constientd (numard pana la 10), reflectia asupra
emotiilor resimtite si practicarea respiratiei adanci.

Exemplu practic:

Situatie: Copilul refuza sa-si faca temele.

Reactie automata: Ridicarea tonului sau impunerea pedepsei.

Strategie de coping: Ia o0 pauza, analizeaza situatia, discuta calm si ofera sprijin copi-
lului pentru a intelege cauza problemei.

49



Modulul 2.

Dezvoltarea copilului si stiluri de comunicare

® Durata: 6 sedinte x 2 ore fiecare

H Scop:

Sa sprijinim parintii in dezvoltarea abilitatilor
de comunicare eficiente si intelegerea im-
pactului acestora asupra dezvoltarii copilu-
lui, prin aprofundarea relatiei parinte-copil
si gestionarea ematiilor si conflictelor.

B Obiective:

Cresterea constientizarii asupra influentei
personalitatii parintelui asupra copilului.
Constientizarea importantei unui mediu fa-
milial armonios si impactul lui asupra dez-
voltarii copilului

Dezvoltarea abilitatilor de ascultare activa
si autocontrol.

Invétarea tehnicilor de gestionare a conflic-
telor bazate.

Exersarea comunicarii nonviolente pentru
relatii sandtoase.

Materiale necesare:

Laptop, proiector si ecran pentru prezen-
tari
Clipuri video demonstrative, Prezentdri
PowerPoint

Flipchart, markere colorate, foi de hartie,
pixuri
Caiete de
participanti

lucru personalizate pentru

B Rezultate asteptate:

* Fise de autoevaluare si studii de caz
e Jocuri si scenarii pentru simulari practice

B Elemente pentru exercitii practice

H Metode:

* Prezentari teoretice: Expunerea concepte-
lor-cheie pentru fiecare sesiune.

» Exercitii de introspectie.

o Studii de caz.

» Jocuri de rol.

» Discutii de grup.

e Schimb de experiente si
participanti.

* Planificare personalizata.

¢ Crearea unor planuri individuale pentru
aplicarea celor invatate.

* Feedback si reflectie.

* Evaluarea progresului la finalul fiecarei se-
siuni si stabilirea pasilor urmatori.

idei Intre

Materiale de suport:
» Fise de lucru si Materiale teoretice.

Bibliografie recomandata: Carti si articole
pentru aprofundarea subiectelor abordate.

Resurse online: Linkuri catre articole, video-
clipuri si instrumente interactive.

Checklist personal: Pentru monitorizarea
progresului individual pe durata modulului.

M Parintii mai constiincios isi vor utiliza resursele proprii;

M Vor putea mai usor construi un mediu familial echilibrat;

M Vor eficientiza relatiile cat in mediul familial, atat si in afara lui;

M Vor putea gestiona conflicte folosit o comunicare nonviolenta;

M Vor dezvolta autocontrolul si ascultarea activa.



Tema 1. Cresterea rezilientei personale
si gestionarea eficienta a resurselor

H Scop:

Sa intelegem conceptul de rezilienta si rolul
sau in parenting, dezvoltand abilitati prac-
tice pentru a face fata provocarilor zilnice

si pentru a mentine echilibrul emotional.

i3

Obiective:

Sa definim si sa intelegem conceptul de
rezilientd si importanta sa in viata persona-
I3 si familiala.

Sa identificam factorii care contribuie la
cresterea rezilientei personale.

Sa aplicdm strategii practice pentru dezvol-
tarea flexibilitatii cognitive si a autoreglarii
emotionale.

Durata: 2 ore

Materiale:

Prezentare despre rezilienta si rolul aceste-
ia in parenting.

Fise pentru identificarea resurselor perso-
nale de rezilienta.

Exemple de studii de caz din viata de zi cu
zi a parintilor.
Ghiduri pentru exercitii de mindfulness si
tehnici de relaxare.

Materiale de suport:
Ghid practic pentru dezvoltarea rezilientei.

Recomandari pentru tehnici suplimentare
de mindfulness si relaxare.

Resurse suplimentare: carti, aplicatii si pod-
casturi despre rezilienta.

Metode:

Prezentare teoretica interactiva.

Exercitii individuale de introspectie.
Analiza de studii de caz in grup.

Practica ghidata de mindfulness pentru in-
tdrirea rezilientei.

PLANUL ACTIVITATILOR:

Introducere

- lintrebare pentru reflectie: "Care este cea mai dificild situatie prin care ai trecut

legata de copiii tai? Ce te-a ajutat sa faci fata provocarilor?”

v

P Partea teoretica:

- Definitie si rolul rezilientei in parenting: Capacitatea de a face fatd provocdrilor si de
a reveni la echilibru dupa dificultati.

- Factorii care contribuie la rezilientd: flexibilitatea cognitiva, capacitatea de a schim-
ba perspectiva si de a gasi solutii noi, suportul social.

- Autoreglarea emotionald: Gestionarea eficienta a emotiilor dificile.

- Capacitatea de a raspunde calm si constructiv in situatii tensionate.

- Importanta adaptdrii la schimbdri si provocdri: Cum sa facem fatd incertitudinii si

situatiilor neprevazute.



Partea practica:
Exercitiu de identificare a resurselor:

- Participantii completeazd o fisa de introspectie pentru a descoperi sursele perso-
nale de rezilienta: Ex.: puncte forte, persoane de suport, activitdti care aduc liniste
si energie.

- Discutie de grup: ,,Ce ma ajuta sa raman puternic(a) in fata provocarilor?”

Studiu de caz:
— Analiza unor situatii stresante din viata de parinte:

& Exemplu: copilul refuza sa mearga la scoala sau apar conflicte constante in
familie.

- Participantii identifica solutii reziliente pentru aceste situatii, utilizand factorii
discutati.

Tehnica de relaxare:

- Exercitiu ghidat de mindfulness:

— Concentrarea pe respiratie si pe momentul prezent pentru eliberarea tensiunii.
- Practicarea tehnicii ,Scanarea corpului”

15 minute de descoperiri:

Care este cel mai valoros lucru pe care I-am invatat astazi?

Cu ce idei, intentii plec de la aceasta sesiune?

Ce intentionez sa aplic imediat?

Participantii noteazad o actiune concretd pe care o vor implementa acasd pentru a practica
parentingul constient.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 1.1. Rezilienta Parentala => pag. 53
Material 1.2. Ghid Practic pentru Dezvoltarea Rezilientei Parentale —> pag. 54
Material 1.3. Practicarea scanarii corpului => pag. 56
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MATERIAL 1.1. REZILIENTA PARENTALA

P Rezilienta reprezinta capacitatea de a face fata provocarilor si de a reveni la

‘% - 3 . . U ) 3 . N I .
echilibru dupa dificultati. In parenting, aceasta este esentiala pentru a gestiona
situatiile complexe si a mentine o relatie sanatoasa cu copiii.

Rolul rezilientei in parenting:

Ofera parintilor puterea de a depasi momentele dificile.
Contribuie la crearea unui mediu sigur si stabil pentru copii.
Sprijind parintii in dezvoltarea de solutii eficiente la probleme neasteptate.

Factori care contribuie la rezilienta:

1.

Flexibilitatea cognitivd. Abilitatea de a schimba perspectiva si de a gasi solutii creative. Exem-
plu: transformarea unui conflict cu copilul intr-o oportunitate de invatare.

Suportul social. Conexiunile pozitive cu alti parinti, prieteni sau membri ai familiei sunt
esentiale. Comunicarea deschisa si cererea de ajutor reduc stresul parental.

Autoreglarea emotionald. Gestionarea emotiilor dificile, cum ar fi frustrarea sau oboseala,
permite parintilor sa ramana calmi si sa ia decizii constructive.

Recomandari pentru parinti

1.
2,

Construieste o retea de suport — cere ajutor atunci cand ai nevoie.

Fa-ti timp pentru autoreflectie — identifica ce functioneaza pentru tine in gestionarea pro-
vocarilor.

Imbunititeste-ti abilitatea de a-ti regla emotiile prin tehnici precum respiratia profunda
sau meditatia.

Ramai deschis la invatare - fiecare situatie este o oportunitate de crestere pentru tine si
copilul tau.

3 modalitati prin care poti antrena rezilienta in parenting:

1. Practica STOP. Pune pe stop ceea ce faci. Respira adanc si observa ce te inconjoara.
Dupa ce-ti revii nitel, decide cum vrei sa procedezi.

2. invai,:é sa compartimentezi. imparte problemele mari in parti mai mici usor de ges-
tionat.

3. Pune-ti intrebari cheie:

— E stresul cu care ma confrunt un tigru adevarat sau unul de hartie?

— Cum ma voi simti maine in legaturd cu aceastd problema? Dar saptamana viitoare? Dar
anul viitor?
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MATERIAL 1.2. GHID PRACTIC PENTRU DEZVOLTAREA REZILIENTEI PARENTALE
*Distribuit parintilor

Parentingul vine cu multe provocari, dar dezvoltarea rezilientei poate ajuta

& parintii sa le gestioneze cu calm, rabdare si incredere. Rezilienta parentala nu
este o abilitate innascuta, ci una care poate fi invatata si exersata. Acest ghid
practic ofera strategii si exercitii simple pentru a sprijini parintii in dezvoltarea
acestei calitati esentiale.

1. Cultivarea flexibilitatii cognitive. Flexibilitatea cognitivd inseamna sd vezi problemele din
perspective diferite si sa gasesti solutii creative.

Exercitii practice:

— Reincadrarea pozitivd: In fiecare seard, identificd o situatie dificild din ziua respectivd si
gaseste un aspect pozitiv al acesteia.

& Exemplu: Daca copilul tau a fost agitat, priveste momentul ca o oportunitate de a-i
invata cum sa isi exprime emotiile.

— Intrebdri ajutdtoare: Cand te confrunti cu o provocare, intreabd-te: ,,Ce pot invita din aceasta
situatie?” sau ,,Care ar fi un alt mod de a aborda problema?”

2. Dezvoltarea autoreglarii emotionale. Capacitatea de a-ti gestiona emotiile in momente
dificile pentru a rémane calm si centrat.

Strategii:

— Respiratia controlatd: In situatii tensionate, inspird adanc numarand pana la 4, tine-ti
respiratia 4 secunde, apoi expira numarand pana la 6. Repeta de 3-5 ori.

- Pauza constientd: Atunci cand simti ca esti pe punctul de a reactiona impulsiv, fa o pauza de
10 secunde inainte de a raspunde.

Exercitiu zilnic:

- Petrece 5 minute dimineata reflectand la cum te simti si la ce emotii ai putea intdmpina in
timpul zilei. Pregateste un plan pentru a le gestiona constructiv.

3. Construirea unei retele de suport social. Relatiile pozitive cu alti parinti, prieteni sau familie
ofera sprijin emotional si solutii practice la provocarile din parenting.

Pasi concreti:

- Implicare in comunitate: Participa la grupuri locale de parinti sau la evenimente dedicate
familiei.

— Cere ajutor: Nu ezita sa te bazezi pe alti adulti din viata copilului tau, cum ar fi partenerul,
bunicii sau prietenii apropiati.

Exercitiu:

- Fa o lista cu persoanele din cercul tau de suport. Alege o persoana cu care sa te in-talnesti
saptamanal pentru a discuta si a impartasi experiente.
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4. Dezvoltarea adaptabilitatii. Adaptabilitatea te ajuta sa faci fata schimbarilor si sa gasesti
solutii chiar si 1n situatii imprevizibile.

Exercitii practice:
— Jurnalul provocdrilor: Noteaza zilnic o provocare pe care ai intdmpinat-o si cum ai raspuns.
Identifica ce ai putea face diferit data viitoare.

- Planificare flexibild: Creeaza o rutind zilnicd, dar lasa spatiu pentru ajustari in functie de ne-
prevazut.
<& Exemplu: Daca copilul are o criza emotionald, reorganizeaza prioritatile si acorda-i
atentia necesara.

5. Promovarea bunastarii personale. Un parinte care are grija de propriile nevoi poate avea
mai multa energie si rabdare pentru copil.

Recomandari:

- Somn de calitate: Asigura-te ca dormi cel putin 7-8 ore pe noapte.

- Activitate fizicd: Integreaza 20-30 de minute de miscare zilnica pentru reducerea stresului.

- Timp pentru tine: Dedicati zilnic 15-20 de minute unei activitati care iti aduce bucurie, cum
ar fi cititul, meditatia sau o plimbare.

6. Aplicarea rezilientei in situatii practice

Provocare: Copilul are o criza de furie. Ce poti face?

- Ramai calm prin respiratie controlata.

— Pune-te in locul copilului si incearcad sa intelegi ce il frustreaza.

- Ghideaza-l spre o solutie: ,Vad ca esti suparat. Ce putem face ca sa te simti mai bine?”

Provocare: Rutina zilnica este intreruptd de un eveniment neasteptat. Ce poti face?
- Prioritizeaza activitatile esentiale.
- Explica situatia copilului si implica-l in gasirea unei solutii.

flexibilitatii cognitive, autoregldrii emotionale, adaptabilitdtii si prin crearea unei
retele de suport, parintii pot naviga mai usor provocarile zilnice. Adoptand aces-
te strategii, vei contribui nu doar la bunastarea ta, ci si la dezvoltarea emotionala
si psihologica a copilului tau.

@ Dezvoltarea rezilientei parentale este un proces continuu. Prin exersarea

»Rezilienta nu este despre a evita furtunile,
ci despre a invdta sd dansezi in ploaie.”
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MATERIAL 1.3. PRACTICAREA SCANARII CORPULUI

O scanare a corpului este o tehnica de relaxare care combina concentrarea
& respiratiei si vizualizarea cu relaxarea progresiva a muschilor. Aceasta tehnica

te ajuta sa fii mai in armonie cu corpul tau si sa fii mai constient de legatura

dintre mintea si corpul tau.

Aproape toata lumea poarta o tensiune non
necesara in muschii proprii. Dar locul in care
fiecare din noi o resimte variaza. O femeie
poate avea gatul si umerii incordati, in timp
ce sotul ei simte un inel de fier care i strange
fruntea. O scanarea a corpului te poate ajuta
sa localizezi — si sa eliberezi — tensiunea din
corpul tau.

Realizarea unei scanari a corpului este destul
de simpla. Concentreaza-te pe cate o parte a
corpului tau pe rand. Pe masura ce faci acest
lucru, imagineaza-ti acel muschi in mintea ta.
Imagineaza-ti ca este deschis, cald si relaxat.
Simte cum se topeste orice tensiune.

Ca ghid, foloseste acesti pasi, care sunt
adaptati din cartea Mind Your Heart a Dr. Her-
bert Benson si Aggie Casey:

- Alege un loc confortabil pentru a sta
jos sau a te intinde, inchizand ochii.
Incepe cu doud minute de concentra-
re a respiratiei. Inspira incet, adanc,
permitand stomacului tau sa se ridice pe
madsurd ce inhalezi si sa se lase pe masu-
ra ce expiri.

- 1In continuare, concentreaza-te asu-
pra degetului mare de la piciorul drept.
Imagineaza-ti atomii din degetul tau
mare si concentreaza-te asupra spatiului
dintre atomi. Imagineaza-ti ca degetul
tau se simte deschis, cald si relaxat.

- Acum, concentreaza-te la fiecare din ce-
lelalte degete de la piciorul tau drept,
vizualizandu-le unul cate unul. Observa
din nou senzatiile din degetele tale si
imagineaza-ti-le deschise, calde si rela-
xate.

- Transferd acum fincet concentrarea asu-
pra piciorului tdu, miscandu-se mintal
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de la talpa piciorului tau la planta picio-
rului, apoi la partea de sus a piciorului.

Acum urca de-a lungul piciorului drept,
intorcandu-ti atentia la glezna, gamba,
genunchi, coapsa si sold. Nu te grabi,
lucreaza incet prin fiecare zona. Pentru
fiecare parte a corpului, imagineaza-
ti atomii si spatiul dintre atomi.
Imagineaza-ti fiecare muschi simtindu-
se deschis, cald si relaxat.

Permite piciorului drept sa se relaxeze,
|I3sandu-se sprijinit in podea.

Acum repeta acesti pasi, concentrandu-
te pe talpa si piciorul stang.

Apoi, devino constient de spatele t3u. il
resimti incordat sau tensionat? Fii atent
la fiecare vertebra si la spatiul care o
inconjoara. Lasa fiecare vertebra sa se
simtd usoard si spatioasd. Inainteazd
incet in sus pe spate, relaxand fiecare
muschi de acolo.

Treptat, continua cu abdomenul si piep-
tul tau. Imagineaza-ti organele tale si
spatiile dintre ele. Permite abdomenu-
lui tau sa se simta usor si deschis.

