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,Unde exista iubire,
exista viata.”

Mahatma Gandhi

PACE - Parinti Asumati Copii Echilibrati -

1.1 Ce este si ce nu este Parenting Coaching?

Trdim intr-o lume n continua schimbare, In care parintii au
acces la mai multe informatii decat oricind. Carti, articole,
podcasturi, videoclipuri, cursuri si sfaturi venite din toate
directiile promit solutii rapide pentru orice provocare parentala.
Cu toate acestea, multi parinti se simt mai confuzi, mai coplesiti
si mai nesiguri decat Tnainte.

In acest context, parenting coachingul apare ca un ghid clar,
practic si personalizat, care Ti ajutd pe parinti si gaseasca
raspunsurile potrivite pentru propria familie. Nu ofera retete
universale si nici solutii standard aplicabile tuturor copiilor. Tn
schimb, i sustine pe parinti sa 7si descopere propriile resurse,
sa Tsi Tnteleagd mai bine copilul.

Acest capitol fti va oferi o Intelegere clard a ceea ce este
coachingul parental, cum difera de alte metode de suport, care
sunt beneficiile sale si de ce aceasta carte iti poate fi un aliat
valoros in calatoria ta de parinte.

Parenting Coaching este o abordare modernd de crestere a
copiilor care Tmbina psihologia dezvoltarii copilului, inteligenta
emotionald si tehnicile de coaching, pentru a-i ajuta pe
parinti s& construiasca relatii sanatoase, bazate pe incredere,
conectare si respect. In loc s3 ofere doar solutii sau reguli,
Parenting Coachingul 1i ajutd pe parinti s3 inteleagd mai bine
comportamentul copilului, s isi gestioneze propriile emotii,
pentru a construi o relatie de durat3.

In Parenting Coaching, parintele nu mai este doar o autoritate,
ci devine ghidul si mentorul copilului. Parenting Coaching
nu inseamna lipsa regulilor sau permisivitate. Din contr3, el
presupune limite clare, dar exprimate cu iubire si asumat.

27



Parenting Coaching

@ Parenting Coaching este:

Un proces de ghidare si sprijin pentru parinti, ajutandu-i
sa-si inteleagd mai bine copiii si 53 creeze relatii armonioase.
O metodd prin care parintii  descopera strategii
personalizate pentru a face fatd provocirilor educationale
si emotionale din familie.

Un spatiu sigur, bazat pe ascultare activa, empatie si
conectare, unde parintii pot explora propriile convingeri,
tipare si comportamente.

Un instrument care ajuta parintii sa isi dezvolte inteligenta
emotionald, comunicarea constientd si tehnici de reglare
emotionala.

O abordare bazatd pe intrebari puternice, care stimuleaza
autocunoasterea si luarea unor decizii potrivite pentru
familie.

Un mod de a dobandi instrumente practice pentru a
gestiona provocérile de zi cu zi in relatia cu copiii.
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@ Parenting Coaching NU este:

Terapie psihologica - nu se concentreazi in principal pe
vindecarea traumelor din trecut sau pe tratarea unor
dificultati clinice. Accentul este pus pe prezent si pe
identificarea pasilor care pot sustine schimbdrile dorite in
relatia cu copilul.

O reteta universala - nu oferd solutii standard valabile
pentru toate familiile. Fiecare copil este diferit, iar fiecare
familie are propriile valori, nevoi si provociri. Rolul
coach-ului este sa faciliteze descoperirea unor solutii
potrivite contextului fiecarui parinte,

O metoda de disciplinare autoritara - nu urmareste
controlul copilului prin fricd, pedeapsd sau impunere.
Accentul este pus pe conectare, responsabilitate,
colaborare si dezvoltarea autonomiei copilului.

Un spatiu de judecata sau critica - parintii nu sunt evaluati,
etichetati sau condamnati pentru greselile lor. Coachingul
oferda un mediu sigur, bazat pe respect, acceptare si
incredere.

