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Introducere

Rolul de parinte este adesea descris ca o etapa monumentala in viata adulta a unei persoane.
Marea majoritate a populatiei adulte se imbarca la un moment dat In aceasta aventura (in jur
de 89,6% la nivel mondial, Ranjan, 2015). Si, desi aceasta este o experienta extraordinara, noii
parinti trebuie sa tina cont de faptul ca un copil poate modifica si modela in mod semnificativ
peisajul vietii lor. A deveni parinte nu este ceva ce poate fi tratat cu usurinta, si merge mana in
mana cu un sentiment de responsabilitate si datorie. Chiar daca majoritatea oamenilor 1si
asuma rolul de parinti in mod intuitiv, incorporandu-si instinctele de supravietuire si inclinatia
innascuta pentru ingrijire (Durrant, 2011; Kyriazos & Stalikas, 2018), parentingul necesita un
set complex de abilitati (Mansager si Volk, 2004; Roskam, Raes, & Mikolajczak, 2017; Sanders,
Kirby, Tellegen, 2014); in lipsa acestor abilitati sau a unui sprijin adecvat, viata de parinte poate
deveni extrem de stresanta (Crnic & Lowm, 2002; Roskam, Raes, & Mikolajczak, 2017).

Parintele si copilul impartasesc o legatura emotionalad unica, de lunga durata si de neinlocuit
(Rohner, Khaleque, & Cournoyer, 2012); conform grupului de cercetare al lui Bowlby (1969),
calitatea acestei legaturi depinde in mare masura de calitatea atasamentului pe care ambii il
vor dezvolta odata cu varsta, Inca din primele etape ale vietii unui copil. Parintii au fost descrisi
ca ,paznici” ai bunastarii copiilor, aceasta incluzdnd atat sanatatea fizica cat si
comportamentele sociale, deoarece prin ceea ce fac, prin indrumarea lor si prin exemplele pe
care le dau copiii lor, ofera modele primare de comportament (Pyper, Harrington, & Manson,
2016).
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Calitatea relatiei parinte-copii are un impact imens asupra dezvoltarii celo mici. Dovezile
stiintifice rezultate din studiile comportamentale, sociale, experimentale si educationale arata
ca practicile parentale au o influenta majora asupra dezvoltarii copiilor (Beyers & Groossens,
1999; Howenstein, Kumar, Casamassimo, McTigue, Coury & Yin, 2015; Mansager & Volk,
Roskam, Raes, & Mikolajczak, 2017; Sanders, 2003; Sanders, 2008; Sanders, Kirby, Tellegen, &
Day, 2014; Scott si O'Connor, 2012).

Atmosfera calduroasa, nutritiva din punct de vedere afectiv, creeaza mediul optim in care copiii
si tinerii sa poata inflori si atinge propriul potential maxim. Cu atentie si sprijin corespunzator
din partea parintilor, abilitatile importante pentru bunastarea si dezvoltarea actuala si viitoare
a copiilor pot fi Imbunatatite si dezvoltate; sunt esentiale abilitatile de autoreglare,
interactiunea cu ceilalti si abilitatile de comunicare (Sanders, Kirby, Tellegen, & Day, 2014).
Copiii care cresc in astfel de medii de sustinere, non-toxice, au mai putine sanse sa dezvolte
comportamente antisociale (Paterson si Sanson, 1999). In plus, se pare ci un parenting eficient
sprijind copiii sa dezvolte o mare varietate de abilitati, inclusiv performante academice
imbunatatite, dezvoltare cognitiva, abilitati sociale, limbaj, reglare emotionala, rezistenta
emotionald si capacitatea de a face fata adversitatii, autodisciplind, motivatie intrinseca,
sanatate mentala si fizica, dar si probabilitate mica de a se angaja iIn comportamente riscante
(Kyriazos & Stalikas, 2018; Sanders, Kirby, Tellegen, & Day, 2014).

Dimpotriva, o varietate de factori de risc in familie ar putea reprezenta o amenintare pentru
bunastarea ambelor parti implicate - parinti si copii. O atitudine parentala slaba, conflictul
dintre membrii familiei si problemele conjugale, ca sa numim doar cateva, sunt factori
importanti care pot influenta puternic riscul in cazul copiilor de a dezvolta diferite forme de
psihopatologie, probleme de comportament si tulburari de invatare (Sanders, 2008). Lipsa unei
relatii calde, pozitive cu parintii, atasament nesigur, practici disciplinare dure, inflexibile sau
inconsistente, neglijarea sau lipsa de implicare in vietiile copiilor, cresc riscul ca acestia sa
manifeste comportamente provocatoare, tulburari emotionale majore si o functionare generala
problematica (Sanders, 2008).

Cresterea copilului este un proces de lunga durata, care abunda in abilitati pe care o persoana
le poate Invata printr-o practica consecventa si perfectionata in timp. O influentd imensa asupra
tuturor noilor parinti o are Invatarea din propria experientd, prin decizia de a alege sa urmeze
sau sa respinga exemplul propriilor lor parinti. Multi parinti noi experimenteaza o dilema intre
argumentele pro sau contra modului in care s-au comportat parintii lor (Mansager si Volk,
2004). De exemplu, ei pot adopta politici mai liberale in anumite privinte sau pot deveni mai
stricti cand considerd ci proprii lor parinti erau prea permisivi in anumite domenii. In plus,
dobandesc cunostinte relevante privind cresterea eficienta a copiilor invatand de la
profesionisti si / sau primind sfaturi de la colegi si din mediul social.

Cresterea copilului este una dintre cele mai mari provocari, iar a fi parinte este unul dintre cele
mai complexe roluri sociale pentru orice individ, indiferent de mediul sau profesional sau
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cultural. Cresterea copilului cere niveluri ridicate de angajament, rabdare, compasiune, timp,
incredere, deschidere catre iubire, empatie si intelegere. Dar, mai ales, necesita
responsabilitate si punerea in practica a noilor cunostinte si practici (Fritzhand si Georgierska,
2019).

Urmand aceeasi linie de gandire, ,stilurile parentale” au fost privite cu un interes extrem din
partea comunitatii stiintifice, pentru a defini componentele care duc la ingrijirea si la cresterea
cu succes a copiilor. Stilurile parentale se refera la un set de practici si abordari parentale.
Stilurile parentale generale sunt un concept mai larg si mai cuprinzator care reflecta o abordare
a modului In care sunt educati copii in diferite situatii. Mai mult, alegerea unui stil specific de a
se comporta ca parinti, stabileste tonul interactiunii generale si al calitatii relatiei dintre parinte
si copil (Power si colab. 2013).

Stilurile parentale reflecta atitudinile, convingerile si comportamentele parintilor si sunt o
reprezentare exacta a obiectivelor de socializare ale parintilor pentru copiii lor, precum si a
conexiunii emotionale in care sunt implementate practicile specifice (Power si colab., 2013).
Stilul de crestere a propriilor copii ales de catre parinti este un factor esential ce influenteaza
mecanismele de coping ale copiilor si modul in care acestia se comporta cu alti adulti si / sau
cu alte autoritati, in afara de proprii parinti (Howenstein et al. 2015).

Diana Baumrind a creat tipologia Baumrind Parenting pe un set specific de stiluri parentale pe
baza investigatiilor sale cu privire la interactiunile parinte-copil, in timp ce ea sugereaza ca
abordarile parentale se Incadreaza in una din cele patru categorii: autoritar-coercitiv,
autoritativ-indrumator, ingaduitor si neglijent.

Stilul parental ,autoritar-coercitiv” (control ridicat, caldura scazutd) este caracterizat de
practici parentale dure, inclusiv pedepse fizice, tipete si comenzi. Copiii din familiile autoritare
devin adesea mai retrasi si mai neincrezitori decat colegii lor. In plus, acest model, rece sau
chiar distant, de relatie emotionala parinte-copil este asociat cu realizari academice slabe si
simptome depresive.

Parintele ,autoritativ-indrumator” (caldura ridicata, control ridicat) este caracterizat de o
stabilire ferma a limitelor, dar este compasiv si afectuos, iar aceste familii incurajeaza
comunicarea bidirectionala parinti - copii.

Parintele ,ingaduitor” sau ,,permisiv” (caldura ridicata, control scazut) ofera putine comenzi
sau limite pentru comportament, sau chiar nu le ofera deloc, si deseori rasfata copilul. Copiii
dintr-o familie permisiva sunt ,coproprietari” ai casei in ceea ce priveste regulile, dar nu au
responsabilitati. Copiii cu parinti Ingaduitori sunt mai predispusi sa dea dovada de slaba
stapanire de sine, stima de sine scazuta si agresivitate.

Parintii neglijenti nu reusesc sa le ofere copiilor afectiunea sau grija la care tanjesc. Mai mult,
nu reusesc sa stabileasca niste reguli, directii sau lectii de viata pentru copiii lor pentru ca
acestia sa devind persoane responsabile si de incredere. Copiii care provin din familii neglijente
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sunt predispusi sa formeze atasamente nesigure, trec printr-o varietate de obiceiuri si/sau
conexiuni sociale nesanatoase si pot fi afectati negativ sub multe aspecte ale dezvoltarii
(Fritzhand si Georgierska, 2019; Hownstein si colab., 2015).

Parintii autoritativ-indrumatori sunt mai frecvent asociati cu rezultate pozitive pentru copil
(de exemplu stabilitate emotionala, performanta academica mai mare, comportament mai
putin dificil, modele adaptative de coping, satisfactie de viata si sanatate emotionala si fizica
generald). Parintii care urmeaza acest stil ofera copiilor lor indrumari clare si directie ferma,
dar in contextul unui mediu de ingrijire care sa permita o relatie calda si iubitoare. Acesti
parinti se asigura ca stabilesc reguli clare care sunt aplicate In mod constant si recompensate
pozitiv in mod optim cu afectiune si apreciere (Fritzhand si Georgierska, 2019; Kyriazos si
Stalikas, 2018).

Exista o nevoie clara de echilibru si comunicare eficienta intre parinti si copii, precum si de
relatii consecvente, favorabile, bidirectionale, pentru a incuraja trasaturi pozitive si
dezvoltarea de abilitati. Cei mai multi dintre parinti, In special parintii noi, se straduiesc sa
indeplineasca cat mai pe deplin rolurile lor de parinti, astfel incat sa poata simti ca fac suficient
pentru satisfacerea cu succes a nevoilor copiilor lor. Nu exista o singura cale de a fi parinti;
atunci cand se investigheaza modelele sugerate de societatea actualda, numarul surselor de
informatii este coplesitor. Cu toate acestea, un aspect foarte important care poate afecta in mod
semnificativ relatia dintre parinti si copii este notiunea de ,buna potrivire”. Un copil nu este o
componenta pasiva, exclusiv afectata si modelata de conditiile si circumstantele de mediu si
sociale. Dimpotriva, trasaturile proprii ale copilului ar putea afecta in mod semnificativ relatia
parinte-copil. Copiii 1si influenteaza parintii In acelasi fel in care parintii isi influenteaza copiii,
si este important sad investigdm Tn continuare aceste tranzactii comportamentale pentru a gasi
modalitati de a imbunatati comunicarea dintre parinti si copii (Power si colab., 2013).

O potrivire buna apare atunci cand caracteristicile copilului sunt adecvate pentru a face fata
asteptarilor mediului, promovand astfel ajustarea comportamentala pozitiva. Pentru a realiza
acest lucru, un parinte, fiind mai in varsta, mai Intelept si mai abil in comunicare, are
responsabilitatea de a gasi modalitati eficiente de a interactiona cu succes cu copilul, luand in
considerare setul sdau unic de trasaturi si temperamentul. S-a constatat ca inflexibilitatea si
stilul punitiv are ca rezultat externalizarea problemelor de comportament (Paterson si Sanson,
1999; Stright, Gallagher si Kelley, 2008) si, dimpotriva, o multime de dovezi demonstreaza ca o
comunicare eficienta este baza pentru o relatie sanatoasa Intre parinti si copii (Beyers &
Goossens, 1999; Fritzhand & Goergierska, 2019; Mansager & Volk, 2004; Sanders, 2008).

Rolul de pirinte a fost intotdeauna unul solicitant de-a lungul istoriei. In societitile moderne,
caracterizate de ritm de viata rapid, rolul unui parinte se schimba constant. Grijile de zi cu zi
(cum sunt treburile zilnice, temele, activitatile extracurriculare, deplasarile sau naveta), factorii
de stres acut si probleme cronice (de exemplu tulburari de comportament, Invatare sau
emotionale, boli cronice sau grave de sanatate) pot pune presiune pe capacitatea parintilor de
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a-si indeplini rolurile cu succes si de a raspunde nevoilor copiilor lor (Roskam, Raes si
Mikolajczak, 2017). Mentinerea unui echilibru complex intre muncd, familie, obiective
personale si profesionale, ar putea reprezenta o provocare semnificativa. Cu toate acestea, prin
indrumare adecvata, sprijin si cultivarea atenta a abilitatilor si trasaturilor dorite, parintii din
zilele noastre nu ar trebui sa se fereasca de aspiratia de a gasi Implinire In toate aspectele
importante de viata mentionate anterior.

