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‘ Atunci cand decidem sa devenim parinti,
acceptam ca o alta faptura sa fie parte din noi
ingine, formand cu aceasta legaturi sufletesti, care
ne vor uni pentru totdeauna, atata timp cat vom trai.
Din acel moment, va exista o alta persoana pe acest
pamant, a carei orbita dimprejurul nostru ne va afectain
aceeasi masura, precum Luna influenteaza marile... si
ne va afecta intr-un mod special, mult mai intens ”
decéat ar fi in stare oricine altcineva sa o faca.

Fred Rogers

Procesul de consolidare a familiilor
consta in efortul de a ajuta familiile
pentru ca acestea sa le poata oferi
copiilor lor acele lucruri de care ei
au nevoie pentru a evolua. Aceasta
inseamna ca trebuie sa profitati

de calitatile Dumneavoastra ca
parinte gi sa va asigurati ca aveti
capacitatile si suportul necesar
pentru a-i garanta siguranta,
protectia si fericirea copilului i
familiei Dvs., ca un tot-intreg.

Procesul de Consolidare a Familiilor
este construita in jurul a cinci
Jfactori protectori”. Datorita factorilor
protectori, familiile reusesc sa-si
mentina echilibrul gi sa evolueze,

in pofida tuturor riscurilor i
provocarilor. Aceasta brosura va
ofera cateva sugestii despre felul in
care puteti s& construiti cu fortele
proprii o familie consolidata si cum
puteti ajuta alte familii, la necesitate.

Speram ca aceasta brosura sa va fie
de ajutor.




Consolidarea Familiei
Factorii Protectori

Cunostinte despre ingrijirea Competente socio-emotionale
Rezilienta parentala Conexiuni sociale parentala si dezvoltarea Sprijin concret la necesitate  ale copiilor
(Fii puternic, nu fi stresat) (Primeste si ofera suport) CA°P|||“1|U| . o (Primeste ajutor atunci cand ai (Ajutati-va copilul s3-si gestioneze
(Invata mai mult ca sa poti fi un nevoie) sentimentele si relatiile)

Parinte mai Bun)

Ganditi-va la familia Dvs. si la alte familii pe care le cunoasteti. S-ar putea
ca o parte din acesti factori protectori sa fie niste calitati ale Dvs., in timp ce
pentru alti factori s& mai aveti nevoie de asistenta, din cand in cand. Acest
lucru e absolut normal.

Toate familiile trec prin momente, cand au nevoie de mai mult suport. O parte
din noi obtinem acest suport de la parinti, frati, surori, sau alte rude, de la co-
munitatea religioasa, sau de la vecini. Altele se pot baza mai mult pe diferite
programe de suport. Oricum, avand intentia de a avea grija de familia proprie
si de a oferi ajutor si informatii altora, aveti nevoie sa fiti Dvs. si familia Dvs.
puternica.




Rezilienta parentala
Fii Puternic, Nu fi Stresat!

Rezilienta este procesul de
gestionare a stresului si de buna
functionare chiar si atunci cand
lucrurile sant dificile. A fi rezilient ca
parinte inseamna:
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» A avea grija de Dvs. si a cere ajutor atunci cand
aveti nevoie.

» A pastra o imagine de sine pozitiva si sa fiti
optimist cu privire la viitorul propriu.

» A va face planuri de viitor si cu privire la actiunile
pe care doriti s& le intreprindeti in situatiile care
stiti ca reprezintd o provocare pentru Dvs.

» Anu lasa stresul sa influenteze asupra dragostei
fata de copii si a calitatii de ingrijire a lor.

» A va face timp pentru a va bucura din plin de
compania copilului Dvs. si pentru activitatile care
va plac sa le faceti cu familia.

Rezilenta parentala

Fisa de actiuni

» Notati-va toate lucrurile care va plac sa le faceti impreuna cu copilul
Dvs. si gasiti posibilitatile de a petrece mai mult timp impreuna cu el.

» Identificati cele mai dificile momente pe care le-ati trait in calitate de
parinte si intocmiti o lista cu ce veti face atunci cand aceste momente
vor reveni/se vor repeta.

» Ce va ajuta sa fiti mai putin stresat? Creati o lista de activitati de
gestionare a stresului pentru a le folosi in zilele dificile.

» Faceti-va timp in fiecare zi pentru a face acel lucru la care sunteti bun.




Conexiuni Sociale
Primeste si ofera Suport!

