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Despre  Consolidarea 
Familiilor
Procesul de consolidare a familiilor 
constă în efortul de a ajuta familiile 
pentru ca acestea să le poată oferi 
copiilor lor acele lucruri de care ei 
au nevoie pentru a evolua. Aceasta 
înseamnă că trebuie să profitaţi 
de calităţile Dumneavoastră ca 
părinte şi să vă asiguraţi că aveţi 
capacităţile şi suportul necesar 
pentru a-i garanta siguranţa, 
protecţia şi fericirea copilului şi 
familiei Dvs., ca un tot-întreg. 

Procesul de Consolidare a Familiilor 
este construită în jurul a cinci 
„factori protectori”. Datorită factorilor 
protectori, familiile reuşesc să-şi 
menţină echilibrul şi să evolueze, 
în pofida tuturor riscurilor şi 
provocărilor. Această broşură vă 
oferă câteva sugestii despre felul în 
care puteţi să construiţi cu forţele 
proprii o familie consolidată şi cum 
puteţi ajuta alte familii, la necesitate. 

Sperăm ca această broşură să vă fie 
de ajutor.

Atunci când decidem să devenim părinţi, 
acceptăm ca o altă făptură să fie parte din noi 

înşine, formând cu aceasta legături sufleteşti, care 
ne vor uni pentru totdeauna, atâta timp cât vom trăi. 
Din acel moment, va exista o altă persoană pe acest 
pământ, a cărei orbită dimprejurul nostru ne va afecta în 
aceeaşi măsură, precum Luna influenţează mările… şi 
ne va afecta într-un mod special, mult mai intens 
decât ar fi în stare oricine altcineva să o facă.

Fred Rogers  



Consolidarea Familiei
Factorii Protectori     

Gândiţi-vă la familia Dvs. şi la alte familii pe care le cunoaşteţi. S-ar putea 
ca o parte din aceşti factori protectori să fie nişte calităţi ale Dvs., în timp ce 
pentru alţi factori să mai aveţi nevoie de asistenţă, din când în când. Acest 
lucru e absolut normal.

Toate familiile trec prin momente, când au nevoie de mai mult suport. O parte 
din  noi obţinem acest suport de la părinţi, fraţi, surori, sau alte rude, de la co-
munitatea religioasă, sau de la vecini. Altele se pot baza mai mult pe diferite 
programe de suport. Oricum, având intenţia de a avea grijă de familia proprie 
şi de a oferi ajutor şi informaţii altora, aveţi nevoie să fiţi Dvs. şi familia Dvs. 
puternică.   
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(Fii puternic, nu fi stresat)

Conexiuni sociale
(Primeşte şi oferă suport)

Cunoştinţe despre îngrijirea 
parentală şi dezvoltarea 
copilului
(Învaţă mai mult ca să poţi fi un 
Părinte mai Bun)

Sprijin concret la necesitate 
(Primeşte ajutor atunci când ai 
nevoie) 

Competenţe socio-emoţionale 
ale copiilor
(Ajutăţi-vă copilul să-şi gestioneze 
sentimentele şi relaţiile)



Rezilienţa este procesul de 
gestionare a stresului şi de bună 
funcţionare chiar şi atunci când 
lucrurile sânt dificile. A fi rezilient ca 
părinte înseamnă:

u A avea grijă de Dvs. şi a cere ajutor atunci când 
aveţi nevoie.
u A păstra o imagine de sine pozitivă şi să fiţi 
optimist cu privire la viitorul propriu.
u A vă face planuri de viitor şi cu privire la acţiunile 
pe care doriţi să le întreprindeţi în situaţiile care 
ştiţi că reprezintă o provocare pentru Dvs.
u A nu lăsa stresul să influenţeze asupra dragostei 
faţă de copii şi a calităţii de îngrijire a lor.
u A vă face timp pentru a vă bucura din plin de 
compania copilului Dvs. şi pentru activităţile care 
vă plac să le faceţi cu familia.  

Rezilienţa parentală
Fii Puternic, Nu fi Stresat!

u Notaţi-vă toate lucrurile care vă plac să le faceţi împreună cu copilul 
Dvs. şi găsiţi posibilităţile de a petrece mai mult timp împreună cu el.

u Identificaţi cele mai dificile momente pe care le-aţi trăit în calitate de 
părinte şi întocmiţi o listă cu ce veţi face atunci când aceste momente 
vor reveni/se vor repeta.

u Ce vă ajută să fiţi mai puţin stresat? Creaţi o listă de activităţi de 
gestionare a stresului pentru a le folosi în zilele dificile.

u Faceţi-vă timp în fiecare zi pentru a face acel lucru la care sunteţi bun. 