Parintii au nevoie sa dobandeasca o serie de competente cheie actualizate pe tot parcursul vietii
pentru a raspunde cerintelor societale actuale si viitoare. Obtinerea unui nivel stabil de inalta
calitate a cresterii copiilor nu este legata doar de rezultatele pozitive ale dezvoltarii in randul
copiilor, ci si de bunastarea parintilor, deoarece, asa cum am mentionat anterior, bunastarea
copiilor si a parintilor sunt interconectate (Kyriazos & Stalikas, 2018).

Exista dovezi substantiale care evidentiaza faptul ca programele educative bazate pe modele
de fnvatare sociala sunt eficiente, In special in gestionarea problemelor cu debut precoce in
relatiile dintre parinti si copii (Dubroja, O'Connor si McKenzie, 2016; Mansager si Volk, 2004;
Sanders, 2008; Sanders & Morawska, 2008; Sanders, Kirby, Tellegen & Day, 2014). Abordarea
vizeaza imbunatatirea bunastarii parintilor si prevenirea problemelor comportamentale,
emotionale si de dezvoltare severe la copii si adolescenti, sporind abilitatile, cunostintele si
increderea parintilor. Efectele pozitive au fost documentate de multe ori intr-o multime de
studii, cercetari si medii culturale (Crnic & Lowm, 2002; Mansager & Volk, 2004; Roskam, Raes
si Mikolajczak, 2017; Sanders, 2008; Sanders si Morawska, 2008; Sanders , Kirby, Tellegen &
Day, 2014).

Unul dintre cele mai cunoscute programe la nivel mondial este Triple-P Positive Parenting
Program (Triplu-P: Program de Parenting Pozitiv) dezvoltat de Sanders (1999), care isi
propune sa identifice conditiile minim suficiente ce trebuie indeplinite pentru a modifica
traiectoriile cu risc de dezvoltare a problemelor grave de conduita (Sanders & Morawska,
2008). Prin intermediul Triplu-P parintii invata metode si strategii de crestere a interactiunilor
pozitive cu copiii lor, si de reducere a practicilor parentale ineficiente si inconsecvente.

In plus, prin utilizarea principiilor fundamentale ale psihologiei pozitive, multe programe
promoveaza notiunea de ,parinti pozitivi” prin aplicarea unei abordari eclectice ce utilizeaza o
varietate de metode si practici care au ca scop imbunatatirea abilitatilor si strategiilor de
coping si imbunatatirea bunastarii atat a parintilor, cat si a copiilor ( Dubroja, O'Connor si
McKenzie, 2016; Fritzhand si Georgierska, 2019; Kyriazos si Stalikas, 2018; Sanders si
Morawska, 2008).

Urmand exemplul lor, consortiul proiectului EFFICIENT PARENTING, propune parintilor trei
domenii cheie pe care sa se concentreze pentru a creste capacitatea lor de a naviga prin
sarcinile si responsabilitatile de zi cu zi, mentinandu-si bunastarea si, daca se poate, fericirea.
Aceste domenii sunt: bunastare psihologica, management comportamental si conexiune
sociala.
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Despre acest manual

Unii ar putea spune ,cei mai buni parinti sunt ai mei”. Cu toate acestea, putem imbunatati
intotdeauna modul in care ne raportim la copiii nostri. Intr-o lume ideald am avea o bagheti magica
cu care sa aducem tuturor fericirea Intr-o clipa. Desigur, aceasta ramane doar dorinta nerealista.
Dar un pdrinte care se simte bine cu el insusi si un copil implinit care creste langa un astfel de
parinte — acest lucru este realizabil.

Cu ajutorul acestui manual dorim sa oferim parintilor instrumentele si abilitatile necesare unei vieti
frumoase si armonioase.

In zilele noastre, lucrurile se intAmpld mult prea repede. A fi parinte modern poate fi de cele mai
multe ori coplesitor. Pe langa ingrijirea si protejarea familiei, asigurarea faptului ca copiii sunt
hraniti, curati, si educati, preocuparea de a avea performante bune la locul de munca - de multe ori
nu mai ramane timp pentru nevoile personale. Suna cunoscut, nu-i asa?

Cele sase organizatii partenere din cadrul consortiului proiectului EFFICIENT PARENTING au
studiat relatiile de familie si ofera sfaturi concrete pe care le puteti pune in practica. Acest ghid se
adreseaza parintilor care doresc sa fie prezenti in viata copiii lor intr-un mod eficient si sa se bucure
unii de ceilalti In aceasta calatorie. Va invitam sa luati parte la aventura de a stapani arta cresterii
eficiente a copiilor.

Daca acest manual a ajuns in mainile voastre, profitati de tot ceea ce simtiti ca puteti folosi si aplica
acasa. Acest manual a fost creat pentru voi, parintii, ca o apreciere a faptului ca munca voastra nu
se termind niciodata; speram cad acest manual va va sustine eforturile, va va oferi raspunsuri la unele
dintre intrebarile voastre si va va oferi sfaturi care sunt gata de pus in practica. Veti afla cum sa
abordati pozitiv problemele pe care le intalniti cu copiii vostri si cum sa stabiliti o relatie bazata pe
incredere cu acestia. Sa incepem!

Capitolul despre bunastare psihologica se va concentra pe predarea tehnicilor simple, dar
eficiente, de imbunatatire a capacitatii de gestionare a stresului, de reglare a emotiilor si de atentie.
Autogestionarea se refera in cea mai mare parte la instrumentele si abilitatile pe care parintii le
folosesc pentru a modifica, daca ei considera necesar, practicile lor parentale si pentru a deveni mai
auto-suficienti. Aceste abilitati includ auto-monitorizarea, autodeterminarea performantei,
stabilirea obiectivelor, autoevaluarea si gandirea critica (Sanders, 2008).

Capitolul despre management comportamental se va concentra asupra modului de a oferi
feedback pozitiv in mod eficient, de a practica metode de disciplina pozitiva si de a Incorpora
mijloace si strategii care 1i vor ajuta pe parinti si copii sa amplifice si sa cultive comportamente
favorabile. Disciplina stabileste un echilibru confortabil intre nevoia de independenta a copilului si
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nevoia de constrangere. In plus, utilizarea disciplinei ii ajutd pe parinti si isi invete copiii cum sa
participe productiv la viata de familie, sa socializeze si sa interactioneze cu succes cu ceilalti din
jurul lor, si este un factor major care afecteaza dezvoltarea copilului in ansamblu (Fritzhand si
Georgierska, 2019). Parintii au responsabilitatea de a gasi cele mai prospere modalitati care sa-i
ajute atat pe ei insisi, cat si pe copii sa profite la maximum de relatia lor, pot selecta si Intari
comportamentul (propriu si al copilului) pe care doresc sa-1 schimbe, sa-1 permita si / sau sa-l
recompenseze (Sanders, 2008).

Capitolul despre conectare sociala isi propune sa Imbunatateasca abilitatile ce vor optimiza
comunicarea si calitatea relatiilor. Conform unei cantitati semnificative de date stiintifice, parintii
care aplica strategii de interactiune mai eficiente pot sprijini dezvoltarea si pot reduce
comportamentul problematic (Kaiser si Hancock, 2003). Este important ca, prin intermediul
proiectului EFFECTIVE PARENTING, sa gasim semnalele si limbajul potrivit pentru ca parintii sa
poata initia o comunicare intre ei si copiii lor intr-un mod colaborativ.

Urmadtoarele capitole ale proiectului PARENTING EFICIENT vor detalia cele trei competente cheie
sugerate mai sus, oferind o scurta revizuire a fiecareia dintre ele, alaturi de un set de patru activitati
simple pe care parintii le pot practica pentru a obtine rezultatele sugerate dorite.
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MANAGEMENT COMPORTAMENTAL

Ingrijirea si educatia unui copil este una dintre cele mai complexe, provocatoare, dar si cele mai
satisfacatoare experiente pe care viata le poate oferi. Este o mare responsabilitate sa cresti un copil,
astfel incat acesta sa devina un adult sanatos si echilibrat, capabil sa-si ocupe locul in societate
(Adler 2011).

Cand cineva devine pirinte, se intdmpli ceva ciudat si trist. In momentul in care o persoani intra
in lumea ,sacra” a parintilor, considera ca trebuie sa se comporte intr-un anumit mod, sa fie foarte
serios, sa poarte sarcina responsabilitatii, simte ca trebuie sa fie Intotdeauna in concordanta cu
emotiile sale, trebuie sa se comporte cu drag fata de copiii sdi, acceptandu-i neconditionat, trebuie
sa-si lase deoparte nevoile egoiste si sa se sacrifice pentru copiii sai (The Handbook of Effective
Parents, Dr. Thomas Gordon 2008).

Desi aceste intentii sunt admirabile, ele 1i fac pe parinti mai putin eficienti In relatia cu copiii lor.

Uitarea propriei umanitati este un pas gresit pe care uneori il fac parintii. Un parinte eficient isi
poate permite sa fie autentic, sa fie o persoana cu sentimente pozitive si negative, iar copiii 1i
apreciaza sinceritatea si autenticitatea.

Dar cum putem deveni parinti eficienti? Ce este important de stiut? Ce este comportamentul
copiilor?

Comportamentul este doar expresia externd a sentimentelor, gandurilor, nevoilor si intentiilor
copiilor, care se manifesta intr-un anumit context social.

Influentam comportamentul copiilor nostri?

Adesea, anumite tipare de comportament sunt invatate / dobandite ca reactii sau raspunsuri din
anumite situatii concrete. De exemplu, daca un copil mic vrea ca parintii sa-i dea ciocolata, dar ei
refuzd, atunci copilul incepe sa tipe si sa se enerveze. Daca tipetele si agitatia nervoasa i aduc
ciocolata, atunci copilul invata foarte repede ca aceste manifestari il conduc spre rezultatul dorit.
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Reactia parintelui la comportamentul copilului se numeste incurajare, adica daca acordati o atentie
deosebitda unui anumit mod de comportament, acesta se va repeta, deoarece copilul considera ca
este cel mai rapid mod de a capta atentia (chiar daca uneori este vorba de o atentie negativa -
ceartd, de exemplu). Dacd, pentru a primi atentie, trebuie sa tipe sau sa strige, va face aceste lucruri.
De ce? Pentru ca atentia pe care i-o acordati este foarte importanta.

Dar ce putem face noi, parintii?

1. Reglarea emotiilor. Majoritatea parintilor cred ca daca ar avea copii ,buni”, ar putea fi mai calmi.
Adevarul este ca gestionarea propriilor noastre emotii si actiuni ne permite sa fim calmi, ca parinti.
In cele din urm3, nu ne putem controla copiii, dar putem controla propriile noastre raspunsuri la
actiunile copiilor.

Managementul comportamental este legat de modul in care parintii reactioneaza la
comportamentul copiilor lor. Cand o situatie risca sa devina tensionatd, reactia parintelui o poate
dezamorsa, sau poate starni o furie reala. Prezenta linistitd a adultului va avea o influenta mai
puternica asupra copilului decat ar putea avea vreodata strigatele.

Capacitatea parintilor de reglare emotionalad este un alt mod de a-i Invata pe copii, prin exemplu,
cum sa se descurce eficient cu propriile emotii si comportamente care decurg din starea lor
emotionald si mentala. Aceste competente permit copiilor sa devina echilibrati emotional,
responsabili si respectuosi.

2. Conectati-va cu copilul vostru, comunicati cu el / ea, practicati ascultarea activa. Ascultarea
activa este o modalitate remarcabila de a va conecta cu copiii vostri si invers. Folosind aceasta
metodd, ambele parti vor avea ocazia sa interactioneze si sa se exprime in timpul unei conversatii.
Este foarte important ca parintii sa invete felul de a fi al copiilor lor pentru a decodifica in mod
corect mesajul pe care copilul doreste sa il transmita direct sau indirect. De fapt, atunci cand copiii
si adultii sunt Incurajati sa se exprime in mod deschis, ei dezamorseaza tensiunile inutile si
faciliteaza o interactiune mai deschisa si mai sanatoasa intre ei.

Ascultarea activa promoveaza o relatie parinte-copil armonioasa. Parintii care invata sa empatizeze
prin ascultarea activa descopera un nou tip de apreciere si respect, un sentiment mai profund de
iubire, iar copilul raspunde parintelui cu sentimente similare.

3. Jucati-va cu copilul vostru! Distractia comuna sustine intimitatea si conexiunea sanatoasa. Doi
oameni care au adesea un sentiment pozitiv atunci cand petrec timp impreuna tind sa doreasca sa
investeasca mai mult unul in celalalt. Astfel, este important sa gasiti intotdeauna timp pentru a va
bucura jucandu-va cu copiii.
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Trei reguli pentru cresterea unui copil:
* Recompensati comportamentul dorit si faceti acest lucru imediat si cat mai des posibil
e Aveti grija sa reformulati comportamentul dorit

» Daca pedeapsa este consideratad absolut necesarg, folositi doar pedepse usoare.

