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Descopera reguli pozitive pentru intreaga familie, pentru o viatid de familie
fericita si implinita!

In carte, vei gasi:

- 15 reguli, fiecare avand o singura fraz3 (aceeasi de pe poster);

- o ilustratie pentru a-i ajuta pe cei mici s3 inteleag regula;

- o pagina de detalii si explicatii teoretice despre ceea ce cuprinde regula;
— o pagina cu exemple concrete si sfaturi sau sugesti.

§i posterul?

Coperta cartii se despatureste intr-un poster cu regulile din carte, insotite de
ilustratii.

Afisarea la vedere permite insusirea regulilor, integrarea lor intr-o rutina zilnica
si asocierea actiunilor zilnice cu cele ale personajelor desenate. Posterul poate fi
consultat in cazul in care apar nelamuriri sau tensiuni si poate constitui baza unor
discutii sau a schimburilor de idei.

Pentru ca fiecare membru al familiei sa se simtd implicat si vizat, este important
ca posterul s fie afisat intr-un loc pe unde treceti in mod regulat: de exemplu,
in sufragerie, pe usa bucitariei sau chiar a baii.

Nu uita sd ieiin considerare inaltimea copiilor tdi cand afisezi posterul: daci e pus
prea sus, nu vor putea sa-| vada i sa-si aminteasca singuri regulile!

Ideal ar fi sa lasi cartea la indemana, langd poster, astfel incat sa fie mai usor s3
consulti o anumita regula pentru a intelege ce implicd aceasta.

Poti s3 lasi cartea pe masuta de cafea sau s montezi un mic raft sub poster, ca
sa pui cartea acolo.
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Cu aceast carte, vei demara un proiect pozitiv de familie. Dar despre ce este
vorba?

Viata de familie pozitiva se doreste a fi constructiva i fericita.
Scopurile ei sunt:

— de a construi relatii solide si sanatoase, in loc sa-i ,dresdm” pe copii sau sa-i
silim sa ni se supuna;

~ de a trai impreund, cu participarea tuturor la treburile casnice, fara sa facem
ierarhii sau s3 separam adultii de copii;

- de a invdta sa ne ascultdm unii pe altii, s& ne intelegem si sa ne respectam
reciproc, nu sa ne opunem unul altuia intr-o permanenta lupté pentru putere;
- de aspune ,,da” cat mai des posibil si de a spune ,,nu” doar in situatii exceptionale.

Viata de familie pozitiva se bazeazd pe educatia blanda si pozitiva: parintii, in
calitate de indrumatori si insotitori ai copiilor lor, se ghideaza dupa anumite
valori, pe care le cultiva.

Atentie, alegerea unei educatii pozitive, din care rezultd un proiect de viata
familial3 pozitiva, nu este o ,,cursa spre perfectiune”! Nimeni nu este perfect si
nicio familie nu este perfectd. Mai presus de toate, fiecare familie este unica in
ceea ce priveste dinamica, structura, valorile si istoria acesteia.

A alege o viata de familie pozitiva inseamna in primul rind a alege fericirea, a
alege s3 facem din fiecare zi o sarbatoare — impreuna.




Este important si chiar fundamental sa alegem ce fel de familie dorim s3 avem:
alegerile pe care le facem astazi pentru copiii nostri vor determina chipul
societdtii de maine. Vrem violentd, individualism i egoism? Sau ne dorim
bunatate, unitate si empatie?

Familia este prima societate a unui copil. ElTsi dezvolt3 valorile alaturi de parinti,
frati, surori (si nu numai!).

Totul incepe acasa!

Valorile pozitive ale familiei tale sunt un teren fertil pe care fiecare membru,
copil sau parinte, trebuie sd poat3 sa se dezvolte si s3 infloreasca.

Aceste valori ne leaga intre noi si se impletesc laolalt3, ca o imens3 plasa de
siguranta care ne impiedica sa ne prabusim.

Aceste valori fundamentale se regasesc in toate aspectele vietii de zi cu zi.
Ele se vor regasi, astfel, si in toate regulile de viata si in sugestiile, sfaturile sau
exercitiile propuse.
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Respectul pentru emotiile si nevoile fiecaruia
Nonviolenta fizica si psihologica

Respectul pentru integritatea fizica si emotionala
Cooperarea si comunicarea

Egalitatea intre toti membrii familiei

Ganditi-va impreund la cuvinte-cheie care sunt importante pentru voi, la
valorile pe care doriti sd le transmiteti si la calitatile pe care le considerati
esentiale: alegeti cateva, discutati-le impreuna si urmati calea spre fericire a
familiei voastre.