Devino constient de degetul mare de
la mana dreapta si apoi de restul dege-
telor. Imagineaza-ti fiecare deget, unul
cate unul, apoi continua fincet catre
mana si bratul tau: relaxeaza-ti palma,
incheietura, antebratul, cotul, bratul
superior si umarul.

Simte cum se relaxeaza bratul tau drept
si cum este cald, spatios si usor.

Fa acelasi lucru pentru mana si bratul
stang.

- Gandeste-te la gatul si maxilarul tau.



Casca. Permite fiecarei parti a fetei tale
sa se relaxeze, trecand prin maxilar,
ochi si frunte. Muta-ti atentia asupra
partii de sus si din spate a capului tau.

Lasa-ti tot corpul sa se scufunde in sca-
un sau pe pat. Te simti usor si relaxat?
Concentreaza-te asupra respiratiei tale.
Imagineaza-ti ca respiri in calm si pace.
Pe madsura ce expiri, imagineaza-ti ca
orice tensiune ramasa este eliminata
din corpul tau.
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Daca orice parte a corpului tau este
incd tensionatd, concentreaza-te asu-
pra acelei zone, eliberdnd tensiunea din
acel punct pe masura ce expiri.

Stai asezat sau intinde-te in liniste timp
de cateva minute, observand cat de
usor si spatios se simte corpul tau. Apoi
deschide ochii incet. Ia-ti putin timp
pentru a te intinde, daca vrei.



Tema 2. Autocunoastere si echilibrul familial

N Scop: B Materiale:
o n . . * Prezentare despre autocunoastere si echi-
Sa intelegem importanta autocunoasterii librul familial.
n rolul de parinte si sa dezvoltam strategii . ) ) .
pentru a crea un echilibru intre viata perso-  ° Fise pentru analiza valorilor si prioritatilor
nald, profesionala si familialda, contribuind personale.
la armonia relatiilor de familie. + Exemple de planuri de gestionare a timpu-
lui si energiei.
B Obiective: o Studii de caz despre conflictele familiale le-
+ Sa identificdm valorile, nevoile si prioritatile gate de prioritdti.

personale si familiale.
¢ Sainvatam sa stabilim limite sandtoase in
relatiile din familie

¢ Sa aplicam tehnici practice pentru gestio-
narea timpului si energiei in familie.

B Materiale de suport: Material 2.1.

B Metode:

o Prezentare teoretica interactiva.

o Exercitii individuale de introspectie.

B Durata: 2 ore o+ Discutii de grup si schimb de experiente.
* Analiza studiilor de caz.

PLANUL ACTIVITATILOR:

Introducere
- Intrebare reflectie: "Cit de mult ne influenteazd deciziile plcerile noastre proprii?”

[ p Partea teoretica:

Autocunoasterea:

- Identificarea valorilor personale: Ce este important pentru mine in rolul de parinte?

- Analiza nevoilor si prioritatilor personale si familiale: Cum imi influenteaza deci-
Ziile?

- Impactul autocunoasterii asupra relatiilor familiale:

— Cum nevoile neexprimate sau prioritatile conflictuale pot duce la tensiuni.

Crearea unui mediu familial armonios:

— Stabilirea limitelor sandtoase: Cum pot contribui granitele clare la o mai buna co-
operare?

- Rolul comunicdrii eficiente: Ex.: Discutiile regulate pentru alinierea prioritatilor fa-
miliale.

- Importanta colaborarii intre membrii familiei pentru echilibrul general.
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@ Partea practica:

Exercitiu de introspectie:

- Participantii completeaza o diagrama a prioritatilor personale si familiale: Ce va-
lori imi influenteaza deciziile? Cum imi impart timpul si energia intre viata perso-
nald, profesionala si familiala?

- Discutie de grup: ,Care sunt cele mai mari provocari in echilibrarea acestor
prioritati?”

Plan de echilibru: Participantii creeaza un plan personalizat de gestionare a timpului

si energiei:

- Identificarea activitdtilor prioritare si a celor care pot fi delegate sau reduse.

- Stabilirea unor rutine zilnice si sdaptamanale pentru mentinerea echilibrului.

- Feedback si ajustdri pe baza exemplelor din grup.

= Studiu de caz:

©\ - Rezolvarea unor conflicte familiale legate de prioritati diferite: Ex.: Cum sa gestio-
nam timpul pentru activitatile copilului fara a neglija nevoile personale.

- Propunerea unor solutii practice si incluzive.

Materiale de suport:
é; - Fise si ghiduri pentru identificarea valorilor si prioritatilor.
- Exemple de rutine pentru echilibrul personal si familial.

- Recomandari pentru lecturi si resurse suplimentare despre gestionarea echilibru-
lui in familie.

MATERIAL DE STUDIU:

Material 2.1. Cum poate un parinte sa identifice valorile personale
si sa creeze un mediu armonios in familie => pag. 60
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MATERIAL 2.1. CUM POATE UN PARINTE SA IDENTIFICE VALORILE PERSONALE

S1 SA CREEZE UN MEDIU ARMONIOS iN FAMILIE

Identificarea valorilor personale

% Valorile personale sunt principiile fundamentale care ghideaza alegerile si com-
portamentele noastre. Ca parinte, aceste valori influenteaza modul in care ne
educam copiii si cum gestionam relatiile familiale.

Pasi pentru identificarea valorilor personale:
1. Reflectie asupra experientelor personale: Ganditi-va la momente din viatd care v-au adus
satisfactie, mandrie sau recunostintd. Ce principii erau implicate?
& Exemplu: ,Apreciez onestitatea pentru cd am vazut cat de mult consolideaza relatiile.”

N

. Intrebdri ghidate:
Ce imi doresc sd transmit copilului meu?
Ce apreciez cel mai mult la cei din jur?
Ce Tmi provoaca disconfort sau ma deranjeaza? Acest lucru poate reflecta valori opuse.

(9]

. Analiza valorilor centrale: Alegeti 3-5 valori care conteaza cel mai mult pentru dvs.
& Exemplu: respect, empatie, responsabilitate).

N

. Integrarea valorilor in familie: Ganditi-va cum puteti exprima aceste valori in relatia cu copilul.

&  Exemplu: Daca ,respectul” este o valoare importantd, modelati comportamentul res-
pectuos in interactiuni.

Ce sunt limitele sanatoase?

Limitele in familie sunt reguli sau orientdri care definesc comportamentele acceptabile si clari-
fica asteptarile. Sunt esentiale pentru a oferi copiilor un mediu stabil, sigur si predictibil.

Cum sa stabiliti limite eficiente?

1. Claritate si consecventa: Explicati clar regula si motivul din spatele acesteia.
& Exemplu: ,Dupa ora 20:00 nu mai folosim telefoanele, pentru a ne pregati de somn.”

2. Implicarea copiilor: Incurajati copiii s& participe la stabilirea regulilor. Aceasta creste res-
ponsabilitatea lor fata de respectarea limitelor.

3. Adaptabilitate: Limitele trebuie sa fie flexibile in functie de varsta si nevoile copilului.

<& Exemplu: Un adolescent poate avea mai multa libertate decat un copil mic, dar in
limite rezonabile.

4. Consecinte clare: Stabiliti consecinte logice pentru incdlcarea limitelor, fard a recurge la
pedepse exagerate.

& Exemplu: Daca nu strang jucariile, timpul de joaca se va reduce data viitoare.

Reguli de baza pentru stabilirea limitelor:

M Regula trebuie sa fie simpla si usor de inteles.

M Asigurati-va ca este aplicabila pentru intreaga familie.

M Focalizati-vd pe comportamente specifice, nu pe critici personale.
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Modelul ,Piramidei Prioritatilor Familiale”
1. Baza: Nevoile fundamentale (sigurantd, sandtate, stabilitate): Acestea trebuie sa fie mereu
satisfacute, indiferent de situatie.
& Exemplu: Asigurarea unui mediu fizic sigur si a rutinei zilnice.
2. Nivelul intermediar: Relatiile emotionale: Intsrirea conexiunii prin comunicare si timp pe-
trecut impreuna.
& Exemplu: Planificarea activitatilor comune, cum ar fi o cind in familie.
3. Varful: Dorinte si interese personale: Tncurajarea fiecarui membru al familiei sa-si urmeze
pasiunile.
&  Exemplu: Un copil poate invata un instrument, iar parintele isi dedica timp unui hobby.

Instrument practic: Metoda ABC pentru prioritizare

A. Activitati esentiale - Cele mai importante si urgente
& Exemplu: pregdtirea pentru scoala.

B. Activitdti importante, dar nu urgente
& Exemplu: planificarea unei excursii de familie.

C. Activitati mai putin relevante - Pot fi amdnate sau delegate
& Exemplu: reorganizarea dulapurilor.

Exemplu practic:
1. Valori personale: Onestitate, respect, responsabilitate.

2. Limita stabilita: Regula: ,Fiecare membru isi exprimd nevoile fara a intrerupe sau critica pe
ceilalti.”

3. Prioritizare:

- Nevoia copilului de a avea sprijin la teme (A).

- Planificarea unei activitati comune pentru weekend (B).

- Reorganizarea cartilor din biblioteca (C).
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Tema 3. Relatiile dintre parinti si impactul lor
asupra dezvoltarii copiilor

H Scop:

Sprijinirea parintilor in intelegerea dinami-
cii relatiilor dintre parteneri si a impactului
acestora asupra dezvoltdrii emotionale,
cognitive si comportamentale a copiilor,
oferindu-le instrumente practice pentru
gestionarea armonioasa a relatiilor fami-
liale.

B Obiective:

¢ Sa exploram influenta pozitivda si negativa a
relatiilor dintre parinti asupra copiilor.

¢ Sa identificam modele de comunicare pa-
rentald eficiente si barierele care afecteaza
relatiile familiale.

¢ Sa invatam strategii pentru gestionarea
conflictelor in relatia de cuplu fara a afecta
negativ copilul.

o Sa oferim metode practice pentru a promo-
va un mediu familial sanatos si securizant

B Durata: 2 ore

B Materiale:

* Prezentare cu diagrame.

* Fise de lucru pentru autoevaluare.
* Flipchart pentru brainstorming.

H Instrumente interactive:
o Mentimeter (pentru sondaje si intrebari)
* Padlet/Miro pentru reflectii.

B Materiale de suport:
¢ Ghiduri despre comunicare parentala,

Videoclipuri despre gestionarea conflicte-
lor.

H Metode:
+ Expunere teoretica cu exemple practice.
o Autoevaluare individuala si reflectie.

o Activitati interactive: brainstorming, jocuri
de rol, discutii de grup.
Studii de caz si scenarii bazate pe situatii
reale.

PLANUL ACTIVITATII

Introducere:

7

— Intrebare interactiva: ,Cum credeti ci relatia dintre parinti influenteaza compor-

tamentul si starea emotionala a copilului?”

Filmulet sugerat spre vizionare (optional):
https://youtu.be/fUR5ks-t9TI?si=_K2UTuwCxB7IE5PM

P Continut teoretic:

1 — Impactul relatiilor dintre parinti asupra copilului: Cum conflictele deschise sau
tensiunile subtile afecteaza copilul (ex. anxietate, probleme de comportament).
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&

- Beneficiile unei relatii armonioase intre parinti (cresterea increderii in sine, stabi-
litate emotionald).

Modele de comunicare parentala:

— Comunicarea asertiva vs. comunicarea pasiva/agresiva.

- Bariere in comunicare: critici, reprosuri, lipsa empatiei;

Gestionarea conflictelor:

- Strategii pentru a discuta calm problemele fara a escalada tensiunea.
— Cum sa protejezi copilul de conflictele dintre parinti.

Partea practica:

Exercitiul 1: Autoevaluare - Cum comunicam in relatia noastra?

— Participantii completeaza un chestionar despre stilul lor de comunicare si abor-
darea conflictelor.

— Discutie ghidata despre cum acest stil influenteaza copilul.

Exercitiul 2: Joc de rol - ,,Cum gestionam conflictele?”

— Parintii sunt Tmpartiti in grupuri mici si li se ofera scenarii ipotetice (ex. dezacord
legat de disciplina copilului).

- Fiecare grup propune o solutie constructiva si o prezinta.

Exercitiul 3: Crearea unui plan de comunicare eficienta:

- Brainstorming pentru identificarea metodelor de imbunatatire a relatiei dintre
parinti (ex. programarea unor momente de conectare, clarificarea rolurilor).

- Participantii isi creeaza un plan personalizat pentru gestionarea armonioasa a
relatiei de cuplu.

15 minute de reflectie

Activitate de incheiere: intrebare reflectie: ,Ce actiuni concrete veti implementa acasa
pentru a imbunatati relatia cu partenerul si a crea un mediu sigur pentru copil?”

Feedback de la participanti despre ceea ce au invatat si cum vor aplica aceste idei in
viata de zi cu zi.
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Sugestii pentru evaluare:
- Reflectii scrise despre ceea ce au invatat participantii.

- Evaluarea progresului in imbundatatirea comunicarii dupd cateva saptamani (ches-
tionar de follow-up).

Sugestii pentru lucru individual:
- Practicarea comunicarii asertive in situatii dificile.
- Implementarea strategiilor de gestionare a conflictelor in relatia de cuplu.

MATERIAL DE STUDIU:

Material 3.1. Relatiile dintre parinti si impactul lor
asupra dezvoltarii copiilor => pag. 64
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MATERIAL 3.1. RELATIILE DINTRE PARINTI SI IMPACTUL LOR

ASUPRA DEZVOLTARII COPIILOR

1. Importanta relatiei dintre parinti in viata copilului
Copiii invata primele lectii despre relatii si comunicare observandu-si parintii. Relatia dintre
parteneri influenteaza profund:

2,

Dezvoltarea emotionala: Copiii simt sigu-rantd si echilibru emotional atunci cand parintii
se respecta si colaboreaza. In schimb, conflictele frecvente pot cauza anxietate, nesiguranta
Si stres.

Comportamentul social: Un mediu familial sénatos incurajeaza copiii sa dezvolte relatii po-
zitive. Intr-un context conflictual, copiii pot imita agresivitatea sau izolare sociala.

increderea in sine: O relatie armonioasd intre parinti ofera copilului un sentiment de stabi-
litate, sprijinind construirea increderii in sine.

Modele de comunicare parentala

Felul in care pdrintii comunica intre ei influ-enteazd modul in care copilul isi va exprima emotiile
si va interactiona cu ceilalti.

3.

Comunicarea asertiva: caracterizata prin respect reciproc, exprimarea clara a nevoilor si
dorintelor fara a critica sau judeca. Exemplu: , Simt ca avem nevoie sa discutam despre
responsabilitatile casnice. Cum putem imparti sarcinile mai echitabil?”

Comunicarea pasiva: evitarea exprimarii sentimentelor sau dorintelor de teama sa nu cre-
eze conflicte. Impact negativ: Copilul poate invata sa evite confruntarile sau sa-si suprime
emotiile.

Comunicarea agresiva: Critici, reprosuri, ridicarea tonului. Impact negativ: Copilul poate
dezvolta comportamente similare sau poate deveni anxios si retras.

Cum afecteaza conflictele dintre parinti copilul?

Copiii sunt extrem de sensibili la tensiunile dintre parinti, chiar si atunci cand conflictele nu
sunt evidente.

Conflictele deschise (vizibile): Pot cauza frica, stres sau comportamente defensive la copil.
Exemple de impact: probleme de somn, iritabilitate, dificultdti de concentrare.

Conflictele subtile (tacerea, tensiunea): Pot duce la nesiguranta si la sentimentul ca ceva
nu este in regula.

Cum sa protejam copilul in timpul conflictelor:

Evitati sa discutati sau sa va certati in fata copilului.
Asigurati-l ca nu este vina lui.

Dupa un conflict, aratati cd lucrati impreuna pentru a gasi solutii.

4. Strategii pentru gestionarea armonioasa a relatiilor dintre parinti

Crearea unui mediu pozitiv:

Apreciati eforturile si realizarile partenerului.

Exprimarea frecventa a recunostintei consolideaza relatia.
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Ascultarea activa:

Oferiti partenerului atentie deplind. Nu intrerupeti. Reflectati la ceea ce spune.
& Exemplu: ,Inteleg cd te simti coplesit/. Cum pot ajuta?”

Rezolvarea conflictelor intr-un mod sanatos:

Respectati punctul de vedere al partenerului, chiar daca nu sunteti de acord.
Concentrati-va pe solutii, nu pe reprosuri.
& Exemplu: ,Cum putem evita sa ne certam pentru aceeasi problema in viitor?”

Petrecerea timpului de calitate impreuna:

Planificati activitdti comune care sa intdreasca relatia.

......

Cum sa mentineti o relatie sanatoasa in beneficiul copilului?