Copiii Invata sa vorbeascd, sa se imbrace, sa Imparta jucarii si sa indeplineasca anumite sarcini,
deoarece primesc atentia parintilor sau alte tipuri de recompense de la parinti sau de la alti adulti.
Este eficient ca parintii sa recompenseze frecvent si abundent comportamentele dorite. Cand un
copil primeste o recompensa pentru angajarea intr-un anumit comportament, acel comportament
devine mai puternic si mai frecvent acum si in viitor. Oamenii tind sa repete comportamente pentru
care primesc recompense. Daca fiul / fiica voastra are un comportament care va place, nu uitati sa
intdriti frecvent acel comportament oferind recompense.

Dar ce fel de recompense ar trebui sa folosim? Care sunt recompensele cele mai eficiente?

Recompensele sociale sunt cele mai eficiente in consolidarea comportamentelor dezirabile atat la
copii, cat si la adulti. Exemple de recompense sociale: zambet, imbratisare, atingere, sarut, lauda
verbald, contact vizual, atentie etc. Atentia, o imbratisare sau o lauda sunt usor de oferit, ceea ce
este foarte bine, deoarece este esential sa le dam copiilor o varietate de recompense sociale pentru
a Intari comportamentele adecvate dezirabile.

Daca copilul vostru de 4 ani isi aduna jucariile in camera, pune lucrurile in ordine, trebuie sa-1
apreciati pentru efortul depus, laudati-1 daca doriti sa repete acest comportament.

Aprecierea verbala este mult mai eficienta in consolidarea comportamentului dorit al copilului daca
tintiti comportamentul si nu copilul in general (nu folositi , ce copil bun esti”, , esti un copil grozav”,
sunt aprecieri prea generale, care nu spun mai nimic despre comportamentul pe care doriti sa il
consolidati).

Daca copilul vostru a adunat jucadriile in camera sau a pus lucrurile in ordine, folositi o lauda
descriptiva precum ,,camera ta arata foarte bine”, ,te-ai descurcat foarte bine la adunatul jucariilor”;
o evaluare descriptiva este mult mai eficienta decat ,ce fata buna esti”, care este o afirmatie foarte
generala si nu reprezinta nimic In special, prin urmare copilul nu stie exact cum sa decodeze acest
mesaj.

Recompense materiale sau activitati de recompensare. Recompense materiale sunt de exemplu
o Inghetatd, un desert preferat, o minge, o jucarie, baloane, in general obiecte preferate de copil.
Activitati de recompensa sunt de exemplu jocul de carti cu mama, jocul preferat cu tata, mersul in
parc, vizionarea unui anumit program TV sau desene animate, iesirea la pizza cu familia etc.

Pentru ca recompensele sa fie eficiente, trebuie sa urmeze imediat comportamentul.
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Dar atentie!

Adesea, copiii cer o recompensa materiala inainte de a efectua comportamentul pe care il
consideram de dorit: ,Voi vedea mai intai desene animate, apoi imi voi face temele”. Daca oferim
recompensa in avans, aceasta nu va functiona ca factor de consolidare a comportamentului pe care
dorim sa-1 formam la copilul nostru.
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Management comportamental - activitati
Tabel sinoptic

Titlu

Obiective

Prezentare generala

Evaluare si reflectii

Conectati-va cu copilul
vostru

e Dezvoltarea comunicarii
intre pdrinte si copil

e Dezvoltarea abilitatii de a
asculta activ parintele

Cand un copil decide sa
comunice cu parintii, face
acest lucru pentru cd are o
nevoie, isi doreste ceva, se
simte inconfortabil, ceva il
supard, are o problema.

Acest tip de activitate
promoveaza o relatie de
armonie si incredere intre
parinti si copii; elibereaza
emotii si sentimente
daunatoare. Ascultarea
activd are efect de catharsis,
problemele par sa dispara in
mod miraculos.

Jucati-va cu copilul vostru

e Distractie impartasita

o Activitdti comune cu copilul
» Timp de calitate petrecut
impreuna

O relatie buna este atunci
cand doua persoane se
distreaza adesea impreuna.
Distractia impartasita
hrdneste relatiile
interpersonale. Doua
persoane care se simt bine
impreuna tind sd se placa
mai mult una pe cealalta.

Copilul simte cd i se dedica
din timpul celuilalt, si se
simte important.

Recompensati
comportamentele
dezirabile imediat cind
acestea se manifestd, si cat
mai frecvent posibil

« Invitarea si consolidarea
comportamentelor dezirabile

Cand un copil primeste o
recompensa pentru un
comportament, acesta devine
mai puternic si mai frecvent
atat in prezent cat si In viitor.

Oamenii tind sa repete
comportamentele pentru
care au primit o recompensa.
Daca fiul/fiica voastra
manifesta un comportament
care va place, nu uitati sa il
consolidati oferind
recompense frecvente.

Recompensarea
accidentala a
comportamentelor
nedorite

o Stingerea
comportamentelor nedorite

Cand un copil primeste o
recompensa pentru un
comportament, acesta devine
mai puternic si mai frecvent
atat n prezent cat si in viitor.

Atunci cand pdrintele
recompenseaza din greseala
un comportament nedorit,
sansele ca acesta sd se
manifeste mai des cresc.
Recompensarea
comportamentelor nedorite
creaza probleme in relatia
parinte-copil.

Aceasta este probabil una
dintre cele mai des intalnite
erori de educatie pe care le
fac parintii.
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Titlul activitatii: Conectati-va cu copilul vostru

Obiective e Imbunatatirea comunicarii Intre parinte si copil
» Dezvoltarea capacitatii de ascultare activa a parintelui
e Dezvoltarea empatizarii la parinte prin ascultare activa
Instructiuni Acordati atentie nevoilor si emotiilor care pot sta la baza problemelor

pe care le are copilul. Ascultati-1! Priviti-1 in ochi. Folositi o voce blanda.
"Este prima zi de gradinitd, stiu ca iti este greu. Voi veni sa te iau la
sfarsitul programului, iar acasa ne vom juca si vom petrece timp
impreuna.”

Reflectii si evaluare e Aceast tip de activitate promoveaza o relatie de armonie si incredere
intre parinte si copil.
e Eliberarea de emotii si sentimente daunatoare
e Ascultarea activa are efect de catharsis, problemele dispar ca prin
minune
e Copilul se simte inteles si valorizat

Titlul activitatii: Jucati-va cu copilul vostru

Obiective e Distractie impartasita
e Desfasurarea unor activitato de joc impreuna cu copilul
e Acordarea de timp doar pentru copil
Instructiuni Initierea unui joc la dorinta copilului

Alegerea jocului (poate fi un joc la alegere cu reguli prestabilite, de
exemplu “Nu te supara frate”, jocul “Sus- Jos “etc.), sau un joc pentru
care stabiliti regulile
Alegeti materialele de care aveti nevoie
-este important sa folositi timpul doar pentru a va juca cu copilul
vostru
-nu preluati conducerea jocului
-radeti si va bucurati impreuna

Reflectii si evaluare e Copilul simte ca sunteti acolo doar pentru el si se simte important
¢ O relatie buna inseamna doi oameni care se distreaza adesea
impreuna
e Distractia impartasita hraneste relatiile personale
* Doi oamneni care adesea se simt bine impreuna tind sa se placa mai
mult.e Copilul se simte inteles si valorizat
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Titlul activitatii: Recompensarea comportamentului dezirabil

Obiective e Dezvoltarea de comportamente dezirabile
e Imbunatatirea relatiei dintre copil si parinte
* Reducerea frecventei comportamentelor indezirabile
Instructiuni « Stabiliti o lista de comportamente pe care le acceptati la copilul
dimneavoastra. Faceti acest lucru impreuna cu el.
« Stabiliti lista de recompense pe care le folositi. Acestea pot fi sociale
sau materiale
e Recompense sociale: zambet, imbratisare, atingere, mangaieri, lauda
verbala, etc.
e Activitati-recompensa: jocul de carti cu mama, mersul in parc, cititul
unei povesti cu tata, vizionarea unui program tv, jucatul fotbalului cu
tata etc.
e Recompense materiale: inghetata, ciocolata, minge, bani, un joc sau
jucarie etc.
Reflectii si evaluare ¢ Oamenii tind sa repete comportamente pentru care primesc

recompense.
* Daca fiul/fiica voastra are un comportament care va place, nu uitati
sa-i intariti acel comportament prin oferirea frecventa de recompense.

Titlul activitatii: Recompensarea accidentala a unui comportament nedorit
Obiective « Stingerea comportamentelor indezirabile
Instructiuni Nu folositi recompense, indiferent de natura acestora, atunci cand

vreti ca un comportament indezirabil sa nu se reperte.

Stabiliti o lista de comportamente pe care le considerati indezirabile.
De exemplu sa nu se mai smiorcaie, sa nu-si lase jucariile in dezordine,
sa vina la masa cand este chemat etc.

De exemplu, un baietel de 5 ani incepe sa se smiorcaie (el vrea de fapt
atentia mamei). Ce face mama? Nu suporta smiocaiala, il cearta (m-am
saturat sa te aud smiorcaindu-te!), dar se opreste din activitatea ei si
da atentie copilului. Ce a invatat copilul? Ca poate suporta putina
dojeneala de la mama, dar dupa aceea obtine ce vrea. Deci mama l-a
invatat sa se smiorcaie.

Reflectii si evaluare Adesea parintii prinsi cu diverse trebuie sau dorind mai multa “liniste”,
recompenseaza copilul pentru un comportament indezirabil
("Linisteste-te! Poti sa te mai uiti la desene animate. Cand te aud
plangand simt ca innebunesc...”)
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BUNASTAREA PSIHOLOGICA A PARINTILOR

Bunastarea psihologica a parintilor este cruciala atunci cand vine vorba de dezvoltarea sociala
si emotionala a copiilor si este un factor fundamental care defineste calitatea relatiei parinte-
copil. Chiar daca ingrijirea de sine a parintilor este de mare importantd, cel mai adesea este
trecuta cu vederea sau marginalizata pentru a prioritiza nevoile copiilor si / sau alte
responsabilitati familiale. Cresterea copilului este o sarcina dificila si necesita o investitie mare
bunastarii personale. Experimentarea unor sentimente prelungite de oboseala, depresie si /
sau stres, Impiedicad adesea parintii sa isi indeplineasca sarcinile parintesti cu eficienta. Cu toate
acestea, atunci cand parintii au grija de sanatatea lor emotionala si fizica, ei devin mai bine
echipati pentru a face fata factorilor de stres legati de viata de parinti, sustin relatii mai

sanatoase intre toti membrii familiei si incep sa se bucure de viata de parinti In general.

Potrivit unui consilier de la Parent Line: ,Amintiti-va, sunteti o persoanad, asa cum sunteti un
parinte. Nevoile voastre sunt si ele importante! Luati-va timp pentru a va ingriji de bunastarea

voastra si intreaga familie va beneficia”.

Parintii fericiti sunt mai predispusi sa creasca copii sanatosi si prosperi. Starea de bine
inseamna mai mult decat simpla ingrijire de sine; ca membru al unei unitati familiale, de multe

ori, inevitabil, starile mentale si emotionale pot avea un impact direct asupra intregii familii si

15




Erasmus+

EFFICIENT PARENTING 2019-1-R0O01-KA204-063747

a membrilor sdi. Investind timp si efort in bunastarea parintilor, deseori se imbunatateste si
bundstarea copiilor si climatul pozitiv din familie. Cu cat parintii au mai multa grija de ei insisi,

cu atat mai mult au capacitatea si constientizarea de a se ocupa cu succes de nevoile copiilor.

Pentru consortiul Efficient Parenting a fost evident in timpul fazelor de cercetare si focus grup,
ca marea majoritate a parintilor par sa experimenteze sentimente puternice de vinovatie atunci
cand decid sa isi ia timp doar pentru ei insisi si pentru nevoile lor personale. Prin urmare,
aceasta sectiune este conceputa pentru a le reaminti parintilor ca bunastarea lor este vitala, nu
numai pentru propria lor persoana, ci pentru a proteja bunastarea generala si fericirea copiilor
lor. Atunci cand parintii isi neglijeaza propriile nevoi fizice si emotionale, devin predispusi la
stres si somatizeaza emotiile incomode, devenind de multe ori excesiv de iritabili, deprimati
sau cizand victime sentimentului de lipsi de speranti. In plus, prin incorporarea in
comportamentul lor a unor rutini care promoveaza bunastarea, ei devin modele pozitive si
pentru copiii lor, invatandu-i indirect cat de important este sa hraneasca nevoile fizice, mentale

si emotionale.

