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Rolul de parinte este adesea descris ca o etapa monumentald in viata adulta a unei
persoane. Marea majoritate a populatiei adulte se imbarca la un moment dat in aceasta
aventurda (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 usurintd, si merge mana in mana cu un sentiment de responsabilitate
si datorie.

Parintele si copilul impartasesc o legatura emotionala unica, de lunga durata si de
neinlocuit. Calitatea relatiei parinte-copii are un impact imens asupra dezvoltarii celor
mici. 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.

Unii ar putea spune ,cei mai buni parinti sunt ai mei”. Cu toate acestea, putem
imbunititi intotdeauna modul in care ne raportim la copiii nostri. Intr-o lume ideald am
avea o bagheta magica cu care sa aducem tuturor fericirea intr-o clipa. Desigur, aceasta
ramane doar dorinta nerealista. Dar un parinte care se simte bine cu el insusi si un copil
implinit care creste langa un astfel de parinte - acest lucru este realizabil. Parenting
Eficient doreste sa contribuie in mod concret la acest obiectiv, oferind parintilor
instrumentele si abilitatile necesare unei vieti frumoase si armonioase.
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Asadar, dragi parinti...
Sa incepem!

Va invitam sa va alaturati

in aceasta aventura in arta de a fi parinti eficienti!

Cele sase organizatii partenere din cadrul consortiului proiectului PARENTING
EFICIENT au studiat relatiile de familie si ofera sfaturi concrete pe care le puteti pune in
practica. Proiectul ofera sprijin parintilor care doresc sa fie prezenti in viata copiii lor
intr-un mod eficient si sa se bucure unii de ceilalti in aceasta calatorie, in timp ce au grija
si de ei insisi!

Ne concentra pe 3 domenii cheie:

¢ Bunastare psihologica
e Management comportamentl

e Conectare sociala

Investind timp si efort in aceste 3 domenii cheie, efectele pozitive asupra propriei stari
de bine, dezvoltarea sanatoasa a copilului si fericirea generala a vietii de familie vor fi

extraordinare.
Gasiti mai jos o lista de abilitati, capacitati si trasaturi pe care le vom Imbunatati:

e Abilitati de comunicare

e Ascultare activa

e Eliminarea comportamentelor nedorite
« Constiinta de sine

 Realizarea de sine

e Motivatie

» Stabilirea obiectivelor

» Reglarea emotiilor

e Managementul stresului

e Lucrul in echipa
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Pentru mai multe materiale

Echipa PARENTING EFICIENT a creat un ,Manual pentru parinti” care contine o analiza
extinsa a literaturii de specialitate si 4 activitati pentru fiecare domeniu cheie, asa cum s-
a mentionat mai sus. Manualul isi propune sa consolideze capacitatea parintilor de a
deveni mai rezistenti si mai eficienti in rolul lor parental si face parte din proiectul de
aprobari EFICIENTE si INOVATIVE pentru Parenting resillENT, finantat de programul
Erasmus + al Comisiei Europene.

Puteti gasi manualul complet folosind linkul furnizat mai jos:

https://efficientparenting.eu/about/
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Bunastare psihologica

Chiar daca Ingrijirea de sine a parintilor este de mare importanta, cel mai adesea este
trecutd cu vederea sau marginalizata pentru a prioritiza nevoile copiilor si / sau alte
responsabilitati familiale.

“Amintiti-va, sunteti o persoana, 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!