Rezilenţa parentală
Fişă de acţiuni 



Cunoştinţele cu privire la abilităţile părinteşti şi dezvoltarea 
copilului ne ajută să:

u Înţelegem care sunt aşteptările odată cu creşterea 
copilului şi cum îl putem ajuta cel mai bine să înveţe şi să 
evolueze.
u Folosiţi-vă de abilităţile proaspăt însuşite pentru a-l ajuta 
pe copilul Dumneavoastră să crească fericit şi sănătos.
u Cunoaşteţi necesităţile specifice ale copilului 
Dumneavoastră.
u Găsiţi cea mai pozitivă modalitate de a-i răspunde 
copilului Dumneavoastră atunci când se poartă urât.

Doar ştiind care sunt necesităţile copiilor noştri pentru 
buna lor evoluţie, îi putem ajuta să pornească cu dreptul 
în viaţă; bucuraţi-vă mai mult de rolul de părinte şi 
construiţi familii puternice şi sănătoase.

Uneori, a fi părinte este destul 
de stresant. Însă, un părinte 
reuşeşte să gestioneze mai uşor  
provocările, dacă el este în relaţii 
pozitive cu familia sa, prietenii şi 
vecinii. Atunci când avem o reţea 
de persoane, cărora le pasă de 
noi şi pe care putem miza în viaţă, 
ne simţim siguri, încrezători şi mai 
puternici, iar acest lucru ne ajută 
să devenim nişte părinţi mai buni.
	

Construiţi un sistem social puternic de sprijin, 
urmând următorii paşi:

u Concentraţi-vă pe acele relaţii în care vă 
simţiţi respectaţi şi apreciaţi.
u Fiţi binevoitor, acceptaţi ajutorul din partea 
celorlalţi şi găsiţi modalitatea prin care să le 
puteţi răsplăti eforturile, ajutându-i, la rândul 
Dumneavoastră.  
u Cultivaţi-vă abilităţile necesare şi creaţi-vă 
confortul de a putea valorifica relaţiile noi create, 
prin comunicare, rezolvare a conflictelor şi alte 
lucruri care ajută la menţinerea unei prietenii 
puternice.
u Investiţi în reţeaua Dumneavoastră, astfel 
încât să aveţi mulţi prieteni şi multe cunoştinţe la 
care să puteţi apela.

Conexiuni Sociale
Primeşte şi oferă Suport!

Cunoştinţe despre îngrijirea parentală  
şi dezvoltarea copilului  
Învaţă mai mult ca să poţi fi un Părinte mai Bun

u  Faceţi-vă timp să reluaţi legăturile cu vechii prieteni. Sunaţi-i, sau 
expediaţi-le un SMS, un e-mail, sau o carte poştală.

u  Alăturaţi-vă unei comunităţi sau unui grup (de exemplu, un club 
de carte în cadrul unei biblioteci, un grup de voluntari în cadrul unei 
organizaţii, sau un grup religios). Poate fi o posibilitate fantastică de a 
cunoaşte lume nouă.

u  Contactaţi părinţi care au copii de aceeaşi vârstă cu copiii 
Dumneavoastră – poate chiar reuşiţi să planificaţi o activitate comună 
sau o excursie şcolară.

Conexiuni Sociale
Fişă de acţiuni 

u  Ce vă reuşeşte cel mai bine în calitate de părinte? Faceţi o listă în care să 
treceţi calităţile forte ale Dumneavoastră ca părinte.
u  Scrieţi cel puţin un lucru pe care vreţi să-l însuşiţi ca părinte vis-a-vis 
de necesităţile fiecăruia dintre copiii Dumneavoastră. Apoi, identificaţi 
persoanele care v-ar putea ajuta să realizaţi aceste lucruri.
u  Planificaţi-vă întâlniri cu oamenii care vă pot ajuta cel mai mult. Medicul de 
familie (medicii copiilor Dumneavoastră), sau asistentul social sunt cele mai 
indicate persoane pentru discuţii.
u  O parte importantă care vă defineşte ca un bun părinte ţine de implicarea 
constantă în evoluţia şcolară a copilului Dumneavoastră. Menţineţi discuţii 
regulate despre aceasta cu profesorii sau cu asistenţii sociali.

Dezvoltarea abilităţilor 
părinteşti şi a copiilor

Fişă de acţiuni 

Părinţi perfecţi nu există, 
dar să-ţi cunoşti propriile 
aşteptări, îţi uşurează cu 
mult lucrul.



Toate familiile trec prin perioade 
dificile. Cu toate acestea, dacă 
ar şti la cine din comunitate să se 
adreseze pentru a primi ajutor, 
lucrurile ar fi mult mai uşoare.

Este important ca noi, în calitate de părinţi să 
putem:

u  cunoaşte care este ajutorul disponibil.
u  cere ajutor atunci când avem nevoie de el.
u  obţine lucrurile de care avem nevoie, pentru 
a ne putea menţine familiile sănătoase şi în 
siguranţă.
u  ajuta pe alţii, atunci când este nevoie.	

