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as pune aceste instrumente in alta pozitie, poate mai oblic, pare ca sunt aruncate acum.
poti face sucitorul mai micut te rog, partea galbena mai mica


Cuvant inainte

Dragd pdrinte,

Esti primul si cel mai important exemplu pentru copilul tdu.
El'invatd cel mai mult din ceea ce observd la tine cd faci si spui.

Atunci cdnd vede cd esti prima/primul care respectd ceea ce spune, copilului
tdu i va fi usor sd respecte reguli.

Atunci cdnd il asculti cu adevdrat, copilul tdu se va simti in sigurantd. Atunci
cand nu-I certi pentru cd greseste, copilul tdu va continua sd incerce.

Atunci cdnd esti sincer, copilul tdu te va respecta.

Atunci cdnd vei crede cd poate, si copilul tdu va crede in el.

lubirea pe care i-o ardti copilului tdu in fiecare zi, ceea ce faci cu el si pentru
el atunci cand este mic, se transformd in amintiri puternice care il vor insoti
toatd viata.

Si pentru cd e important sd i arati copilului cine esti, ce gandesti, ce simti si
ce faci atunci cdnd trdiesti anumite stdri, iti propunem in acest ghid sda facem
impreund cdtiva pasi care te pot ajuta sd fii un pdrinte cat poti de bun pentru
copilul tau.

Ghidul pdrintilor a fost creat in cadrul proiectului ,Start in educatie’, prin
care ne dorim sd incurajdm si sd sprijinim pdrintii sd devind primii educatori
ai copilului si cei care dau startul experientelor de invdtare timpurie de acasd.

Pentru anul scolar 2025-2026 ne propunem sd ajungem la alti 60 000
de copii cu cate un ,,Ghiozddnel cu viitor” si la peste 10 000 de pdrinti cu
,Scoala pdrintilor’.

Produsele din kitul ,,Ghiozdcdnel cu viitor” rdspund nevoilor de dezvoltare ale
copiilor prescolari: materiale educative STEAM (Stiintd, Tehnologie, Inginerie,
Artd si Matematicd), jocuri pentru dezvoltarea motricitditii si produse de
igiend personald.

PROIECTUL ,Start in educatie”

Drepturi de autor rezervate Fundatiei World Vision Romania si Fundatiei OMV Petrom
Continut dezvoltat de:

Daniela Stoicescu, expert educatie

Dr. Elena Andreea Cizanaru, medic de familie

CUPRINS

1. Cum crestem un copil fericit? Primele repere pentru parinti

Ce este educatia timpurie

De ce este esentiala educatia timpurie ca fundament
pentru viitorul copilului?

Cum se dezvolta copilul meu? Ce pot face eu acasa ca sa-l sprijin?
Ce stiu despre nutritia si dezvoltarea sanatoasa a copilului?

De ce la gradinita?

Ce invata copilul la gradinita?

Cum imi pregatesc copilul pentru gradinita si cum ma pregatesc eu?

2. Crestem impreuna - relatia parinte-copil si educatia pozitiva

Ce inseamna educatie parentala pozitiva sau parinte pozitiv?
De ce educatie pozitiva fara pedepse sau recompense?

Cum ajut copilul sa renunte la comportamentele nedorite?

Cum comunic emotiile copilului si cum il invat sa le recunoasca?
Cum Tmi ajut copilul sa invete sa vorbeasca si sa se poarte cu ceilalti?

Cum ma implic activ in educatia copilului meu?

Cum cresc un copil responsabil?

Cum imi pregatesc copilul pentru scoald?

Cum petrec timp de calitate cu copilul meu?

3. Echilibrul in familie - siguranta, joaca si grija pentru toti

Ce este Ghiozdanel cu viitor si ce activitati se pot face
cu resursele din ghiozdan?

Timpul in fata ecranelor - cat e prea mult pentru copilul tau?
De ce sa limitezi timpul petrecut de copii in fata ecranelor?

