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Regula celor 4 C
Foloseste cuvintele ,,eu" si ,,p€ mine"
Foloseste numirEtoarea inversl
Fii eficient f5ri efort
incurajeazS-ti copilul sI vorbeasci mai mult

, nentru o odculto moi bin€

Cum si te faci ascultat firI sI fie nevoie si vorbesti?
I nstau reazE ?ncrederea

Nu esti papagal

0e cr od,dci un erem$u?

Poveste pentru simtire, poveste pentru ratiune
Atentie, copilul te imitS!
Fi bilantul! Ce angajamenteiti iei?
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,,Cedez, ai vreo solutie?" Nu este?ntotdeauna usor si te faci ascultat
ii int^"1", de propriii copii. Daci speri in secret 's5-ti schimbi copilul
este in zadar. Oricit de mult ti-ai dori-o, nu ai cum si schimbi pe
altcineva, este imposibil... '

fllaaial chennt.l fllaayl c.lwnnt. Z

Nu copilul este cel care te streseaz5, ci

96ndurile pe care ti le faciin leg5tur5 cu

el. Vestea bunE este c5lti poti schimba

comportamentul! DacE vei avea o ati-
tudine diferitb fati de copilul t5u, si el

va adopta un alt comportament.

Nu repela ceea ce nu a functionat in

trecut! CSnd esti tensionat, te simti

descura.lat, intri intr-un raport de forli
si stabilesti un tipar repetitiv, in care

spui ceva ce-ai mai repetat de '1 000
de ori si nu s a dovedit niciodat5 efl-
cient. Este timpul s5-ti schimbi modu

de a actiona I

fr@

lnvariabil. Annabelle.

cinci ani, vrea si meargi

la toaleti fix cind trebuie

si plece la scoali!

Ora 8:15: Este timpu si
plece la scoali.

-Vino si teincalti!* spr-rne

mama.

Ora 8:16: ,,Stai un picl ir
vine sI fac pipil" r5spunde

Annabelle.

Face de fiecare datS la fei.

si mama ei s-a sSturat pina

peste cap.

Lucas si Zoe se cearti
mereu cind se spalS

pe dinti.

Oa7:45:in fie"are

dimineati, la baie, spilatul

pe dinti degenereazi in
tipete si dispute, fiindci
6ecare vrea si aibd

prioritate la pasta de dinti

si la accesul la robinet ca

s5-si clSteasci gura...

in fiecare dimineatS, mama

lor le strigS: ,,Terminat
me0 rat:

inainte
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Munc5, familie, prieteni, viata de pirinte este, uneori, epuizant5... iar
energia ta are niste limite. Cum sI scotice-imai bun din situatia datS?

inw)ri bolatiilp.

c dndltntzn&B 6n, {. bttewifett
sj, capa t,lt, pi, u, tine nuabl
Desi pSrintii inreleg cJ este important

sE manifesle bunlvointl fatE de copii,

nu le trece mereu prin minle sJ o

aplice siin cazul lor. Pentru a face lat5

nervilor, lrustrErilor, oboselii copiilor

t5i, este indispensabil si ai grli de

tine. Asa, iti procuri suficientE ener

gie pentru a trece peste momentele

dificile.

€un fti, tnr,alr,i, bola)ile?

@ 't lw fi{.*w {wit}i) ,}-{"tu-, fi$ {:rAJ.{}-

ifp"fi ln soctetaLea roaslra

modern5, ,,s5 nu faci nim c" este

cumva tabu, deoarece timpul

trebuie optimizat De aceea, poate ai

u tdr cLr-l- e )o nu la. r ric sdu cur e

si faci ceva ce ti p ace

i si a a batp ilnr

. 
_, "q. s_Lt

r rnalnte pe plan
motional.

r - rd rei prar 
t I tt-ltioodl'

u: . ,"r"r"r'J, i1':l:' un prieten, sJ
la r;";i"-.-,'.1*?prteten5,s5,,lenevesti,,

Ee

P an fici t .::
-:^-:^^1^-:rPL, rd ta. t). =

r Dupi aceea, repet-o cu re

Nu este optional, ci indispen

te simti vinovat!

Lucru acesta contribuie la

tiu si al familieitale! F5-o di
)

vei inc5rca si mai bine bateri
I

SFITUt llEU]Aceste cinci n

pretioase te vor ajuta si

,,deconectezi" de gindu
negative sau supiritoar
readuc6ndu-tein preze

-. Jq , our ordrne, si inveti ,

\: sa organizezi ,n p.o;".i.i.
, fiecaa- t. ;:'l-u 

are Propriul mod de

, f _,,r, rrr dDLd ru,,consumi,, en".gij.
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2. Un supe irinte nu este un robot

iap lcuunprieten,,lenetle;te'latelevizor...



il
?

'gunq aton;i u;qn1nr

'ale i



-----

,"r, nu ur"u s5 faci 0.,", o".o,t"t-r:::t';
fricS de apE si are nevoie s5-l linistesti.

Deci nu este vorba de un moft, ci pur

sr simplu de o ingrjjorare.

. iderni{na {aaLo,ul
crizele copiilor au deseori leg5turJ cu

oboseala, plictiseala, agitatia, lrica,

anxietatea, dorinta de independentS,

cu faptul cI sunt obligati si impart5

sau... fJri vreun motiv evident. DacE

inveti s5 recunosti acesli factori, vei

reusi si i anticipezi si si-i previi mai

repede.

Este ndul tiul

CAIU1 NR 'l:CIPILA$Ut TAU i::
I.,lANANCI LA CINA CRIZILE 5] -'

NU tIPsEsC DIN PROGRAl.l

o Crezi, probabil, ci o face dl

sI te simti vinovatl ci ai re1

lucrezi? Acest rationament

prea complex pentru el, nu r

un caPflcru.

* incearci sI identifici car

comportament, in loc s5-

De exemplu, poate ci este 
1

pentru el si este obosit. in
cit posibil s5-i dai cina inair

19:00.

c Nu inseamni c5-ti risfr
c6nd ii rispunzi la nevoi, ci r

si se bazeze pe tine.

E

Copiii nu stiu intotdeauna si se expri meintr- u n mod clar si constructiv,

-.i .1", 16nd sunt for rte mici: t problem5, o dezaprJbare, si gata,

explozie! Din acest motiv, nu-ti este intotdeauna usor si deosebesti

un copil care exager".=; ii a"l;;";t" limitele d" ,iul care chiar a're

nevo;e de alinare.

D ecad,eaan cnnpillnmeftlil
co@tutnu

Comportamentu uiu copr rellecta

rroLdea--o o lare,r Le'ioaro pe,o'
pSrinte e este dator s o inle eagS:

nevoia de a se descSrca, o nevoie fiz olo

gic5, nevoia de a transmite un mesal, de

a intelege caTe sunl limitele La modu

genera , comportamentu acestuia este

orientat cllre nevo a de a se afirma: a

creste, a se construi, a fi el insusi

'tln ma&taunu?

Cum s5-ti dai seama? Cum sJ deo

seoe. Li -r nott de e.p'i^1oroa ' o

nevoi f zice sau emotionale reale, care

trebu e satisf5cut5?
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