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"TRUSA CU INSTRUMENTE

Mici idei ,stimulative”, liste pentru a simplifica viata, note de
reamintire pentru a comunica mai bine intre parteneri separati,
exercitii pentru a fi mai atenti la copiii lor...
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S A FII PARIN
W zi la vite:
ca primesti d
copilul este b
la serviciu, i
mese de preg
mici, de muli
urgentd, va g
renuntati. G
si va bucura
organizind ¢
Un stil de viz
avea intotde:
reciproc si s{
0 pauza, in ¢
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g A FII PARINTE UNIC inseamni s3 triiesti zi de
% zi la viteza maxima, sa stii ce sa faci in caz
ca primesti de la gradinita telefon deoarece
copilul este bolnav, sa-ti asumi presiunea de

la serviciu, inseamna cilatorii, cumparituri,
mese de pregatit... Acumularea unor sarcini
mici, de multe ori de facut in 51tua1;11 de
urgenta, va poate face uneori sa vreti sa
renuni;ai;l Cu exceptia cazului cind alegeti

sa va bucurati de libertatea de parinte singur
organizind o v1ata de famihe ‘asa cum doriti.
Un stil de viata in care joaca cu copilul va

avea intotdeauna prioritate, in care ajutorul
reciproc 51 solidaritatea va ‘Vor permlte sa luati
0 pauza, in care veti $t1 din ce in ce mai bine
sa va bucuratz de partea plma a paharulux'




Strictul necesar, nimic altceva!

@ Cum sa gestionati timpul

# Mama Emmanuellei, tn varsta de 15 luni, pe
care o creste singurd de cind s-a nascut, are toata
admiratia prietenilor sai, al caror model de familie
este mai traditional. Ei par intotdeauna sa fie
contra cronometru si nu reusesc sa aiba grija de
copiii lor!

® L2 Emmanuelle este exact invers. Pentru a avea
timp s& se ocupe de fiica ei, mama ei face o lista de
activitati zilnice, clasificate in ordinea prioritdtii.
Tn fiecare zi include: un lucru de facut neaparat (de
exemplu, cumparaturi pe internet); un altul mai
putin important (s&-si sune mama) si un al treilea
optional (calcatul rufelor). lar cand Emmanuelle are
nevoie in mod special de imbréatisari laintoarcerea
de la cresa, mama ei taie de pe listd a treia sarcina.
Ea va opta pentru pulover si esarfa in loc de bluza
bine cilcatd pentruintalnirea de a doua zi!

PESTE JUMATATE
DIN ACTIVITATILE
COTIDIENE

sunt inutile sau
prost gestionate.
Sistemul listelor
economiseste timp,
evita aglomerarea
treburilor casnice si
este 100% eficace.
Timpul ,,in plus”
dedicat copilului

il va impiedica sa
se simta lipsitde
prezenta parintelui.




ORGANIZAREA

COTIDIANA ATELIERUL PARINTILOR

Mama vine tarziu acasa

© Revederile dificile

I Cand mama ei are prea mult de lucru, Amélie, in
vérstd de 2 ani si jumatate, rsméane putin mai mult
decét de obiceiin cresa. Apoi devine insuportabila:
plange tot drumul spre cas3, ciuguleste din farfurie,
fi trebuie ore intregi sa adoarma...

@ Mamaeinu doreste sa-si neglijeze nici slujba, nici
copilul, asa cd vaincerca sa schimbe ritmul acelor

. seri ,speciale”, in care easi fiica ei sunt stresate.
Tn program: muzica clasica in masing, masaj si baie
Tnspumata Tmpreund imediat ce ajung acasa, tartine
de picnic cu suncd si branza, stand relaxate n pijamale
pe canapea si uitandu-se la carti cu poze, apoi la
culcare! Serile speciale cu ritualul lor dulce au devenit
momente ale vietii de familie.

CALITATEA ESTE
ADESEA MAI
BUNA DECAT
CANTITATEA, mai
ales atunci cand nu
puteti face altfel!

O doza concentrata
de dragoste cand

il leganati, il
imbratisati sau

il masati face sa
dispara tot stresul
zilei. Aceasta doza
permite regasirea
cu tatal sau cu
mama incarcati

de tandrete, care
este esentiald
intr-o relatie de
atasament.




m Sa nu ai timp, sa gestionezi
neprevazutul sunt lucruri
obisnuite pentru un parinte
singur. Amintiti-va sa aveti
intotdeauna ,trusa de prim
ajutor”: rucsacul pregatit

cu paracetamol, schimb de
haine, paturicd, jucarii etc.,
dacé trebuie sa ducetiintr-o
dimineatd micutul bolnav la
bunicain regim de urgenta.