Cateva idei:
Generozitate — ascultare - perseverenta — autonomie — bunatate - sinceritate —
modestie — smerenie — rezilientd — incredere - ajutor reciproc



Regulile
de zi cu zi

Regulile reprezinta un suport pozitiv si motivant, menit sa sprijine si sa ghideze
familia in abordarea pozitiva.

Ele nu sunt in niciun caz un pretext pentru a calca in picioare, a judeca sau a
constrange.

In cartea Pour une enfance heureuse (Pentru o copildrie fericita), Catherine
Guegen descrie cele cinci principii fundamentale ale parentingului pozitiv:

o educatie emotionala si afectiva;

reguli de viata si un cadru de manifestare;

recunoasterea fiecérui individ in sine;
o asumare progresiva a autonomiei si a drepturilor;

un refuz categoric al violentei.

Aceste reguli de viata sunt ca niste regulamente interne nenegociabile care
permit tuturor sa se dezvolte in incredere si siguranta, pe picior de egalitate.
Bineinteles, regulile trebuie sa fie corecte si sa fie intelese de toti (adaptandu-le
varstelor specifice ale membrilor familiei).

[ plus fata de aceste reguli, vor trebui adaugate si propriile traditii sau alte valori
specifice legate de cultura sau religia familiei, de exemplu.

Fiecare familie este unic, asa ca foloseste detaliile fiecarei reguli de pe pagina
din stanga ca sa le intelegi cat mai bine si sa le adaptezi propriului stil de viata.
lntrebatl -va unii pe altii: ce inseamna acest lucru pentru familia noastra? Ce
implica acest lucru? Unde anume trebuie s3 fim atenti sau s3 facem eforturi? In
ce privinta deja acordam atentie?



Transforma aceste reguli in reguli pentru familia TA. Adapteazi-le cand le
aplici. Numai in acest fel vei reusi sa le accepti si sd le urmezi in mod natural.
Doar asa ele vor fiintelese, acceptate si apreciate.

»Este dificil s& respecti mai multe reguli in acelasi timp. De aceea, parintii ar

trebui sa reduca numarul de reguli si sa isi aleagé bataliille.”
Haim Ginott

Aceste reguli avem dreptul...

sa le citim oricand dorim;
sa le privim si sa le atingem;
sa le criticam.

B

i, bineinteles, putem:

sa punem intrebari;

sd hotdram sa le extindem;

sa urmam alta cale si sd inventam alte reguli.

Aceste reguli se aplica intregii familii, pentru ca, desigur, toata lumea are o voce
si toatd lumea are drepturi si indatoriri.

— Da exemplu: copiii invata prin imitare.

- Reaminteste-le regulile, mai ales inainte de a le aplica.

— Afseaza regulile unde copiii le pot vedea (tine cont de Tnaltimea lor).

- Adapteaza regulile in functie de dezvoltarea psihomotorie a copiilor: cerintele
trebuie adaptate varstei lor, astfel incat sa nu se pretinda acelasi lucru de la toti.

— Fa tot ce poti in functie de varsta si autonomia ta.
— Cere ajutor daca ai nevoie.
- Pune intrebari daca nu intelegi.



Unele reguli vor pérea evidente, iar altele vor fi mai greu de pus in aplicare;
acestea din urma vor genera rezistentd mai mare din partea familiei.

Acorda timp pentru a va evalua stilul de viatd. Analizati-va punctele forte si
unctele slabe, pentru a le putea Intari pe primele si a le folosi pentru a va
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motiva.

Creierului nu-i plac revolutiile. Are tendinta sd se blocheze cand dorim sa-i
schimbam modul obisnuit de lucru. Fii indulgent cu tine si cu ceilalti.

Schimba-ti obiceiurile: unele vor dura zile, unele saptamani, iar altele ~ luni.
la-o incet, pas cu pas.

Tn acest fel, fiecare nou mod de a face lucrurile va deveni un bun obicei, fara
sa-ti dai seama.

Scopul nu e de a fi cel mai bun, ci doar mai bun decat in ziua precedenta. lar
maine te vei descurca si mai bine.

Dac3 nu stii de unde sa incepi, incearca provocarile familiale lunare! Alege un
lucru pe care sa-| schimbi, apoi persevereaza pana cand iti intra in obicei. Odata
ce noul obicei este dobandit, alege altul.

Géndeste-te la evolutie, nu la revolutie!