Conform Parent Line (2018), bunastarea parintilor implica:

e 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,

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

e Conetare cu comunitatea,
 Relatii de sustinere, puternice, sanatoase,

e Capacitatea de a face lucruri semnificative pentru sine si de a se bucura de ele.
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v' Petrece timp in natura: o plimbare rapida in parc, o drumetie pe un traseu sau
timpul petrecut in ingrijirea unei gradini va poate ajuta sa va relaxati dupa o zi
lunga si sa va simtiti incarcat.

v' Petrece mai putin timp pe retelele de socializare: veti fi mai prezenti din punct
de vedere emotional pentru familie si veti putea petrece timp cu adevarat de
calitate cu copiii.

v Un tratament preferat: Masajul corporal sau facial, sauna, acupunctura,
manichiura, pedichiura sau mersul la coafor iti pot stimula starea de spirit si te pot
face sa te simti mai bine in propria piele.

v/ Mananca bun si sidnitos: mincarea nu este doar o necesitate pentru un corp
sanatos, ci si o placere. Mancarea buna te face sa te simti mai bine si iti ofera
energie pentru a petrece ziua cu mintea limpede si corpul puternic.

v" Pune-ti corpul in miscare: Exercitiul poate fi la fel de bun pentru mintea ta ca si
pentru corpul tau. Exercitiile fizice sporesc endorfinele, dopamina, adrenalina si
endocannabinoidul. Toate acestea sunt substante chimice ale creierului asociate
cu sentimente de fericire, incredere, realizare de sine. In plus, scade anxietatea si
stresul. Mergeti la sala sau la alergat, faceti o plimbare, Inotati, jucati tenis sau golf,
gasiti rutine de urmat in videoclipuri online.

v Practica Mindfulness: O practica zilnica de mindfulness te poate ajuta sa devii
mai prezent, sa te bucuri pe deplin si sa savurezi momentul prezent. Permiteti-va
sa renuntati la trecut si sa imbratisati cu acceptare si entuziasm viitorul.

v Divertisment: filmele, videoclipurile, cartile, podcasturile sunt o forma excelenta

de evadare care va ajuta sa va reincarcati bateriile. Puteti urmari o comedie, va
puteti bucura de vizionarea sportului preferat sau va puteti cuibari in fotoliu cu o

)
N

carte buna si o ceasca de ceai.
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COLTUL CU POVESTI

“«_ ”»
Esti raza mea de soare

> »l o) 2047277
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Management comportamental

Disciplina inseamna stabilirea uneui echilibru confortabil intre nevoia de
independenta a copilului si necesitatea definirii unor limite. Folosirea disciplinei ajuta
parintii In educarea copiilor in spiritul participarii productive in viata, al socializarii si al
interactiunii reusite cu cei din jurul lor.

Parintii au responsabilitatea de a gasi cele mai eficiente modalitati care sa 1i ajute
atat pe ei cat si pe copii lor sa valorizeze la maxim relatia parinte-copil. Parintii pot selecta
si Incuraja comportamente - atat ale lor cat si ale copiilor - pe care doresc sa le schimbe,
capacita si/sau recompensa.

Cum influentam comportamentul copiilor?

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 refuza, atunci copilul incepe sa tipe si sa se enerveze. Daca
tipetele si agitatia nervoasa 1i aduc ciocolata, atunci copilul invata foarte repede ca aceste
manifestari il conduc spre rezultatul dorit.

Reactia parintelui la comportamentul copilului se numeste incurajare, adica daca
acordati o atentie deosebita 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). Daca, 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.

De ce? Pentru ca atentie pe care o dam copiilor este foarte importanta
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v" Reglarea emotiilor. Majoritatea parintilor cred cd daca ar avea copii ,buni”, ar
putea fi mai calmi. Adevarul este ca gestionarea propriilor noastre emotii si actiuni
ne permite si fim calmi, ca parinti. In cele din urma, nu ne putem controla copiii,
dar putem controla propriile noastre raspunsuri la actiunile copiilor.

v' Conectati-va cu copilul vostru, comunicati cu el / ea, practicati ascultarea activa.
Ascultarea activa este o modalitate remarcabild de a va conecta cu copiii vostri si
invers. Folosind aceasta metoda, ambele parti vor avea ocazia sa interactioneze si sa
se exprime.

v’ Jucati-va. Distractia comuni sustine intimitatea si conexiunea sdnitoasa. Doi oameni
care au adesea un sentiment pozitiv atunci cand petrec timp impreuna tind sa
doreasca sa investeasca mai mult unul in celalalt.

