WWW.PSIHOLOGIETIMISOARA.RO

DESCOPERA-TE!

PSIHOLOG
ANCA BASARAB




WWW.PSIHOLOGIETIMISOARA .RO

INSTRUCTIUNI DE b

CONECTARE

Opreste-te din ce faci si adu-ti atentia complet
asupra copilului. Coboard la nivelul [ui, mentine
contact vizual si o posturd deschisad.

ASCULTARE ACTIVA

Nu explica, nu educa si nu contrazice emotia
exprimatd. Emotia nu se corecteazd, se
contine.lnvitd copllul s& vorbeascd fard a-|
intrerupe sau grabi. Accepta emotia exact asa
cum apare, fard a o evalua.

CONTINE SI COREGLEAZA

INTELEGE CA SUNT EMOTIILE LUI.REGLEAZA-TI PROPRIILE EMOTII
PENTRU A PUTEA CONTINE S| TRAIRILE LUI. Reflectd in cuvinte ce
auzi (,Te-ai simtit trist/ furios”). Observa tonul, corpul,
mimica si ajusteazd-ti reactia la acestea. RAMaAi calm chiar
dacd emotia copilului este intensd. Copilul isi regleazd
emotia prin reglarea ta. Prezenta ta calma il ajutda pe copil
s& se linisteasca.

J33]:7.1d ¢

Numeste emotia si valideaza experienta copilului.
4 Spune-i clar ca este vazut, auzit si acceptat.
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NUMELE NOASTRE: e
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Acordare emotionala -

AAAAAAAAAAA

Activitate (5-10 min):
Stati fata in fata.Mentineti contactul vizual.

1

FIECARE SPUNE PE RAND
CUM SE SIMTE AZI.

2
Replica parintelui :
,H1e vad.”
»,imi dau seama ca azi a fost greu pentru

tine.” ,Are sens ce simti.”

3

Note parinte:

Ce emotie am observat?
Cum a reactionat copilul cdnd m-am
oprit din a explica?



Disponibilitate =<
emotionala esoomiRiae

OOOOOOOO
AAAAAAAAAAA

»Timp special” - copilul alege ce faceti (desen, LEGO,

joc).

1

Replica parintelui:

Acum sunt doar cu tine.”
,Spune-mi tu ce vrei sa tfacem.”

,Imi place sa petrec timp cu tine.”

2

Note:
Ce a ales copilul?

Cum s-a schimbat comportamentul
lui Tn acest timp?
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Copilul povesteste o situatie dificila.

Replica parintelui:
,Deci te-ai simtit ranit cand...”
+Ai avut nevoie de ajutor atunci.”

,Iti multumesc ca mi-ai spus.”

2

Note:
Copilul s-a deschis mai mult?

Ce am simtit eu?

Am reuSit sd ma pun in locul copilului 7
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Implicare emotionala =

Desenati o inima Si colorati emotiile traite azi.

1

Replica parintelui:

e ,Vreausainteleg ce afostininimata
azi.”

© ,»Chiar daca a fost greu, sunt aici.”

,»NUu esti singur cu emotiile tale.”

2

Note:
Ce emotii au aparut la mine ca parinte

observand si asculténd copilul ?
Am reuSit sa nu minimalizez?



n ERORI DE s
GANDIRE EXPRIMARE

Fara sa vrem, deseori transmitem mesaje care
ingreuneaza emotional si psihic.

Generalizarea excesiva

Minimizarea emotiilor

Compararea

Etichetarea

Catastrofizarea

Un comportament punctual este vazut ca o trasatura
permanenta.
»~Mereu faci la fel, niciodata nu asculti.”

Emotia copilului este considerata neimportanta sau
exagerata.
»,NU € mare lucru, n-ai de ce sa plangi.”

Copilul este evaluat prin

raportare la alti copii.
LUite colegul tau ce cuminte este.”

Copilului i se atribuie o identitate
negativa pe baza
comportamentului..,.Esti lenes /
obraznic / dificil.”

O situatie minora este anticipata ca avand
consecinte grave.
,Daca nu inveti acum, nu vei reusi nimic in viata.”



WWW.PSIHOLOGIETIMISOARA. .RO

. ERORI DE —
GANDIRE EXPRIMARE

Fara sa vrem, deseori transmitem mesaje care
ingreuneaza emotional si psihic.

Parintele presupune intentii fara a verifica.
Citirea gandurilor ,Faci asta doar ca s§ m& enervezi.”

Comportamentul copilului este trait ca un atac

Personalizarea personal.
»,NU ma respecta deloc.”