In aceeasi notd, este important si clarificim ca ,bunistarea” este mai mult decat o stare fizicd
buna, ea include si bunastarea mentald, sociala si emotionala. Starea de bine este un termen
stiintific pentru fericire care se refera la modul in care indivizii experimenteaza calitatea vietii
lor (Seligman, 2002). Notiunea incorporeaza trei componente distincte care includ satisfactia
vietii, afectul pozitiv si afectul negativ (Diener, Oishi si Lucas, 2009). Este sentimentul general
de fericire, autoeficienta si multumire pe care il experimenteaza indivizii in ceea ce priveste
modul in care se percep pe ei insisi si viata In general. Cand vine vorba in mod specific de parinti,

conform Parent Line (2018), bunastarea include:

 Gestionarea cu succes a stresului si capacitatea de a putea face fata stresului cotidian,
e Un simt al scopului si o bucurie generala legata de viata,

 Capacitatea de autoreglare si capacitatea de a gestiona cu succes emotiile negative,

e Conetare cu comunitatea,

« Relatii de sustinere, puternice, sanatoase,

 Capacitatea de a face lucruri semnificative pentru sine si de a se bucura de ele.
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Bunastarea psihologica a parintilor - activitati

Tabel sinoptic

Titlu Obiective Prezentare generala Evaluare si reflectii
Aceasta activitate individuala | Prin crearea propriului
va va ajuta sa identificati Manifest personal, veti stabili
valorile si convingerile o idee clard si o reprezentare
« Constiinta de sine voastre de baz3, ideile si scrisd a locului in care va
. * Auto-prezentare priorititile specifice pe care aflati in acest moment, unde
Manifest personal « Motivatie
. Inspira);ie le reprezentati si modul in ati dori sa fiti si cel mai
« Stabilirea obiectivelor care intentionati sa va traiti important de ce. Aceasta
viata, Indeplinind scopurile actioneaza atat ca o declaratie
pe care le considerati cele a principiilor personale, cat si
mai importante. ca o chemare la actiune.
Mindfulness este o tehnica
terapeutica care poate ajuta
la gestionarea si prevenirea
* Bundstare Aceasta este o tehnic3 de starilor de depresie, stres,
Mindfulness * Abilitati de coping meditatie dovedita stiintific anxietate sau nemultumire.

e Autoreglare

care combate stresul.

Le permite pdrintilor care
practica in mod regulat sa
duca o viata mai atentd, mai

apreciativa si mai vibranta.

Tinerea unui jurnal

- Emotii
- Autoreglare

- Constiinta de sine

Pastrarea unui jurnal va
poate ajuta sd exprimati si sa
ordonati sentimentele si

gandurile.

Exprimarea prin scriere ajuta
la stimularea dispozitiei, la
imbunatdtirea sentimentului
de bunastare si la reducerea

simptomelor depresiei.

Un stil de viata activ

- Sanatate fizica

- Viata activa

By eating small, frequent,
nutritious meals and
exercising regularly increases
blood flow and enhances
energy and eliminates stress

and depression.

Ramaneti activ facand
exercitiul fizic parte din rutina

saptamanala.
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Titlul activitatii Manifest personal

e Un ,manifest” este o declaratie de idei si intentii. Un ,Manifest personal”
descrie propriile voastre valori si convingeri, ideile si prioritatile specifice pe
care le reprezentati si modul in care intentionati sa va traiti viata.

e Un manifest este o declaratie care indica unde esti, unde ti-ai dori sa fii si de ce.
Actioneaza atat ca o declaratie a principiilor personale, cit si ca o chemare la
actiune.

Obiective

e Aceastd activitate are ca scop Imbunatatirea urmatoarelor aspecte:
constientizare de sine, prezentare de sine, gandire critica, luarea deciziilor,
motivatie, inspiratie, stabilirea obiectivelor.

Variatia 1

Material:

- Hartie A4 sau un caiet personal
- Pix / Creion

Procedura de implementare:

Scrieti propriul Manifest personal. Pentru a incepe, incepeti prin a reflecta la
urmadtoarele intrebari:

e Care sunt cele mai puternice convingeri ale mele?

» Ce ma face pasionat si ce ma inspira?

e Cum vreau sa-mi trdiesc viata?

o Ce relatii consider cad sunt importante?
Instructiuni e Cum doresc sa ma definesc?

e Cu ce cuvinte vreau sa traiesc?

Variatia 2

Material:

- Carton

- Foi de activitate tiparite

- Lipici

- Foarfece

Procedura de implementare:

Oferiti o copie tiparita a fiecarei fise de activitate fiecarui participant:

- Trasaturi
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- Activitati

- Valori

- Citate

Alege:

10 trasaturi care ve descriu mai exact

7 activitati de care va bucurati / va ofera inspiratie
5 valori dupa care vreti sa va traiti viata

3 citate care inseamna ceva pentru voi sau care va inspira intr-un fel

Taiati-le din fisele de activitati si lipiti-le pe carton. La final veti avea un manifest care
contine cele mai importante valori, credinte si ceea ce va inspira si va motiveaza. Va fi o
reprezentare a modului In care vreti sa va traiti viata si care sunt adevaratele voastre
visuri si aspiratii pentru viitor.

Un Manifest personal poate fi un instrument puternic si poate evoca constiinta de
sine si un apel la actiune. Poate ajuta o persoana sa abordeze o deconectare intre ce
si de ce si poate provoca schimbari reale. Este deosebit de util pentru cei care
aspira sa conduca si sa contribuie. Va va ajuta sa va concentrati asupra
adevaratelor aspiratii personale si profesionale si sa descompuneti pasii pe care
trebuie sa 1i faceti pentru a obtine succesul. Puteti reflecta la acest lucru si puteti
vizita din nou Manifestul personal oricand credeti ca este necesar, deoarece un
manifest necesita profunzime si introspectie intensa.

McNulty, E. J. (2016): preluat de pe https://www.strategy-business.com/blog/Forget-the-Resolutions-Write-
Your-Personal Manifesto? Gko = d24dc

Resurse suplimentare: Anexa: Manifest personal

Titlul activitatii

Mindfulness

Obiective

Instructiuni

Sa faceti din ,Mindfulness” o prioritate familiala si sa va concentrati asupra activitatilor
care aduc liniste sufleteasca si amplifica angajamentul si fluxul.

Gasiti mai jos o tehnicd de meditatie dovedita stiintific, special conceputa pentru a
elimina stresul.

Material:

o Mediu linistit care te face sa te simti In siguranta
Procedura de implementare:

Pasul 1: Inchideti ochii si respirati prin nas si gurd. Repetati in jur de 10 respiratii
adanci lungi sau cate aveti nevoie pentru a ajunge la un nivel de calm si liniste.
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Pasul 2: cu ochii mintii, imaginati-va un anumit loc care ve face sa va simtiti in
siguranta si calm. Acum imaginati-va ca sunteti acolo. Observati imprejurimile. Ce
vedeti? Atingeti ceva si observati senzatiile. Puteti observa mirosuri distinctive? Puteti
auzi sunete in fundal sau in apropiere?

Pasul 3: Daca mintea rataceste, readuceti-va usor atentia inapoi la momentul prezent.
Observati-va emotiile si constientizati modul in care mintea si corpul sunt afectate de
emotiile si starea de spirit.

Pasul 4: Impartisiti aceastd experienti cu ceilalti membri ai familiei si spuneti-le
despre toate beneficiile pe care le pot obtine daca lasa deoparte grijile doar cateva
minute pe zi pentru practicarea meditatiei.

Modificiri: Incercati ,plimbarea atentd”. In timp ce va plimbati, incercati si fiti atenti la
respiratie si la modul in care pamantul se simte sub picioare. Observati-va
imprejurimile. Ce vedeti? Atingeti ceva si observati senzatiile. Puteti observa mirosuri
distincte? Puteti auzi sunete in fundal sau in apropiere?

Mindfulness este o tehnica terapeutica care poate ajuta la gestionarea si prevenirea
starilor de depresie, stres, anxietate sau nemultumire. Persoanele care practica in mod

Reflectii si evaluare regulat mindfulness experimenteaza o viatd mai vibrant si se bucura de sentimente
prelungite de fericire si recunostinta.

Titlul activitatii Scrierea unui jurnal

Obiective Tinerea unui jurnal poate ajuta la exprimarea si ordonarea sentimentelor si gandurilor.

Variatia 1: Perspectiva parintelui
Material:
» Un caiet personal

« Stilou / Creion

Procedura de implementare:

Scrieti propriul jurnal din perspectiva voastra ca parinte. Pentru a incepe, reflectati
asupra urmatoarelor aspecte:

Instructiuni 1. Ce va place cel mai mult la viata de parinte?

. Care a fost cea mai mare provocare pentru voi ca parinte?

. Notati cateva amintiri din interactiunea dintre voi si copiii vostri.

. Scrieti cateva trasaturi pe care le admiratii cel mai mult la copiii vostri.
. Cum ati crescut / v-ati imbunatatit ca parinte?

. Ce ati facut pentru voi saptamana aceasta?

. Ce experienta sperati sa le impartasiti copiilor vostri in viitor?

. Ce mica victorie ati sarbatorit astazi ca parinte?

O© 00 N o U1 A W N

. Ce v-a surprins cel mai mult la a fi parinte?
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10. Care este partea voastra preferata din a fi parinte?

» Exprimarea prin scris ajuta la stimularea dispozitiei, la cresterea sentimentului de
bunastare si la reducerea simptomelor depresiei si / sau anxietatii.

« Scrisul consecvent poate oferi claritate gandurilor si sentimentelor.

Stil de viata activ

Obiective

Instructiuni

Reflectii si evaluare

Ramaneti activ si sanatosi facand din exercitiul fizic parte integranta in rutina
saptamanala.

Material:

» Pregatiti echipamentul pe care il aveti acasa

 Obiecte casnice

Procedura de implementare propusa:

1. Mergeti la plimbari inainte sau dupa cina

2. Faceti din treburile casnice un joc

3. Antrenamente sportive acasa

4. Transformati pauzele de publicitate de la TV in scurte rutine de fitness /
antrenament

5. Stebiliti o seara sportiva pe saptamana

6. Faceti plimbari sau participati curse de alergare in scop caritabil
7. Ocupati-va de gradina

8. Plimbati-va animalul de companie

» Consumul de portii de mancare mici, frecvente, hranitoare si exercitiile fizice cresc
fluxul sanguin regulat, maresc energia si elimina stresul si depresia.

o Activitatile fizice sustin motivatia, determinarea si stabilirea obiectivelor, calitati care
ii ajuta pe indivizi sa aiba, in general, mai mult succes.
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ANEXA PENTRU ACTIVITATEA 1:

AMABIL

TOLERANT
DETERMINAT
PLIN DE UMOR
CREATIV
ASERTIV
POPULAR
PUTERNIC
ACTIV
CORECT
INFATUAT
INTELIGENT

DE INCREDERE

SPIRIT LIBER

POLITICOS
PLACUT
ATENT
SINCER
PRUDENT
PREZENTABIL
CALM
OPTIMIST
SOCIABIL
GRUULIU
ORGANIZAT

INDRAZNET
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Lista de trasaturi

COOPERANT

SERIOS
CONSECVENT
ORDONAT
IERTATOR
STABIL
DREPT
SANATOS
RESPONSABIL
RABDATOR
PRIETENOS

FERICIT
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Lista de activitati

calatoriile cantatul cumparaturi
plimbarile scrisul predare
mersul cu cortul sportul mecanica auto
cititul organizarea drumetiile
vizionarea TV vizionarea unui film donatiile
jocuri in aer liber proiectarea pescuitul
luatul mesei in oras prelucrarea pictura
masini de curse lemnului discutiile
oL dezbaterea
gatitul _ cercetarea
voluntariatul
condusul _ golful
. amenajarea
scufundari o remodelarea
] navigatia

fitness-ul - programarea

o skydiving ] ]
meditatia ] ] gradinaritul

tricotajul .

dansul ] mestesugitul
. .. curatenia .
invatarea unei noi o amenajarea
limbi cumparaturi teritoriului

calaria
invatatura

participarea la
seminarii

regizarea un film
fotografatul
mersul la spa

lectii de canto
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scrierea unui jurnal
primirea de oaspeti

conducerea unei
afaceri
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Lista de valori

LIBERTATE FRUMUSETE
DISTRACTIE INTELEPCIUNE
DRAGOSTE INCREDERE
CREDINTA PACE

BOGATIE EGALITATE
CARITATE SANATATE
RESPECT PATRIOTISM
RELIGIE ONESTITATE
JUSTITIE POLITETE
ECHILIBRU SUCCES
PRIETENIE LUCRU IN ECHIPA
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Lista de citate

»Tine-ti fata intotdeauna spre soare si umbrele vor cadea in spatele
tau.”

Walt Whitman

,Lumea este plina de lucruri magice care asteapta cu rabdare ca
inteligenta noastra sa devina mai ascutita.”

Bertrand Russell

,Tot ce iti trebuie este un plan, o harta si curajul de a porni spre
destinatie.”

Earl Nightingale

,Stralucirea unui gand cald valoreaza mai mult decat banii.”

Thomas Jefferson

,0data ce credem in noi insine, putem risca curiozitatea, mirarea,
incantarea spontana sau orice experienta care dezvaluie spiritul
uman”.

E. E. Cummings

"Puterea imaginatiei ne face infiniti."
John Muir
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,Incearca sa fii un curcubeu in norul cuiva”.

Maya Angelou

,Cred ca daca cineva ar privi intotdeauna cerul, ar sfarsi prin a-i
creste aripi”.

Gustave Flaubert

»,Un creion si un vis te pot duce oriunde.”

Joyce Meyer

»,Cele mai frumoase lucruri din lume nu pot fi vazute si nici macar
atinse. Trebuie simtite cu inima.”