v Folositi doar pedepse blande. Si doar cind pedeapsa este considerata absolut
necesara.

v Recompensati comportamentele dezirabile: Faceti-o imediat si oricat de des
posibil. Do so immediately and as often as possible. 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.

o Recompense 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 verbalg,
contact vizual, atentie, aplauze.

o Recompense materiale: o inghetatd, un desert preferat, o minge, o jucarie,
baloane, in general obiecte preferate de copil.

o Activitati de recompensare: jocuri intre parinti si copii, mersul in parc,
vizionarea unui anumit program TV sau desene animate, iesirea la pizza cu
familia etc.
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COLTUL CU POVESTI
zambetul unui copil aduce fericire

a"

»
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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

Conectarea sociala 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).

Conectarea sociala este importanta pentru bunastarea adultilor, intrucat
interactiunile sociale .
Pentru a te ajuta sa imbunatatesti abilitatile de conectivitate sociala ca parinte si ca
individ, vom explora conexiunea sociald din urmatoarele perspective:

e Comunicarea cu copiii
» Dezvoltarea abilitatilor de relationare

e Cum sa primiti sprijin emotional si practic de la familie, prieteni si comunitate
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« Empatie: Practicarea empatiei permite dezvoltarea abilitatilor de ascultare si
ii ajutd pe copii sa Inteleaga ce inseamna sd aibe respect si rabdare pentru ceilalti.

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.

« Introspectie: Aceasta 1i incurajeaza pe copii sa se observe pe ei Insisi si sa
practice auto-intelegerea si autoevaluarea.

e Rutine stabilite: Prin introducerea rutinelor si a procedurilor regulate, copiii
invata sa inteleaga comunicarea non-verbala si vor cauta indicii non-verbale.

« Abilitati conversationale: practicarea conversatiei in mod regulat ii ajuta pe
copii sa se simta mai confortabil cu conversatia ocazionala.

e Vocabular respectuos: Incurajati copiii sa fie constienti de persoana care
vorbesc si sa foloseasca un vocabular adecvat.

e Vorbitul pe rand: acest lucru Imbunatdteste abilitatile de autoreglare
ascultarea activa.

e Exersarea: Dupa cum se spune, ,exersarea aduce perfectiunea”.

« 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.

e 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.
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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 1i 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
respectdrii cuvantului si a promisiunilor.

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

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

e 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.

« Jocurile pentru cresterea abilitatilor de dialog intercultural sunt adecvate
intr-o societate care se schimba catre multiculturalism si migratie.
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“Excursia lui Dylan”
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Poti conta pe noi!

Despre proiectul Efficient Parenting

Acest manual isi propune sa consolideze capacitatea parintilor de a deveni mai rezistenti
si mai eficienti In 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 fsi
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 1si propune, de asemenea, sa consolideze capacitatea parintilor de a fi parinti
de inalta calitate, sporind astfel bunastarea si dezvoltarea proprie si a copiilor. Pe
orizontala, 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 . _ _
QSPERANTA 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.
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NEOPHYTOS CH CHARALAMBOUS (INSTITUTE OF DEVELOPMENT
wo’'e LTD)
®::6:3® Agiou Antoniou 15 Flat 401 Akropoli, Cyprus
vicky@iodevelopment.eu
[EI\ES/T:\T‘:;-E/;NL Telephone +357 22 465106, +357 99378624
A cHARALAMBOUS 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 in 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, performanta, 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
A "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
vizeazd 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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EFFICIENT PARENTING

CENTRE FOR ADVANCEMENT OF RESEARCH AND DEVELOPMENT IN
A EDUCATIONAL TECHNOLOGY LTD-CARDET

Lykavitou Avenue 29 1st Floor, 2401 Engomi, Lefkosia, Cyprus
.CAQDGT Www.Cardet.org
e 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
J CREATIVO www.danilodolci.org
DANILO DOLCH 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, doua orase mici de langa Palermo, si in toata regiunea Siciliei.
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