Situatiile sunt vazute doar in

Gandirea alb-negru extreme, fard nuante.
,Ori faci cum spun eu, ori nu mai vorbim.”

- Copilul este considerat
Supraresponsabilizarea : .
responsabil pentru emotiile

copilului adultului.
,Din cauza ta sunt nervos.”

. Nevoile emotionale sunt considerate slabiciuni.
Negarea nevoilor »,Viata nu e despre cum te simti.”

emotionale _Nu te mai vsita atata.”
»,9I mie imi e greu si nu ma plang.” ,Lasa teatrul.”



SFATURI DE CONECTARE ™"
EMOTIONALA PARINTE  COPIL

Nu corecta emotia. Conecteaza-te cu ea.

< Imbratisarea constients

Imbratiseaza copilul 20-30 de secunde, cu respiratie
lenta si corp relaxat. Spune calm: ,Sunt aici, estiin
siguranta.”

¥ Masajul in talpi

Maseaza talpile copilului seara, cu miscari lente si
ferme. Ajuta la calmarea sistemului nervos si la
inducerea sigurantei corporale.

Mangaierea pe spate
Mangaie copilul pe spate, de susin jos, cu /) (\
miscari ritmice. Este un gest profund reglator, % &
mai ales cand copilul este agitat sau trist. /) (\

Mangaierea pe cap
Atinge usor capul copilului, fara graba. Este un
semnal nonverbal de protectie si acceptare.

Respiratie impreuna A
Respirati lent impreuna, parinte—copil. '
Spune: ,Respiram impreuna, sunt aici.” e
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SFATURI DE CONECTARE =<

AAAAAAAAAAA

EMOTIONALA PARINTE COPIL

Nu corecta emotia. Conecteaza-te cu ea.

Vocea calma
Foloseste o voce joasa, calda si
previzibila. Tonul parintelui este mai ((‘
important decat cuvintele.

Contact vizual bland

Mentine contact vizual fara a fixa sau intimida. -~

Privirea calda transmite siguranta si
disponibilitate emotionala.

Ritualuri de seara
Creeaza un ritual repetitiv (poveste, mangaiere, lumina
difuz3). Predictibilitatea ofera siguranta relationala.

Gest de ancorare

Alegeti un gest repetitiv (strangere de méana, atingere [
frunte—frunte, ,bat&i din palme”). o
De ce: Gestul devine un semnal corporal de siguranta.

,Buzunarul invizibil”
Ce face parintele: ,Pune” simbolic in buzunarul copilului o emotie
sau un gand bun (,,iti pun curaj”, ,,iti pun liniste”).
De ce functioneaza: Copilul pleaca cu senzatia ca poarta
sprijinul parintelui cu el.




" EMOTIILE MELE ATUNCI
CAND NU FAC FATA CA PARINTE

R e A s e

,Cum ma simt eu cand nu pot contine emotiile copilului”

Instructiuni pentru parinte:
Observa-ti emotiile fara vinovatie. Scrie cum te simti (frustrare, nervozitate, neputinta).
Noteaza ce anume din comportamentul copilului a declansat intensitatea emotionala.

Exemple de reflectie:
,Ma simt coplesit cand copilul tipa si nu ma asculta.”
,»Simt furie si neputinta cand plange mult si nu pot sa-l linistesc.”

Sfaturi practice pentru autoreglare:
Respira adanc de 3 ori, cu mana pe piept, inainte de a reactiona.
Spune-ti in gand: ,E doar emotia lui, nu este un atac la mine.”
Poti face un pas inapoi fizic sau un scurt timp de pauza daca simti ca pierzi controlul.

Mesaj-cheie:
A nu putea contine emotia copilului nu inseamna esec. Inseamna ca esti uman si ai
nevoie de autoreglare pentru a-l ajuta mai bine.
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Reactiile mele sau ale parintilor mei.
Preiau ce am invatat sau descopar
propriile metode ?

‘____A
,Cum ma simt eu dupa ce am reactionat”

Instructiuni pentru parinte:
Scrie sincer cum ai reactionat la conflictul sau emotia copilului: calm, nervos, critic,
implicat.
Observa ce parti din reactia ta vin din modelul parintilor tai (mama, tata). Noteaza fara
judecata.
Gandeste-te: ce vrei sa pastrezi si ce nu? Cum ai putea-sa fii tu; hu-doar sa repeti-ce
ai trait?

Intrebari de reflectie:

,7Am-reactionat asa-cum am vazut acasa sau-am-creat ceva-nou?”
,care parte a comportamentului meu nu vreau sa o repet?”
,Cum as putea raspunde altfel, pastrand conexiunea cu copilul?”