Ce efecte are stresul asupra copilului meu si
cum pot gestiona adecvat acest stres?

Puterea jocului - cum il ajuta sa se dezvolte mintal si emotional
Despre drepturile copilului si ce institutii il protejeaza

Cum protejam copilul de violenta? Tipuri de violenta si consecintele lor

Grija de sine in familie

Cum ne sprijinim unii pe altii in familie, pentru a fi alaturi de copil?
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Comment on Text
Nu e actualizat aici. Trebuie modificat cu În primii trei ani de implementare (septembrie 2022 - septembrie 2025) a proiectului ... am ajuns la 180 000 de copii ... și la peste 35 000 de părinți


CUM CRESTEM UN COPIL FERICIT?
PRIMELE REPERE PENTRU PARINTI

Ce este educatia timpurie?

Perioada cuprinsa intre momentul nasterii si momentul intrarii in scoal3, in care
copilul incepe sa se dezvolte si sa invete se numeste perioada copilariei timpurii,
iar educatia din aceasta perioada se numeste educatie timpurie. Educatia timpurie
incepe in familie si continua la cresa si gradinita.

FAMILIE CRESA
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cu care petrec mai mult timp.

Reflecteaza:

Urmareste-ti cu atentie copilul: gesturile pe care le face, cuvintele pe care le
foloseste, felul in care se comporta etc. Ce crezi ca a invatat copilul tdu de la
. tine, prin imitatie?
4

De ce este esentiala educatia timpurie ca
fundament pentru viitorul copilului?

in perioada copilariei timpurii copilul se dezvolt,
adica se transforma din punct de vedere:

P

‘® fizic - modificare in marime,

influentata de alimentatie si
ingrijirea sanatatii

cognitiv - limbaj, gandire,
memorie etc.

psihosocial - emotii si
legaturi cu cei din jur

Stiai ca...

‘ Existd perioade in care creierul copiilor se dezvoltd in salturi, numite si perioade
critice. Primul salt este in jurul vdrstei de 2 ani si cel de-al doilea in perioada
adolescentei, 14/15 ani. De ce se numesc salturi? Pentru cd numdrul de conexiuni
(sinapse) intre celulele creierului (neuroni) se
dubleazd.

Datoritd acestui fapt, un copil de doi ani poate sd
invete multe lucruri noi, din diverse domenii, mai
repede decdt in oricare alt moment al vietii.

Rishi Sriram, 2020 ,’

Sinapse



Perioada educatiei timpurii este cea care conteaza cel mai mult pentru un viitor
adult. Rezultatele se vad pe loc, prin ceea ce invata copiii, dar si pe parcurs, odata
cu intrarea in scoald. In schema de mai jos sunt enumerate pe scurt cateva beneficii
pe termen lung ale educatiei timpurii.

Copiii vor fi mai
atrasi de scoala.

Vor avea aceleasi
sanse cu alti copii.

v Vor invata mai usor

EDUCATIA .
TIMPURIE sl vor avea rezultate
mai bune.

Nu vor abandona
scoala.

Ca adulti, vor gasi

un loc de munca
mai bine platit.

Reflecteaza:

o Ceintelegi prin expresia ,cei 7 ani de acasd”?

e Cine crezi ca este responsabil de educatia din primii ani a copiilor?

e De ce crezi ca educatia timpurie inseamna sanse egale pentru copii?
. o Ce alte beneficii mai poti adauga in schema?

Cum se dezvolta copilul meu?
Ce pot face eu acasa ca sa-l sprijin?

Fiecare copil e diferit si unic in felul lui, prin ritmul propriu in care se dezvolta. Cu
toate acestea, pentru a intelege mai bine anumite nevoi pe care le au copiii, se
vorbeste despre seturi de caracteristici generale ale fiecarei varste, numite si etape
sau stadii de dezvoltare.

Se numeste stadiu de dezvoltare acel interval de timp in care copilul isi formeaza
anumite abilitati.