Lucrati impreund ca echipd: Impértiti responsabilititile in mod echitabil, astfel incat fiecare
parinte sa se simta valorizat.

Mentineti un mediu previzibil: Copiii au nevoie de stabilitate. Evitati schimbadrile bruste si
discutati impreuna planurile familiale.

Fiti un model pentru copil: Modul in care va tratati partenerul devine un exemplu pentru copil
despre relatiile sanatoase.

Sfaturi practice pentru parinti:

Practicati recunostinta zilnica: In fiecare zi, spuneti partenerului un lucru pentru care ii sunteti
recunoscator.

Stabiliti un ,,timp de conectare”: Rezervati cel putin 15 minute zilnic pentru a discuta fara dis-
trageri.

Evaluati-vd relatia regulat: Intrebati-vé reciproc ce a functionat bine si ce puteti imbunététi.

. Ganduri de retinut:

Relatia dintre parinti este fundatia pe care copilul isi construieste propria incredere, stabili-
tate si capacitate de a construi relatii.

Nu exista parinti perfecti, dar exista parinti care incearca continuu sa fie mai buni.

Resurse recomandate:

Cartea: ,Parenting constient” de Daniel Siegel si Mary Hartzell.
Videoclip: https://www.youtube.com/watch?v=xNTvoxiLuyI
Ghiduri online despre gestionarea conflictelor in cuplu.
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Tema 4. Ascultarea activa si autocontrolul

H Scop:

Sa dezvoltam abilitatile de ascultare activa
si autocontrol, care contribuie la o relatie
sandtoasa si armonioasa intre pdrinte si
copil.

B Obiective:

o Sa intelegem principiile si beneficiile ascul-

tarii active in relatia cu copilul.

¢ Sa identificdm si sa depasim barierele care

impiedica o comunicare eficienta.

¢ Sa constientizam rolul autocontrolului Tn
reglarea emotionald si impactul acestuia

asupra relatiei cu copilul.

o S3 exersam tehnici practice pentru imbuna-

tatirea ascultarii si a autocontrolului.

B Durata: 2 ore

H Materiale:

Prezentare PowerPoint cu explicatii si
exemple.

Fise de lucru: situatii pentru exersarea
ascultarii active.

Materiale pentru jocurile de rol (scenarii
tiparite).

Flipchart si markere.

Ghid pentru tehnici de autocontrol.

H Metode:

Prezentare teoretica interactiva.
Jocuri de rol.

Exercitii individuale de introspectie.
Tehnici practice de reglare emotionala.

PLANUL ACTIVITATILOR:

Introducere:
- Prezentarea subiectului si obiectivelor.

- Discutie deschisa: ,Ce inseamnd sa asculti cu adevarat?”

(— Partea teoretica

Prezentare: Ascultarea activa (Material 2.1.)

- Elemente esentiale: prezenta mentald, reformularea, empatia.
— Beneficii: consolidarea relatiei parinte-copil, reducerea tensiunilor si evitarea con-

flictelor.

- Bariere in ascultare: intreruperea, criticarea, minimalizarea emotiilor copilului.
— Exemple de formuldri care promoveazd ascultarea activa
& Exemplu: ,Te aud spunand ca...”, ,Pare ca te simti...".

Prezentare: Autocontrolul Material 2.2.)

— Rolul autocontrolului in reglarea emotiilor si in gestionarea reactiilor automate.

- Diferenta dintre reactiile automate:
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& Exemplu: ridicarea tonului
— sicele constiente:
& Exemplu: reformulare calma.

Qé@@ - Strategii practice pentru autocontrol: tehnici de respiratie, pauza constientd,
reflectia asupra emotiilor proprii.

Partea practica:

Joc de rol: Dialoguri parinte-copil:

- Participantii lucreaza in perechi, jucand pe rand rolul parintelui si al copilului.

- Exerseaza tehnici de ascultare activa, precum reformularea si empatia.

- Discutie de grup: Ce a functionat bine? Ce poate fi imbunatatit?

- Exercitiu individual: ,Cum reactionez in situatii dificile?”:

- Fiecare participant reflecteaza asupra propriilor reactii emotionale in situatii ten-
sionate.

- Identifica declansatorii emotionali si exploreaza modalitati de a reactiona mai
constient.

Fisa de practica: Ascultarea activa in diferite situatii (Material 2.3.):

— Participant primesc o fisa cu scenarii comune (ex.: copilul refuzd sa-si stranga ju-
cariile).

- Exerseaza identificarea tehnicilor de ascultare activa potrivite pentru fiecare sce-
nariu.

Materiale de suport:
- Fise cu exemple de formuldri pentru ascultare activa.

- Ghid pentru identificarea si gestionarea barierelor de comunicare.
— Plan personalizat pentru exersarea autocontrolului in viata de zi cu z.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 4.1. Ascultarea Activa in Relatia Parinte-Copil > pag. 68
Material 4.2. Autocontrolul in Relatia Parinte-Copil = pag. 69
Material 4.3. Fisa de practica: Ascultarea activa in diferite situatii = pag. 70
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MATERIAL 4.1. ASCULTAREA ACTIVA iN RELATIA PARINTE-COPIL

Ascultarea activa este o tehnica esentiala de comunicare care implica prezenta

4 < - . < . s - - .
& totala si autentica a parintelui in interactiunile cu copilul. Aceasta presupune
nu doar auzirea cuvintelor copilului, ci si intelegerea emotiilor si a mesajelor
non-verbale.

Ascultarea activa de ajuta la:

- Consolidarea relatiei cu copilul tau.

— Copilul se simte inteles, valorizat si sprijinit.

— Creste increderea reciproca.

- Reducerea tensiunile atunci cand copilul se simte frustrat si il ajutd sa-si regleze emotiile.
- Evitarea conflictelor. Copilul devine mai dispus sa coopereze atunci cand se simte ascultat.

Elementele esentiale ale ascultarii active:

1. Prezenta mentala:

— Fii complet concentrat asupra copilului.

- Evita distragerile (telefonul, televizorul, alte activitati).

— Aratd interes prin contact vizual si limbaj corporal deschis.

2. Reformularea:
- Repeta sau rezuma ceea ce spune copilul pentru a clarifica si valida mesajul.
@& Exemplu: ,Daca inteleg bine, te simti trist pentru ca prietenul tdu nu a vrut sa se
joace cu tine.”
3. Empatia:
— Pune-te in locul copilului si incearca sa intelegi perspectiva lui.
— Exprima sprijin si incurajare.
Bariere in ascultare:
1. Intreruperea: Taierea firului narativ al copilului sau schimbarea subiectului.
2. Criticarea: Judecarea sau etichetarea copilului pentru ceea ce spune.
@ Exemplu:,Nu ar trebui sa te simti asa.”
3. Minimalizarea emotiilor: Negarea sau diminuarea sentimentelor copilului.
& Exemplu: ,Nu e mare lucru.”
Exemple de formulari care promoveaza ascultarea activa:
- ,Teaud spunand ca...”,Pare ca te simti..."”
— Inteleg cj esti suparat pentru ci...”
- ,Mi se pare ca iti doresti sa...”
- ,Ce pot face ca sa te ajut?”
Cum sa exersezi ascultarea activa:
1. Creeaza momente speciale in fiecare zi pentru a vorbi cu copilul fara graba.
2. Foloseste un ton cald si calm.
3. Incurajeazi copilul s3 continue: ,,.Spune-mi mai multe despre asta.”
4, Oferd feedback pozitiv: ,,Imi place c3 impartasesti asta cu mine.”
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MATERIAL 4.2. AUTOCONTROLUL iN RELATIA PARINTE-COPIL

Ce este autocontrolul?

& Autocontrolul reprezinta capacitatea de a-ti regla emotiile, comportamentele
si reactiile in situatii dificile. Este o abilitate esentiala pentru parinti, deoarece
influenteaza modul in care reactioneaza in fata provocarilor si creeaza un mo-
del pozitiv pentru copii.

Autocontrol te ajuta la:

1. Reglarea emotiilor:
- Ajuta parintii sa gestioneze stresul, furia sau frustrarea.

Oferd un exemplu copilului despre cum sa isi controleze propriile emotii.

2. Gestionarea reactiilor automate:

Impiedicé reactiile impulsive care pot deteriora relatia cu copilul.
Promoveaza raspunsuri constiente, gandite si empatice.

3. Construirea unei relatii bazate pe respect si empatie.

4, invé;area copilului sa isi regleze propriile emotii prin puterea exemplului.

5. Reducerea frecventei conflictelor si a tensiunilor familiale.

Diferenta dintre reactiile automate si cele constiente:

Reactiile automate:

Se declanseaza rapid, fara reflectie.
& Exemplu: Ridicarea tonului sau folosirea cuvintelor dure in timpul unui conflict.

Reactiile constiente:

Necesita un moment de pauza si analiza.
<& Exemplu:Reformularea calma a unui mesaj pentru a rezolva problema fara tensiuni.

Strategii practice pentru dezvoltarea autocontrolului:

1.

Tehnici de respiratie: Respira adanc timp de 4 secunde, tine aerul pentru 4 secunde, expira
lent timp de 6 secunde. Ajuta la calmarea sistemului nervos si la clarificarea gandurilor.

Pauza constienta: Inainte de a raspunde, ia cateva secunde pentru a analiza situatia. Intrea-
ba-te: ,,Ce mesaj vreau sa transmit cu adevarat?”

Reflectia asupra emotiilor proprii: Identificd emotia pe care o simti si sursa ei. Exemplu: ,Sunt
furios pentru ca ma simt ignorat, dar nu vreau sa transmit asta copilului printr-o reactie
negativa.”

Reamintirea scopului pe termen lung: Aminteste-ti ca relatia cu copilul este mai importanta
decat castigarea unui conflict pe termen scurt. Ex.: In loc sa strigi, gandeste-te cum sa i
arati copilului solutii constructive.

Exemple practice pentru autocontrol:

in loc sd ridici tonul: ,Hai sa discutdm mai tarziu cdnd amandoi suntem mai calmi.”

Dacd te simti iritat: Ia o pauza si spune: ,Am nevoie de un moment ca sa gandesc inainte s
raspund.”

intr-un conflict intens: Foloseste tehnica respiratiei si reformuleaza: ,Inteleg ci esti supérat.
Hai sa gdsim impreuna o solutie.”
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MATERIAL 4.3. FISA DE PRACTICA: ASCULTAREA ACTIVA iN DIFERITE SITUATII:

Copilul refuza sa-si stranga jucariile;

E supadrat ca trebuie sa spele vasele;

A avut o situatie neplacuta la scoalg;
S-a certat cu fratele/sora de la o jucdrie;
Nu i s-a facut dreptate la scoala;

Vrea inghetatd dar are anging;

I s-a stricat jucaria preferata;

Cineva i-a murdarit haina;

Si-a pierdut telefonul;

. Cineva |-a numit;

. A primit o notd nu prea buna la scoala;

. A fost prins cu o minciung;

. A mancat singur ciocolata si nu s-a impartit chiar daca trebuia;
. Cineva a primit un cadou mai bun decéat el/ea;

. Urmeaza sa urce pe scena, dar are fricd de scenad.
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Tema 5. Gestionarea conflictelor

H Scop:

Sa constientizam cum conflictele din relatia
parinte-copil reflecta emotiile si valorile
proprii si sa invatam strategii constructive
de gestionare a acestora.

Obiective:

¢ Sa intelegem natura conflictelor si cum
acestea pot dezvalui nevoi nesatisfacute
sau valori importante.

¢ Sa identificam tipurile de conflicte care
apar in relatia cu copilul si sa invatam sa le
gestionam eficient.

¢ Sa practicam tehnici de transformare a
conflictelor in oportunitati de dialog si co-
laborare.

¢ Sa cream un plan personal pentru gestio-
narea sanatoasa a situatiilor tensionate.

B Durata: 2 ore

H Materiale:

Prezentare cu explicatii teoretice si exem-
ple.

Fise cu material teoretic.
Studii de caz tiparite.

Fise pentru analiza conflictelor si exercitii
individuale.

Flipchart si markere.

Ghid pentru abordari constructive in con-
flicte.

Materiale de suport:
Material 3.1., Material 3.2., Material 3.3.

H Metode:

Prezentare interactiva a teoriei.
Studii de caz si analize de grup.

Jocuri de rol pentru exersarea strategiilor
constructive.

Exercitii individuale de introspectie.

PLANUL ACTIVITATILOR:

Introducere:

R

n conflicte”

— Discutie interactiva: ,Cum percepem conflictele? Putem interactiona fara a intra

Filmulet spre vizionare:

https://www.youtube.com/watch?v=JAdTjHsOid0

v

Continut teoretic:

v

] Ce sunt conflictele? Definire si caracteristici.

Cum reflecta conflictele nevoi nesatisfacute, valori sau prioritati.

Tipuri de conflicte in relatia parinte-copil: de interese, de valori, emotional.
Strategii constructive de gestionare a conflictelor. Abordari clasice: evitarea,

competitia, compromisul, acomodarea si colaborarea.
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- Focus pe colaborare si empatie: Cum sa intelegem perspectiva copilului si sa
transformam conflictele in dialoguri constructive.

Partea practica:

Studiu de caz: Analiza unui conflict tipic parinte-copil:

- Se prezintd un scenariu comun (ex.: copilul refuzd sa-si faca temele).
- Participantii lucreaza in grupuri pentru a identifica:

- Emotiile implicate (la pdrinte si la copil). Nevoile nesatisfacute care genereaza
conflictul.

- Posibile solutii constructive.

- Discutie in plen despre perspectivele diferite.

Joc de rol: Exersarea unei aborddri constructive intr-un conflict ipotetic:
- Participantii lucreaza in perechi, simuland un conflict parinte-copil.
- Aplica tehnicile de colaborare si empatie pentru a rezolva conflictul.
- Feedback din partea grupului: Ce a functionat si ce poate fi imbunatatit?
Exercitiu individual: Jurnalul conflictelor:

- Fiecare participant noteaza in jurnalul personal:

— Un conflict recent cu copilul.

- Emotiile resimtite si valorile implicate.

- Ce ar fi putut face diferit pentru a gestiona mai bine situatia.

Discutie finala: Cum putem folosi conflictele ca oportunitati de crestere personala
si familiala?

15 minute de reflectii

MATERIALE DE STUDIU:

Material 5.1. Ce este un conflict? = pag.73
Material 5.2. Conflictele parinte-copil => pag.75

Material 5.3. Abordarea clasica a conflictului:
Ce trebuie sa gtie parintii => pag. 77
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MATERIAL 5.1. CE ESTE UN CONFLICT?

Un conflict reprezinta o situatie in care doua sau mai multe parti (persoane,

//;, grupuri, organizatii) au interese, nevoi, valori sau scopuri incompatibile si se
afla intr-o stare de opozitie, dezacord sau tensiune. Conflictele sunt o parte
naturala a interactiunilor umane si pot aparea in orice context - personal,
profesional, social sau international. Conflictele sunt inevitabile, dar nu nea-
parat negative. Gestionate corespunzator, ele pot duce la crestere persona-
14, clarificarea problemelor si imbunatatirea relatiilor. Identificarea caracte-
risticilor si a cauzelor este primul pas catre o solutionare eficienta.

Cauzele conflictului

1.

8.

Interdependenta pdrtilor: Conflictele apar doar intre parti care au o anumita relatie sau
interactiune. De exemplu, intr-o echipa, membrii depind unii de altii pentru a atinge un
obiectiv comun.

Perceptia diferentelor: Conflictul este perceput ca atare de cel putin una dintre parti, chiar
daca diferentele sunt reale sau doar presupuse. Acest element subiectiv poate amplifica
tensiunile.

Incompatibilitatea scopurilor: Apar cand partile urmaresc scopuri care nu pot fi realizate
simultan (de exemplu, resurse limitate).

Emotionalitatea: Conflictele sunt adesea insotite de emotii intense, precum frustrarea, furia
sau frica, care pot influenta solutionarea acestora.

Dinamicd: Conflictele sunt procese in continud schimbare, pot escalada sau se pot rezolva
in functie de modul in care sunt gestionate.

Aspectele multiple: Pot implica dimensiuni diferite — cognitive (perceptii si ganduri),
emotionale (sentimente) si comportamentale (actiuni).

Rezultate duale: Pot avea rezultate constructive (inovatie, rezolvarea problemelor, apropie-
rea partilor) sau distructive (rupturi in relatii, stres, scaderea performantei).

Comunicare ineficientd sau lipsa acesteia.

Tipuri de conflicte

9.

10.

11.

12.

Interne (intrapsihice): Apar in interiorul unei persoane, cand exista o dilema intre nevoi,
dorinte sau valori.

