OKS

AJUTA-TIWY
COPILUL

SA FIE MAI
FERICIT

101 metode de a
stimula gandirea
pozitiva si
increderea in sine

CAROLINE ROOPE
Traducere din limba englez& de Gregoria Petrea


https://www.libris.ro/ajuta-ti-copilul-sa-fie-mai-fericit-101-metode-GAM978-606-056-410-2--p36309770.html

CUPRINS

Cum sa folosesti aceasta carte 6

Introducere 7
Cum sa discuti si sa asculti 8
Cultivarea unei gandiri pozitive 24
Crearea unei imagini de sine pozitive 40
Lucruri care binedispun 56
Cum sa-ti ajuti copilul sa se relaxeze 72
Abilitati de viata 88

Ai grija de tine 106
Concluzie 123

Notite 124



Cum sa discuti
si sa asculti



Cum s& discuti si sd asculti

Comunicarea eficienta este fundamentul oricérei
relatii fericite intre parinte si copil: intareste legatura

dintre noi si incurajeaza copilul sa ne asculte. Vorbind
deschis, in familie, despre sentimentele noastre,
reusim sa ne sustinem si in momentele bune, dar si in

cele dificile.




Adesea, comportamentul unui copil este un bun
indicator al modului in care se simte, in special in
cazul celor mici, care nu au vocabularul suficient
de dezvoltat incat sa-si exprime in cuvinte
sentimentele si emotiile. Cateva dintre semnele
la care trebuie sa fii atent sunt:

devine retras — sau un copil de obicei linigtit
devine agresiv;

are schimbdri majore de dispozitie;

se plinge de probleme fizice, cum ar fi dureri
de stomac sau de cap (exclude intii bolile);
are modificari ale apetitului;

are tulburari de somn;

nu mai vrea sa-si urmeze rutina obisnuitd,
cum ar fi sd mearga la scoald sau la
afterschool.
Asculta-ti instinctul — tu iti cunosti cel mai bine
copilul. Daca simti ca ceva nu e in reguld, trebuie
sa afli cauza.
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Este esential sa afli cauza nefericirii copitului, ca
sa puteti gisi impreuna o solutie. Permite-i si
exprime ceea ce simte, asigurandu-| ca esti alaturi
de el. incearca si-i notezi intr-un jurnal starile de
spirit, pentru a vedea daci existd anumite tipare —
de exemplu, este intotdeauna suparat dupa lectia
de inot? Sau doar inainte de scoald? incearca si
identifici factorii declansatori, dar fii atent sa nu-i
desconsideri emotiile — perspectiva unui copil mai
mic este foarte diferitd de a noastra si s-ar putea s3
se simta cu adevarat nefericit in legatura cu ceva ce
noua ni se pare neimportant.




SA VORBIM DESPRE ASTA

Poate fi dificil sa convingi un copil sa vorbeasca deschis
despre ce il supara. intrebarile pe care le punem si modul
in care le formulam pot determina adesea daca se va simti
sau nu confortabil sa impartaseasca ce il face nefericit.
incearcd sa nu ai prejudecati sau sd presupui ci stii ce
este in nereguld. in loc sa-i adresezi o intrebare direct3,
cum ar fi: ,Esti nefericit?”, incearca sa spui: ,imi fac griji
pentru tine, fiindca nu pari in apele tale. Cu ce pot sa te
ajut?”. Cheia unei comunicari eficiente este incurajarea
dialogului, nu a raspunsurilor scurte (,da”, ,nu” etc.).
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Cand comunicdm cu copiii nostri, tonul vorbelor
noastre este la fel de important ca sensul cuvintelor
pe care le folosim. Copiii sunt foarte atenti la
tonalitatea vocii noastre si sunt mai inclinati sa
raspunda pozitiv cind folosim un ton bland si
empatic, spre deosebire de unul aspru sau critic.
Cand tonul si cuvintele pe care le folosesti sunt
pline de dragoste si sinceritate, asta simte copilul
tau ca ii oferi. Astfel, il incurajezi sa se deschida la
randul sidu. De asemenea, ii vei oferi un model de
comunicare eficientda — abilitate de care copilul va
avea nevoie toata viata.