Uneori, a fi parinte este destul

de stresant. Insa, un périnte
reuseste sa gestioneze mai usor
provocarile, daca el este in relatii
pozitive cu familia sa, prietenii gi
vecinii. Atunci cand avem o retea
de persoane, carora le pasa de
noi gi pe care putem miza in viata,
ne simtim siguri, increzatori i mai
puternici, iar acest lucru ne ajuta
sa devenim niste parinti mai buni.
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Construiti un sistem social puternic de sprijin,
urmand urmatorii pasi:

» Concentrati-va pe acele relatii in care va
simtiti respectati si apreciati.

» Fiti binevoitor, acceptati ajutorul din partea
celorlalti si gasiti modalitatea prin care sé le
puteti rasplati eforturile, ajutéandu-i, la randul
Dumneavoastra.

» Cultivati-va abilitatile necesare si creati-va
confortul de a putea valorifica relatiile noi create,
prin comunicare, rezolvare a conflictelor si alte
lucruri care ajuta la mentinerea unei prietenii
puternice.

» Investiti in reteaua Dumneavoastra, astfel
incéat sa aveti multi prieteni si multe cunostinte la
care sa puteti apela.

Conexiuni Sociale

Fisa de actiuni

» Faceti-va timp sa reluati legaturile cu vechii prieteni. Sunati-i, sau
expediati-le un SMS, un e-mail, sau o carte postala.

» Alaturati-va unei comunitati sau unui grup (de exemplu, un club
de carte in cadrul unei biblioteci, un grup de voluntari in cadrul unei
organizatii, sau un grup religios). Poate fi o posibilitate fantastica de a

cunoaste lume noua.

» Contactati parinti care au copii de aceeasi varsta cu copiii
Dumneavoastra — poate chiar reusiti sa planificati o activitate comuna
sau o excursie scolara.

Cunostinte despre ingrijirea parentala
si dezvoltarea copilului

- Invata mai mult ca sa poti fi un Parinte mai Bun

Cunostintele cu privire la abilitatile parintesti si dezvoltarea
copilului ne ajuta sa:

Parinti perfecti nu exista,
dar sa-ti cunosti propriile
asteptari, iti usureaza cu
mult lucrul.

» intelegem care sunt asteptérile odata cu cresterea
copilului si cum il putem ajuta cel mai bine sa invete si sa
evolueze.

» Folositi-va de abilitatile proaspat insusite pentru a-l ajuta
pe copilul Dumneavoastra sa creasca fericit si sanatos.

» Cunoasteti necesitatile specifice ale copilului
Dumneavoastra.

» Gasiti cea mai pozitiva modalitate de a-i raspunde
copilului Dumneavoastra atunci cand se poarta urat.

Doar stiind care sunt necesitatile copiilor nostri pentru
buna lor evolutie, ii putem ajuta s& porneasca cu dreptul
in viatd; bucurati-vad mai mult de rolul de parinte gi
construiti familii puternice gi sén&toase.

Dezvoltarea abilitatilor
parintesti si a copiilor

Fisa de actiuni

» Ce va reugeste cel mai bine in calitate de parinte? Faceti o lista in care sa
treceti calitatile forte ale Dumneavoastra ca parinte.

» Scrieti cel putin un lucru pe care vreti sa-l insusiti ca parinte vis-a-vis

de necesitatile fiecaruia dintre copiii Dumneavoastra. Apoi, identificati
persoanele care v-ar putea ajuta sa realizati aceste lucruri.

» Planificati-va intalniri cu oamenii care va pot ajuta cel mai mult. Medicul de
familie (medicii copiilor Dumneavoastra), sau asistentul social sunt cele mai
indicate persoane pentru discutii.

» O parte importanta care va definegte ca un bun parinte tine de implicarea
constanta in evolutia scolara a copilului Dumneavoastra. Mentineti discutii
regulate despre aceasta cu profesorii sau cu asistentii sociali.




Toate familiile trec prin perioade
dificile. Cu toate acestea, daca
ar sti la cine din comunitate sa se
adreseze pentru a primi ajutor,
lucrurile ar fi mult mai usoare.

Este important ca noi, in calitate de périnti s& o _
putem: Dumneavoastré s fiti cel care cere ajutor, dar

» cunoaste care este ajutorul disponibil.
» cere ajutor atunci cand avem nevoie de el.

Suport concret la necesitate

Primiti ajutorul atunci cand aveti nevoie de el!