Un set de trucuri rapide - schimbarile asumate nu apar
peste noapte. Parenting Coachingul este un proces de
constientizare, invatare si dezvoltare care ii ajutd pe périnti
sa construiasca transformari durabile.

O cautare a parintelui ideal - scopul nu este eliminarea
greselilor, ci dezvoltarea capacitatii de a invita din
experiente, de a repara relatia atunci cand apar dificultati si
de a ramane conectat cu copilul.
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Parenting Coaching

m Studiu de caz: Mama care voia solutii rapide

Ana, mama a doi copii, a venit la mine obosita si frustrata.
Prima ei intrebare a fost directd: ,Ce sd fac ca sd md asculte?”

Isi dorea solutii rapide, tehnici care s3 functioneze imediat.
Ca multi parinti, simtea ca problema este la copil si cd ea are
nevoie doar de instrumentele potrivite.

in timpul sesiunilor, am mutat usor focusul de pe copil... spre
ea. '

Am intrebat-o:
- Ce simti atunci cdnd copilul nu te ascultd?
- Ce gdndesti despre tine ca mamd in acele momente?

La inceput a fost surprinsad, nu se gandise niciodata la asta.
Dar, pas cu pas, a inceput sd observe ceva important: a
descoperit cd reactiile sale erau influentate de situatia
prezentd, de propriile temeri, de oboseala acumulatd si de
nevoia de a se simti Tn siguranta.

Dupa cateva saptdmani de lucru, a spus cu multa claritate:
»Am inteles... nu copilul meu era problema. Eu nu stiam sd ma
gestionez.”

Aceasta a fost, de fapt, adevarata schimbare.,

Concluzie: parenting coachingul te ajutd sd te descoperi
pe tine ca parinte si sa 1ti intelegi mai bine propriile reactii,
convingeri si valori. Transformarea reald apare din aceasta
constientizare, nu din cautarea unor solutii aplicate pe
moment.
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1.2 Diferenta dintre coaching, terapie si mentorat

A existat o perioada in viata mea cand am auzit pentru prima
datd cuvantul coaching si, sincer, nu intelegeam ce inseamna.

Stiam doar ca este un cuvant in engleza. Dar ce presupune cu
adevarat? Ce schimba? Cum te ajuta? — toate acestea erau inca
neclare pentru mine.

Am inteles cu adevarat abia mai tarziu cand am decis sa merg
la scoala de coaching. Cursul de coaching mi-a oferit ocazia sa
m3 cunosc mai bine si s3 cresc ca parinte si ca om. Pe parcursul
formarii, am inceput si fac schimbdri reale tn viata mea,
schimbari pe care pana atunci le amanam, desi stiam ¢a am
nevoie de ele. Coachingul mi-a oferit claritate asupra pasilor
pe care Ti am de facut si, in acelasi timp, m-a ajutat sa inteleg
cine sunt si cum Tmi doresc sa traiesc.

Si atunci am stiut:

Nu este doar despre ceea ce invat. Este despre persoana care
devin pe parcursul acestei calatorii.

Astazi folosesc coachingul in viata mea de zi cu zi — ca femeie,
mama, ca ghid pentru alti parinti.

Din aceastd transformare am creat o abordare autentica,
inspiratd din experientele trdite, din formarea profesionala si
din convingerea ca fiecare familie are nevoie de propriul drum
catre echilibru. Asa a luat nastere metoda mea, Parenting
Coaching PACE - o abordare dedicatd construirii unor relatii
asumate si echilibrate intre parinti si copii.

Pentru c3 atunci cand parintele se transforma si relatia cu
copilul se vindeca.

Care este diferenta dintre coaching, terapie si mentorat? in
continuare voi oferi o scurta descriere a fiecarui concept, astfel
incat parintii care o citesc sa inteleaga clar aceste concepte.
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Parenting Coaching

Mufti parinti se intreabd dacd au nevoie de coaching, terapie
salu mentorat. La prima vedere, aceste abordari pot parea
asemanatoare, deoarece toate ofera sprijin si sustin dezvoltarea
personala. In realitate, fiecare are un rol distinct, obiective
diferite si metode specifice de lucru.