Astfel:
Intervalul O - 1 luna este cel in care copilul poartd numele <
nou-nascut, cu urmatoarele caracteristici: S s ﬁ
»
. o < S/
o crestere foarte intensd dupa nastere; e

e trebuinte de baza: alimentatie, somn, temperatura
echilibratd, protectie, control medical; nevoia de
afectiune, prin prezenta permanenta a mamei.

Intervalul 1 luna - 12 luni este cel in care copilul poarta numele bebelus sau sugar.
Este anul in care:

e copilul este foarte dependent de adulti si in continuare are foarte mare nevoie
de afectiunea parintilor;

e copilul invata:

a. saapuce si sa manuiasca obiectele (abilitati care il vor ajuta sa se
autoserveasca);

b. sd mearga (intii se deplaseaza prin tarare, apoi merge de-a busilea sau cu
scaunel tras, in cele din urma se ridica si merge pe
langa obiecte sau tinut de mana);

c. sarosteasca primele cuvinte scurte (care il ajuta
sa comunice); de reguld, in jurul varstei de un an,
sugarul pronunta cateva cuvinte formate din doua
silabe; n jurul varstei de un an intelege ce inseamna
NU, intelege cand este strigat, certat sau rugat ceva.




Intervalul 1 an - 3 ani se mai numeste si perioada anteprescolara.

Copilul se diferentiaza de ceilalti copii de aceeasi varsta pentru ca se dezvolta in
stransa legatura cu tara in care trdieste, cu mediul in care creste, cu limba pe care o
vorbeste etc.

e Copilul, ca parte a unei familii, incepe sa observe
regulile si stilul de viata: traieste bucuriile, dar si
conflictele; pe langa membrii familiei cunoaste si
alte persoane care frecventeaza familia.

e Copilul invata sa vorbeasca. La inceput, pot
aparea dificultdti de pronuntie a unor sunete
care persista pana la scoald, daca nu sunt
corectate; la 3 ani copilul vorbeste cursiv:
formuleaza impresii, Tsi exprima dorinte si pune
intrebari.

/NS

o Isi consolideaza autonomia: se deplaseazi mai bine, isi perfectioneazi
deprinderile de manuire a obiectelor; cu ajutorul mainilor si prin miscare
continua invata foarte multe lucruri.

o Isi doreste s3 atraga si s retind adultii in activitati, alituri de el - este umbra
parintilor, dar vrea sa fie tratat ,ca un om mare”.

e Pentru ca aude foarte des in jurul lui NU, atunci cand exploreaza diverse lucruri,
va imita adultul folosindu-| des pe NU.

Psihologul B. Bloom afirma ca, pana la 3 ani, copilul isi formeaza peste 60% din
deprinderile pe care le va folosi in intreaga viata.

Intervalul 3 ani - 6 ani se numeste perioada prescolara sau a doua copilarie.
3-4 ani este vdrsta lui ,de ce?” sau vdrsta intrebdrilor.

Este etapa in care copilul este curios pentru ca este interesat de fenomenele
din jurul lui, dar si de actiunile facute de adulti.

Este si vdrsta incapdtandrii, adica perioada Tn care incearca sa-si exprime
vointa: refuza mancarea, sa se culce la ore stabilite de parinti, refuza curatenia
etc. Practic, testeaza limitele parintilor, adica incearca sa vada cat de mult
poate sa refuze ce i se cere si daca este iubit.

O a treia mare caracteristica a acestei varste este spiritul conservator, adica
nevoia copilului ca totul sa fie facut la fel: felul in care mananca, felul in care

se tin lucrurile, felul in care se intdmpla culcarea (aceeasi poveste citita de
nenumarate ori); aceste rutine ii dau copilului un sentiment de siguranta si o
stare de bine.

Cei mai multi copii de 3 ani iau contact cu gradinita si atunci intrd in multe
alte medii sociale: strada, mijloacele de transport, magazinele etc. Asta
inseamna ca trebuie sa se comporte tindnd seama de multe cerinte si reguli.
Se nuanteaza si se diversifica relatiile cu alti
adulti, in afara celor din familie, dar si cu copiii
din colectivul gradinitei la care merge.