Atunci cand necesitdtile de baza ale familiilor
noastre sunt satisfacute, grijile noastre devin mai
mici, iar noi avem posibilitatea de a petrece mai
mult timp in compania copiilor nostri, ajutandu-i
sa studieze si sa se dezvolte. V-ati simtit vreodata
rusinat de faptul ca, la un moment dat, a trebuit
sa cereti ajutor? Si acum ganditi-va la felul in
care va simtiti Dumneavoastrd atunci cand
cineva va cere ajutorul. Poate fi dificil pentru

oricine, la un moment dat, are nevoie de ajutor.
Nu este nimic gresit in a primi ajutor atunci cand
aveti nevoie de el. Mai mult, a fi un bun parinte,
tine tocmai de acceptarea de a primi ajutorul de

Competente socio-emotionale
Ajutati-va copllul sa-si gestloneze Sentimentele

si Relatiile!

Atunci cand copiii sunt ajutati sa-

si dezvolte competentele socio

— emotionale, ei sunt capabili

sa-si controleze emotiile si sa
construiasca relatii sanatoase cu
semenii si adultii. Ceea ce facem in
calitate de parinti, pentru a-i modela
pe copiii nostri i pentru a-i ajuta sa
insuseasca aceste abilitati, este de o

Noi ii putem ajuta pe copiii nostri sa-si dezvolte
aceste abilitati:

» raspunzandu-le cu caldura si oferindu-le
informatii consistente

» invatandu-i sa-si exteriorizeze starea de spirit,
exprimandu-se prin cuvinte concrete

» [&sandu-i sa-si exprime emotiile proprii

» aratati-le copiilor cum sé fie buni gi cum s&

interactioneze cu alte persoane, prin propriul
exemplu.

» obtine lucrurile de care avem nevoie, pentru
a ne putea mentine familiile sanatoase si in
siguranta.

» ajuta pe altii, atunci cand este nevoie.

cat si pentru familia Dumneavoastra.

_c} Suport Concret
Fisa de actiuni

> Exersati rolul de avocat pentru Dumneavoastra personal si pentru copilul
Dumneavoastra. Care sunt posibilitatile de a mentine un contact permanent cu scoala
copilului Dvs. (sau alt serviciu de care va folositi) pentru a va asigura cé necesitatile
copilului sunt satisfacute?

» Informati-va mai mult cu privire la serviciile accesibile din comunitatea Dvs.
Documentati-va cu ajutorul internetului, luati-va timp sa studiati avizele sau afigele
publice din comunitatea Dvs., in parc sau biblioteci. Mergeti in vizita de documentare
la institutii care desfasoara programe ce ar putea servi drept puncte de conexiune cu
resursele din comunitate, sau discutati cu alti parinti. V-ati mira sa descoperiti cate
oportunitati ve-ti gasi.

» Ajutati-i pe altii sa obtina lucrurile de care au nevoie. Ajutandu-i pe altii nu doar ca ne
confera senzatia de implinire, dar ne ajuta si pe noi sa putem cere ajutor atunci cand
avem nevoie de el.

» Nu renuntati. Uneori nu este chiar atat de usor sa primiti ajutor, pe cat va asteptati.
Poate fi dificil sa intelegeti sistemul de servicii si sa lucrati cu el. Uneori poate chiar sa
va descurajeze. Asadar, pastrati-va rabdarea.

care aveti nevoie, atat pentru Dumneavoastra,

importanta esentiala.

_c} Competente socio-emotionale

Fisa de actiuni

» Oferiti-i copilului Dvs. atentia necesaré, pentru a-l ajuta saia deciziiintelepte. Asigurati-|
cé ii observati succesele, felicitati-l si incurajati comportamentele prietenoase ca, de
exemplu atunci cénd isi imparte lucrurile cu altii, cand isi asteapta randul, cand este
politicos.

» Faceti o lista cu lucrurile care i-ar putea frustra pe copiii Dvs. Agezati-va si vorbiti
cu ei, apoi faceti impreuna un plan de actiuni pentru a putea fi pregatiti pe viitor sa
raspunda corect la astfel de situatii.

» Faceti-va timp sa cititi o carte pentru copii impreuna cu copilul Dvs. Vorbiti despre
felul in care se simt personajele din poveste. Acest lucru il poate ajuta pe copil sa-gi
cunoasca sentimentele si emotiile.

» Creati, din cand in cdnd, momente in care sa puteti vorbi cu toata familia despre
sentimentele fiecaruia dintre membrii familiei.
Rugatii pe membrii familiei Dvs. sa vorbeasca despre cele mai frumoase lucruri care

li s-au intdmplat, sau despre situatiile dificile, sau despre lucrurile care i-au suparat si
cum le-au gestionat.
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