Atunci când necesităţile de bază ale familiilor 
noastre sunt satisfăcute, grijile noastre devin mai 
mici, iar noi avem posibilitatea de a petrece mai 
mult timp în compania copiilor noştri, ajutându-i 
să studieze şi să se dezvolte. V-aţi simţit vreodată 
ruşinat de faptul că, la un moment dat, a trebuit 
să cereţi ajutor? Şi acum gândiţi-vă la felul în 
care vă simţiţi Dumneavoastră atunci când 
cineva vă cere ajutorul. Poate fi dificil pentru 
Dumneavoastră să fiţi cel care cere ajutor, dar 
oricine, la un moment dat, are nevoie de ajutor. 
Nu este nimic greşit în a primi ajutor atunci când 
aveţi nevoie de el. Mai mult, a fi un bun părinte, 
ţine tocmai de acceptarea de a primi ajutorul de 
care aveţi nevoie, atât pentru Dumneavoastră, 
cât şi pentru familia Dumneavoastră.

Suport concret la necesitate 
Primiţi ajutorul atunci când aveţi nevoie de el!

Competenţe socio-emoţionale
Ajutaţi-vă copilul să-şi gestioneze Sentimentele 
şi Relaţiile!

u Exersaţi rolul de avocat pentru Dumneavoastră personal şi pentru copilul 
Dumneavoastră. Care sunt posibilităţile de a menţine un contact permanent cu şcoala 
copilului Dvs. (sau alt serviciu de care vă folosiţi) pentru a vă asigura că necesităţile 
copilului sunt satisfăcute?
u Informaţi-vă mai mult cu privire la serviciile accesibile din comunitatea Dvs. 
Documentaţi-vă cu ajutorul internetului, luaţi-vă timp să studiaţi avizele sau afişele 
publice din comunitatea Dvs., în parc sau biblioteci. Mergeţi în vizită de documentare 
la instituţii care desfăşoară programe ce ar putea servi drept puncte de conexiune cu 
resursele din comunitate, sau discutaţi cu alţi părinţi. V-aţi mira să descoperiţi câte 
oportunităţi ve-ţi găsi.
u Ajutaţi-i pe alţii să obţină lucrurile de care au nevoie. Ajutându-i pe alţii nu doar că ne 
conferă senzaţia de împlinire, dar ne ajută şi pe noi să putem cere ajutor atunci când 
avem nevoie de el. 
u Nu renunţaţi. Uneori nu este chiar atât de uşor să primiţi ajutor, pe cât vă aşteptaţi. 
Poate fi dificil să înţelegeţi sistemul de servicii şi să lucraţi cu el. Uneori poate chiar să 
vă descurajeze. Aşadar, păstraţi-vă răbdarea.

Suport Concret
Fişă de acţiuni 

u Oferiţi-i copilului Dvs. atenţia necesară, pentru a-l ajuta să ia decizii înţelepte. Asiguraţi-l 
că îi observaţi succesele, felicitaţi-l şi încurajaţi comportamentele prietenoase ca, de 
exemplu atunci când îşi împarte lucrurile cu alţii, când îşi aşteaptă rândul, când este 
politicos.
u Faceţi o listă cu lucrurile care i-ar putea frustra pe copiii Dvs. Aşezaţi-vă şi vorbiţi 
cu ei, apoi faceţi împreună un plan de acţiuni pentru a putea fi pregătiţi pe viitor să 
răspundă corect la astfel de situaţii.
u Faceţi-vă timp să citiţi o carte pentru copii împreună cu copilul Dvs. Vorbiţi despre 
felul în care se simt personajele din poveste. Acest lucru îl poate ajuta pe copil să-şi 
cunoască sentimentele şi emoţiile.
u Creaţi, din când în când, momente în care să puteţi vorbi cu toată familia despre 
sentimentele fiecăruia dintre membrii familiei.
Rugaţii pe membrii familiei Dvs. să vorbească despre cele mai frumoase lucruri care 
li s-au întâmplat, sau despre situaţiile dificile, sau despre lucrurile care i-au supărat şi 
cum le-au gestionat.

Competenţe socio-emoţionale
Fişă de acţiuni 

Atunci când copiii sunt ajutaţi să-
şi dezvolte competenţele socio 
– emoţionale, ei sunt capabili 
să-şi controleze emoţiile şi să 
construiască relaţii sănătoase cu 
semenii şi adulţii. Ceea ce facem în 
calitate de părinţi, pentru a-i modela 
pe copiii noştri şi pentru a-i ajuta să 
însuşească aceste abilităţi, este de o 
importanţă esenţială. 

Noi îi putem ajuta pe copiii noştri să-şi dezvolte 
aceste abilităţi:

u răspunzându-le cu căldură şi oferindu-le 
informaţii consistente
u învăţându-i să-şi exteriorizeze starea de spirit, 
exprimându-se prin cuvinte concrete
u lăsându-i să-şi exprime emoţiile proprii
u arătaţi-le copiilor cum să fie buni şi cum să 
interacţioneze cu alte persoane, prin propriul 
exemplu. 
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