La 3 ani trece prin stari greu de inteles: plange
cu lacrimi, rdde cu hohote, are explozii de iubire,
dar si de furie, dupa care se simte vinovat.
Incepe s& spuna minciuni intentionate. Nu face
diferenta intre realitate, fantezie si adevar.

La 3 ani copilul isi doreste sa se miste

foarte mult, iar jocul este in special legat de 1
obiecte. In desen mazgileste sau trage linii la o9've
intamplare, fiindca mana nu il asculta (nu poate

reda intentiile). Foloseste, de cele mai multe ori, o singura culoare.

| se dezvolta foarte mult imaginatia, de aceea poate traversa momente de
frica, mai ales noaptea. Frica este un fenomen normal la aceasta varsta.

Ce poate face parintele?

e sa manifeste multd rabdare si intelegere, fiindca este un an foarte dificil, iar
copilul 1si doreste mult sa poatd sa faca singur activitatile; la incapatanarile
copilului sa nu raspunda cu cearta sau cu alt fel de violent3;

e sa pastreze pe cat posibil rutinele zilei, fara schimbari totale, bruste si
nepregatite;

e sadinteleaga nevoia permanenta de miscare a copilului si sa puna in
programul zilnic cel putin o iesire in aer liber, in locuri in care copilul poate
zburda, fara pericol de accidente (sa alerge, sa se catere, sa se tavaleasca,
sa se murdareasca etc.);

e sa fie un partener de joc pentru copil, Iasand copilul sa conduca jocul; sa
aleaga jucarii care se pot trage, impinge sau jocuri de construit;

e sa i ofere copilului doud variante din care acesta poate alege;

e saraspunda cu rabdare la intrebari, fiindca astfel copilul va capata un
echilibru interior; in plus, acesta este modul prin care invata;


Carmen
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Fetița pare cam mare, poate ar trebui făcută puțin mai mică
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băiatul pare matur pentru 3-6 ani


e sd nu se sperie la auzul minciunilor - pe masura ce creste copilul va afla ce
inseamna o poveste adevarata;

e s evite povestile cu bau-bau, capcauni, zmei, fantome, strigoi;
e sa nu ameninte copiii cu inchiderea singuri Tn camera etc.

Intre 4 si 5 ani copilul observa c3 se aseamina cu
parintii lui.

Urmdreste si face ce fac pdrintii. De regula,
identificarea se face cu parintele de acelasi sex.

Curiozitatea il face sd manifeste multe interese

si dorinte, uneori se joaca pana cand uita de

el; atunci cand parintele intervine cu reguli

si interdictii, copilul manifesta crize de refuz,
incapatanare, chiar agresivitate. Exista si alt fel
de a spune NU, mai putin zgomotos, atunci cand copilul refuza sa participe la
alte activitati Tn alt mediu si le prefera pe cele de acasa.

Uneori foloseste minciuna pentru a obtine ceva sau pentru a scdpa de situatii
nepldcute: se teme de pedeapsa sau isi doreste recompensa.

Poate incepe sd foloseascd cuvinte si expresii urdte, pe care le aude la adulti,
fratii mai mari sau la alti copii (ex. caca, pipi, injuraturi etc.), fara sa cunoasca
adevaratul sens al acestora.

Uneori, la aceasta varsta poate manifesta dificultati de pronuntie sau balbdiald.

Prin joc copilul continud sd-si formeze personalitatea. Nevoia de miscare
ramane la fel de mare, ca la 3 ani. La 4-5 ani jocul nu mai este singur, ci cu un
partener. Copilul observa ce se petrece in jurul sau si imita comportamente
umane: jocul de-a familia este in topul preferintelor. Deseori este nemultumit
de partenerul de joc, de aceea intervine si i spune acestuia ce sa faca. De
regula, 1i place sa se joace cu un copil mai mare.

