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Respect pentru oameni si carti

D asculia
deloc copul?

Ai copii? Daca da, atunci stii mai bine ca oricine ca
acestia nu asculta Intotdesiing, co’le spun adultii. In
fu nc’gie de varsta, de starea de oboseald, de nevoia de a
se afirma, dragul tau copilas te va pune la greaincercare
cu ascultarea lui selectiva... Cum sd te faci auzit fara

sé-!,:i epuizezi resursele?



asculta deloc!

,,Cedez, ai vreo solutie?” Nu este intotdeauna usor sa te faci ascultat
si inteles de propriii copii. Daca spen in secret si- ti schimbi copilul
este in zadar. Oricat de mult ti-ai dori-o, nu ai cum sa schimbi pe

altcineva, este imposibil...
MNesajub-cheien. 1

Nu copilul este cel care te streseaza, ci
gandurile pe care tile faciin legatura cu
el. Vestea bund este ca i poti schimba
comportamentul! Dacd vei avea o ati-
tudine diferits fatd de copilul tau, si el
va adopta un alt comportament.

Mesajub-cheiont. 2

Nu repeta ceea ce nu a functionat in
trecut! Cand esti tensionat, te simti
descurajat, intriintr-un raport de forta
si stabilesti un tipar repetitiv, in care
spui ceva ce-ai mai repetat de 1 000
de ori si nu s-a dovedit niciodata efi-
cient. Este timpul sa-ti schimbi modul

de a actiona!
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Inainte

Invariabil, Annabelle,
cinci ani, vrea sa mearga
la toaleta fix cand trebuie
sa plece la §coa|5!

Ora 8:15: Este timpul sa
plece la §coa|5.

»Vino sé te incalti! spune

mama.

Ora 8:16: ,,Stai un pic! Imi
vine sa fac pipi!“ raspunde

Annabelle.

Face de fiecare dat3 la fel,

§i mama ei s-a saturat pana
peste cap.

Lucas si Zoe se cearta
mereu cand se spala

pe dinl’:i.

Ora 7:45: In fiecare
dimineats, la baie, spalatul
pe din;i degenereazd in
tipete si dispute, fiindcd
fiecare vrea sa aiba
prioritate la pasta de dinti
si la accesul la robinet ca
sé—§i clateasca gura...

In fiecare dimineatd, mama
lor le striga: ,Terminati

?
imediat!“

Unde este problema? |

Annabelle nu are
not’:iunea timpului.
Nu are rost sa te
enervezi...

Unele momente pot
provoca taraboi mai
mult decat altele.

' Astfel, indiferent de ce

| spui tu, copiii profita si
se implica cu draga inima
in ceea ce fac!

Dupa

[ . e \4' . 0 e :
Anticipeaza! Mai bine previi :

decat sa tratezi.

De acum inainte, mama o
va chema pe Annabelle sa se
Tncalge la ora 8:05.

I felul acesta, nu-siva mai
face griji daca fiica ei va avea
nevoie inainte sa mearga la
toaleta.

. Fiecare pe rand!

Separati copiii ca sa evitati
s .) b

taraboiul!

De acum inainte, copiii se |

vor spala pe dinti pe rand. |

Gata cu disputele!
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Munca, familie, prieteni, viata de parinte este, uneori, epuizanta... iar
energia ta are niste limite. Cum sa scoti ce-i mai bun din situatia data?

Pentruw a munci 3i a te acupa 84
o) batotile

Desi parintii inteleg cd este important
53 manifeste bunavointa fata de copii, :
nu le trece mereu prin minte s3 o :
aplice siin cazul lor. Pentru a face fata :
nervilor, frustrarilor, oboselii copiilor :
tai, este indispensabil sa ai grijd de
tine. Asa, iti procuri suficienta ener -
gie pentru a trece peste momentele

dificile. :

In societatea noastra

moderna, ,,sa nu faci nimic” este
cumva tabu, decarece timpul
trebuie optimizat. De aceea, poate ai
uitat cum e sa nu faci nimic sau cum e

sa faci ceva ce-ti place,

DL
LR I
"rea
"l---nn.....
freas

Ssans

*sass
*a

Instructiyni pentry
incarcarea baterjilgr

e 3
s ?;; ti da energie, ce te face ma;
ac a
e it e culadevarat placere si 7t da
3116 da un elan

dau maj 3 I
ﬁl J_fnu_i’ta energie decjt inainte e plar
ZIC, Intelectual s emotionalp al
t A

S 3
t,,consums energia,



spect-sentrll =SPe TG H

EXERCITIOLA

Planiﬂcé—t,i

saptamana viitoare:

activitatea  preferata

Dupi aceea, repet-o cu regularitate!
Nu este optional, i indispensabil. Sinu
te simti vinovat!

Lucru acesta contribuie la echilibrul
tau §i al familiei tale! Fa-o din inima! |§i

vel Incarca §i mai bine bateriile.

M U Aceste cinci minute
pre'gioase te vor ajuta sa te
,deconectezi“ de gandurile
negative sau suparatoare,

readucandu-te in prezent.

EXERCITIOL 2

-Acordé-’gi cinci minute! E§ti obo-
sit dupa o zi de munca? De ce sa te
intorci imediat acasd daca n-ai apucat

sa te relaxezi?