Exercitiu practic:
Imagineaza-ti scena conflictului si reia-lin minte, dar din postura unui parinte
constient, care se regleaza inainte de a reactiona.
Scrie 2-3 alternative de replici sau gesturi care reflecta stilul tau de a fi parinte, nu
modelul copilariei.

Mesaj-cheie:
A fi parinte nu inseamna sa repeti modelele vechi, ci sa-ti creezi
propria-cale.
Reflectand asupra reactiilor tale, inveti sa fii prezent, cald si
autentic.
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Cat de conectat sunt eu cu mine

Insumi/insami ?
et A- X T LSS
»Ma conectez cu mine insumi”
Scop:
Pentru a fi prezent si disponibil emotional pentru copil, parintele trebuie maiintai sa se
conecteze cu propriile emotii si nevoi.

Instructiuni pentru parinte:
la 2-5 minute sa stai singur, fara distrageri. Respira adanc si observa ce simti acum,
fara a judeca.
Scrie sau spune cu voce tare emotiile tale: ,,Ma simt...”, ,Am nevoie de...".

Exercitii practice:
sScanarea corpului”
inchide ochii si observa fiecare parte a corpului: umeri; stomac, maini, picioare.
Noteaza unde simti tensiune sau relaxare.

,Lista nevoilor mele”
Scrie 3-5 nevoi proprii pentru ziua respectiva (ex.: odihna, liniste, timp pentru mine).
Gandeste-te cum le poti integra fara a neglija copilul.

»Moment de recunostinta pentru mine”

Noteaza un lucru pe care til-ai oferit azi sau ieri pentru bunastarea ta.
Spune-ti in gand: ,.imi permit sa fiu om, culimite si emotii.”
intrebari de reflectie:

»Cum ma simt dupa ce am observat emotiile mele?”

»,Ce pot face pentru a ma regla inainte de a reactiona la copil?”
-Cum pot sa fiu prezent si calm chiar si cand simt tensiune?”

Mesaj-cheie:
Un parinte conectat cu sine este un parinte disponibil pentru copil.
Prezenta silinistea ta cresc siguranta siincrederea copilului.
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CUM POT GESTIONA CONFLICTELE ?

‘____A
~Gestionarea conflictelor care escaladeaza”

Instructiuni pentru parinte:
Observa semnele escaladarii (tipete, incruntari, agresivitate) si-opreste-te.
Concentreaza-te pe a te regla maiintai, apoi pe conectare, nu pe
rezolvare imediata.

Pasi practici:
Foloseste respiratia lenta impreuna cu copilul: ,,Hai sa respiram impreuna
treiori.”
Ofera un mesaj de siguranta: ,,Chiar daca suntem suparati, estiin
siguranta.”

Daca copilul are nevoie de spatiu, permite-i sa se retraga intr-un loc sigur,

ramanand disponibil si calm.
Reveniti la discutie cand amandoi sunteti calmi, folosind replici de tip ,.Te

vad, te aud, emotia ta e OK.”

Sfaturi suplimentare:
Nu ridica vocea, nu corecta imediat comportamentul.
Recunoaste-ti limitele: este OK sa ceri ajutor sau sa iei o scurta pauza
pentru tine.

Mesaj-cheie:
Conflictele nu se rezolva prinputere saucontrol, ciprin calm, prezenta si
autoreglare.
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@@ Ce mi-a fost de folos

Concluzii si progres in conectarea emotionala
Instructiuni pentru parinte:

1.Reflecteaza la evolutia ta pe parcursul jurnalului: ce
activitati au functionat cel mai bine? Ce replici sau
gesturi au adus apropiere si calm?

2. Noteaza ce aiinvatat despre tine ca parinte si cum ai
creat propria ta cale, diferita de modelele copilariei.
Intrebari de reflectie:

. ,Cum m-am schimbat in modul in care raspund la

emotiile copilului?”

. ,Ce momente m-au facut sa ma simt prezent si

conectat?”

. ,Ce strategii voi pastra pentru viitor?”

Exercitiu practic:
- Fa o lista cu 3—-5 realizari pe care le observiin relatia
cu copilul tau.
- Scrie o0 propozitie de incurajare pentru tine: ,Sunt un
parinte prezent siinvat in fiecare zi.”

Mesaj-cheie:
~Progresul in conectarea emotionalG nu este despre
perfectiune, ci despre prezentd, consecventa si atentie la
nevoile copilului si ale tale.”