Jocurile se complicd: cu mingea, cu cercul, cu tricicleta, jocuri de constructie, cu
papusi si carucioare, truse, strangere de colectii, rezolvare de puzzle-uri etc.

Tncepe sa fie interesat de picturd, modelaj, experimente, povesti citite etc.
Foloseste mai multe culori in desene.

Copilul vrea sd afle mai multe despre felul in care functioneazd toate obiectele,
de aceea, desface tot ce se poate desface.

10

Ce poate face parintele?

e sd inteleaga nevoia copilului de a distruge, facuta cu scopul de invatare, de
a afla despre felul in care functioneaza lucrurile;

e sa nu se alarmeze si sa nu reactioneze exagerat atunci cand aude cuvinte si
expresii urate folosite de copil; sa-i spuna copilului prin cuvinte simple ca
nu este de acord cu folosirea cuvintelor respective;

e sa-si controleze supararile si furia manifestate nepotrivit in prezenta
copilului;

e sa ceara sfatul medicului sau al unui logoped, in cazul tulburarilor de limbaj
mai grave (cum e balbaiala).

intre 5 si 6 ani - pipaitul si miscarea trec in
planul doi, copilul fiind mai interesat sa vada
si sa auda.

Este foarte curios si dornic sd afle mereu lucruri
noi. E ca un mic detectiv: trage cu urechea,
repetd expresii auzite la adulti sau la alti
copii, vede tot.

Participa cu placere la activitdti diverse.

Ti place sd se joace cu adultii, cu alti copii si
chiar sa se intreaca cu acestia.

Preferd parteneri de joc de acelasi sex.
Se adapteazd mai mult la partener si construiesc proiecte impreuna.
Uneori se joaca si cu parteneri imaginari.

In joc sunt folosite mai putin jucariile; mai degraba se folosesc obiecte din viata
reald si imaginatia. Nu de putine ori, copiii care au multe jucarii nu stiu si nu
doresc s& se joace cu ele. lubesc jocul cu subiect si rol. In jocuri sunt prezente
acele profesii pe care au putut sa le observe direct: de-a magazinul, de-a
spitalul, de-a gradinita etc.

Incepe sa gandeascd, sa aleaga si sa planuiasca. Face diferenta dintre
imaginatie si realitate. Regulile incep sd devind importante.

Unii copii care au avut la dispozitie carti si carora li s-a citit mult, invatd sa
citeascd in aceastd perioadd.



Ce poate face parintele?
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sa raspunda cu rabdare si simplu, pe intelesul copilului, fara sa se
indeparteze de realitate; sa ia in serios dorinta lui de a cunoaste cat
mai multe; sa nu se enerveze la insistentele copilului de a afla ceea ce il
intereseaza;

sa fie partener de joc si sa-l invete pe copil jocuri pe care le juca el cand
era mic;

sa-| ajute tehnic ardtandu-i cum functioneaza jucariile sau care sunt
etapele si regulile unui joc;

sa citeasca sau sa-i spuna
povesti copilului, care sunt sau
ar putea fi reale, chiar istorisiri
despre intamplari din copilaria
proprie;

sa evite povesti care pot activa
frica copilului: cu strigoi, serpi
etc.;

sa incredinteze copilului mici
sarcini si sa aiba incredere ca le
poate duce la bun sfarsit;

sa fixeze impreuna cu copilul reguli clare si consecinte pentru
nerespectarea acestora;

sa nu faca nimic in locul copilului, din ceea ce copilul poate face singur
(tmbracat, dezbracat, incaltat, pieptanat, spalat pe maini, pe dinti, pastrarea
ordinii la jucarii si in haine, strangerea farfuriei si a tacamurilor cu care a
mancat etc.).

Ce stiu despre nutritia si

dezvoltarea sanatoasa a copilului?

Alimentatia echilibrata si sanatoasa din primii ani de viata pune bazele unei cresteri
si dezvoltari armonioase fizice si mintale. Organizatia Mondiala a Sanatatii® arata ca
o alimentatie incorecta poate afecta starea de sanatate a unui copil.

