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Mici idei ,,stimulative", liste pentru a simplifica via1a, note de

reamintire pentru a comunica mai bineintre parteneri separali,
exercilii pentru a fi mai atenli la copiii lor...



Orga
cotid

A ru pAnn{

zila vitri
ci prime*i d
copilul este t
la serviciu, il
mese de prq
mici, de mul
urgenfi, ui I
renuntafi. q
si vi bucur{
organizind (
Un stil de rd
avea intotfu

..i
recrproc $l st

v A '

o pauza, m q
sf, vi bucur{



0rgamfrzarffiffi
cotidiartffi

Q A ru pARrNrE uNrc insearnni si triiegti zi de
lf zila vitezi maximi, si gtii ce si faci in caz
ci primegti de la gridinifi telefon deoarece
copilul este bolnav, si-[i asumi presiunea de
la serviciu, inseamni cilitorii, cumpirituri,
mese de pregitit... Acumularea unor sarcini
mici, de multe ori de ficut in situafii de
urgenfi, vi poate face uneori si vrefi si
renunfafi. Cu excepfia cazului cind alegefi
si vi bucurafi de libertatea de pirinte singur

.Atorganizind o via{i de familie aqa cum dorifi.
Un stil de viafi in care joaca cu copilul va
avea intotdeauna prioritate, in care aiutorul
reciproc ai solidaritatea v5 vor permite si luali
o pauzi, in care vefi gti din ce in ce mai bine
si vi bucurafi de partea plini a paharului!



* Ma*u Emmanuellel tnvtrct6 de 15 luni, pe

care o cregte singuri de c&nd s-a ndscut, are toatA

admiralia prietenilor sdi, al clror modet de familie

este mai tradilional. Ei par tntotdeauna sI fie
contra cronometru gi nu reuqesc si aib6 grijd de

copiiilor!

O La Err"nuelle este exact invers. Pentru a avea

timp si se ocupe de fiica ei, mama ei face o listl de

activiteli zilnice, clasificate?n ordinea prioritSlii.

in fiecare zi include: un lucru de fScut neapdrat (de

exemplu, cumpErituri pe internet); un altul mai

pulin important (s5-gi sune mama) 9i un altreilea

oplional (cllcatul rufelor). lar cdnd Emmanuelle are

nevoie in mod special de imbrSli95ri la intoarcerea

de la cre95, mama eitaie de pe listd a treia sarcinS.

Ea va opta pentru pulover;i e;arfdin loc de bluza

bine cdlcatb pentru int6lnirea de a doua zi!

Strictul necesar, nimic altceva !
O Cum si

1

PESTE IUMATATE
DIN ACTIVITATILE
COTIDIENE
sunt inutile sau

prost gestionate.

Sistemul listelor
economisegte timp,
eviti aglomerarea
treburilor casnice gi

este 100o/o eficace.

Timpul ,,in plus"
dedicat copilului
il va impiedica sI
se simti lipsit'de
prezenla plrintelui.



ORGANIZAREA
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Mama vine tdrziu acasi
O Revederile dificile

f Cend mama ei are prea rnrlt de lucru, Am6lie, tn
v&rstE de 2 ani ;i jumEtate, r6m&ne pu.tin mai mult
dec&t de obiceitn cregi. Apoi devine insuportabild:
pl&nge tot drumul spre casd, ciugulegte dinfarfurie,
tt trebuie ore tntregi sd adoarm6...

O Mama ei nu doregte s5-9i neglijeze nicislujba, nici

copilul, a9a cd va incerca si schimbe ritmul acelor
seri ,,speciale", ?n care ea gi fiica ei sunt stresate.

in pfogram: muzicd clasic5 in magin6, masaj 9i baie
inspumati impreunS imediat ce ajung acas5, tartine
de picnic cu guncd ;i brdnzS, st6nd relaxate in pijamale
pe canapea 9i uitAndu-se la c5rli cu poze, apoi la

culcare! Serile speciale cu ritual'ul lor dulce au devenit
momente ale vielii de familie.

CALITATEA ESTE

ADESEA MAI
BUNA DECAT
CANTITATEA, mai
ales atunci cAnd nu
puteti face altfell
O dozl concentrat5
de dragoste cdnd
il leginafi, il
imbrilipali sau
il masafi face si
dispari tot stresul
zilei. Aceasti dozi
permite regisirea
cu tatil sau cu
mama inclrcali
de tandrele, care

este esenliali
intr-o relalie de

ata$ament.
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r Si nu aitimp, sd gestionezi
neprevizutul sunt lucruri
obignuite pentru un PSrinte
singur. Amintili-v5 sE aveli
intotdeauna,,trusa de Prim
ajutor": rucsacul pregStit
cu paracetamol, schimb de
haine, p5turic5, jucErii etc.,
daci trebuie si duceliintr-o
diminealS miculul bolnav la

bunica in regim de urgen15.