Keller Helen

,Condu cu inima, nu cu mintea”.

Printesa Diana

»,Cea mai persistenta si urgenta intrebare a vietii este: ce faci tu
pentru ceilalti?”

Martin Luther King, Jr.

»,Am esuat din nou si din nou in viata mea si de aceea reusesc”.

Michael Jordan

»,O zi oarecare, sau prima zi. Este decizia ta."

Necunoscut
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,Imbratiseaza gloriosul dezastru ce esti.”
Elizabeth Gilbert

»~Adevaratul tau succes in viata incepe doar atunci cand iti iei
angajamentul de a deveni excelent in ceea ce faci.”

Brian Tracy

~Actiunea este cheia fundamentala a intregului succes.”

Pablo Picasso

»,Succesul vine din a sti ca ai facut tot posibilul pentru a deveni dea
mai buna varianta a ta.”

John Wooden

»,Scopul nostru principal in aceasta viata este sa-i ajutam pe ceilalti.
Si daca nu poti ajuta, macar nu fa rau.”

Dalai Lama

,Suntem aici pentru un motiv. Cred ca o parte din acest motiv este
sa aruncam mici torte pentru a conduce oamenii prin intuneric.”

Whoopi Goldberg
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Suntem In mod natural fiinte foarte sociale. Avem nevoie de interactiuni semnificative cu mai
multi oameni pentru a ne satisface nevoile sociale. De fapt, se spune ca persoanele conectate
social au relatii mai semnificative si mai durabile cu cei dragi, familii si prieteni (Synergos,
2014).

Deci, ce este conectarea sociala? Conectarea sociald este o masura a modului In care oamenii se
reunesc si interactioneaza cu alti oameni si se bazeaza pe calitatea interactiunilor precum si pe
cantitatea acestora (Pappadopulos, 2018). Acest lucru nu inseamna ca trebuie pur si simplu sa
va numadrati adeptii pe Facebook si Instagram sau sa postati mai des. Conectarea sociala se
refera la interactiunile cu copiii, partenerul, fratii, parintii, prietenii si comunitatea.

Conectarea sociala este importanta pentru bunastarea adultilor, Intrucat interactiunile sociale
te ajuta sa-ti modelezi sentimentul de sine si sa afli cine esti (Gossling, 2017). Pentru a te ajuta
sa Tmbunatatesti abilitatile de conectivitate sociala ca parinte si ca individ, vom explora
conexiunea sociala din urmatoarele perspective:

e Comunicarea cu copiii

e Dezvoltarea abilitatilor de relationare

e Cum sa primiti sprijin emotional si practic de la familie, prieteni si comunitate
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Titlu

Obiective

Prezentare generala

Evaluare si reflectii

Comunicarea cu copiii

- Autoevaluarea comunicarii

- Cresterea gradului de
constientizare

- Abilitati de comunicare
eficiente

- Disponibilitatea la schimbare

Aceasta activitate va va ajuta
sa va evaluati metodelele de
comunicare. De asemenea, va
ofera cateva activitati
distractive pentru a va ajuta
sd aveti o comunicare mai

buna cu copiii.

Prin aceasta activitate veti
deveni mai constienti de
eficacitatea practicilor actuale
de comunicare si veti putea
obtine o comunicare mai buna

si mai eficientd cu copiii.

Construirea abilitatilor

de relationare

- Abilitati de relationare
imbunatatite
- Autoevaluare

- Evaluarea relatiilor

Activitatea va implica
intreaga familie in crearea
unor relatii sandtoase intre
membrii sdi. Va va permite
sa evaluati diverse aspecte
ale relatiilor si va va oferi
oportunitatea de a

consolida aceste relatii.

Prin aceasta activitate veti
intelege importanta alocarii
de timp si munca pentru
crearea unor relatii sanatoase
si veti Invata sd apreciati

relatiile pe care le-ati stabilit.

Jocul intercultural pentru

- Depasiti stereotipurile
- Imbunatititi abilititile de

comunicare cu alte culturi

Aceasta activitate de grup va
ajuta familiile sa-si
depdseasca stereotipurile

despre diferite culturi si sa

Prin aceasta activitate, toti
membrii familiei vor reflecta
asupra stereotipurilor

culturale de zi cu zi, si le vor

familii - ) imbunititeasci dialogul si putea depasi. Evaluarea se face
- Constiinta de sine R 9 -
) ) . comunicarea cu cercul mai impreuna cu alte familii
- Constructia unei echipe . . _—
apropiat de prieteni si asezate in cerc si exprimand
comunitatea din jur. sentimentele dupd joc.
Aceasta activitate de grup va
« Aritati modul in care oameniil .« L Prin aceasta activitate, toti
BEELO LTI D8] G2V @l ajuta familiile s3
And ) 4 diferi N e 5 membrii familiei vor reflecta
gandesc sl comunica diferit imbundtateasci dialogul si
. ey asupra dificultatilor de
- Cum sd faceti fatd barierelor | comunicarea cu cercul mai
Jocul "E” comunicare adecvatd si asupra

de comunicare
- Imbunitatiti comunicarea cu

alte persoane

apropiat de prieteni si
comunitatea din jur si sd
inteleagd mecanismele de

comunicare.

modului corect de a stabili o
conversatie si de a evita

neintelegerile.
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Ce este comunicarea?

Comunicarea este transferul de informatii intre persoane, locuri sau grupuri. Exista multe
forme de comunicare: verbala, non-verbala si scrisa. Comunicarile verbale vin sub forma de
conversatii, fie fata in fata, fie printr-un apel telefonic. Comunicarile non-verbale pot varia, iar
in ceea ce priveste livrarea lor pot fi foarte subtile. Limbajul corpului si expresia fetei, alegerea
imbracamintei noastre, felul in care ne prezentam - sunt toate forme de comunicare non-
verbali. In cele din urm3, comunicarile scrise sunt asa cum era de asteptat, livrate sub forma
cuvantului scris si va pot fi trimise prin mesaj text, e-mail, scrisoare, articole in ziare si reviste,
infografii si panouri publicitare. (SkillsYouNeed, 2020).

Comunicarea este deschisa interpretdrii, ceea ce Inseamna ca poate fi adesea inteleasa gresit.
Aceasta problema apare cel mai adesea in formele scrise de comunicare, totusi indicii non-
verbale pot provoca, de asemenea, probleme care duc la interpretarea gresita a comunicarii.
Pentru a combate acest lucru, este extrem de important sa incercam sa fim eficienti in
comunicarea noastra cu ceilalti. Comunicarea de succes se realizeaza prin atentia acordata
auditoriului. Desi acest lucru poate parea un sfat simplu, are un impact destul de mare. Alegerea
formei corecte de comunicare, temperarea limbajului si verificarea feedback-ului sunt pasi care
pot ajuta la evitarea neintelegerilor legate de comunicare (SkillsYouNeed, 2020).

De ce este importanta comunicarea cu copiii?

Adesea ne gandim la copiii din viata noastra ca la niste oameni mici care sunt pe drumul spre a
fi adulti, care inca lucreaza pentru a deveni adulti cu drepturi depline ca membri ai societatii.
Cu toate acestea, copiii sunt deja membri ai societatii si ar trebui considerati ca ,fiinte umane
in sine” (UNICEF, 2011). Ca parte a drepturilor copiilor, prevazuta de carta Organizatiei
Natiunilor Unite, copiii au dreptul de a fi ascultati si de a li se lua in serios ceea ce spun.

Comunicarea este vitala pentru dezvoltarea copilului. Copiii trebuie sa-si poata comunica
nevoile, dar trebuie sa invete cum sa asculte comunicarea de la ceilalti si sa invete cum sa fie ei
insisi fiinte sociale. Toate acestea pot fi realizate printr-o comunicare eficienta acasa.
(Communication Trust, 2011).

Cat de eficientd este comunicarea ta cu copiii tdi?
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Comunicati eficient cu copiii vostri

Metodele pe care le folositi pentru a comunica cu copiii vor varia, desigur, in functie de varsta
si capacitatile lor. Instrumentele si tactica care functioneaza pentru un copil de trei ani nu vor
functiona pentru un adolescent. Acestea fiind spuse, cercetdrile au aratat ca exista 8 aspecte
esentiale Tn comunicarea eficienta cu copiii (Miller, 2020). Aceste elemente fundamentale de
comunicare sunt urmatoarele:

« Empatie: Practicarea empatiei permite dezvoltarea abilitatilor de ascultare si 1i ajuta pe copii
sa inteleaga ce inseamna sa aibe respect si rabdare pentru ceilalti. Pentru a face acest lucru, ar
trebui sa va ascultati activ copiii, sa va concentrati asupra a ceea ce spun si sa acordati atentie
limbajului lor corporal. In loc si reactionezi instantaneu, recunoasteti-le sentimentele si oferiti
consolare si intelegere. Daca exista o problema ce trebuie rezolvata, incercati sa vedeti situatia
prin ochii lor si amintiti-va cum a fost sa fiti in pielea lor.

e Stabilirea ,Pauzei”: introducerea unei pauze dupa ce vorbiti le ofera copiilor timp sa
interpreteze comunicarea si sa identifice ceea ce trebuie sa ia din ea. De asemenea, 1i va invata
despre importanta de a acorda si celorlalti timp sa vorbeasca.

 Introspectie: Aceasta i incurajeaza pe copii sa se observe pe ei insisi si sa practice auto-
intelegerea si autoevaluarea. Permitand copiilor sa se gandeasca la problemele lor si sa incerce
sa rezolve singuri problema stiind ca pot cere sfaturi, acest lucru va ajuta la promovarea
autosuficientei.

e Rutine stabilite: Prin introducerea rutinelor si a procedurilor regulate, copiii invata sa
inteleaga comunicarea non-verbala si vor cauta indicii non-verbale. Ajutati copiii sa inteleaga
ca existd anumite momente In care nu este adecvat sa comunice cum se simt, descurajati
strigatele si perturbarea activitatilor cu comunicari inadecvate.

« Abilitati conversationale: practicarea conversatiei In mod regulat i ajuta pe copii sa se simta
mai confortabil cu conversatia ocazionala. Ora de masa si calatoriile In masind sunt
oportunitatile perfecte pentru a va Incuraja copiii sa comunice despre ziua lor.

e Vocabular respectuos: Acest lucru ii Incurajeaza pe copii sa fie constienti de persoana care
vorbeste si 1i invata daca un anumit vocabular este sau nu adecvat pentru o conversatie.

e Vorbitul pe rand: acest lucru nu numai ca imbunatateste abilitatile de autoreglare, dar ajuta
copiii sa Inteleaga ca cealalta persoana ar putea avea nevoie sa le comunice ceva si 1i va ajuta sa
fie ascultatori mai activi. Ascultarea activa este un element important al comunicarii.

e Exersarea: Dupa cum se spune, ,exersarea aduce perfectiunea”. Creati un cadru pentru
comunicarea regulata cu copiii si actionati ca model pentru o comunicare eficienta. Copiii vor
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afla mai multe despre cum sa comunice si sa fie respectuosi atunci cand vorbesc altora din
exemplul pe care il dati si prin actiunile si cuvintele voastre.

Care sunt beneficiile unei comunicari eficiente cu copiii vostri?

Dupa cum am aratat deja, comunicarea are un impact semnificativ asupra dezvoltarii copiilor
vostri. Beneficiile dezvoltarii comunicarii la copii includ urmatoarele competente:

 Autoeficienta sau o buna incredere in sine

e Empatie si compasiune sporite pentru ceilalti
« Inteligenta emotionala mai dezvoltata

e Bunastare si sanatate mentala

» Asertivitate si incredere (Miller, 2020)

Avantajele comunicarii reusite cu copiii pot avea impact si asupra parintilor. Beneficiile pentru
parinti includ:

e Relatii mai puternice cu copiii lor

e Cresterea interactiunii sociale

e Mai putine probleme de comportament cu copiii lor
» Construirea increderii in copiii lor

e Mai multe informatii pozitive prin abilitati bune de comunicare Inseamna mai putina
ingrijorare si copii mai bine adaptati
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Obiective: Scopul acestei activitati este de a ajuta parintii sa evalueze eficacitatea
practicilor lor actuale de comunicare si de a-i ajuta sa descopere noi
metode de imbunatatire a abilitatilor lor de comunicare pentru o mai
buna interactiune cu copiii lor.

Instructiuni: Materiale:
- Pix
- Hartie

- (Pot fi necesare alte resurse in functie de activitatile alese din anexa)

Procedura de implementare:

1. Luati in considerare abilitatile voastre de comunicare cu copiii si
partenerul vostru si evaluati cat de reusita a fost fiecare Incercare de
comunicare. Pentru a va ajuta sa analizati succesul si eficacitatea
comunicarilor voastre, puneti-va urmatoarele intrebari:

- Cine a inceput conversatia? Unde s-a produs?
- Care a fost scopul conversatiei? A fost atins acest scop?

- Ce instrument pentru o comunicare buna ati folosit cu copilul vostru?
A avut succes?