Si, in dulap, o tinuta pregatita
pentru ziua in care copilul Tsi va
sterge mustata de ciocolata pe
hainele tale chiar Thainte de a
pleca spre cresa.

m Planificati-va activitatile la
momentul potrivit: strangerea
jucEriilor este mai usor de facut
dimineata in cinci minute,
cand sunteti odihnit, decat
noaptea, dupa o zi obositoare.
Pe de alta parte, puteti

foarte linistiti sa cdlcati

si s& Tmpachetati rufele

curate instalati searain fata
televizorului.

m Nu ldsati s& disparad zambetul
vostru cand copilul fuge la
celdlalt capat al creseiin loc
s3 va sara in brate in zilele
cand intarziati. Se intampla
frecvent, este dureros, dar
pentru cei mici este un mod
de a gestiona emotiile prea
puternice: acele regasiri in
momentul in care el nu le mai
asteptal

m Acasa veti avea mereu

ceva de facut, dar nu sunteti
constransi de nimeni! Faceti
alegerea potrivita intre rufele
de cilcat, care pot astepta pana
a douazi, si nevoile emotionale
ale copilului, pentru care este
important ca povestea si
mangaierile serii sa nu fie facute
la repezeala. ‘

m Emotiile negative sunt
contagioase. Cand va simtiti
coplesiti, faceti gimnasticd de
relaxare, puneti muzica clasica,
respirati profund in doi. Cinci
minute sunt suficiente pentru
‘ca familia s& zambeasca din
nou!
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Dr. Marie-Noille Jardy, pedopsihi
Este important sa vorbim copilului despre
cel3lalt parinte, desi nu l-a vdzut niciodata si

nu-l va vedea niciodata?

Da, este foarte important sa-i spunem copilului cat mai
curand posibil ca a fost nevoie de doi, un barbat si o femeie,
nu din aceeasi familie, s&-I facd. Dezvaluirea identitatii
celuilalt parinte este de dorit (dar nu este intotdeauna
posibil3, cain cazul inseminarii artificiale cu donator). Chiar
daca evocarea celuilalt este dureroasa pentru tine, faptul

c3 recunoasteti ca ati primit de la el un dar magnific, el,
copilul, este reconfortant pentru micutul care va asculta. Mai
tarziu, cand copilul este mai mare, puteti vorbi si de calitatile
parintelui absent sau necunoscut pe care le poate prelua sau
de defectele sale, pentru ca el sa incerce sa se descurce mai
bine.

Cum evitam capcana supraprotectiei?

Supraprotectia este tentantd in familiile cu un singur
parinte. Dar este departe de a fi mereu regula. Aceasta
se produce in principal la parintele deprimat, indoliat,
abandonat... Se simte uneori ca o luptd impotriva unei
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respingeri inconstiente a copilului resimtit ca o povara.
Cu cat un pdrinte singur se comporta mai bine si si asuma
situatia, cu atat mai putin Tsi va supraproteja copilului. El
va sti atunci — si este un lucru esential — sa-l iubeascé, sa-|
respecte si sa-l protejeze.

Ce sa raspund copilului meu care ma
Tntreaba de ce el nu are tata?

Sd spuneti ceva adevarat, cu cuvinte alese, pentru ca aceasta
1i trebuie copilului care pune aceastd intrebare. Minciunile
de genul ,Tatdl tau este mort” sunt neaparat de evitat...
Puteti spune copilului care nu stie cine este tatal sducaa
fost o relatie foarte trecatoare cu cineva pe care nu |-ati
mai revdzut sau cd nu l-ati cunoscut prea bine, de exemplu.
Puteti specifica faptul ca nu sunt informatii pe care le poate
da oricui, deoarece povestile despre fabricarea copiilor
sunt personale. Uneori, informatiile vor fi mai simple: ,Tatal
tdu are o alta viata si nu este disponibil pentru noi”. Putem
spune, de asemenea, cd atunci cand a fost conceput copilul
tatal avea o viatd putin mai complicatd, care nu7i permite
sa-1 educe. Trebuie, daca este posibil, sd spuneti adevarul,
chiar daca este dificil, fard amaraciune sau agresivitate

fatd de parintele absent. In cele din urmé, este important
sd asigurati copilul de propria sa valoare, de dragostea si
solidaritatea parintelui care i-a ramas.
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