& Exemplu:Alegerea intre carierd si viata personala.

Interpersonale: Apar intre doua persoane din cauza diferentelor de opinie, stiluri de comu-
nicare sau obiective.

Intragrup: Apar in interiorul unui grup sau echipe, din cauza rolurilor, resurselor sau obiec-
tivelor diferite.

Intergrup: Apar intre grupuri sau orga-nizatii care concureaza pentru resurse sau influenta.

Strategii constructive pentru abordarea conflictelor

Strategiile constructive de abordare a conflictelor au ca scop solutionarea problemelor,
mentinerea relatiilor pozitive si promovarea cooperarii. Aceste strategii presupun empatie, co-
municare deschisa si orientare catre solutii benefice pentru toate partile implicate. Un conflict
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gestionat constructiv poate intari relatiile, imbunatati comunicarea si duce la solutii creative.
Alegerea strategiei potrivite depinde de natura conflictului, relatia dintre parti si context. Cul-
tivarea unui stil de comunicare bazat pe respect si cooperare este cheia pentru solutionarea
durabild a conflictelor.

1. Comunicare eficienta

- Ascultare activa: Ofera atentie deplina celuilalt, fara a intrerupe, si confirma intelegerea
mesajului prin parafrazare.

- Exprimare clara si asertiva: Utilizeaza un limbaj clar si respectuos pentru a-ti exprima punc-
tul de vedere, evitand atacurile personale.

- Focalizare pe problema, nu pe persoana: Critica trebuie sa vizeze situatia, nu caracterul in-
terlocutorului.

2. Empatie si intelegerea perspectivelor

— Pune-te in locul celeilalte persoane pentru a intelege nevoile, temerile si motivele sale.

- Valideaza emotiile celuilalt, aratand ca le recunosti si le respecti.

3. Colaborare (Win-Win)
- Lucreaza impreund pentru a gasi o solutie care sa satisfaca interesele ambelor parti.
- Identificd scopuri comune care sa unifice eforturile partilor.

4. Mediere

- Apeleaza la o persoana neutra (un mediator) care sa faciliteze discutia si sa ajute la identifi-
carea unei solutii impartiale.

- Medierea este utila mai ales in conflictele complexe sau escaladate.

5. Gasirea unui compromis

- Ambele parti fac concesii pentru a ajunge la o solutie care, desi poate nu este ideald pentru
fiecare, este acceptabila.

- Functioneaza bine in situatiile in care timpul este limitat sau conflictul are o intensitate medie.

6. Managementul emotiilor
- Recunoaste-ti propriile emotii si incearca sa le gestionezi inainte de a continua discutia.
— 1Incurajeazd calmul si evitd reactiile impulsive.

7. Focus pe solutii, nu pe acuzatii

- Concentreaza discutia pe identificarea cauzelor conflictului si a solutiilor posibile, evitand sa
invinovatesti.

— Intreab3: ,Cum putem rezolva aceastd problemd impreund?”

8. Stabilirea unor reguli clare

- Daca conflictul apare intr-un mediu organizational sau intr-o echipa, stabiliti reguli de baza
pentru interactiuni (respect, punctualitate, claritate).

- Regulile ajuta la prevenirea escaladarii conflictelor viitoare.

9. Abordare graduala
— Dacd problema este complexd, imparte conflictul in pdrti mai mici si rezolva-le pe rand.
— Uneori, progresul partial poate reduce tensiunea si facilita o solutionare completa.

10. Reevaluare si adaptare
- Analizeaza periodic situatia pentru a vedea daca strategia aleasa functioneaza.
- Fii deschis sa ajustezi abordarea daca aceasta nu duce la rezultate.
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MATERIAL 5.2. CONFLICTELE PARINTE-COPIL

Abordarea conflictelor in relatia parinte-copil este o parte inevitabila a dinamicii
//’ familiale, deoarece parintii si copiii pot avea interese, perspective si nevoi dife-
rite. Gestionarea conflictelor in mod constructiv este esentiala pentru a intari
relatia si pentru a promova dezvoltarea sanatoasa a copilului. Conflictele pa-
rinte-copil nu sunt doar inevitabile, ci si o oportunitate valoroasa de invatare si
consolidare a relatiei. Atitudinea parintilor, empatia si deschiderea catre solutii
contribuie la crearea unui mediu familial sanatos, in care copilul se simte res-

pectat si sprijinit.

Cauza conflictelor parinti-copii:

1. Diferente de perspectivd: Parintii au tendinta de a prioritiza responsabilitatile, regulile si
siguranta, in timp ce copiii pot pune accent pe autonomie si explorare.

2. Emotionalitate intensd: Copiii si adolescentii pot reactiona emotional din cauza dezvoltarii
lor cognitive si emotionale incomplete.

3. Dezechilibru de putere: Parintii au autoritatea, ceea ce poate face ca discutiile sa para mai
putin echitabile pentru copil.

4. Rolul invatdrii: Gestionarea conflictelor oferd ocazia de a invata abilitdti precum rezolvarea
problemelor, empatia si autoreglarea emotionala.

Strategii constructive de gestionare a conflictelor parinte-copil:

1. Ascultare activd si validarea emotiilor. Fii atent la ceea ce spune copilul, fard a-l intrerupe sau
judeca. Validarea emotiilor (ex.: ,Inteleg ca esti suparat pentru ca...”) ajutd copilul sa se
simta auzit si respectat.

2. Exprimare asertivd. Evita tonul agresiv sau critic. Explica regulile sau asteptarile folosind
~mesaje eu” (ex.: ,Ma ingrijoreaza siguranta ta cand nu imi spui unde mergi”). Clarificda mo-
tivele din spatele cerintelor, ceea ce ajuta copilul sa le inteleaga mai bine.

3. Colaborare si implicare. Implica copilul in gasirea solutiilor la conflicte, astfel incat sd se
simta responsabil si respectat. Intreaba: ,Cum crezi cd putem rezolva aceasta problema
impreund?”

4. Stabilirea limitelor clare. Explica limitele si consecintele in mod calm si constant. Regulile
clare reduc confuzia si potentialele conflicte.

5. Controlul propriilor emotii. Rdmai calm, chiar dacd copilul este emotional. Reactiile impulsive
pot escalada conflictul. Ofera-ti timp pentru a te linisti daca te simti frustrat.

a-n

& Exemplu: ,Vorbim despre asta dupa ce ne calmam amandoi”.

6. Adaptarea la varsta copilului. Copii mici: Explica simplu, ofera alternative si distrage atentia
in momentele tensionate. Adolescenti: Asculta-le punctul de vedere, ofera mai multa auto-
nomie, dar mentine limite rezonabile.

7. Modelarea comportamentului. Copiii invata observandu-si parintii. Demonstreaza cum sa
rezolvi conflictele calm si respectuos.

& Exemplu: Daca gresesti, cere scuze, aratand astfel ca si parintii sunt dispusi sa recu-
noasca greselile.

8. Concentrarea pe solutii, nu pe vind. Evita reprosurile sau acuzatiile. Gasiti impreuna solutii
care sa raspunda nevoilor ambelor parti.
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& Exemplu: Daca un adolescent intarzie acasa, puteti stabili impreuna o solutie de com-
promis pentru a preveni situatiile similare.

9. Folosirea umorului. Uneori, un strop de umor poate diminua tensiunea si poate deschide
calea pentru o discutie relaxata.

10. Reevaluarea si reflectarea dupd conflict. Dupa ce conflictul a fost rezolvat, discuta cu copilul
despre ce ati invatat amandoi.

-_n

@ Exemplu:,Data viitoare cum crezi cd am putea sa evitam aceasta situatie?”

Beneficii ale gestionarii constructive a conflictelor:

M Dezvoltarea abilitatilor emotionale: Copiii invata cum sa-si exprime emotiile si sa
gestioneze dezacordurile.

M Intdrirea relatiei: Conflictele rezolvate constructiv creeaza incredere si respect reci-
proc.

M Pregdtirea pentru viata: Copiii dezvolta abilitdti importante pentru relatiile viitoare
(comunicare, negociere, rezolvarea problemelor).
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MATERIAL 5.3. ABORDAREA CLASICA A CONFLICTULUI: CE TREBUIE SA STIE PARINTII

X Conflictele fac parte din viata oricarei familii, iar modul in care sunt gestionate
rd influenteaza semnificativ relatia dintre parinte si copil. intelegerea diferitelor
stiluri de abordare a conflictului poate ajuta parintii sa adopte strategii mai efi-

ciente si sa creeze un mediu armonios acasa.

Cele cinci abordari clasice ale conflictului

1. Evitarea: ignorarea conflictului sau amanarea unei discutii pana cand situatia devine critica.
Cand este utila:

- Cand problema este minora si nu merita escaladata.

- Cand emotiile sunt prea intense, iar o pauza este necesara.

Riscuri:

- Problemele raman nerezolvate si pot reaparea mai intens.

— Copilul poate invata sa evite si el conflictele, fara a le rezolva.

2. Competitia: o abordare in care unul dintre parti doreste sa ,castige” cu orice pret.
Cand este utila:

— 1In situatii de urgentd, unde este necesard luarea unei decizii rapide.

- Cand valorile sau siguranta sunt in joc.

Riscuri:

— Poate genera resentimente sau tensiuni.

— Copilul poate percepe conflictul ca pe o lupta de putere.

3. Compromisul: ambele parti renunta la o parte din cerintele lor pentru a ajunge la un acord.
Cand este util:

- Cand problema nu are o solutie ideald pentru ambele parti.

- Cand timpul este limitat si o decizie trebuie luatd rapid.

Riscuri:

- Solutia poate sa nu fie complet satisfacatoare pentru niciuna dintre parti.

— Copilul poate invdta ca este nevoie sa renunte mereu la ceva pentru a rezolva conflictele.

4. Acomodarea: una dintre parti cedeaza pentru a evita tensiunile sau a mentine pacea.
Cand este utila:

- Cand mentinerea relatiei este mai importanta decat problema in sine.

- Cand cealaltd parte are o nevoie mai urgenta sau importanta.

Riscuri:

- Parintele poate deveni frustrat pe termen lung daca cedeaza mereu.

— Copilul poate percepe aceasta abordare ca o oportunitate de a manipula situatiile.

5. Colaborarea: ambele parti lucreaza impreuna pentru a gasi o solutie care sa le satisfaca pe
deplin nevoile.
Cand este utila:

- In conflictele complexe care necesita o intelegere profunda a perspectivelor.
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In dezvoltarea relatiei p&rinte-copil pe termen lung.

Beneficii:

Creeaza o atmosferd de respect si incredere.
Inv&ta copilul cum s3 rezolve problemele in mod constructiv.

Cum sa aplici aceste abordari in relatia cu copilul:

1.

Recunoaste stilul predominant: Observa care este reactia ta automatd in fata conflictelor (ex.:
eviti, cedezi sau incerci sa castigi?).

Alege strategia potrivitd: Analizeaza situatia: Este o problema urgenta sau ceva care necesita
o discutie ampla? De exemplu: Intr-un conflict legat de teme, colaborarea poate functiona
mai bine decat competitia.

Exerseazd colaborarea: Incurajeazé copilul sé-si exprime nevoile si sentimentele. Gasiti im-
preuna o solutie care sa fie echitabila.

Fii un model: Copiii invatd prin observatie. Daca tu gestionezi conflictul cu respect si calm, ei
vor adopta acest comportament.

Exemplu practic:
Situatie: Copilul refuza sa-si faca temele.
Abordari posibile:

Evitarea: ,Facem altceva acum, discutdm mai tarziu.” (Problema ramane nerezolvata.)
Competitia: ,Trebuie sa faci temele acum, fara discutii!” (Poate genera frustrare si rezistenta.)
Compromisul: ,Fa jumatate acum si jumatate mai tarziu.” (Solutie de moment, dar nu opti-
ma.)

Acomodarea: ,Bine, nu le mai face acum, dar trebuie sa le faci maine.” (Poate transmite me-
sajul cd nu sunt importante.)

Colaborarea: ,Hai sa vedem ce te opreste sa faci temele. Cum putem rezolva impreuna
aceasta situatie?” (Abordare constructiva, care il implica pe copil in gdsirea solutiei.)

Adoptarea abordarii corecte in gestionarea conflictelor este cheia pentru construirea unei
relatii sanatoase cu copilul tau. Incearca sa folosesti colaborarea ca strategie principala si fii
flexibil atunci cand situatia o cere.
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Tema 6. Comunicarea Nonviolenta

H Scop: B Materiale:

55 desvoltam abilitit de comunicare * Prezentare cu explicatii teoretice si exemple.
care s& promoveze empatia, respectul si Fise de lucru pentru reformularea mesajelor.
intelegerea in relatia parinte-copil, folo- ¢ Studii de caz cu situatii comune.
sind modelul Comunicarii Nonviolente « Flipchart si markere pentru brainstorming.
(CNV) al lui Marshall Rosenberg. ¢ Ghid al Comunicarii Nonviolente (rezuma-
tul celor patru etape).
H Obiective:

¢ Sa invatam cele patru etape ale Comuni-
carii Nonviolente si aplicarea lor in situatii
cotidiene.

¢ Sa recunoastem si sa evitam limbajul critic

Materiale suport: Material 4.1.

* Ghid al Comunicarii Nonviolente (cu exem-
ple si fraze ajutatoare).

* Fise de lucru pentru identificarea emotiilor

. " . . si nevoilor.
si judecatile care pot deteriora relatia cu g . _ _
copilul. » Liste de fraze pozitive pentru cereri clare si
respectuoase.

¢ Sa folosim limbajul pozitiv si empatia pen-
tru a construi o comunicare sanatoasa.

o Sa exersam tehnici de reformulare a mesa-
jelor pentru a rezolva conflictele fara ten- g Metode:
siuni.

* Resurse suplimentare pentru aprofunda-
rea Comunicarii Nonviolente.

* Prezentare teoretica interactiva, exercitii
B Durata: 2 ore |r_1d|V|duaIe si de g_rL\J‘p_,_ Jocurl_de rol pentru
simularea comunicarii nonviolente, feed-

back si discutii deschise.

PLANUL ACTIVITATILOR:

Introducere:
— Prezentarea conceptului de Comunicare Nonviolenta (CNV) si a beneficiilor aces-
tuia.

- Discutie: ,Cum folosim limbajul in relatia cu copilul — criticdm sau incurajam?”

Continut teoretic:

- Cele patru etape ale CNV

- Exemple de mesaje distructive si transformarea lor in mesaje constructive.
- Importanta empatiei si a limbajului pozitiv in relatia parinte-copil.

— Bariere in comunicare: critica, judecatile si comparatiile.

— Solutii pentru a elimina barierele din dialogul cu copilul.
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Partea practica:

Exercitiu de reformulare:
— Participantii primesc fraze critice:
& Exemplu:, Esti lenes, nu-ti faci temele niciodata”.

- Fiecare reformuleaza fraza folosind cele patru etape ale CNV (observare, emotie,
nevoie, cerere).

- Discutie in grup despre schimbarile produse de limbajul nonviolent.

Simulare: Situatii concrete din viata de zi cu zi:

Participantii lucreaza in perechi sau grupuri mici pentru a aborda scenarii precum:
Copilul refuza sa colaboreze.

Copilul ridica tonul sau devine defensiv.

Disputa privind timpul petrecut in fata ecranelor.

- Exersarea celor patru etape ale CNV in fiecare scenariu.

- Feedback din partea grupului asupra abordarii.

Feedback si reflectie:
- Discutie de grup despre beneficiile si difi-cultatile intalnite in aplicarea Comunica-
rii Nonviolente.

— Participantii impartasesc concluziile si strategiile pe care le considera utile pentru
a imbunatati comunicarea cu copilul.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 6.1. Comunicarea Non-Violenta (CNV):
Concept si Aplicare in Relatia Parinte-Copil => pag. 81
Material 6.2. Stilurile de comunicare = pag. 83
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MATERIAL 6.1. COMUNICAREA NON-VIOLENTA (CNV):

CONCEPT SI APLICARE iN RELATIA PARINTE-COPIL

CNV, dezvoltata de psihologul Marshall Rosenberg, este un model de comunica-
& re care promoveaza empatia, respectul reciproc si intelegerea. CNV are la baza
recunoasterea nevoilor fiecarei persoane si exprimarea acestora intr-un mod
clar, respectuos si fara a recurge la judecati sau critici.

Principiile de baza ale Comunicarii Non-Violente
1. Observare fdrd judecatd. Separarea faptelor de opinii sau interpretari subiective.

& Exemplu: In loc de ,Esti lenes, nu-ti faci temele!”, spune: ,Am observat cd nu ti-ai ficut
temele de doua zile.”