2. Pastrati o evidenta a observatiilor voastre timp de o saptamana. La
sfarsitul saptamanii, examinati-va notele si identificati domeniile in care
comunicarea trebuie imbunatatita. Luati In considerare urmatoarele
intrebari:

- Exista probleme cu urmarea instructiunilor?

- Copilul tau ia parte la o conversatie cu tine cand incerci sa-l implici?

- Exista probleme comportamentale pe care doriti sa le schimbati? De
exemplu: strigatele pentru a va face auziti, esecul In a da si altora
posibilitatea de a vorbi.

- Poate vreunul dintre cele opt elemente fundamentale ale comunicarii
sa va ajute sa rezolvati aceste probleme?

33



Erasmus+

EFFICIENT PARENTING 2019-1-R0O01-KA204-063747

3. In functie de varsta si stadiul de dezvoltare al copilului vostru, alegeti
o activitate descrisd in Anexa 1 pentru a va ajuta sa va angajati cu copilul
vostru intr-un mod mai eficient.

Evaluare si Comunicarea de succes intre un parinte si un copil este extrem de
reflectii importantd pentru bunastarea copilului. Cu toate acestea, o comunicare
eficientd va avea ca rezultat si parinti mai fericiti. In finalizarea acestei
activitati, ati evaluat cat de valoroase sunt metodele voastre de
comunicare, invatand despre practicile care functioneaza si care v-au
dat Increderea de a continua drumul pentru a deveni un parinte eficient.
Ati putut identifica domeniile de imbunatatit si ati implementat unele
dintre activitatile din Anexa 1 de mai jos pentru a va imbunatati
abilitatile de comunicare. Pentru a reflecta la aceasta activitate, puneti-
va urmatoarele intrebari:
- Ati identificat practicile de comunicare pe care doriti sa le schimbati?
- Ati implementat cu succes noi activitati pentru o mai buna comunicare
cu copilul vostru?
- S-a imbunatatit comunicarea intre voi si copilul vostru?
- Credeti ca mai puteti face imbunatatiri?
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Gossling, S. (2017) The Psychology of the Car, Chapter 8: Community Friends and Family.
Elsevier Inc.

Miller, K. (2020) 39 Jocuri si activitati de comunicare pentru copii, adolescenti si studenti.
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UNICEF (2011), Comunicarea cu copiii: principii si practici de hranit, inspirat, emotionat,
educat si vindecat. Disponibil la: https://www.unicef.org/cwc/files/CwC_Final_Nov-
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Resurse suplimentare:

Anexa 1 - Activitati pentru imbunatatirea comunicarii pentru toate varstele

De la copii mici pana la gradinita

Mai jos sunt cateva activitati distractive pentru a ajuta copiii mici sa isi practice abilitatile de
comunicare (Miller, 2020):

e Ghiciti obiectul - Puneti un obiect mic intr-o cutie, asigurandu-va ca copilul nu il poate
vedea. Permiteti-i sa punda mana In cutie si sa simta obiectul. Scopul acestui joc este de a-1
incuraja sa foloseasca cuvintele pentru a descrie ceea ce simte si de a-i da timp sa ghiceasca
care ar putea fi obiectul.

* Jocul telefonic - Un joc In care un telefon imaginar 1i poate ajuta pe copii sa vorbeasca mai
liber. Copiii vad adultii la telefon tot timpul si sunt de obicei dornici sa copieze ceea ce vad.

o Aratati si spuneti - Aceasta activitate poate fi deosebit de utila pentru copiii care incep
gradinita. Ajutati-i sa exerseze folosind propozitii complete pentru a descrie elementul ales
sau pentru a-si spune povestea. Este probabil ca aceasta activitate sa se repete in clas3, astfel
incat practicarea abilitatilor de prezentare de la o varsta frageda este excelenta pentru
dezvoltarea lor.

De la gradinita pana la pre-adolescenti

Mai jos sunt prezentate cateva activitati distractive pentru a va ajuta copiii pre-adolescenti
sa invete mai multe despre comunicare (Miller, 2020):

 Sarade emotionale - Scopul acestui joc este de a ajuta copiii sa inteleaga limbajul corpului
si indicii non-verbale. Enumerati o varietate de emotii pe buciti de hartie individuale. Indoiti
bucatile de hartie si puneti-le in cutie sau recipient. Fiecare copil trebuie sa aleaga unul si sa
interpreteze emotia pe hartie, in timp ce ceilalti jucatori trebuie sa ghiceasca emotia.

e 20 de intrebari - Va trebui sa alegeti un subiect pentru acest joc. Poate fi vorba de filme,
melodii preferate, persoane celebre sau orice altceva care intereseaza in mod obisnuit
familia voastra. De exemplu, enumerati o varietate de filme pe bucati de hartie individuale
si plasati-le Intr-o cutie. O persoana trebuie sa aleaga o bucata de hartie, iar ceilalti jucatori
pot pune 20 de intrebari ,da” / ,nu” pentru a ghici filmul. Scopul acestui joc este de a ajuta
copiii sa asimileze informatiile pe care le primesc si sa exerseze punand intrebari bine
gandite.
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e Finalizati povestea - Incepeti o poveste si ldsati copilul si-si creeze propriul final. De
exempluy, ,a fost odata intr-un tinut indepartat” - Acum lasati copilul sa devina creativ si
continuati cu povestea folosind propriile cuvinte si folosindu-va imaginatia pentru a termina
povestea. Acesta este un mod minunat de a-1 determina pe copil sa interactioneze intr-un
mod fantastic si distractiv.

« Jocul de rol - este o activitate excelenta pentru a ajuta copiii sa invete vocabular nou si s-a
dovedit ca {i ajuta pe copii sa dezvolte empatia. Stabilirea rolurilor de catre copii si nu de
catre un profesor sau parinte i poate ajuta, de asemenea, sa castige o perspectiva diferita in
intelegerea unei situatii si sa arate toleranta si respect fata de ceilalti, in special cei cu
autoritate.

Adolescenti

In cele din urmi, consultati mai jos citeva activititi interesante pentru a-i face pe
adolescenti sa comunice (Miller, 2020):

e Gata cu umpluturile - Ati observat vreodata, cand vorbiti cu o alta persoana, de cate ori
spuneti ,aa” - ,hmm” - ,ah” intr-o propozitie? Jucati un joc cu adolescentul vostru, in care
fiecare trebuie sa vorbeasca timp de doua minute fara sa folosesti sunete de umplutura. Cine
foloseste cel putin unul este eliminat din runda. Jucati cateva runde pentru a vedea cine
castiga. Puteti face din aceasta o activitate zilnica dupa cina, sa faceti un clasament, iar
castigatorul la sfarsitul saptamanii Isi alege desertul preferat sau are prima alegere in filmul
pe care 1l veti urmari Impreuna. Acest lucru incurajeaza comunicarea libera cu adolescentul
sili incurajeaza sa gandeasca Inainte de a incepe sa vorbeasca.

» Indicatii in perechi - Veti avea nevoie de o esarfa de legat la ochi si cateva obiecte de ascuns
pentru aceasta activitate. Ascundeti doua obiecte in casa. Scopul acestei activitati este de a
lucra in echipa, o persoana este in imposibilitatea de a vedea, in timp ce cealalta ofera
indicatii si instructiuni de "navigare” catre obiectul ascuns. Echipa care gaseste primul obiect
este castigitoare. In desfisurarea unei astfel de activititi, incurajati munca in echip3, in timp
ce insuflati importanta comunicarii Intre membrii echipei.
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Ce este o relatie?

In dictionar, o relatie este definiti ca fiind modul in care doud persoane interactioneazi intre
ele. O relatie reprezinta sentimentele si comportamentele pe care doua sau mai multe persoane
le au unul fata de celalalt, legatura dintre membrii unei familii sau emotiile romantice stranse
pe care oamenii le au pentru o alta persoana (Cambridge Dictionary, 2020) Cu toate acestea,
stim ca relatiile sunt mai complexe decat sugereaza aceasta definitie simpla. Relatiile au diferite
forme si dimensiuni. Exista relatii de familie, relatii de munca, prietenii si relatii intime.

Avantajele de a avea relatii sanatoase

De ce relatiile sunt atat de importante pentru noi? Ca fiinte umane, avem nevoie si vrem sa fim
aproape de ceilalti oameni. Aceasta nevoie de conexiuni interpersonale este ceea ce ne
determina sa formam relatii, iar cercetarile au aratat ca a avea si a mentine relatii pozitive are
un impact asupra sanatatii si bunastarii noastre generale. Exista cinci beneficii generale pentru
bundstare pe care le obtinem din mentinerea unor relatii sanatoase (Becker-Phelps, 2013):

e Traiti mai mult: cercetdrile au aratat ca persoanele care au avut o viata bogata in relatii
sandtoase au mai multe sanse sa trdiasca mai mult; de adaugat faptul ca impactul socializarii in
cazul Impartasirii experientelor cu ceilalti este mai benefic pentru sanatate in comparatie cu cei
care traiesc izolat.

« Traiti o viatd mai sanatoasa: relatiile si conexiunile sociale au fost legate de scaderea tensiunii
arteriale, de functionarea mai buna a sistemului imunitar si de vindecare mai rapida. Relatiile
voastre va pot Incuraja, de asemenea, sa traiti un stil de viata mai sanatos, cu cercetari care
aratd ca oamenii sunt mai predispusi sa manance sanatos si sa faca miscare regulata cu un
prieten sau o persoana draga.

e Reduceti nivelurile de stres: expresia, 0 problema comuna este o problema injumatatita” este
potrivita aici. Cercetarile au aratat ca persoanele care se afla in relatii intime simt mai putin
efectul psihologic al stresului, pornind de la ideea ca partenerul poate prelua o parte din povara
sau ca poate oferi o perspectiva diferita si va reduce stresul general.

e Sustinere mai mare In viata: la fel ca punctul precedent, relatiile actioneaza ca un sprijin
suplimentar in a face fata succeselor si caderilor din viata. Relatiile nu numai ca ajuta la
diminuarea stresului, dar pot fi, de asemenea, o sursa excelenta de informatii si Indrumare
atunci cand este nevoie.

e Sentimentul de a face parte din ceva: asa cum am mentionat anterior, deseori dorim sa fim
conectati cu alti oameni. In stabilirea unor relatii sanatoase, ne cream propriile comunitati si
unitati familiale, acestea oferindu-le oamenilor un sentiment de apartenenta.
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Relatia voastra este una sanatoasa sau nesanatoasa?

Relatia voastra, indiferent daca este cu familia, prietenii sau partenerul, poate trece prin
momente bune si rele. Adesea, urcusurile si coborasurile se echilibreaza si mentin o relatie
sanatoasa regulata. Poate fi dificil de identificat atunci cand relatiile trec de la a fi sanatoase la
conexiuni nesandtoase sau chiar toxice. Cel mai bun mod de a face aceasta evaluare este sa
examinati sentimentele pe care le aveti pentru voi in urma relatiei. In functie de tip, o relatie
sanatoasa va face sa simtiti unele sau toate din urmatoarele: Increzator, iubit, necesar, apreciat,
respectat, pozitiv fata de sine si confortabil in propria piele.

Pe de alta parte, o relatie nesandtoasa va poate face sa va simtiti neiubit, lipsit de valoare,
neapreciat, suparat si confuz, deprimat, speriat sau ranit (HSE, 2019). Exista si alte semne ca
relatia poate sa nu fie sandtoasa. Va face sa va simtiti inadecvat, vinovat, victima a geloziei fata
de alte persoane din viata voastra, vi se pretinde sa va schimbati pentru a-l face fericit pe
celadlalt, sunteti supus nevoii de comunicare constanta - sunt exemple ale modului in care
relatiile pot deveni toxice. [ata cativa pasi pentru a va ajuta sa faceti fata unei relatii nesanatoase
(HSE, 2019):

« Discutati cu cineva - solicitati ajutor sau indrumare de la un profesionist care va poate ajuta
sa determinati problemele nesanatoase din relatie.

» Comunicare - vorbiti cu cealaltd persoana din relatie si Incercati sa intelegeti care este cauza
principald a comportamentului sau inacceptabil, si de ce relatia a devenit nesanatoasa.

* Plecati - Este important sa stiti care sunt limitele voastre si sa va indepartati de relatie sau
prietenie atunci cand este potrivit.

e Stabiliti limite - stabiliti limitele cu care va simtiti confortabil in relatie. Acest lucru este
deosebit de important in cazul relatiilor de munca si al prieteniei.

« Aveti rabdare - poate fi cazul in care prietenul, persoana iubita, colega sau membru al familiei
voastre se confrunti cu o perioadd deosebit de dificild. Incercati si aveti ribdare cu ei si
acordati celeilalte persoane timp sa respecte limitele pe care le-ati stabilit.

Crearea de relatii sanatoase

Este clar ca relatiile sandtoase pot avea un impact durabil asupra bunastarii noastre. Ar trebui
sa fie prioritatea voastra sa va asigurati ca o relatie este buna. Cu toate acestea, exista un alt
motiv extrem de important pentru care este fundamental sa pastrati relatii sanadtoase, si acesta
este efectul pe care ele il au asupra copiilor vostri. De nenumarate ori s-a sugerat ca copiii Invata
mai ales de la parinti si tutori. Oferind copiilor vostri un exemplu de relatie sanatoasa si fericita
in cas3, 1i ajutati sa invete abilitatile legate de acceptarea personald, afectiune, prietenie,
responsabilitati impartasite si recunostinta (Fields, 2019).
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Cum creati o relatie fericita si sanatoasa?