— verifica daca regula a fost corect inteleass;

— discuta despre asta cu calm;

- nu-invinovati si nu Ti acuza pe ceilalti;

— cauta o solutie care sa se potriveasca tuturor;
ajutati-va si sustineti-va reciproc in caz de esec.
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Cel mai bun mod de a evita incalcarea regulilor este sa-ti schimbi perspectiva si
sa incurajezi comportamentul dorit! Pentru a face acest lucru, este important
sa sarbatoriti reusitele.

Pentru a ramane motivat si a dori sa urmezi zilnic ,,regulile de baza” ale familiei,
este important sa stii cum sa lauzi aspectele pozitive i sa incurajezi efortul si
perseverenta.

Tn acest sens, recunostinta este o unealta eficientd: Tnvatd si multumesti,
sa fil recunoscator fata de tine insuti si fata de ceilalti. Observa eforturile si
progresele si apreciaza comportamentele pozitive, pentru a crea un cerc virtuos
de bunavointa in familie.

Ai dreptul s& fii mandru de tine cand reactionezi pozitiv la un eveniment, de
exemplu, si reusesti sa eviti repetarea vechilor obiceiuri sau reflexe care nu
corespund valorilor actuale.
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Un an de provocari
familiale pozitive

lanuarie

Alegetiimpreun3 cele mai bune 52 de fotografii facute in ultimul an si creati un colaj de
familie. Afiseaza-! unde toata lumea 1l poate vedea cu usurintd. Puteti s3 va intoarcetiin
timp si sd faceti tablouri si pentru anii anteriori!

Februarie

In fiecare seard, inainte de culcare, scrie intr-un carnetel pe care sa-| pastrezi pe
noptiera sau impartaseste cu un alt membru al familiei (valabil mai ales pentru cei mai
mici) trei motive de bucurie din acea zi.

Martie

Profita qe weekenduri sau de seri pentru a descoperi pasiunile celorlalti membri ai
familiei. In decursul acestei luni, toata lumea ar trebui s3 dezviluie cel putin un talent
sau o activitate care i place.

Aprilie
Alegeti impreuna un loc necunoscut si vizitati-l. Toatd lumea ar trebui s3 participe la
organizarea excursiei (pregatirea picnicului, rezervarea biletelor etc.).

Mai

Alege o zi a saptamanii fara ecrane: fir3 televizor, calculator, telefon sau tablet3 acas3
(utilizarea profesionals sau scolara este permisa in afara case).

lunie

Alege o tara la intamplare (invartind un glob padmantesc sau tragand la sorti dintr-o
palarie) si organizeaza o sear speciali: toata lumea trebuie s3 participe, pregitind un fel
de mancare din tara respectiva, o scurta prezentare, un dans, un cantec etc.
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lulie
—uati(cel putin)oimasa pe ziTmpreund,intimpul cireia fiecare dintre voi sa povesteasca
cum i-a fost ziua. Ceilalti nu trebuie sa intrerupa, dar pot sa puna intrebari la final.

August
‘mparte tuturor un pachet de post-it-uri si lasati-va unul altuia, anonim, cuvinte
Trumoase, mesaje dragastoase sau mici desene. Singura regul3: fiti pozitivi!

Septembrie

O datd pe saptamana (sau mai des, daci ai o familie numeroas3), petrece timp intre
2atru ochi cu un alt membru al familiei. Puteti face un tabel, pentru a va asigura ca nu
uitati nicio combinatie.

Octombrie

Rezervati-va o ora pe saptamana pentru a face miscare in familie: un drum in jurul
acului, o plimbare cu bicicleta, o vizita la piscina sau, de ce nu, incercati si v dati cu
rolele sau sa patinati pe gheata.

Noiembrie

Creeazd un sistem de ,meditatii” pentru treburile casnice sau pentru lectii: un tutore
2jutd siindruma un ,,elev”, iar rolurile se inverseaza pentru urmatoarea sarcina. Cu totii
zvem ceva de transmis si ceva de invatat.

Decembrie

Faceti schimb de roluri: parintii vor lua locul copiilor, iar copiii — pe cel al parintilor.
Relaxati-va, radeti impreund, traiti clipa! Exista o singura limita: respectul pentru
ceilalti si pentru siguranta lor.

Luni-bonus:
Daca una dintre provocarile propuse nu pare potrivita, nu e nicio problema - iata doua
provocari bonus!

1. Descrie una dintre temerile tale si roaga un membru al familiei s3 te ajute sa o
depasesti, fara sa te judece.

2. O datd pe saptamand, mergi cu familia in natura: in padure, in parc, la mare, la

munte, la o ferma sau intr-o gradina de zarzavaturi — cu sigurant3 existd ceva verde in
apropiere!
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