Cat de des ne oprim sa ascultdm cu adevarat ce
ne spun copiii nostri? Eliminarea zgomotului de
fundal din viata de zi cu zi, precum si a propriilor
voci interioare, poate fi o provocare. Ca sa auzim
cu adevarat ce ne spun copiii, trebuie sa ne oprim
si s& ascultdm cu atentie. incearcé:

sa-ti limpezesti mintea inainte sa vorbesti
cu copilul si sa te concentrezi cu adevarat
asupra spuselor sale;

sa te asiguri ca gandurile tale nu impiedica
intelegerea mesajului;

sa repeti ce a spus, astfel incit sa stie ca l-ai
ascultat cu adevarat. Acest lucru va ajuta si
la intarirea legaturii dintre voi.

Ascultdndu-l cu adevarat, ii vei dovedi copilului
ca pretuiesti ce are de spus. Asta il va face sa
se simtd increzator sa-ti impartaseasca orice
dificultate, ceea ce va contribui la consolidarea
legaturii dintre voi.
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Uneori trebuie sa purtam discutii dificile cu copiii
nostri, mai ales daca sursa nefericirii lor este legata
de comportamente daunatoare, precum consumul
de alcool sau bullyingul. Abordarea acestor subiecte
dificile impreuna este un semn ca aveti o relatie
apropiati si bazata pe incredere. incearci:

sa-ti aduni gandurile si sa-ti pastrezi calmul;
sa nu-l judeci sau sa devii prea emotiv;

sa asculti atent;

sa pui intrebari deschise;

sa-i multumesti ca a ales sa-ti vorbeasca.

in cazul in care comportamentele diunitoare
au un impact profund asupra fericirii copilului,
solicitd ajutor profesional cat mai repede posibil.
Site-ul Organizatiei Mondiale a Sanatatii are multe
resurse utile despre sanitatea mentala, care pot fi
descarcate de pe www.who.int.



GESTIONAREA CONFLICTELOR

Conflictele ne impiedica adesea sa fim fericiti si
optimisti. O parte importanta a maturizarii este sa inveti
cum sa rezolvi astfel de situatii; e o abilitate necesara
in viatd. Adesea, acest proces incepe acasa, unde
conflictele apar in mod firesc intre membrii familiei —
in special intre frati! Daca ne vom invata copiii cum sa
gestioneze disputele cu persoanele cele mai apropiate,
ii vom ajuta sa se simta increzatori cand vor avea de
rezolvat conflicte in alte aspecte ale vietii. Incearca s3
urmezi acesti pasi data viitoare cand va certati:

lasa-ti copilul sé isi spuna parerea, fara sa-l
intrerupi;

spune-i pe scurt ce simti si care sunt opiniile
tale, fara sa-l invinovatesti, astfel incat sa
inceapa sa invete ca si punctele altora de
vedere sunt importante;

indeamna-1 sa se gandeasca la o solutie sau
la un compromis.

Este important sa tii cont ¢a unele conflicte cu copilul sunt
normale si sdnatoase, mai ales cand incepe sa-si formeze
propriile opinii.
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Comunicarea pozitivi nonverbald ajuti la
dezvoltarea unor legaturi emotionale durabile
cu copiii nostri. Un limbaj nonverbal afectuos si
grijuliu ii transmite copilului ca vrei sa-i fii alaturi
si intdreste mesajele verbale. Pe langa imbratisari,
sarutari si gesturi afectuoase, il poti ajuta pe cel mic
sd inteleagd limbajul trupului si cu ajutorul unor
jocuri. De exemplu, ati putea:

sa urmariti emisiunea lui TV preferata cu sunetul
oprit si sa-| ajuti s3 identifice emotiile exprimate

de personaje;

sa folositi jucarii ca sa ilustrati ematii si sa interpetati
jocuri de rol cu diferite scenarii, ca sa- ajuti sa
recunoasca sentimentele altor persoane.

Daca ii vei arata copilului ca ne folosim de intregul
corp pentru a comunica, nu doar de cuvintele pe
care le rostim, il vei ajuta sa formeze legaturi mai

puternice cu cei din jur.