Nu existd un raspuns simplu la aceasta intrebare. Exista o gama larga de sfaturi si sugestii
pentru a ajuta oamenii sa isi dezvolte cu succes relatiile cu ceilalti. Desi unele pot functiona
pentru voi, este posibil ca aceleasi sugestii sa nu functioneze si pentru altii. Exista fire comune
care conecteaza toate sugestiile pentru o relatie sanatoasa si sunt dupa cum urmeaza (Webb,
2013):

e Comunicare: In sectiunea anterioard, am examinat importanta comunicirii si am vizut ce
inseamna comunicarea eficientd. Comunicarea eficienta poate avea un impact semnificativ
asupra succesului unei relatii. Comunicarea nu este practica oamenilor care vorbesc ,,unul catre
celalalt”, ci mai degraba practica de a vorbi ,unul cu celalalt” si sugereaza ca ambii oameni au
inteles corect comunicarea. Este important ca oamenii intr-o relatie de orice fel, sa fie clari in
comunicarea lor si sa fie constienti de indicii non-verbale. Amintiti-va, comunicarile non-
verbale pot fi la fel de puternice ca cele verbale sau scrise.

e Ascultati activ: trebuie sa va angajati pe deplin cu cealalta persoana din relatia voastra,
aceasta inseamna ca atunci cand comunicd, ar trebui sa ascultati activ. Ascultarea activa este
practica de a acorda atentie la ceea ce iti spune persoana respectiva, de a imbratisa informatiile
si de a pune intrebari importante pentru a mentine conversatia.

» Respect: Aratarea respectului partenerului este extrem de importanta in orice relatie. Pentru
a-ti respecta pe deplin partenerul, trebuie sa-i recunosti ca fiintd umana, sa-i intelegi
experientele din trecut si sa fii atent la ceea ce incearca sa-ti comunice. De asemenea, ar trebui
sa fiti atenti la opiniile fiecaruia si sa apreciati diferentele dintre acestea, mai degraba decat sa
incercati sa le modelati pentru a corespunde cu ale voastre.

 Gestionati emotiile: in orice relatie vor exista desigur momente in care emotiile se aprind.
Desi este important ca emotiile voastre sa fie recunoscute in loc sa fie ignorate, este important
sa va gestionati emotiile. Aceasta nu este intotdeauna o sarcina usoara si adesea reactionam
mai intai si ne gindim la asta mai tarziu. In perioade de conflict poate doriti s faceti un pas
fnapoi pentru a vi evalua sentimentele inainte de a incerca si rezolvati problema. in perioadele
de stres, poate fi necesar sa va alocati timp pentru a identifica care sunt nevoile voastre si ce
asteptati de la cei dragi care va sustin.

e Acordati-va timp. Timpul este o marfa, In special pentru parinti. Cu toate acestea, acordarea
de timp relatiei voastre este foarte important pentru a va ajuta familia sa prospere. Poate fi la
fel de simplu ca a va face timp pentru a sta de vorba cu un prieten sau un membru al familiei
sau pentru a va ajuta partenerul sa indeplineasca o sarcinad. Oferind timp relatiilor voastre
demonstrati ca acestea sunt importante pentru voi. Asigurati-va Insa ca va acordati si ceva timp
personal.
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e Dezvoltarea increderii: Pentru majoritatea oamenilor, atunci cand se gandesc sa aiba
incredere intr-o persoana sau in partener, se gandesc la un scenariu in care cealalta persoana
va ,gresi” intr-un fel. De exemplu, puteti auzi pe cineva spunand: ,Am incredere in partenerul
meu sa nu Insele” sau ,,Am Iincredere ca angajatul meu nu va fura”. Cu toate acestea, dezvoltarea
si demonstrarea increderii intr-o relatie este mai mult decat aceste sentimente. Este vital
pentru succesul relatiei si aveti incredere unul in celilalt. Increderea poate fi demonstrati in
acordarea de timp personal reciproc, nesimtind nevoia unei comunicari constante. Puteti avea
incredere in partenerul vostru pentru a realiza sarcini simple, a gestiona finantele familiei, a
avea grija de copii etc. Cea mai importanta forma de incredere intr-o relatie este sa stiti ca
cealalta persoana este acolo pentru voi.

Poate fi o provocare pentru parinti sa transfere copiilor lor aceste cunostinte despre relatiile
sanitoase. In continuare sunt cateva modalititi prin care puteti implementa abilititile de
mai sus in interactiunile de zi cu zi cu copiii vostri pentru a dezvolta relatii sanatoase
(Markham, 2017):

e Fiecare zi ar trebui sa fie o zi de imbratisare - a fi dovedit ca a fi afectuosi cu copiii vostri
ajuta la stabilirea unor relatii stranse.

* Jucati-va impreuna - stim ca parintii sunt ocupati cu sarcinile de gestionare a familiei, de
serviciu si cu a fi parinti, dar acordati copiilor timp in care sa va jucati cu ei. Oferiti copilului
sansa de a rade, de a deveni creativ si de a depasi unele anxietati.

e Ganduri si discutii la culcare - oferindu-le copiilor timpul vostru si fiind afectuosi cu ei
intr-un spatiu sigur 1i va Incuraja sa se deschida In fata voastra despre temerile si stresul lor.

e Timp unu-la-unu - alocarea unei perioade de timp In timpul saptamanii doar pentru voi
si pentru un copil poate ajuta la consolidarea legaturilor. Asigurati-va ca savurati momentul
si bucurati-va de timpul de calitate alaturi de ei. Acest lucru ii poate ajuta pe copii sa se simta
speciali si iubiti, mai ales atunci cand sunt mai multi frati.

* Tineti-va de cuvant cand spuneti ca veti face acest lucru - nu numai ca incurajeaza
increderea dintre voi si copilul vostru, ci si consolideaza importanta respectarii cuvantului si a
promisiunilor.
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Obiective: Scopul acestei activitati este de a incuraja intreaga familie sa lucreze la
consolidarea relatiilor dintre membrii sdi. Aceasta activitate va va
permite sa intelegeti ce domenii ale relatiillor voastre trebuie
imbunatatite si va va oferi posibilitatea de a crea relatii mai sanatoase
cu partenerul si copiii.

Instructiuni: Materiale:
- Hartie colorata A4 intr-o varietate de culori
- Carton A4
- Lipici
- Culori - markere / pixuri / creioane / carioci
- Telefon - pentru fotografiere

- Imprimanta - imprimarea imaginilor

Procedura de implementare:

Aceasta este o activitate distractiva la care toatad familia poate participa.
Veti crea un poster , Timp distractiv in familie” impreuna cu partenerul
si copiii vostri. Pentru a realiza acest lucru, veti folosi abilitatile pe care
le-ati invatat din cercetarile de mai sus, creand activitati familiale pentru
a ajuta relatiile dintre voi sa prospere. Scopul principal al acestei
activitati este de a crea amintiri impreuna si de a le documenta pe un
poster distractiv sau pe un album. Puteti implementa aceasta activitate
timp de o saptamand, doud saptamani, o luna - orice perioada preferati.
Mai jos gasiti o lista de pasi pentru a va ajuta sa realizati acest lucru:

1. Dati sarcini - toti membrii familiei vor lucra la consolidarea abilitatilor
lor de relationare. Pentru a ajuta la acest lucru, dati fiecarui membru al
familiei o sarcina. Puteti cere copilului cel mai mare sa aiba timp pentru
o poveste cu un frate mai mic. Voi si partenerul vostru puteti decide ca
saptamana aceasta veti avea o intalnire romantica. Indiferent de sarcini,
asigurati-va ca fiecare membru al familiei are o activitate cu fiecare alt
membru al familiei cu scopul de a petrece timp Impreuna.
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2. Stabiliti o tema - faceti activitatea mai distractiva si creati teme care
sa coincida cu activitatile voastre de construire a relatiilor. De exemplu,
daca tema este ,in aer liber”, atunci toate activitatile de construire a
abilitatilor de relationare trebuie sa aiba loc in aer liber. Alte sugestii de
teme ar putea fi un club de carte, animale, jocuri de societate, super-eroi
si printese.

3. Fiti creativi - folositi hartia colorata pentru a decora posterul sau
albumul. Luna aceasta ar putea fi ,luna aprecierii mamei”, astfel incat
fiecare membru al familiei ar putea scrie pe o bucata de carton colorat
un lucru pe care il apriciaza la mama si sa-1lipeasca pe afis / album. Lipiti
pe afis bilete de cinema, reteta pe care ati urmat-o pentru a face prajituri,
imaginea pe care au desenat-o copiii vostri - orice amintiri din
saptamana activitatilor. Tipariti poze ale familiei.

Evaluare si Relatiile sanatoase in familie sunt foarte importante pentru bunastarea

reflectii parintilor si a copiilor. Aceasta activitate a fost conceputa pentru a va
ajuta pe voi si familia voastra sa deveniti mai constienti unul de celalalt
si de relatiile voastre, pentru a promova timpul petrecut in familie si
pentru a va ajuta relatiile sa prospere. A fost un proces de succes? Pentru
a va ajuta sa raspundeti la aceasta intrebare, mai jos sunt cateva
intrebari de autoevaluare de luat in considerare:

» Relatiile cu copiii s-au imbunatatit?

0 Cum?

o Ce activitate a ajutat cel mai mult?

o Aceasta abordare a functionat pentru toti copiii?

« Relatia voastra cu partenerul vostru s-a imbunatatit?
o De ce / de ce nu?

e Aceasta activitate a ajutat la consolidarea relatiei dintre partenerul
vostru si copii?
o De ce / de ce nu?

« Veti continua sa implementati aceasta activitate luna viitoare?

e Ce schimbari ati face implementarii pentru a imbunatati rezultatele /
pentru a implica mai multi membri ai familiei?
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Parenting-ul eficient este strict legat de imbunatatirea abilitatilor de comunicare si consolidare
a relatiilor. Dotarea parintilor cu strategii de interactiune mai eficiente poate Imbunatati
rezultatele dezvoltarii si reduce comportamentele problematice (Kaiser si Hancock, 2003).
Acesta este motivul pentru care comunicarea eficienta cu copiii si abilitdtile de comunicare
pentru construirea unor relatii sdndtoase cu comunitatea mai stransa (asa-numitul cerc de
sprijin: familia si rudele, prietenii, comunitatea in general) sunt fundamentale. Primirea de
sprijin emotional si practic de la familie, prieteni si comunitate este acum mai importanta ca
niciodata. Daca ne gandim la recenta criza de sanatate si la schimbarile radicale in materie de
crestere a copilului (lucratul de acasa si inchiderea scolii si gradinitelor, de exemplu), este
foarte important ca un parinte sa poata obtine sprijin emotional si practic din partea familiei,
prietenilor, comunitatii.

Prin parenting eficient, parintii trebuie sa foloseasca semnalele si limbajul potrivit pentru a
putea initia o comunicare intre ei si copiii lor intr-un mod colaborativ si cu o terminologie
adecvati. In acelasi timp, parintii trebuie si comunice eficient cu cercul de persoane care pot
oferi sprijin emotional si practic. In ultimii ani, familia multiculturald este un model tot mai
frecvent in intreaga Europa, deci este important sa se ia in considerare abilitatile interculturale
pe care familiile trebuie sa le dezvolte pentru a comunica cu mediul extern.

Dintre cele doua activitati incluse in aceasta sectiune, una este dedicata familiilor care traiesc
intr-un mediu multicultural. Dar ce Intelegem prin ,,comunicare interculturala”? Comunicarea
interculturala este o disciplina care studiaza comunicarea intre diferite culturi si grupuri
sociale sau modul In care cultura afecteaza comunicarea. Descrie gama larga de procese si
probleme de comunicare care apar in mod natural intr-o organizatie sau context social format
din indivizi din diferite medii religioase, sociale, etnice si educationale. n acest sens, incearci
sa inteleaga modul in care oamenii din diferite tari si culturi actioneaza, comunica si percep
lumea din jur”. (Wikipedia)

Sprijinul emotional si practic de la familie, prieteni, comunitate include multe beneficii pentru
parinti si copii:

1. Parintii care lucreaza departe de casa pot beneficia de sprijinul familiei, prietenilor si

serviciilor comunitare pentru familii (gradinite si scoli) pentru a petrece mai mult timp
impreuna si pentru a imbunatati calitatea relatiei lor.

2. Copiii au sprijin continuu in faza lor de crestere si isi pot largi viata relationala.

3. Serviciile comunitare pentru familie sunt fundamentale pentru buna functionare a unei
familii moderne.
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Cum sa construiti / sa imbunatatiti abilitatile de comunicare pentru a interactiona cu familia,
prietenii si comunitatea pentru a obtine sprijin emotional si practic?

e Jocurile de rol si construirea scenariilor pot fi benefice parintilor pentru a-si spori abilitatile
de comunicare cu mediul mai apropiat.