2. Recunoasterea sentimentelor. Identificarea emotiilor proprii si ale copilului.
&  Exemplu: ,Simt ingrijorare cand vad ca nu ai terminat tema”.

3. Exprimarea intr-un mod constructiv a nevoilor proprii care stau la baza emotiilor (siguranta,
autonomie, conexiune, respect).

& Exemplu: ,Am nevoie sa stiu ca te pregatesti pentru scoalad”.
4. Formularea unei cereri clare si pozitive. Exprimarea dorintei fara impunere sau manipulare.
& Exemplu: ,Te rog sa-mi spui cum te pot ajuta sa-ti termini tema”.

Beneficiile Comunicarii Non-Violente in Relatia Parinte-Copil

1. Cresterea conectarii emotionale
- CNV promoveaza empatia si intelegerea, intdrind legatura dintre parinte si copil.
— Copilul se simte valorizat si inteles, ceea ce ii creste increderea in parinti.

2. Reducerea tensiunilor si conflictelor
- Prin evitarea criticii si a limbajului agresiv, CNV ajutd la dezamorsarea situatiilor tensionate.
— Copilul raspunde mai bine cererilor formulate cu respect decat comenzilor sau repro-surilor.

3. Dezvoltarea abilitatilor emotionale la copil

— Copilul invata sa-si recunoasca si sa isi exprime emotiile si nevoile.

- Acest lucru contribuie la dezvoltarea inteligentei emotionale si a empatiei.

4. Cresterea increderii si autonomiei copilului

— Copilul se simte incurajat sa isi exprime punctul de vedere, contribuind la formarea unei
identitati sanatoase.

- Dialogul deschis promoveaza autonomia si responsabilitatea.

5. Rezolvarea problemelor in mod colaborativ

- CNV ?Ancurajeazé cooperarea si gasirea solutiilor care sa raspunda nevoilor ambelor parti.
Ex.: In loc sa impui o reguld, colaborati pentru a stabili impreuna o solutie acceptabila.

6. Crearea unui mediu familial pozitiv

— CNV elimina tonul autoritar sau critic, reducand frustrarea si ostilitatea.

- Relatia devine mai armonioasd, bazata pe respect reciproc.
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Exemple de Aplicare a CNV in Relatia Parinte-Copil

1. Situatie: Copilul nu isi strange jucariile.

Reactie clasica: ,Esti dezordonat! De ce nu poti fi ca sora ta?”

CNV:

Observare: ,,Am observat ca jucariile sunt inca pe podea.”
Sentiment: ,Ma simt frustrat pentru ca e greu sa mentinem ordinea.
Necesitate: ,Am nevoie de un spatiu ordonat pentru toti.”

Cerere: ,,Te rog sa iti strangi jucariile acum.”

n

2. Situatie: Adolescentul intarzie acasa.

Reactie clasica: ,Nu ma asculti niciodata! Nu iti pasa de reguli!”
CNV:

Observare: ,Ai ajuns acasa mai tarziu decat am stabilit.”
Sentiment: ,,Sunt ingrijorat cand nu ajungi la timp.”
Necesitate: ,,Am nevoie sa stiu ca esti in siguranta.”

Cerere: , Te rog sa ma anunti daca vei intarzia.”
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MATERIAL 6.2. STILURILE DE COMUNICARE

Ce sunt stilurile de comunicare?

& Stilurile de comunicare sunt modalitati prin care exprimam génduri, emotii si
nevoi in relatiile cu ceilalti. in relatia parinte-copil, acestea influenteaza coope-
rarea, respectul reciproc si dezvoltarea emotionala a copilului.

1. Stilul asertiv
Caracteristici:

- Exprimarea clara si directd a nevoilor, fard a rani sentimentele celuilalt.
- Respect atat pentru sine, cat si pentru copil.

— Ton calm, limbaj clar si gesturi deschise.
& Exemplu: ,Inteleg cd vrei sd te mai joci, dar este timpul s& strangem jucériile. Dupa ce
terminam, ne putem uita la o poveste impreuna.”
Impact asupra copilului:

- Dezvoltarea increderii in sine.
— Invatarea respectului reciproc si a responsabilititii.

2. Stilul agresiv
Caracteristici:

- Exprimarea nevoilor prin ton ridicat, critici sau amenintari.
- Lipsa respectului pentru sentimentele copilului.

- Gesturi amenintatoare sau intimidante.
o Exemplu: ,Strange jucdriile acum, altfel le arunc pe toate

%
Impact asupra copilului:

- Sentimente de frica sau resentimente.

- Dificultati in exprimarea emotiilor sau in respectarea regulilor.

3. Stilul manipulator
Caracteristici:

- Folosirea subtild a vinovatiei, reprosurilor sau santajului emotional.
— Mesaje indirecte si ambigue.

- Evitarea confruntarilor directe.
& Exemplu: ,Daca nu strangi jucariile, voi fi foarte trist si dezamdgit de tine.”
Impact asupra copilului:

- Confuzie emotionala.
- Sentiment de vinovatie si scaderea increderii in sine.

4. Stilul non-asertiv (pasiv)
Caracteristici:

— Evitarea exprimarii nevoilor sau dorintelor.
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- Dorinta de a evita conflictele cu orice pret.

- Ton ezitant, lipsa de fermitate.
& Exemplu: ,Ai putea, te rog, sa strangi jucariile? Dar doar daca vrei...”
Impact asupra copilului:
- Lipsa claritatii si a structurii.
- Dificultati In respectarea limitelor si a regulilor.
Cum sa adopti un stil asertiv?
1. Exprimati nevoile clar: Folositi fraze precum ,Eu simt ca...” sau ,,Am nevoie de...".
2. Respectati copilul: Validati emotiile copilului inainte de a seta limite.
3. Fii ferm, dar calm: Stabiliti limite clare fara a recurge la critici sau amenintari.
4. Utilizati limbaj pozitiv: Inlocuiti ,Nu face asta!” cu ,Hai s& incercdm asta impreund.”

Exercitiu pentru parinti:
- Reflectati asupra stilului vostru de comunicare. Intrebati-va:
- Cand folosesc un stil asertiv?

— Cum pot inlocui raspunsurile agresive, manipulative sau pasive cu unele asertive?
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Modulul 3.

Parenting pentru viitor -
gestionarea provocarilor moderne

B Durata: 6 sedinte x 2 ore fiecare

B Scop:

Sa sprijine parintii In dezvoltarea unor
abilitati de autocunoastere, gestionare
emotionala si relationare incluziva, astfel
incat sa creeze un mediu familial echili-
brat, pregatit sa faca fata provocarilor unei
societati in continua schimbare.

B Obiective:

Echilibru familial: Parintii vor invata sa-si
stabileasca prioritati clare si sa creeze un
mediu familial armonios.

Intelegerea legdturii intre nevoi si compor-
tament si il vor putea modela.

Vor cunoaste si aplica strategii de discipli-
nare pozitiva.

Constientizarea impactului tehnologiei:
Parintii vor invata sa gestioneze influenta
tehnologiei asupra lor si asupra copiilor lor,
stabilind limite sanatoase.

Promovarea diversitatii si incluziunii: Partici-
pantii vor analiza propriile prejudecati si
vor invata sa incurajeze o atitudine deschi-
sa si incluziva in familie.

Materiale necesare:
Laptop, proiector si ecran pentru prezentdri

Clipuri video demonstrative, Prezentari
PowerPoint

Rezultate asteptate:

Flipchart, markere colorate, foi de hartie, pi-
Xuri

Caiete de lucru personalizate pentru parti-
cipanti

Fise de autoevaluare si studii de caz

Jocuri si scenarii pentru simuladri practice
Elemente pentru exercitii practice

H Metode:

Prezentari teoretice: Expunerea concepte-
lor-cheie pentru fiecare sesiune.

Exercitii de introspectie.

Studii de caz, jocuri de rol.

Discutii de grup.

Schimb de experiente si idei intre partici-
panti.

Planificare personalizata.

Crearea unor planuri individuale pentru
aplicarea celor invatate.

Feedback si reflectie.

Evaluarea progresului la finalul fiecdrei se-
siuni si stabilirea pasilor urmatori.

Materiale de suport:

Fise de lucru si Materiale teoretice.

Bibliografie recomandata: Carti si articole
pentru aprofundarea subiectelor abordate.
Resurse online: Linkuri cdtre articole, vide-
oclipuri si instrumente interactive.

Checklist personal: Pentru monitorizarea
progresului individual pe durata modulului.

M Parintii vor aborda mai constiincios comportamentul copiilor;

M Vor putea gestiona eficient un comportament defectuos;

M Vor putea disciplina pozitiv;

M Vor avea o atitudine mai toleranta fata de diversitate;

M Vor putea identifica pericolele si riscurile la care sunt supusi copiii;

M Vor rezolva problema dependentei de gadgeturi.



Tema 1. Legatura dintre nevoi si comportamente la copii

H Scop:

Ajutarea parintilor sa inteleagd cum nevo-
ile nesatisfacute ale copiilor se manifesta
prin comportamente si cum pot raspunde
adecvat pentru a crea un mediu securi-
zant si conectat emotional.

H Obiective:

¢ Sa identificam principalele nevoi ale copiilor
(ex.: securitate, autonomie, apartenenta,
recunoastere).

¢ Sa explicam cum comportamentele copii-
lor reflecta nevoi nesatisfacute.

» Sa oferim parintilor instrumente practice
pentru a interpreta si raspunde comporta-
mentelor copiilor.

¢ S3 dezvoltam strategii de prevenire a com-
portamentelor problematice prin satisfa-
cerea nevoilor fundamentale.

B Durata: 2 ore

H Materiale:

Prezentare

Fise de lucru cu exemple de comportamen-
te si nevoi asociate

Flipchart si markere.

Instrumente interactive:
Mentimeter pentru sondaje si reflectii.

Materiale de suport:
Ghiduri cu exemple practice de conectare.

Video sugerat: https://www.youtube.com/
watch?v=JvLFIf7aXmk

H Metode:

Expunere teoretica.
Discutii in grupuri mici.
Studii de caz si exercitii practice.

Brainstorming pentru identificarea solu-
tiilor.

PLANUL ACTIVITATII

Introducere:

i

- lintrebare interactiva: ,Care sunt cele mai frecvente comportamente provocatoa-

re ale copiilor dvs. si ce credeti ca le determina?”
— Crearea unei harti mentale cu raspunsurile participantilor.

[— P Continut teoretic:

v

Comportamentele ca mesaje:

1 Ce sunt nevoile copiilor: Nevoia de securitate, nevoia de apartenenta, nevoia de
autonomie, nevoia de recunoastere.

& Exemplu: Furie sau opozitionism — Nevoia de autonomie sau conectare.
& Exemplu: Refuzul de a coopera — Nevoia de recunoastere sau siguranta.

Observare si ascultare activa.
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Cum interpretdm comportamentele:


http://www.youtube.com/

&

— Punerea intrebarilor deschise.
- Evitarea interpretarilor pripite.

Partea practica:
Exercitiul 1: ,Ce spune copilul meu?”:

- Participantii analizeaza comportamente comune (ex.: crize de furie, retragere
emotionald).

- Identifica nevoile nesatisfacute si propun solutii pentru fiecare situatie.
Exercitiul 2: ,Plan de actiune pentru conectare”:
- Fiecare pdrinte noteaza o situatie dificila din viata lor de zi cu zi.

- Participantii creeaza un plan personalizat pentru a raspunde nevoii copilului in
acea situatie.

Exercitiul 3: ,Validarea emotiilor”:

— Practicd in grup: Formul3ri care valideazs emotiile copilului (ex.: ,inteleg ca esti
trist pentru ca...”).

- Discutie ghidatd despre impactul acestor metode asupra relatiei parinte-copil.

15 minute de reflectie:

Ce am invatat astazi despre legatura dintre nevoile si comportamentele copilului meu?

Ce strategie vreau sa aplic imediat in relatia cu copilul meu?

Sugestii pentru predare / invatare:

Alternati intre teorie si practicd pentru a mentine angajamentul participantilor.
Incurajati reflectia personald si schimbul de experiente.

Oferiti exemple concrete si usor de aplicat.

Sugestii pentru evaluare:
— Participantii scriu un rezumat al strategiei pe care o vor implementa acasa.

Sugestii pentru lucru individual:
- Observarea comportamentelor copilului in urmatoarea sdaptamana.
- Practicarea validarii emotiilor si conectarii in momentele tensionate.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 1.1. Legatura dintre nevoi si comportamente la copii = pag. 88
Material 1.2. Exercitii pentru Material 1.2. Exercitii pentru parinti =, pag. 90
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MATERIAL 1.1. LEGATURA DINTRE NEVOI S| COMPORTAMENTE LA COPII

Copiii isi exprima nevoile prin comportamentele lor. intelegerea acestor com-
rd portamente ca semnale ale unor nevoi nesatisfacute este esentiala pentru a
dezvolta relatii sanatoase si pentru a sprijini cresterea emotionala si sociala.

Ce sunt nevoile copiilor?

Nevoile copiilor sunt cerinte fundamentale pentru dezvoltarea lor fizica, emotionald si sociala.
Daca acestea nu sunt indeplinite, copilul isi exprima disconfortul prin diverse comportamente.

Principalele nevoi:
Nevoia de securitate: Sentimentul de protectie, stabilitate si predictibilitate.
& Exemplu: Un mediu stabil, rutine clare.
Nevoia de apartenentd: Dorinta de conectare, iubire si acceptare.
@ Exemplu: Afectiunea neconditionata din partea parintilor.
Nevoia de autonomie: Libertatea de a lua decizii si de a explora.
@ Exemplu: Posibilitatea de a alege intre optiuni (jucarii, haine).
- Nevoia de recunoastere: Validarea emotiilor, eforturilor si realizarilor.
Exemplu: Aprecierea sincera pentru reusite.

Cum se reflecta nevoile nesatisfacute in comportamente?

Atunci cand nevoile copiilor nu sunt indeplinite, acestia manifestda comportamente care pot fi
interpretate ca ,problema”.

Exemple de comportamente si nevoi nesatisfacute:

- Comportament: Crize de furie — Nevoie: Autonomie sau conectare.

- Comportament: Retragere emotionald — Nevoie: Apartenentd sau securitate.
- Comportament: Refuzul de a coopera — Nevoie: Recunoastere sau incredere.

Cheia este sa interpretam comportamentele ca un mesa;j:
- Ce incearcd copilul sd3 comunice prin acest comportament?
— Cum pot raspunde pentru a satisface nevoia din spatele comportamentului?

Strategii pentru identificarea nevoilor si raspunsuri adecvate

1. Observare si ascultare activd: Fii prezent, urmareste semnalele non-verbale si asculta fara sa
intrerupi. Ex.: Daca un copil este furios, observa situatia si intreaba: ,,Ce te face sa te simti
asa?”

2. Validarea emotiilor: Arata copilului cd i intelegi emotiile. Formuldri utile: ,Vad cd esti supa-
rat, pentru ca nu ai primit jucaria dorita.”

3. Oferirea unei alegeri: Ajuta copilul sa se simta responsabil. Ex.: ,Ai vrea sa te imbraci inainte
de micul dejun sau dupa?”

Crearea unui mediu predictibil: Rutinele reduc anxietatea si cresc sentimentul de securitate.
5. Sprijinirea explordrii: Incurajeaza initiativa copilului, oferindu-i libertatea de a lua decizii si-
gure.
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Beneficiile abordarii bazate pe nevoi eee

® Reducerea conflictelor si comportamentelor problematice.

® Dezvoltarea unei relatii apropiate si sandtoase parinte-copil.

Sprijinirea dezvoltarii emotionale si sociale.

Cresterea increderii in sine a copilului.
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MATERIAL 1.2. EXERCITII PENTRU MATERIAL 1.2. EXERCITII PENTRU PARINTI:

Identificarea nevoilor:
— Analizati un comportament recent al copilului care v-a deranjat.
- Intrebare: ,,Ce nevoie incearca sa exprime copilul meu?”

Plan de raspuns:
- Formulati un rdspuns concret care satisface acea nevoie.

& Exemplu: ,Vad ca esti trist pentru ca nu te-ai jucat suficient. Dupa cind, sa construim
impreuna puzzle-ul preferat.”

Validarea emotiilor:
- Exersati raspunsuri care arata empatie si intelegere.

Reflectie finala

— Ce am invatat astazi despre legatura dintre nevoi si comportamente?

— Cum pot aplica aceste strategii in viata de zi cu zi?

— Care este primul pas pe care il voi face pentru a raspunde mai bine nevoilor copilului meu?