¢ Coaching

s Se concentreaza pe prezent si viitor, ajutdnd parintele sa
fie AICI si ACUM.

e Coach-ul foloseste intrebari bune pentru a stimula
constientizarea si descoperirea solutiilor de catre parinte.

e Coach-ul NU ofera sfaturi directe, el ghideazd procesul de
reflectie si schimbare.

* Se axeaza pe dezvoltare personald, performantd, atingerea
obiectivelor si valorificarea potentialului fiecarei persoane.

& Terapie

e Se concentreaza pe trecut, emotii si traume nerezolvate
care influenteaza prezentul parintelui, fapt ce influenteaza
in mod indirect copilul.

e Ajutd la vindecarea ranilor emotionale si la imbunatatirea
starii psihice.

o Terapeutul analizeaza tiparele de gandire si comportament
pentru a sprijini procesul de vindecare.

o Este indicatd in cazurile de anxietate, depresie, stres
post-traumatic, pierderi importante sau alte provocari care
afecteaza starea de bine a persoanei.

4 Mentorat

¢ Se bazeazid pe experienta mentorului, care ofera sfaturi si
directie.

¢ Mentorul este un expert intr-un domeniu si isi impartaseste
cunostintele pentru a ghida persoana mentorata.
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PACE - Périnti Asumati Copii Echilibrati -

s Implicd o relatie de indrumare, in care mentorul ofera
exemple si strategii concrete.

¢ Este util in dezvoltarea profesionala sau in invatarea unor
abilitati specifice.

Ce te-ar ajuta cel mai mult in aceasta etapa a vietii: sa
vindeci experiente din trecut, sa gasesti solutii pentru
prezent sau sa beneficiezi de ghidarea unei persoane
cu experienta?

Atunci cand parintii cauta sprijin, alegerea poate parea dificila.
QO privire de ansamblu asupra acestor trei abordari oferd mai
multd claritate si ajutd la identificarea formei de sustinere care
raspunde cel mai bine nevoilor actuale. Tabelul de mai jos te
poate ajuta sa Tntelegi mai clar particularitatile coachingului,
terapiei si mentoratului.
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Parenting Coaching

Aspect | Coaching Terapie Mentorat
Dezvoltare | Vindecare emaotionald, | Transmiterea
Scop perscnald, claritate, | traumne, probleme experientei si sfaturi
strategii practice psihologice practice
. Trecut si prezent, Experienta mentorului,
Prezent si viitor, Iy " . s
Focus M. intelegerea emotiilor | oferirea de modele si
solutii si actiuni o
si vindecare exemple
Tntrebari puternice, | Dialog terapeutic, Staturi directe,
Metod3d | introspectie, . explorarea emotiilor, exemple, ghidare
obiective clare | tehnici de vindecare bazat3 pe experientd
Coach-ul este Terapeutul este un
. . Mentorul este un
Reiatie | un partener de ghid in procesul de
. . model de urmat.
reflectie. | vindecare.
Parintele Tsi Persoana intelege .. 1
: " - L Périntele urmeaza
Rezultat | descopera propriile | si vindecd traumele . .
. . | K sfaturile mentorului.
solutii si strategii. | emotionale.

Coachingul parental nu inlocuieste terapia sau mentoratul. El
poate deveni o completare valoroasa in procesul de dezvoltare

si crestere personala. De exemplu, un parinte care se confrunta

cu traume din copilarie poate avea nevoie de terapie pentru a le
procesa, iar apoi de coaching pentru a aplica strategiile corecte.

Ce este important de retinut:

» Coachingul i ajutd pe parinti sa isi clarifice obiectivele,
sa descopere solutii potrivite pentru relatia cu copiii si s3
actioneze cu mai multad incredere si constientizare.

e Terapia sustine procesul de vindecare emotional3,
contribuie la intelegerea experientelor din trecut si sprijina
dezvoltarea unei stari de echilibru si bine.

e Mentoratul oferd Tndrumare, exemple si perspective
bazate pe experienta si cunostintele mentorului.
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Fiecare dintre aceste abordari are valoarea sa, iar alegerea
depinde de nevoile si obiectivele pe care le ai in aceasti
etapa a vietii.