« Studiile de caz si bunele practici pot inspira parintii In sarcina dificila de a comunica cu copiii
si grupurile externe.

» Tehnicile de la egal la egal pot fi utile pentru a sprijini parintii eficienti care comunica foarte
des si coopereaza pentru a se sprijini reciproc.

e Jocurile pentru cresterea abilitatilor de dialog intercultural sunt adecvate intr-o societate care
se schimba catre multiculturalism si migratie.
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Obiective:

Instructiuni:
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1. Depasirea stereotipurilor

2. Imbunititirea abilititilor de comunicare cu alte culturi
3. Constientizarea de sine

4. Construirea echipei

Materiale:

- foi de flip-chart

- Creioane / markere / pixuri colorate

Procedura de implementare:

Familiile se aduna intr-un spatiu confortabil, posibil in aer liber. Este
necesar un minim de 3-4 familii din diferite tari. Familiile lucreaza in
echipa. Facilitatorul ofera familiei materialele pentru activitati: flip
chart / creioane / markere / pixuri colorate

Apoi facilitatorul pune cateva intrebari familiilor:
e Cine 1i duce pe copii la scoala dimineata?

e Cine gateste pranzul si cina?

* La ce ora se trezeste familia?

e Cine pregateste micul dejun?

e La ce ora se culca copiii in fiecare seara?

Avand in vedere nationalitatile tuturor familiilor participante, fiecare
familie trebuie sa raspunda actionand ca o familie dintr-o alta tara si
notand raspunsurile pentru fiecare intrebare pe o foaie de tip flip-chart.
Deci, membrii familiei ar trebui sa suplineasca persoanele care raspund
in Spania, de exemplu, daca sunt italieni si invers. Apoi, fiecare familie
noteaza raspunsurile, folosind pixuri si markere colorate. Au 20 de
minute sa scrie toate raspunsurile.
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Dupa ce toate familiile participante au raspuns la toate intrebarile,
fiecare familie prezinta flipchart cu raspunsuri (chiar si desene) tuturor
celorlalti adunati intr-un cerc. Fiecare familie care imita o alta familie isi
va explica raspunsurile si le va compara cu familia din tara pe care o
imitd. De exemplu, familia italiana care actioneaza ca o familie spaniola
va Intreba familia spaniola daca raspunsul este corect sau nu.

Dupa ce fiecare familie a prezentat raspunsurile, facilitatorul va
evidentia stereotipurile aparute si va incepe o reflectie comuna asupra
celor care reies din toate raspunsurile.

Evaluare si Prin aceasta activitate, toti membrii familiei vor reflecta asupra

reflectii stereotipurilor culturale cu care se confrunta in fiecare zi, si le vor
depasi. Evaluarea se face impreuna cu celelalte familii intr-un cerc si
exprimand sentimentele dupa joc.

Referinte: N/A

Obiective: 1. Arata modul in care oamenii gandesc si comunica diferit
2. Cum sa faceti fata barierelor de comunicare
3. Imbunitititi comunicarea cu alte persoane
Instructiuni: Materiale:
- Hartie A4 sau flip-chart
- Markere

- Scaune asezate in cerc

Procedura de implementare:

Facilitatorul scrie o litera mare, curbata ,E” pe o bucata de hartie de
flipchart si o aseaza in centrul cercului pe jos. Cere apoi participantilor
sa descrie exact ceea ce vid pe foaia de hartie, din pozitia in care stau. In
functie de locul in care se afla in cerc, vor vedea fie un ,M”, un ,W”, un
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numar ,3” sau un ,E”. Participantii pot schimba apoi locuri astfel incat
sa vada litera dintr-o perspectiva diferita. Aceasta este o activitate utila
pentru a evidentia faptul ca oamenii vad lucrurile foarte diferit, in
conformitate cu propria lor perspectiva specifica. Alternativ, puneti o
persoana In centrul cercului si rugati-i pe cei din jur sa descrie exact ceea
ce vad din perspectiva lor.

Evaluare si Prin aceasta activitate, toti membrii familiei vor reflecta asupra

reflectii dificultatilor de comunicare corespunzatoare si vor reflecta asupra
modului corect de a infiinta o conservare si de a evita neintelegerile.
Familiile vor reflecta, de asemenea, asupra faptului ca oamenii vad
lucrurile intr-un mod diferit si din propria perspectiva, astfel incat
comunicarea cu comunitatea este o sarcina delicata daca familiile doresc
sa primeasca sprijin din surse externe.

Referinte:

Alianta internationala HIV / SIDA (mai 2002) ,100 de modalitati de a energiza
grupurile: jocuri de utilizat in ateliere, intalniri si comunitate”.

Kaiser Ann P; Hancock, Terry B. (2003) ,invitarea de citre pirinti a unor noi
abilitati pentru sprijinirea dezvoltarii copiilor mici”. Copii si copii mici Volumul 16,
numarul 1, Lippincott Williams & Wilkins, Inc.

Wikipedia ,Comunicare interculturala”. Disponibil la
https://en.wikipedia.org/wiki/Intercultural_communication
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Poti conta pe noi

Despre proiectul Efficient Parenting

Acest manual 1si propune sa consolideze capacitatea parintilor de a deveni mai rezistenti si mai
eficienti 1n rolul lor parental si face parte din proiectul Aborddri eficiente si inovative pentru
parenting resilient, finantat prin programul Erasmus + al Comisiei Europene.

Scopul proiectului

Proiectul Parenting Eficient vizeaza Imbunatatirea capacitatilor parintilor, astfel incat acestia
sa poata satisface mai eficient nevoile complexe ale rolului lor. Acest proiect isi propune sa
dezvolte materiale inovatoare pe care parintii le pot folosi in viata de zi cu zi pentru a favoriza
rezilienta atat pentru ei, cat si pentru copiii lor.

Rezumatul proiectului

Proiectul isi propune, de asemenea, sa consolideze capacitatea parintilor de a fi parinti de inalta
calitate, sporind astfel bunastarea si dezvoltarea proprie si a copiilor. Pe orizontald, accentul
proiectului tinteste sprijinirea indivizilor in dobandirea si dezvoltarea abilitatilor de baza si a
competentelor cheie, imbunatatirea si extinderea ofertei de oportunitati de invatare de inalta
calitate adaptate nevoilor oricarui adult care ar putea avea nevoie de sprijin suplimentar.

Proiectul Parenting Eficient recunoaste necesitatea dezvoltarii competentelor parintilor pentru
a fi mai rezistenti si mai eficienti in rolurile lor parentale. Implementarea proiectului la nivel
transnational permite tarilor partenere sa invete unele de la altele. Dezvoltarea sau
monitorizarea strategiilor si politicilor existente in invatarea adultilor nu poate fi realizata fara
schimbul de informatii si identificarea practicilor de succes intre diferitele tari ale UE.

Va rugam sa vizitati site-ul web al proiectului aici:

http://efficientparenting.eu/ro/despre-proiect
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Partenerii proiectului

FUNDATIA DE ABILITARE ,SPERANTA”
Str. Aurel Popovici nr.17, Timisoara, Romania
Fundatia de Abilitare . _ _
@SPERANTA TEL/FAX: +40 256 274466
! contact@fundatia-speranta.ro
www.fundatia-speranta.ro

Fundatia de Abilitare “Speranta” are o experienta de peste 27 de ani in servicii de sprijin si
reabilitare pentru copii si tineri cu dizabilitati si cu nevoi speciale, informare, consiliere si
sprijin pentru parintii lor, implicare in educatie incluziva. Am dezvoltat si desfasurat
programe de formare acreditate pentru profesorii din invatamantul general si special,
pentru a promova dreptul la educatie si a implementa strategii de predare pentru a sprijini
includerea copiilor cu dizabilitati in sistemul educational. FAS a infiintat un nou serviciu
comunitar pentru tineri si adulti din institutii care doresc sa traiasca In comunitate.

UNIVERSITY OF THE AEGEAN
University Hill

Administration Bldg.

811 00 Mytilene, Lesvos, Greece
Tel.:+30-22510 36000
Fax:+30-22510 36109
www.aegean.gr

Universitatea Marea Egee (UAegean) a fost fondata in 1984. Este o retea de universitati de
»porturi academice de studii si cercetare”, infiintata cu succes in 6 campusuri raspandite in
arhipelagul din Marea Egee si ofera un mediu academic, natural, cultural si uman unic.
UAegean a stabilit parteneriate puternice si o comunicare eficienta cu mai multe universitati
nationale, europene si internationale, institutii, organizatii, autoritati si comunitate. Este un
factor social si economic puternic si actioneaza ca inovator regional in cele 2 regiuni grecesti
ale arhipelagului din Marea Egee: regiunea Egeei de Nord si Regiunea Egeei de Sud.

50

2019-1-RO01-KA204-063747


mailto:contact@fundatia-speranta.ro
http://www.fundatia-speranta.ro/
http://www.aegean.gr/

Erasmus+

2019-1-RO01-KA204-063747

EFFICIENT PARENTING

NEOPHYTOS CH CHARALAMBOUS (INSTITUTE OF DEVELOPMENT

wé’e LTD)
®.:6:3® Agiou Antoniou 15 Flat 401 Akropoli, Cyprus
vicky@iodevelopment.eu
Telephone +357 22 465106, +357 99378624
Fax +357 22 378500

www.iodevelopment.eu

Institutul de Dezvoltare a fost infiintat in 2003. Biroul nostru este situat in Nicosia - Cipru.
Sustinem notiunea ca ,Succesul” vine numai atunci cand o persoana investeste iIn mod
constient in dezvoltarea continua si in echilibrul dintre progresul personal, interpersonal si
profesional. Viziunea noastra este de a promova si a oferi o perspectiva pozitiva asupra
experientelor de viata. Creativitate, satisfactie in viata, performantd, motivatie, atentie si
bunastare generala. Lucram cu persoane fizice, familii, companii, departamente de resurse
umane, organizatii educationale si institutii academice. Teoriile, metodele si practicile
noastre deriva In cea mai mare parte din psihologia umanista si pozitiva, cum ar fi modelele
de Invatare cooperativa, gandirea creativa, inteligentele multiple si educatia caracterelor.

THE RURAL HUB
2 Market House Square Centre 1st Floor, Carrickmacross, Ireland
Y Hub www.theruralhub.ie

Telephone +353872434164

Rural Hub a fost infiintat pentru prima data ca asociatie in 2012. A fost Infiintat de un grup
de profesionisti in educatie, formare si dezvoltare rurala ca raspuns la impactul crizei
economice asupra micilor sate si orase rurale din Irlanda. Centrul Rural a oferit rezidentilor
locali o gama larga de cursuri de dezvoltare comunitara pentru a sprijini o implicare mai
mare a comunitatii si o incluziune sociala sporita pentru a viza izolarea tot mai mare. Acesta
vizeaza o parte majora a actiunilor sale catre persoanele aflate la marginea societatii si
economiei, afectate de parasirea timpurie a scolii, parintii singuri, imigranti recent sositi,
persoanele cu handicap, grupurile active pensionate si persoanele in varsta.
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CENTRE FOR ADVANCEMENT OF RESEARCH AND DEVELOPMENT IN
EDUCATIONAL TECHNOLOGY LTD-CARDET

& Lykavitou Avenue 29 1st Floor, 2401 Engomi, Lefkosia, Cyprus
a CA?DET Www.Cardet.org

cl 0

FRSSIHSSERSS Telephone +35722002100, 35722002110
Fax +35722002115

CARDET este unul dintre centrele de cercetare si dezvoltare din regiunea mediteraneana, cu
expertiza globala in proiectarea si implementarea proiectelor, consolidarea capacitatilor si
e-learning. Este afiliat independent cu universitati si institutii din intreaga lume, cum ar fi
Universitatea Yale, Universitatea din Nicosia si Consiliul international pentru mass-media
educationale. CARDET a finalizat numeroase proiecte legate de dezvoltarea capacitatii si
planificarii In educatie si VET, sprijin pentru tineri, invatarea adultilor, alfabetizare,
instrumente digitale, eLearning, tehnologie educationala si integrarea sociala a grupurilor
marginalizate. Unul dintre punctele noastre forte este capacitatea noastra de a planifica,
implementa, executa si evalua cu atentie proiecte in diverse contexte.

CENTRO PER LO SVILUPPO CREATIVO DANILO DOLCI
CENTROSVILUPP0 Vi@ Roma 94, 90133 Palermo, Italy
5 CREATIVO www.danilodolci.org
DANILO DOLCI Telephone +390916177252
Fax +39 091 623 0849

Centrul pentru Dezvoltare Creativa ,Danilo Dolci” este o asociatie non-profit care implica
tineri si adulti, si actioneaza in principal prin proiecte in domeniul educational desfasurate
in cooperare cu scoli, universitati, institutii, asociatii si grupuri sociale atat la nivel local, cat
si international. Organizatia noastra s-a nascut din experienta educationala si de lucru a
marelui pacifist Danilo Dolci si a colaboratorilor sai care au functionat in Trappeto si
Partinico, doud orase mici de langa Palermo, si in toatd regiunea Siciliei.

52


http://www.cardet.org/
http://www.danilodolci.org/