CONCLUZIE:

fn;elegerea comportamentelor copiilor prin prisma nevoilor lor
este o abordare pozitivd care sprijind atat pdrintii, cat si copiii
in crearea unei relatii bazate pe empatie, respect si conectare
emotionald.
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Tema 2. Modelarea comportamentului copilului -
ABC-ul comportamentului

N Scop:

Sa sprijinim parintii in intelegerea si apli-
carea modelului ABC al comportamentu-
lui pentru a identifica factorii care deter-
mina comportamentele copiilor si a folosi
consecintele pentru a promova schimbari
pozitive.

B Obiective:

¢ Sa explicdm conceptul de ABC al compor-
tamentului: Antecedent, Comportament,
Consecinta.

Sa invatam parintii sa identifice si sa ana-
lizeze factorii care influenteaza comporta-
mentele copilului.

Sa oferim instrumente practice pentru
schimbarea comportamentelor prin modi-
ficarea antecedentelor si consecintelor.

Sa sprijinim parintii in aplicarea teoriei prin
exemple practice si planuri personalizate.

H Durata: 2 ore

B Materiale necesare:

Prezentare PowerPoint cu explicatii si
exemple.

Fise de lucru: Material 2.1. (ABC-ul com-
portamentului), Material 2.2. (planuri de
schimbare) si Material 2.3. (modelarea
comportamentului).

Flipchart si markere.

Hartie si pixuri pentru notite.

Aplicatii interactive: Mentimeter pentru
sondaje si feedback.

H Metode:

Expunere teoreticd si discutii interactive.
Studii de caz si analiza in grup.

Simulari practice si crearea de planuri per-
sonalizate.

PLANUL ACTIVITATII:

Introducere:

7

de ce?”

- Intrebare deschisa: ,Ce comportamente ale copiilor vd provoaca cel mai mult si

- Prezentarea scopului si obiectivelor sesiunii.

P Continut teoretic:
] - Prezentarea ABC-ului

comportamentului:

Antecedent: Declansatorul comporta-

mentului. Comportament: Actiunea observabild. Consecinta: Ce urmeaza si cum
afecteaza comportamentul viitor.

- Exemple din viata de zi cu zi (Material 2.1.).
- Impactul modificarii antecedentelor si conse-cintelor asupra comportamentu-

lui.
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&

Partea practica:
Exercitiul ,Analiza ABC”:
— Participantii completeaza o fisa ABC pentru un scenariu
& Exemplu: ,Copilul refuza sa manance legume”.
— Discutie de grup: Cum poate fi influentat comportamentul prin schimbarea ante-
cedentelor si consecintelor?
Studiu de caz in grupuri mici:
- Se analizeaza scenarii reale si se propun solutii concrete (Material 2.2.).
Simulare practica ,Plan de schimbare”:

- Fiecare participant alege un comportament specific din experienta proprie si cre-
eaza un plan ABC pentru a-l modela.

- Feedback de la grup si facilitator.

incheiere:

m Reflectie: ,,Ce am invatat astdzi si cum voi aplica ABC-ul acasa?”

B Participantii noteaza o actiune concreta pe care o vor implementa.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 2.1. ABC-ul comportamentului = pag. 93
Material 2.2. Planuri de schimbare = pag. 94
Material 2.3. Modelarea comportamentului dorit = pag. 95
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MATERIAL 2.1. ABC-UL COMPORTAMENTULUI

ABC-ul comportamentului reprezinta o metoda practica utilizata pentru a anali-
za si modifica comportamentele copiilor, bazata pe trei componente:

1. Antecedentele: Factorii sau evenimentele care declanseaza un comportament. Pot include:
tonul vocii parintelui, momentul zilei, prezenta altor persoane sau o anumita situatie.

/4

& Exemple: ,Am spus copilului s3-si faca ordine in camera” sau ,,Copilul a vazut jucariile
fratelui sau.”

2. Comportamentul: Raspunsul observabil al copilului in urma antecedentului. Trebuie descris
clar si specific, fara interpretari emotionale.

& Exemple: ,Copilul a tipat si a refuzat sa stranga jucariile” sau ,,A luat jucaria fratelui
fara sa ceara voie.”
3. Consecintele: Ce se intampla dupa comportament si modul in care raspund parintii sau alte

persoane implicate. Consecintele pot intari sau diminua probabilitatea de repetare a com-
portamentului.

& Exemple: ,Pdrintele a strans singur jucariile” sau ,,Copilul a fost laudat pentru ca a
cerut voie sa ia jucdria.”

_
Cum se completeaza fisa:

- Identificati comportamentul pe care doriti sa-l analizati.
- Notati antecedentele (declansatorii), comportamentul specific si consecintele.

- Ganditi-va la posibile modificari ale antecedentelor si consecintelor pentru a incuraja
un comportament pozitiv.

Instructiuni: Completati urmatoarea schemd pentru a analiza comportamentul copi-
lului dvs. in situatii specifice. Identificati declansatorii (Antecedente), comportamentul
propriu-zis si consecintele acestuia.

Exemplu completat: Situatia: Copilul refuza sa stranga jucariile.

- Antecedent: Parintele i-a cerut copilului sa stranga jucariile inainte de cina.
— Comportament: Copilul a ignorat cererea si s-a apucat sa deseneze.

- Consecintd: Parintele a strans singur jucdriile si a criticat copilul.

<
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MATERIAL 2.2. PLANURI DE SCHIMBARE

Pasii planificarii schimbarii comportamentului

1.

Identificarea comportamentului tintd: Alegeti un comportament pe care doriti sa il incurajati
sau sa il diminuati. Comportamentul trebuie sa fie observabil si specific.

Analiza situatiei: Observati cand si unde apare comportamentul. Identificati declansatorii
(antecedentele) si consecintele asociate.

Stabilirea unui obiectiv clar: Formulati o descriere a comportamentului dorit.

& Exemplu: ,Copilul isi va strange jucariile fara a fi necesar sa i se aminteascd de mai
multe ori.”

Schimbarea antecedentelor: Adaptati mediul sau modul de comunicare pentru a reduce ris-
cul aparitiei comportamentului problematic.

<& Exemplu: ,Oferirea de alegeri” sau ,,Crearea unei rutine clare.”

Schimbarea consecintelor: Stabiliti consecinte logice, pozitive pentru comportamentele dori-
te si consecinte naturale pentru cele nedorite.

& Exemplu: ,Lauda pentru strangerea jucariilor” sau , Lipsa accesului la ele daca nu sunt
stranse.”

Implementarea planului: Lucrati consecvent pentru a aplica planul stabilit.
Evaluare si ajustare: Monitorizati progresul copilului si ajustati planul daca este necesar.

_
Cum se completeaza fisa:

- Notati comportamentul tintd, analiza situatiei actuale si obiectivul.
— Propuneti schimbari la nivel de antecedente si consecinte.
— Stabiliti pasii necesari pentru implementare.

Instructiuni: Utilizati fisa pentru a planifica schimbarea unui comportament proble-
matic. Completati fiecare sectiune si discutati solutiile propuse.
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MATERIAL 2.3. MODELAREA COMPORTAMENTULUI DORIT

- Copiii invata cel mai mult din comportamentul adultilor din jurul lor.

Daca iti doresti ca un copil sa fie respectuos, empatic si calm, este esential sa li arati aceste
comportamente prin propriile tale actiuni.

@& Exemplu: Daca copilul este frustrat, in loc sa ridici vocea, incearca sa ramai calm si sa
ii spui: ,,Imi dau seama ca esti supdrat. Haide sa discutam despre asta.”

- Lauda si recunoasterea meritelor

Important sa observi lucrurile bune care se intampla. Le poti incuraja oferind laude si
recunoastere. Intdrirea pozitivd nu neapérat trebuie si insemne recompense materiale, ci un
simplu cuvant de incurajare, o imbratisarea sau recunoasterea efortului pe care I-a facut copi-
lul.
<& Exemplu: ,Ai facut o treaba grozava strangand jucariile. Sunt mandru de tine pentru
ca ai ascultat si ai ajutat.”

- Distragerea atentiei

Atunci cand copilul manifesta un comportament nepotrivit, incearca sa redirectionezi atentia
catre o activitate mai constructiva. Aceasta tehnica functioneaza bine, mai ales la copiii mici
care au o capacitate limitata de concentrare.

& Exemplu: Daci copilul loveste un alt copil, poti interveni spunand: ,,imi dau seama c3
esti supdrat. Hai sa facem un desen”
- Oferirea de optiuni

Optiunile ii permit copilului sa se simta in control si sa isi dezvolte abilitatea de a lua decizii. Acest
lucru reduce conflictele si il invata sa-si asume responsabilitatea pentru alegerile facute.

xemplu: ,Ai de ales: poti stra jucdriile acum sau dupa ce termina citit.
< E | Ai de ales: poti strange le m d e terminam de citit. Ce
preferi sa faci mai intai?”

- Crearea unui mediu de invatare

Pedeapsa nu invata copilul s faca alegeri mai bune. Creeaza un mediu care fii permite copilu-
lui sa invete din greseli. Discutd cu copilul despre ce a facut gresit si cum poate sa gestioneze
situatia diferit data viitoare.

& Exemplu: ,Stiu cd ai fost nervos si de aceea ai strigat. Ce altceva ai fi putut face in loc

sa ridici vocea?”

- Rabdarea si empatia
Disciplinarea pozitiva necesita rabdare si empatie. Este esential sa intelegi ca un comporta-
ment nepotrivit este adesea rezultatul unei nevoi neindeplinite sau al unei frustrari. Ajutd co-
pilul sa isi exprime emotiile intr-un mod sanatos si fii acolo pentru a-l ghida.
- Rutine si structura

Rutinele ajuta la stabilirea unor asteptari clare si la reducerea comportamentelor necorespun-
zatoare. Copiii care stiu ce urmeaza sa se intample si ce se asteapta de la ei sunt mai putin
predispusi sa se comporte inadecvat.

@ Exemplu: Stabilirea unei rutine clare pentru culcare, cu un set de activitati previzibile,

cum ar fi cititul unei povesti, ajuta copilul sa stie la ce sa se astepte si sa colaboreze
mai bine.
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Tema 3. Strategii de disciplinare pozitiva

H Scop:

Sa sprijinim parintii in aplicarea disciplina-

rii pozitive pentru a stabili limite clare, a

dezvolta empatia si a promova comporta-

mente responsabile si cooperante la copii.

B Obiective:

Sa explicam principiile disciplinarii po-
zitive si diferentele fata de disciplinarea
traditionald.

Sa oferim strategii concrete pentru gestio-
narea comportamentelor dificile.

Sa dezvoltam abilitati de stabilire a limite-
lor clare si respectuoase.

Sa incurajam crearea unui mediu predicti-
bil si empatic pentru copil.

B Durata: 2 ore

B Materiale necesare:

* Prezentare PowerPoint cu exemple si stu-
dii de caz.

» Fise de lucru: Material 3.1. (strategii de dis-
ciplinare) si Material 3.2. (crearea regulilor).

* Flipchart si markere.

* Hartie si pixuri.

» Aplicatii interactive: Padlet pentru brain-
storming.

H Metode
* Prezentare teoreticd si discutii interactive.

o Exercitii de grup pentru elaborarea de
solutii.

o Simulari practice si planificare.

PLANUL ACTIVITATII:

- intrebare deschisa: ,Ce metode folositi pentru a disciplina copiii?”

ﬁ Introducere:

J

- Prezentarea scopului si obiectivelor sesiunii.

Continut teoretic:

\ — Ce este disciplinarea pozitiva si de ce este importanta?

- Principii: empatie, fermitate, colaborare.
- Strategii concrete: Redirectionarea comportamentului. Validarea emotiilor copi-

lului. Stabilirea limitelor clare.

- Exemplificari prin studii de caz (Material 3.1.).

Partea practica:

Qg@é Exercitiul ,Scenarii si solutii”:

— Participantii analizeaza scenarii si propun solutii bazate pe disciplinarea pozitiva.

Simularea ,Time-in vs. Time-out”:

- Se discuta si aplica tehnici de conectare in loc de izolare.
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Crearea unui set de reguli de familie:
- Fiecare participant elaboreazd un set de reguli impreuna cu colegii din grup.
- Feedback si discutii despre implicarea copiilor in stabilirea regulilor (Material 3.2.).

incheiere:

m Intrebari ghidate: ,,Ce strategie veti incerca acasa?”

B Participantii noteaza o actiune concreta pe care o vor implementa.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 3.1: Strategii de disciplinare = pag. 98
Material 3.2. Ghid pentru crearea regulilor eficiente => pag. 99
Material 3.3. 7 reguli pentru a stimula comportamentul pozitiv = pag. 101
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MATERIAL 3.1: STRATEGII DE DISCIPLINARE

Principiile disciplinarii pozitive

1.

Redirectionarea: In loc s& spuneti ,Nu f3 asta!”, oferiti copilului o alternativa pozitiva.

-n

& Exemplu: ,In loc s3 alergi in cas3, hai s& jucdm un joc pe covor.”

Validarea emotiilor: Ajutati copilul sd inteleaga si sa exprime emotiile fard sa devina agresiv
sau provocator.

& Exemplu: ,Inteleg c3 esti supérat pentru ca nu ai primit juciria doritd.”

Stabilirea limitelor clare: Comunicati regulile intr-un mod simplu, pozitiv si consecvent.

&  Exemplu: ,Dupad ce termindm cina, putem lua desert.”

Oferirea de alegeri: Permiteti copilului sa simta ca are un anumit control asupra situatiei.

& Exemplu: Vrei sa strangi blocurile sau papusile mai intai?”
-
Cum se completeaza fisa:

Scrieti o situatie problematica si comportamentul copilului.

Aplicati strategiile mentionate si notati solutiile identificate.

Instructiuni: Alegeti situatii din viata de zi cu zi si aplicati strategii de disciplinare pozi-
tivd din lista de mai jos. Completati fisa impreuna cu grupul.

Exemplu completat:

Situatia: Copilul tipa pentru ca nu primeste desert.

Strategie: Validarea emotiilor (,Inteleg cd esti sup&rat pentru ca nu ai primit desert
acum.”) si oferirea de alegeri (,,Poti sa alegi intre iaurt sau un fruct pentru desert.”).
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MATERIAL 3.2. GHID PENTRU CREAREA REGULILOR EFICIENTE

1. Regulile trebuie sd fie clare si simple: Folositi un limbaj potrivit varstei copilului.
&  Exemplu: ,Strangem jucariile dupa ce terminam joaca.”

2. Explicati importanta regulilor: Ajutati copilul sa inteleaga de ce regulile sunt utile.
& Exemplu: ,Daca strangem jucariile, avem mai mult spatiu sa ne jucam maine.”

3. Stabiliti consecinte logice: Consecintele trebuie sa fie naturale si sa se aplice imediat.

& Exemplu: ,Daca nu strangi jucariile, ele vor fi puse intr-o cutie pana data viitoare.”

4. Fiti consecventi: Respectati regulile stabilite si aplicati consecintele de fiecare data.
Cum se completeaza fisa:

— Scrieti regula si explicatia sa.

— Stabiliti consecinte pozitive pentru respectarea regulii si negative pentru nerespec-
tare.

Instructiuni: Lucrati impreund cu copilul pentru a stabili reguli clare si consecinte.
Completati tabelul urmator pentru a crea un set de reguli eficiente pentru familie.

Sugestii:
- Folositi un limbaj simplu si pozitiv.
— Implicati copilul in crearea regulilor pentru a le intelege si respecta.
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MATERIAL 3.3. 7 REGULI PENTRU A STIMULA COMPORTAMENTUL POZITIV

Folositi un limbaj al respectului (,multumesc”, ,iarta-ma”).
2. Tratati copilul ca pe o persoana valoroasa.

3. Incurajati-l sd ia anumite decizii, nu i le impuneti fara sa il ajutati sa inteleaga motivul pen-
tru care acestea sunt importante.

4. Comunicati cu rabdare. Uneori, copiii au nevoie de explicatii si de exercitii repetate pentru
a Insusi comportamentele pozitive.

5. Manifestati corectitudine. Copiii trebuie sa cunoasca regulile, dar aplicarea lor sa fie con-
stanta si corectd, dupa cum au fost stabilite.

6. Exprimati-va sincer emotiile si cu onestitate. Astfel copilul isi va dezvolta empatia si va
intelege ca puteti aveti uneori si emotii pozitive, dar si negative. Minciuna, adevarul spus
pe jumatate si deceptiile 1l fac pe copil sa fie confuz.

7. Fiti realist. Nu-i cereti copilului schimbarea rapidd a comportamentului, dacd acesta a fost
format deja de mult timp, avand in vedere varsta si puterea lui de intelegere.

insa, daca comportamentele nedorite apar prea des, in numar prea mare sau la un mo-
ment nepotrivit, atunci:

1. Alcatuiti o lista cu toate comportamentele pe care le considerati problematice;

2. Stabiliti o ierarhie a lor: de la cel mai important, pana la cel mai putin important compor-
tament;

3. Alegeti apoi primul sau cel mult primele douda comportamente. Celelalte comportamente
incluse in lista pot fi ignorate temporar, pana cand se obtine un rezultat in cazul compor-
tamentului ales.