Ai lucrat cu un coach/terapeut/mentor sau sunt
concepte noi pentru tine?

z

1.3 Beneficiile coachingului pentru parinti si copii

Parentingul este una dintre cele mai frumoase si, in acelasi timp,
una dintre cele mai provocatoare experiente din viata unui om.
Niciun parinte nu primeste un manual complet despre cum
sa gestioneze fiecare etapa de dezvoltare a copilului, fiecare
emotie sau fiecare situatie dificila care apare in familie.

De aceea, coachingul parental poate deveni un sprijin valoros.
El nu oferd solutii universale si nici nu promite perfectiunea.
in schimb, 1i ajutd pe parinti sa isi dezvolte constientizarea,
asumarea si capacitatea de a construi relatii armonioase cu
copiii lor. Atunci cand un périnte incepe si se transforme,
efectele se rasfrang asupra intregii familii si anume:
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Parenting Coaching FV

1. Cresterea nivelului'de constientizare

Coachingul 1i ajuta pe parinti sa isi observe mai bine gandurile,
emotiile si reactiile. In loc s3 reactioneze automat, ei invata sa
aleaga raspunsuri mai constiente si mai potrivite situatiei.

2, Gestionarea mai eficienta a emotiilor

Multi parinti se confruntd cu stres, vinovdtie, frustrare sau
neputintd. Coachingul oferd instrumente prin care acestia
invata sa isi gestioneze emotiile si s3 ramana conectati chiar si
in momentele dificile.

3. Dezvoltarea increderii in rolul parental .

Parintii Tncep sa isi descopere propriile resurse si sa aiba mai
multd incredere Tn capacitatea lor de a lua decizii potrivite
pentru familie.

4, Imbunatitirea comunicarii

Coachingul dezvolta abilitati precum ascultarea activa, validarea
emotiilor si formularea unor Tntrebari care ncurajeaza dialogul
Si cooperarea.

5. Clarificarea valorilor si a obiectivelor parentale

Parintii devin mai constienti de valorile pe care doresc sa le*
transmita copiilor si de directia in care Tsi doresc sa isi ghideze
familia.

iy oy

6. Reducerea conflictelor si a tensiunilor

Atunci cand pédrintele intelege mai bine comportamentul
copilului si reactioneaza diferit, multe conflicte Tsi pierd din
intensitate si frecventa.
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Beneficiile coachingului pentru copii

Desi procesul de coaching este adresat in principal parintilor,
beneficiile se reflecta direct si in viata copiilor.

1. O relatie mai apropiati cu parintele '

Copiii se simt mai vazuti, mai ascultati si mai intelesi atunci
cand parintii comunica intr-un mod constient si empatic.

2. Mai multa siguranta emotional3

Atunci cand parintele isi gestioneaza mai bine emotiile, copilul
creste intr-un mediu mai benefic si mai sigur.

3. Dezvoltarea increderii in sine

Copiii care se simt acceptati si sustinuti Tsi dezvoltd mai usor
increderea in propriile capacitati.

4. imbunatatirea capacititii de exprimare emotional3

Un copil care vede emotiile acceptate si gestionate sanatos
invata sa isi exprime propriile trairi intr-un mod echilibrat.

5. Dezvoltarea autonomiei si a responsabilitatii

Coachingul parental i ajutd pe parinti s3 creeze contexte in
care copiii pot lua decizii, pot invata din experiente si 1si pot
asuma responsabilitatea pentru alegerile lor.

6. Reducerea comportamentelor problematice

Multe comportamente dificile apar ca modalitdti prin care
copilul Tncearcd sd comunice o nevoie neimplinitd. Atunci
cand parintele Tntelege aceasta perspectiva, relatia devine mai
armonioasa si cooperarea creste.
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