$i, in dulap, o linutb pregdtiti
pentru ziua in care copiluligi va
gterge mustala de ciocolatS Pe
hainele tale chiarinainte de a
pleca spre creg5.

r Planificali-v5 activitSlile la

momentul potrivit: strSngerea
jucbriilor este mai u;or de fScut
dimineala ?n cinci minute,
c6nd sunteli odihnit, decdt
noaptea, dupi o zi obositoare.
Pe de altd parte, puteli
foarte linigtili s5 cllcali
9i si impachetali rufele
curate instalali seara in fala
televizorului.

r Nu l5sa1i s5 disparS z6mbetul
vostru c6nd copilulfuge la

celSlalt capit al cregei?n loc
s5 vE sar5 in brale in zilele
c6nd TntArziali. Se int6mPlS
frecvent, este dureros, dar
pentru cei micieste un mod
de a gestiona emoliile Prea
puternice: acele regbsiri ?n

momentulin care el nu le mai
agtepta!

r Acasd veli avea mereu
ceva de fdcut, dar nu sunteli
constr6ngi de nimeni! Faceli
alegerea potrivit5 intre rufele
de cSlcat, care pot agtePta P6n5
a doua zi, gi nevoile emolionale
ale copilului, pentru care este
important ca povestea gi

m6ng6ierile serii sd nu fie ficute
la repezealS.

: Emoliile negative sunt
contagioase. C6nd v5 simlili
cople;i1i, face!i gimnasticS de
relaxare, puneli muzicd clasicS,
respirali profund in doi. Cinci
minute sunt suficiente pentru
ca familia si z6mbeascd din
nou !



An. %aiz-71n0 tto Jattry, erdteaihiabL
Este important sI vorbim copilului.d.espre
celSlalt'p5rinte, degi nu^l-a vlzut niciodati si
nu-l va vedea niciodat5?

i
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Da, este foarte important si-i spunem copilului c6t mai

cur6nd posibil cd a fost nevoie de doi, un bdrbat 9i o femeie,
nu din aceeagifamilie, s5-l facS' Dezv5luirea identitSlii
celuilalt pirinte este de dorit (dar nu este intotdeauna
posibilS, ca in cazul inseminSrii artificiale cu donator). Chiar

daci evocarea celuilalt este dureroasb pentru tine, faptul
cd recunoa;te1i cd a1i primit de la el un dar magnif ic, el,

copilul, este reconfortant pentru miculul care vi ascult6' Mai

tdrziu,cdnd copilul este mai mare, putelivorbigide calitSlile
pirinteluiabsent sau necunoscut pe care le poate prelua sau

de defectele sale, pentru ca el si incerce sb se descurce mai

bine.

Cum evit6m capcana supraprotecfiei?

Supraproteclia este tentante in familiile cu un singur
pdrinte. Dar este departe de a fi mereu regula. Aceasta
se produce in principal la pSrintele deprimat, indoliat,-
abandonat... Se simte uneori ca o lupti Tmpotriva unei



respingeri incongtiente a copilului resimlit ca o povarS.
Cu c6t un pirinte singur se comporti mai bine 9i?9i asumS
situalia, cu at6t mai pulin igiva supiaproteja copilului. El
va tti atunci - gi este un Iucru esenlial - s5-l iubeascS, s5-l
respecte gi s5-l protejeze.

Ce sd rbspund copilului meu care ma
intreabd de ce el nu are tatS?

Si spuneli ceva adevirat, cu cuvinte alese, pentru c5 aceasta
ii trebuie copilului care pune aceaste intrebare. Minciunile
de genul ,,%t5ltiu este mort" sunt neapbrat de evitat...
Puteli spune copilului care nu gtie cine este tat6l sbu cE a
fost o relalie foarte trec5toare cu cineva pe care nu I-a1i
mai revizut sau ci nu l-a!i cunoscut prea bine, de exemplu.
Puteli specifica faptul cd nu sunt informalii pe care le poate
da oricui, deoarece povegtile despre fabricarea copiilor
sunt personale. Uneori, informaliile vor fi mai simple: ,,Tatil
tiu are o alti via15 gi nu este disponibil pentru noi". Putem
spune, de asemenea, cb atunci c6nd a fost conceput copilul
tatil avea o via15 pulin mai complicatS, care nu ?i permite
s5-l educe. Trebuie, daci este posibil, sE spuneliadevirul,
chiar dacd este dificil, fSri amErSciune sau agresivitate
fa15 de pdrintele absent. in cele din urmi, este important
sd asiguralicopilul de propria sa valoare, de dragostea;i
solidaritatea pErintelui care i-a rHmas.
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