4. Elaborati-va un plan cu actiunile si cuvintele prin care o sa ajutati copilul sa-si diminueze
din comportamentul negativ.

_in copilarie se pune fundamentul increderii si a comunicarii pozitive. Acordati
///” timp si efort acestui proces dinamic de relationare cu copilul, iar roadele fru-
moase ale acestei comunicari o sa va ajute in viitor la toate etapele de dezvol-

tare a copilului Dvs.
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Tema 4: Diversitate si incluziune: explorarea propriilor judecati

N Scop:

Sa constientizam existenta prejudecatilor
si a stereotipurilor in parenting si sa
invatam strategii pentru a promova accep-
tarea, empatia si respectul pentru diversi-
tate in familie.

B Obiective:

¢ S3 identificam si sa intelegem influenta
prejudecatilor si stereotipurilor in deciziile
parentale.

¢ Sa invatam sa promovam atitudini deschi-
se si incluzive in relatia cu copilul.

¢ Sa aplicam strategii practice pentru a mo-
dela empatia si respectul pentru diversita-
te in familie.

B Durata: 2 ore

H Materiale:

Prezentare despre prejudecati, stereotipuri
si parenting incluziv.

Fise pentru identificarea prejudecatilor in-
constiente.

Studii de caz despre influenta prejudecatilor

asupra deciziilor parentale.
Exemple de comportamente incluzive pen-

tru familie.

H Metode:

Prezentare teoretica interactiva.
Exercitii individuale de introspectie.
Analizd de studii de caz.

Jocuri de grup pentru exersarea comporta-
mentelor incluzive.

PLANUL ACTIVITATILOR:

Introducere:

- Vizionati filmuletul:

https://www.youtube.com/watch?v=Lw1Pm2EyUbE
sau https://youtu.be/NSN_CIxmB5I?si=zXDxEw_8zlifyrSw

(R
=

Partea teoretica:

- Prejudecati si stereotipuri: Cum apar pre-judecatile si cum influenteaza paren-

tingul: Factori care contribuie la formarea stereotipurilor (cultura, educatie, me-

dia).

- Impactul prejudecatilor asupra copilului: Cum influenteaza perceptia copilului
asupra diversitatii si comportamentul sdu in relatiile cu ceilalti.

— Ce presupune parentingul incluziv:

- Tncurajarea empatiei, acceptarii si respectului pentru diversitate:

- Cum sd raspundem fintrebarilor copilului despre diferentele dintre oameni.
— Modelarea atitudinilor deschise si incluzive:

— Puterea exemplului personal in promovarea respectului si acceptarii.

101


http://www.youtube.com/watch?v=Lw1Pm2EyUbE

Qé@é Partea practica:

Exercitiu de constientizare:

— Participantii completeaza fise pentru identificarea prejudecatilor si stereotipurilor
inconstiente.

— Discutie de grup: ,,Cum influenteaza preju-decatile mele interactiunile cu copilul
meu?”

Studiu de caz:

- Analiza unei situatii concrete in care preju-decatile au influentat deciziile paren-
tale:

&  Exemplu: Alegerea activitatilor sau a prietenilor copilului bazata pe stereo-
tipuri.
- Identificarea unor solutii incluzive pentru aceste situatii.
Joc de grup:

- Participantii exerseaza comportamente incluzive in situatii familiale simulate: Ex.:
Cum sa abordam o discutie despre diferentele culturale sau sociale intr-un mod
empatic.

- Feedback si reflectie asupra modului in care comportamentele incluzive pot
imbunatati relatiile familiale.

Materiale de suport:
E — Ghiduri pentru identificarea si combaterea stereotipurilor in familie.
- Fise pentru introspectie si exercitii de constientizare.
- Resurse suplimentare: carti si materiale video despre diversitate si incluziune.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 4.1. Prejudecati si stereotipuri in parenting = pag. 103
Material 4.2. Ce presupune parenting-ul incluziv? => pag. 104

102



MATERIAL 4.1. PREJUDECATI SI STEREOTIPURI iN PARENTING

Ce sunt prejudecatile si stereotipurile?
Definitii:
- Prejudecata: O atitudine sau opinie preconceputa despre o persoana sau un grup, care nu

se bazeaza pe fapte sau experiente reale. De exemplu, a considera ca baietii sunt mai buni
la matematica decat fetele.

— Stereotipul: O generalizare simplista si adesea eronata despre un grup de persoane.
& Exemplu: ,Toti copiii hiperactivi sunt neascultatori.”

Diferenta dintre prejudecata si stereotip:

- Prejudecatile sunt emotionale.
& Exemplu: nepldcerea fata de un grup.

- Stereotipurile sunt cognitive.
&  Exemplu: clasificari mentale rigide.

Cum apar prejudecatile si stereotipurile?

Factori care contribuie la formarea lor:

— Cultura: Normele si valorile culturale pot influenta cum vedem lumea. Exemplu: preferinta
pentru anumite profesii (ex.: medic, avocat) ca semn de succes.

- Educatia: Modelele invatate din familie, scoald sau comunitate. Exemplu: expresii precum
»Badietii nu plang” sau ,Fetele trebuie sa fie cuminti.”

- Media: Filmele, reclamele si stirile pot intari stereotipuri prin reprezentari simplificate sau
negative ale anumitor grupuri.

- Experientele personale: Evenimentele din viata noastra influenteaza felul in care percepem
oamenii din alte grupuri.

Impactul prejudecatilor asupra copilului

1. Influenta asupra perceptiei diversitatii: Copiii invatd din comportamentul parintilor
sa accepte sau sd respinga diferentele. Dacd un copil vede parintele respingand un
grup (ex.: persoane dintr-o anumita etnie), este mai probabil sa dezvolte aceleasi
atitudini.

2. Impactul asupra relatiei copilului cu ceilalti: Prejudecatile pot limita deschiderea co-
pilului fata de diversitate. Pot duce la excluderea copiilor diferiti si la dificultati in
construirea relatiilor sanatoase.
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MATERIAL 4.2. CE PRESUPUNE PARENTING-UL INCLUZIV?

Definitie: Un stil de parenting care promoveaza empatia, acceptarea si respec-
tul pentru diversitate.

S
A
Vs o

Componente:
— Incurajarea empatiei: Ajutarea copilului s& se pund in locul altora.
&  Exemplu: ,Cum crezi ca s-ar simti colegul tdu daca ar fi ignorat?”

- Respectul pentru diversitate: Subiecte precum diferentele de cultura, religie, gen sau
dizabilitati trebuie discutate deschis.

— Promovarea acceptdrii: invitarea copilului cd diferentele nu sunt negative, ci o parte fireascd
a vietii.

- Puterea exemplului: Copiii imita comportamentele parintilor, deci exemplul personal este
esential.

& Exemplu: daca parintele saluta si vorbeste respectuos cu toti oamenii, copilul va face
la fel.

Cum raspundem intrebarilor copilului despre diferente?

Curiozitatea copiilor este naturala: Copiii pot pune intrebdri aparent directe sau incomode.
& Exemplu: ,De ce colegul meu are pielea mai inchisa?”.

- Este important sa raspundem calm, fara a transmite prejudecati.

— Raspunsuri bazate pe fapte: Explicati diferentele intr-un mod accesibil si neutru.
& Exemplu: ,Oamenii au pielea diferita datorita locului in care stramosii lor au trait”.

- Evitati raspunsurile defensive sau evazive: Acestea pot intdri ideea ca existd ceva ,gresit” in
a discuta despre diferente.

Modelarea atitudinilor deschise si incluzive

- Discutati despre diversitate: Cartile, filmele si povestile care includ personaje diverse pot
ajuta copilul sa inteleaga lumea mai bine.

~ Exersati empatia: Intrebati copilul cum crede c& se simt altii in diferite situatii.
- Subtilitatea in limbaj: Fiti atenti la expresiile utilizate acasa.
& Exemplu: evitati generalizdrile negative.

Rolul exemplului personal in promovarea respectului si acceptarii

- Coerenta intre cuvinte si fapte: Daca parintele vorbeste despre acceptare, dar actioneaza
discriminatoriu, copilul va copia faptele, nu vorbele.

— Reactiile parintilor in situatii publice:

< Exemplu: Daca un copil face o observatie nepotrivita despre o persoana diferita,
raspundeti cu calm si explicati ulterior acasa.
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Tema 5: Impactul tehnologiei asupra parintilor si copiilor

H Scop: N Durata: 2 ore

Sa intelegem impactul tehnologiei asupra B Materiale:

relatiilor familiale si sa dezvoltam strate- , prezentare PowerPoint despre impactul
gii pentru utilizarea constienta a acesteia, tehnologiei asupra relatiilor familiale.
promovand un echilibru sanatos intre tim- . o .

* Fise de autoevaluare a obiceiurilor digitale.

pul petrecut online si offline. o -
o Exemple de planuri digitale familiale.

o Flipchart sau tabld pentru brainstorming.
B Obiective:

¢ Sa identificam beneficiile si riscurile utiliza- ™ Metode:
rii tehnologiei in viata de familie. * Prezentare teoreticd interactiva.
¢ Sa constientizam influenta utilizarii excesi- « Exercitii individuale de introspectie.
ve a tehnologiei asupra dezvoltarii copilului ,  35curi de rol pentru simularea situatiilor

si asupra relatiei parinte-copil. familiale.
* 54 dezvgltam reQ“" cIar_e S' _eficiente PEN-  Activitate practici: crearea unui plan digital
tru gestionarea timpului digital in familie. familial personalizat.

PLANUL ACTIVITATILOR:

Introducere:

u Vizionati filmuletul https://youtu.be/V1jfFuduzXo?si=EjOLm2Wo_9a2w90p

sau https://www.youtube.com/watch?v=rW2g5cwxrqQ

Partea teoretica:

Prezentare:

— Tehnologia in viata de familie. Beneficii si riscuri ale utilizarii tehnologiei:
- Acces la informatie si oportunitati educative.

- Riscuri: dependentad, izolarea sociald, afectarea somnului.

Influenta asupra copilului:

- Dezvoltare cognitivd, emotionald si sociald.

- Cum utilizarea parintilor afecteaza atentia si relatia cu copilul (ex.: phubbing).
Managementul timpului digital:

Setarea limitelor sanatoase pentru intreaga familie.

Conceptul de screen time:

Recomandarile specialistilor pentru copii de diferite varste.
Instrumente pentru monitorizarea timpului petrecut pe dispozitive.

v
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Partea practica:

Autoevaluare:

Participantii completeaza fise de intro-spectie pentru a analiza propriile obiceiuri
digitale:

Cat timp petrec pe dispozitive?

Cum influenteaza acest lucru relatiile cu familia?

Discutie de grup: ,Care sunt cele mai mari provocari legate de tehnologie in fami-
lia mea?”

Joc de rol:

Simuldri de negociere a timpului petrecut pe dispozitive:

Situatii posibile: un copil care refuza sa lase tableta pentru a lua masa in familie.
Roluri: parinte, copil, observator.

Discutie despre solutiile eficiente identificate in timpul jocului.

Crearea unui plan digital familial:

Participantii stabilesc reguli clare pentru utilizarea tehnologiei, cum ar fi:
Timp zilnic alocat dispozitivelor pentru fiecare membru al familiei.

Zone ,libere de tehnologie” in casa (de exemplu, masa de pranz).
Activitati offline alternative (jocuri, hobby-uri, sport).

Discutie finald: ,,Cum ne putem sustine reciproc pentru a respecta regulile stabi-
lite?”

Materiale de suport:

Ghiduri cu recomandari despre screen time.

Fise de autoevaluare a obiceiurilor digitale.

Sabloane pentru planuri digitale familiale.

Resurse suplimentare: aplicatii pentru gestionarea timpului petrecut online.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 5.1. Importanta gestionarii screen time-ului la copii = pag. 107
Material 5.2. Ce este phubbing-ul? = pag.108
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MATERIAL 5.1. IMPORTANTA GESTIONARII SCREEN TIME-ULUI LA COPII

1. Impact asupra dezvoltarii:

- La varste mici (0-5 ani), expunerea excesiva la ecrane poate afecta dezvoltarea limbajului,
atentiei si abilitatilor motorii.

- La scolari, screen time-ul necontrolat poate reduce interesul pentru activitati creative sau
fizice.

2. Influenta asupra relatiilor familiale:

- Prea mult timp petrecut in fata ecranelor poate limita interactiunile dintre parinti si copii,
afectand conexiunea emotionala.

- Modelele parentale joaca un rol esential — copiii sunt influentati de comportamentul
parintilor fata de tehnologie.
3. Educatia copiilor despre echilibru:

- Ecranele pot fi folosite pentru invatare (cursuri online, aplicatii educationale) daca sunt inte-
grate responsabil in rutina copilului.

- Este esential sa li se explice copiilor diferenta intre utilizarea productiva si cea recreativa.

Recomandari pentru parinti

1. Stabilirea limitelor:

* Sub 2 ani: Evitarea completa a screen time-ului, cu exceptia apelurilor video.

¢ 2-5ani: Maxim 1 ora pe zi, cu continut de calitate.

¢ 6-12 ani: Monitorizarea timpului si a conti-nutului; incurajarea pauzelor regulate.

* Adolescenti: Colaborare cu copiii pentru a stabili limite sanatoase, inclusiv zone fara
ecrane (mesele, dormitorul).

2. Implicarea activa a parintilor:

e Urmariti impreuna continutul pentru a discuta subiectele prezentate.

. Tncurajati utilizarea aplicatiilor care promoveaza creativitatea sau invatarea.

3. Crearea de rutine echilibrate:

* Introduceti timp pentru activitati offline: jocuri, citit, sport.

o Excludeti utilizarea ecranelor cu cel putin 1 ora inainte de culcare pentru a proteja
somnul.

4. Rolul de model:

o Parintii ar trebui sa-si monitorizeze propriul comportament digital pentru a oferi un
exemplu pozitiv.

Beneficii ale gestionarii corecte:
Imbun&tatirea comunicarii si relatiilor familiale.
Sustinerea sanatatii mentale si fizice.

Cresterea interesului copiilor pentru acti-vitati variate si dezvoltarea unor abilitati importante
(creativitate, rabdare, interactiuni sociale).

Echilibrul dintre tehnologie si viata reala este cheia unei dezvoltari sdnatoase si a unor relatii
armonioase in familie.
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MATERIAL 5.2. CE ESTE PHUBBING-UL?

P Phubbing este un termen care combina cuvintele ,,phone” (telefon) si ,,snub-

bing” (ignorare) si descrie comportamentul de a ignora persoanele din jur, acor-
dand atentie telefonului mobil sau altor dispozitive electronice. Acest fenomen
este tot mai frecvent in societatea contemporana, unde tehnologia este omni-
prezenta, si poate avea efecte negative asupra relatiilor interpersonale.

Caracteristici:

1. Prioritizarea dispozitivului: Persoana acorda mai multa atentie telefonului decat interactiunii
directe cu cei din jur.

2. lzolarea sociald: Apare atunci cand utilizarea telefonului interfereaza cu relatiile fata in fata.
Comportament automat: Adesea, verificarea telefonului devine un reflex, fara a fi necesara
o notificare reala.

Cauze ale phubbing-ului

1. Dependenta de tehnologie: Atractia fatd de notificari, social media sau mesaje.

- Frica de a pierde informatii (FOMO): Dorinta constanta de a fi conectat si la curent cu eveni-
mentele.

- Lipsa abilitatilor sociale: Unele persoane folosesc dispozitivul pentru a evita interactiunile
dificile.

Efectele phubbing-ului

Asupra relatiilor personale:

— Slabirea conexiunilor emotionale: Ceilalti se pot simti neglijati sau respinsi.

- Scdderea satisfactiei relationale: In cupluri sau in familie, phubbing-ul poate duce la conflicte
sau sentimente de singuratate.

Asupra sanatatii mintale:

- Cresterea stresului si anxietdtii: Persoanele ignorate pot resimti nesiguranta sau lipsd de va-
loare.

- Dependenta reciproca: Utilizatorii de telefoane devin mai dependenti de dispozitive pentru a
evita situatiile tensionate create de phubbing.

Phubbing in relatia parinte-copii

Impact asupra copiilor:

— Copiii ai caror parinti ii ignord pentru a verifica telefonul pot resimti lipsa de atentie, ceea ce
afecteaza atasamentul si stima de sine.

— Comportamentul pdrintelui devine un model care poate fi imitat de copil.