Un pont pentru a te relaxa la sF§r§i—
tul zilei. Cu motorul oprit, stai cateva
minute in masina si asculta piesele tale
preferate. Asta te va ajuta sa-tiincarci
bateriile chiarinainte de 5 ajunge acasa,
unde te asteapts o a doua zi de muncs,
cu treburile casnice aferente si cu alte

certuriintre copil.

In mijloacele de transport in comun

[nchide ochii §i concentreaza-te asu-

pra simt’urilor tale.

« Ce simyi?

« Ce auzi”?
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Cele 10 porunci

1. Un superparinte ofera Superimbratisari.

2. Un superparinte nu este un robot
care nu face altceva decat 5 munceasca §i s e ocupe de ceilalti.

3. Un Superparinte stie 5a faca Superstrambaturi
care provoaca superhohote de rés.

. Un superpérinte are grija de el
somn, alimentatie; trebuie 4 existe echilibru in toate.

6. Un superparinte stie sa-Si incarce des bateriile:
ia pranzul cu un prieten, .leneveste™ [a televizor...

7.Un Superparinte ii ofera bomboane,




,1%‘—_‘ -‘h - e - me w
Respect pentru oamIi si carti e | I ®

8. Un stperparinte nu-5i pune copiii meret pe primu loc, in detrimentul

9. Un superparinte isi ghideaza §i si creste copilul
cU iubire $i voie buna.

10. Un Superparinte organizeaza intalniri intre patru ochi
cu celalalt superparinte al acestui supercapil.




crizelor de opwozitie i a cajuriciilor?

Copm nustiuintotdeaunasase exprlme intr-un modclarsi constructlv,
mai ales cand sunt foarte mici: o problema, o dezaprobare, si gata,
explozie! Din acest motlv, nu-ti este intotdeauna usor sa deosebestl
un copll care exagereaza si depaseste limitele de unul care chiar are

nevoie de alinare.

Decadeatzic
co,cu[(' i taw

Comportamentul unui copil reflectd
Intotdeauna o stare interioara pe care
parintele este dator s-o inteleagd:
nevoia de a se descarca, o nevoie fiziolo-
gicd, nevola de a transmite un mesaj, de
aintelege care sunt [imitele... La modul
general, comportamentul acestuia este
orientat catre nevoia de a se afirma: a

creste, a se construi, a fi el insusi.
Un moflt saw nu?

Cum sa-ti dai seama? Cum sa deo-
sebe§ti un moft de exprimarea unel
nevoi fizice sau emotionale reale, care

trebuie satisfacuta?

: daca copilul
tdu nu vrea sa faca baie, poate ca-ieste
frica de apa si are nevoie sa-| linistesti.
Deci nu este vorba de un moft, ci pur
si simplu de o ingrijorare.

crizele copiilor au deseori legdtura cu
oboseala, plictiseala, agitatia, frica,
anxietatea, dorinta de independents,
cu faptul ca sunt obligati sd imparta

u... fard vreun motiv evident. Daca

inveti sa recunosti acesti factori, vel

reu§i sa-i anticipezi §i sa-i previi mai
repede.

SFATUL MEU: Tneu rajeaza-i

comportamentele pozitive:
felicita-ti copilul atunci cand
reuseste sa-si pastreze calmul
intr-o situatie care ar fi putut
degenera.
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CAZUL NR. 1: COPILASUL TAU REFUZA SA
MANANCE LA CINA, CRIZELE SI PLANSUL
NU LIPSESC DIN PROGRAM.

¢ Crezi, probabil, cd o face dinadins, ca
sa te simti vinovata ca ai reinceput sa
lucrezi? Acest rationament este mult
prea complex pentru el, nu e vorba de
un capriciu.

o Incearca si identifici cauzele unui
comportament, in loc sé-I reprimi!
De exemplu, poate ca este prea tarziu
pentru el si este obosit. Tncearca pe
cat posibil sd-i dai cina inainte de ora

19:00.
# Nu inseamna cé-Ei résfe’gi copilul
cand i raspunzi la nevoi, ci ca il inveti

sa se bazeze pe tine.

CAZULNR. 2: LA ORA 18:00, COPILUL TAU
URLA CA VREA PRAJITURI

¢ Impune limite: raspunde la nevo-
ile copilului tau, dar nu-i face toate
poftele! Pana la cinci ani, copilul tes-
teaza foarte des limitele ca sa afle pana
unde-i merge. A§a, va Tnvé;a satraiasca
in societate. Si, pentru asta, trebuie
sa afle ca nu poate avea mereu tot ce
vrea. Poate fi tentant sa-i dai prajituri
ca sa-| calmezi pe moment... dar risti
sa-ti transformi copilul intr-un rege

care nu suporta sa i se refuze nimic.

¢ Daca cedezi desin Fa'ga crizelor copi-
lului tau, acesta va invata ce trebuie sa
faca pentru a obi’:ine ce dore§te.

CAZULNR. 3: DE ZECE OR! L-AT RUGAT
SA PUNA MASA SI TOT MAI LIPSESC
SERVETELELE SI PAHARELE.

¢ Daca copilul tdu nu se comporta asa
cum te asteptl, poate ca nu este un
lucru adaptat varstei lui sau poate ca
indicagiile nu au fost suficient de clare.

@ Asiguré—te caa Tn'geles bine cerin'ga
tasie capabil s3 o puna in aplicare.