Efecte asupra parintilor:
- Pierderea unor momente importante de conexiune cu copilul.
- Cresterea sentimentului de vinovatie sau esec parental.
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Cum se poate preveni phubbing-ul?
1. Stabilirea de limite clare
o Crearea unor ,zone fara tehnologie” (ex.: timpul mesei, inainte de culcare).

2. Constientizarea comportamentului

* Monitorizarea timpului petrecut pe dispozitive si identificarea momentelor in care
phubbing-ul apare.

3. Prioritizarea conexiunii umane

« Concentrarea pe dialogul fata in fata si pe ascultarea activa.

4. Educatia tehnologica
« Discutarea despre impactul tehnologiei asupra relatiilor, mai ales in familie.

Phubbing-ul este un fenomen modern care poate deteriora relatiile interpersonale, in-
clusiv cele dintre parinti si copii. Constientizarea acestui comportament si implementa-
rea unor strategii pentru a limita utilizarea excesiva a dispozitivelor digitale pot contribui
la construirea unor relatii mai sanatoase si mai echilibrate.
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Tema 6. Educatie pentru siguranta

N Scop:

Sa sprijinim parintii in dezvoltarea unor
strategii pentru a proteja copiii de riscurile
asociate bullying-ului, violentei si pericole-
lor din mediul fizic si online, promovand in
acelasi timp un climat familial sigur si de
incredere.

B Obiective:

G

Sa explicdm conceptul de siguranta si
importanta educatiei pentru siguranta in
viata copilului.

Sa identificam tipurile de riscuri la care pot
fi expusi copiii: bullying, violenta domesti-
ca, pericole online, siguranta pe strada.
Sa oferim strategii concrete pentru preve-
nirea si gestionarea situatiilor de risc.

Sa invatam parintii s8 comunice deschis cu
copiii lor despre siguranta si sa creeze un
mediu familial bazat pe incredere.

Sa dezvoltam abilitati practice pentru

recunoasterea semnelor de bullying si
violenta si interventia corespunzatoare.

B Durata: 2 ore

B Materiale necesare:

Prezentare PowerPoint cu informatii si stu-
dii de caz.

Fise de lucru: Material 6.1. (,Prevenirea
bullying-ului”) si Material 6.2. (,Siguranta in
mediul online”).

Flipchart si markere.

Hartie si pixuri.

Video educativ scurt despre sigurantad, de
exemplu, despre semnele bullying-ului.

H Metode:

Prezentare teoretica si discutii interactive.

Exercitii de grup pentru analizarea situa-
tiilor de risc.

Simulari practice pentru gestionarea bul-
lying-ului si altor situatii de violenta.
Crearea unui plan de siguranta personali-
zat pentru fiecare familie.

PLANUL ACTIVITATII

Introducere:

- Intrebare deschisa: ,Ce inseamnd pentru voi siguranta copilului?”

— Prezentarea scopului si obiectivelor sesiunii.

P Continut teoretic:

- Ce Inseamnd educatia pentru siguranta?

- Siguranta fizica, emotionala si online: concepte cheie.

- Importanta prevenirii si educatiei in cresterea unui copil rezilient.
— Riscuri frecvente la care sunt expusi copiii.

— Rolul parintelui in educatia pentru sigu-ranta.

— Strategii pentru prevenirea si gestionarea situatiilor de risc.
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Partea practica:

Exercitiul ,Analiza situatiilor de risc”
— Participantii primesc studii de caz
& Exemplu: copil hartuit la scoald, copil expus la hartuire online.
- in grupuri mici, analizeaza:
Care sunt riscurile?
Ce semne observam?
Cum ar trebui sa intervina parintele?

Simularea ,Cum reactionam la bullying?”

- Participantii joaca roluri: copil, parinte, profesor.

- Se exerseaza strategii pentru comunicare si interventie.
Crearea unui plan de siguranta familial:

- Participantii elaboreaza un set de reguli adaptate nevoilor familiei lor (Material
6.1.).

- Se discuta despre implicarea copilului in stabilirea regulilor.

incheiere:

intrebari ghidate:

m ,Ce ati descoperit despre siguranta copilului vostru?”
m ,Ce strategie veti aplica imediat acasa?”

Participantii noteaza o actiune concreta pentru a imbunatati siguranta copilului lor.

MATERIALE DE STUDIU:

Material 6.1. Prevenirea bullying-ului = pag. 112
Material 6.2. Siguranta in mediul online => pag.113
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MATERIAL 6.1. PREVENIREA BULLYING-ULUI

\ Ce este bullying-ul?
/V Definitie: Bullying-ul este un comportament intentionat, repetat, menit sa pro-
voace rau fizic, emotional sau social unei alte persoane.

Forme de bullying:

1. Fizic: lovituri, impingeri, deteriorarea bunurilor personale.

2. Verbal: insulte, porecle, umiliri.

3. Social: excluderea din grup, raspandirea zvonurilor, manipulare sociala.
4

Online (cyberbullying): mesaje agresive, distribuirea de imagini personale fara permisiune,
hartuirea pe retelele sociale.

Semnele unui copil afectat de bullying:

- Reticentda de a merge la scoala sau de a participa la activitati sociale.

— Schimbari in comportament: anxietate, iritabilitate, izolare, scaderea stimei de sine.
- Semne fizice: vanatai, haine deteriorate, pierderea lucrurilor personale.

Rolul parintelui:

— Comunicare deschisa: Intrebati copilul despre relatiile cu colegii.
- Observati semnele comportamentale si emotionale.

— Invé&tati copilul s& recunoascd si s3 raporteze bullying-ul.

Exercitiul practic:
Fisa de lucru — Identificarea bullying-ului si actiunilor preventive

i INSTRUCTIUNI:

1. Cititi exemplele de situatii de mai jos.

Copilul nu vrea sa mearga la un profesor anume la scoald, Acest profesor permanent se
leaga doar de el si ii rata caietele la toata clasa cand ce nu-i reuseste.

Copilul se plange ca tot se feresc de el si nimeni nu vrea sa comunice cu el.

Copilul se ascunde cand se schimbd, umbla doar cu maneca lunga si scuza dureri in
zona genitald. Evitd sa ramana in preajma fratelui mai mare.

2. Identificati forma de bullying.

3. Propuneti o strategie pe care un pdrinte ar putea sa o foloseasca pentru a preveni sau
gestiona situatia.

Discutie de grup: Care dintre strategiile propuse vi se par cele mai eficiente? De ce?
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MATERIAL 6.2. SIGURANTA iN MEDIUL ONLINE

Pericolele din mediul online pentru copii:
- Hartuirea cibernetica: Comentarii agresive, excludere din grupuri, intimidare online.

— Expunerea la continut nepotrivit: Scene de violentd, continut pornografic, limbaj explicit, ima-
gini inadecvate.

— Contactul cu strdini: Tentative de manipulare, furt de date personale.

Rolul parintelui:
- Educatia preventivd: Explicati copilului cum sa recunoasca riscurile online.
— Stabilirea regulilor: Limitati timpul petrecut online si verificati tipul de continut accesat.

— Utilizarea tehnologiei in mod responsabil: Activeaza filtre de control parental, educati despre
confidentialitatea datelor.

Exercitiul practic:
Fisa de lucru — Reguli de siguranta online

THEINSTRUCTIUNI " =  ® E §E E E N E E N E E N E E N N E N N N N N N N HNE H He

. 1. Alcatuiti o lista cu reguli clare de siguranta pentru utilizarea internetului acasa. .
= 2. Discutam in grup cum putem implementa aceste reguli impreund cu copiii. "

Discutie in grup:
Cum implicdm copiii in stabilirea acestor reguli?
Ce strategie folosim pentru a asigura respectarea regulilor?
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CURRICUL UM
PROGRAM DE FORMARE PENTRU PARINTI

Materiale de suport

e, ol ol ol ol ol ol ol e
A A AR A AR A A A ar A ararartar
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Chestionar preformare

Va multumim ca sunteti cu noi in acest program de formare pentru parinti. Va rugam sa
completati acest formular. Avem nevoie de aceasta informatie pentru a va fi in mai mare
parte de folos, dar si pentru a evalua ulterior, cat de bine ne-a reusit impreuna sa realizam ce
ne-am propus.

» Nume, prenume:

» Cati copii si varsta lor:

» Ati mai participat la activitati despre educatia copiilor? Cum a fost?

» Cum ati ajuns la acest program?

» Care ar fi cele 5 momente care va dau de cap in procesul de educare a copiilor dvs.?
» Care ar fi cele 5 momente care ati vrea sa le imbunatatiti in educatia copiilor dvs.?
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» Ce asteptari aveti de la acest program?

» Care este disponibilitatea dvs. de a frecventa acest program? Indicati ziua saptamanii
si ora cele mai potrivite pentru dvs..

Va multumim pentru completare!
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Lista regulilor desfasurarii cursului

Respectam si asiguram confidentialitate. Tot ceea ce se spune in acest grup nu se co-
munica in afara grupului.

Ne ascultam cu atentie reciproc, suntem diferiti dar parerea fiecarui participant con-
teaza!

Nu intrerupem. Regula unui singur microfon: vorbeste moderatorul sau cel care a fost
invitat de moderator sa vorbeasca.

Nu comentam, evaluam fara sa ni se ceara acest lucru ceea ce ne comunica participantii,
vorbim despre noi si despre chestiile noastre.

Nu dam recomandari, expunem doar parerile proprii intr-o forma prietenoasa.

Cand ceva nu este clar, neaparat dam intrebari. Moderatorul este aici pentru a va ras-
punde sau pentru a va directiona spre sursa potrivita de informatie unde veti gasi ras-
puns.

inchidem telefoanele. Pentru o buna desfasurare a activitatilor e nevoie sa fiti concentrati
pe activitatile propuse.

Participam activ. Implicarea dvs. e vitala. Nu poti schimba ceva fara a te implica. O
pozitie pasiva, doar de spectator nu aduce impactul pe care ni-l dorim.

*Discutati in grup si completati aceastd listd cu regulile care vd vor ajuta sd faceti activitatile mai
usor si mai pldcut
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Chestionar simplu pentru identificarea
schimbarilor in relatia cu copilul

Acest chestionar este conceput pentru a evalua relatia dintre parinte si copil in timp si pentru a
identifica schimbarile in comunicare, conectare emotionala si comportament. Raspunde sincer
la fiecare intrebare, alegand varianta care descrie cel mai bine situatia actuala.

1. Cum descrii timpul petrecut cu copilul tau?
a. Petrecem mult timp de calitate impreuna.
b. Uneori este greu sa gasim timp pentru activitati comune.
c. Rareori petrecem timp impreund, mai ales din cauza programului.

2. Cum reactioneaza copilul tau cand ii oferi atentie?
a. Este entuziasmat si raspunde pozitiv.
b. Reactioneazad bine, dar uneori pare distant.
c. Pare sa evite contactul sau sa fie dezinteresat.

3. Cum comunici cu copilul in momentele dificile?
a. Avem discutii deschise si gasim solutii impreuna.
b. incerc s& comunic, dar uneori copilul evitd dialogul.
c. Comunicarea este dificila, si adesea evitam sd discutdm problemele.

4. Cum iti arata copilul afectiunea?
a. Este afectuos si isi exprima deschis sentimentele.
b. isi arata afectiunea, dar este mai retinut.
c. Este foarte distant sau evita sa arate afectiune.

5. Cum gestionezi conflictele cu copilul?
a. Incerc s3 ascult si s& g&sesc solutii calme.
b. Uneori ma enervez, dar incerc s& ma controlez.
c. Conflictele devin frecvent intense si greu de rezolvat.

6. Cum percepi schimbarile in comportamentul copilului?
a. Sunt putine schimbari, si toate par normale pentru varsta sa.
b. Observ cateva schimbari, dar nu sunt sigur cum sa le interpretez.
c. Schimbarile sunt frecvente si uneori ingrijoratoare.

7. Cum te simti in legatura cu relatia ta cu copilul?
a. Simt cd avem o relatie stransa si sandtoasa.
b. Relatia este bund, dar mai este loc de imbunatatire.
c. Simt ca relatia noastra s-a distantat in ultima vreme.
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Interpretare:

» Majoritatea raspunsurilor ,,a”: Relatia cu copilul este sanatoasa si stabila, dar merita sa con-
tinui sa acorzi atentie.

» Majoritatea raspunsurilor ,,b”: Relatia este functionald, dar existd semne de imbunatatire
necesare. Exploreaza metode de conectare emotionald mai profunda.

» Majoritatea raspunsurilor ,,c”: Relatia poate avea nevoie de ajustari semnificative. Ia in con-
siderare sa discuti cu un specialist in parenting sau psihologie.

Acest chestionar poate fi utilizat periodic pentru a monitoriza relatia si a identifica schimbarile
pe termen lung. Daca raspunsurile sugereaza dificultati persistente, interventiile timpurii pot
face o diferenta semnificativa.
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Prioritati pentru viitor

= Despre diferente si acceptare

https://www.youtube.com/watch?v=920PLE0QiqU
https://www.youtube.com/watch?v=Lw1Pm2EyUbE

= Despre insistenta si suport

https://www.youtube.com/watch?v=yYcpRSQ-irs

= The birds:
https://youtu.be/nYTrIcn4rjg?si=ghYBCgI94QfcMcrX

» Despre acceptare

https://youtu.be/NSN_CIxmB5I?si=zXDxEw_8zlifyrSw
https://youtu.be/pf-QDclY 1xA?si=rrY7mrIPXCcQ4evg

= Umbrela
https://youtu.be/BI1FOKpFY2Q?si=VLHNni81P0ZPw1hof

= Napo, despre un nepot si un bunel
https://youtu.be/-p1P4fdhaF8?si=H5RJa8qS10uVzlic

= De ce important sa cream amintiri frumoase copiilor
https://youtu.be/efGge1j3RNk?si=wwUhbBtDqH3CkC1w

= Validation
https://youtu.be/Cbk980jV7A0?si=35b63MoCsNCqPUcO

= Despre conflictele
https://youtu.be/38y_1EWIE9I?si=EeKQTdXGm5YyR_hF

= Fii cine esti
https://youtu.be/50GyBXv6_eg?si=CENZbv7DybZPUTAe

* Despre un baiat fara un picior, despre intelegere
https://youtu.be/3XA0bB790Gc?si=7-sFZ]yiBQUpaloM

* Despre insistenta
https://youtu.be/JutrLer3k-A?si=MxsC2kCOHoPXtkOy
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* Despre copiii deosebiti si loialitatea
https://youtu.be/PfyJQEIsMt0?si=mMCoYtqcVqGpPSEy

= increderea in copiii
https://youtu.be/jfqj7Qs-91s?si=ENfKUUHWApVYzWGD
https://youtu.be/vbuq7w3ZDUQ?si=g1QoC6S1HOVRFvUO

= Sa ai Incredere in copilul tau
https://youtu.be/07d2dXHYb94?si=aT_DgfVsMJelZ207

= Realitatea copiilor
https://youtu.be/U9Uh_H5mCbQ?si=nDZ1VJhZawbjocIH
= Fii insistent si mergi spre visul tau.

Niciodata nu esti prea batran pentru asta
https://youtu.be/5L4DQfVIcdg?si=84dZbc-XTS37colG

= Alege-l pe cel loial tie
https://youtu.be/D_Rx4qZ8QRc?si=e4ZfdHx0zUoTT2Aj

= Fa bine

https://youtu.be/WN18kGdPHzk?si=LbwaZGgnjF4E-IzR
https://youtu.be/KOvFWA1rWc?si=vTrsYbH50B38ddSH

* Ai curaj sa fii diferit
https://youtu.be/PDHIyrfMI_U?si=eq6zUrdGDbvtcvti
https://youtu.be/kQjtK32mGIQ?si=83_ROLPj3xbIXh-V

= Despre mame
https://www.youtube.com/watch?v=6t5MtY941z4

= Despre un nor care face copiii nu prea cuminti

https://www.youtube.com/watch?v=R90y81eji48

= Despre un copil neastamparat

https://www.youtube.com/watch?v=fGfrz9lqo2k
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= Despre gadgeturi

https://www.youtube.com/watch?v=rW2g5cwxrqQ
https://youtu.be/ioaY1z2trx4?si=a5QQmnKIUioQ8oLy
https://youtu.be/V1jfFuduzZXo?si=EjOLm2Wo_9a2w90p

* Despre tati
https://youtu.be/fUR5ks-t9TI?si=_K2UTuwCxB7IE5PM

= Acceptare de sine
https://youtu.be/V6uil61NyTg?si=uzBGKXGOKyD7NQk-

= Podcast despre patenting
https://youtu.be/Ecjruap8gNQ?si=en1wr64f2sXGV_kM
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