Bazele educatiei alimentare se construiesc odata cu diversificarea alimentatiei
sugarului. Pana la varsta de 3 ani copilul abia invata gustul alimentelor. Abia
ulterior el va face alegeri alimentare bazate pe experienta anterioara. Atitudinea
corecta a familiei fatd de mancare ajuta copilul, ca viitor adult, sa aiba o alimentatie
echilibrata si sanatoasa.

Obiceiurile alimentare formate in copilarie sunt adesea pastrate si la maturitate.
De exemplu, cei care in copilarie au consumat regulat fructe si legume sau lapte,
le vor consuma, cu mare probabilitate, si ca adulti.

Ce inseamna o alimentatie de calitate pentru copilul tau?

Din pacate, majoritatea cerealelor consumate de copii la micul dejun contin foarte
mult zahar; majoritatea mezelurilor contin putina carne si multa grasime si sare;
chipsurile si pufuletii cu arome contin multa sare si multe arome sintetice. Toate
acestea sunt alimente prelucrate, cu putine calitati.

Stiai ca...

... ceea ce mananca copilul tau poate influenta: cum se simte, cat de activ si
de sanatos este?

Responsabilitatea de a oferi alegeri alimentare cat mai naturale si echilibrate este
a parintilor. Copiii nu au abilitatea de a decide care sunt alimentele care le aduc
toate substantele nutritive. Ei au nevoie sa fie ghidati catre alegerile corecte
pentru ei. In schimb, copiii sunt capabili s3 decida cat au nevoie s3 manance la o
anumita masa.

1 https:/apps.who.int/gb/ebwha/pdf_files/WHA63-REC1/WHA63_REC1-en.pdf?ua=1 A 63-a Adunare Mondiala a Sanatatii, GENEVA, 17-21
mai 2010, pagina 24
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Alimentatia corecta asigura cresterea si dezvoltarea sanatoasa a unui copil. Parintele
este cel care se asigura de formarea rutinelor in acest sens. in primul rand este vorba
de consumarea a trei mese principale (mic dejun, pranz, cind) si a doud gustdri (gustarea
de dimineat3, intre micul dejun si pranz si cea de dupa amiaza, intre pranz si cind).
Gustarile cele mai sanatoase sunt fructele si iaurturile.

Cerealele - sunt alimente de baza in dieta copilului. Din aceasta grupa fac parte: graul,
orezul, porumbul, secara, orzul, ovazul. Cerealele contin vitamine, minerale si fibre
alimentare, n special Tn coaja boabelor, de aceea se recomanda consumul lor in special
sub forma integrala. Si aici se poate vorbi de alimente prelucrate, cum sunt: pastele
fainoase albe, biscuitii dulci, cerealele dulci etc. Ar fi bine ca toate acestea sa nu fie
mancate zilnic.

Legumele si fructele au rolul de a furniza energia necesara activitatilor pe care le
desfasoara copiii, fiind si surse de vitamine, minerale si fibre, necesare pentru a proteja
organismul de boli si pentru o digestie corecta.

Lactatele - lapte, iaurt natural, branzeturi (fara cele %

. . o o . o e v \afs
cu mucegai), trebuie sa faca parte din hrana zilnica a Ué‘
unui copil, datorita beneficiilor asupra oaselor, prin =
aportul de calciu. ‘\ &
Carnea - recomandata pentru consum este ﬁ _® =4

cea alba, respectiv pui, curcan si mai putin
carne rosie (porc, oaie, rata). Produsele: i KL Yy

carnati, salam, parizer, cremwursti, burgeri, p-.
pateu de ficat contin cantitati crescute
de grasimi. ’ ’t@ ﬂ

Ouale si pestele sunt surse
importante de nutrienti pentru

crestere si dezvoltare in copilarie. - ’ o

In plus, este necesar ca parintele Q
sa se consulte cu medicul

de familie despre nevoia copilului de a primi suplimente de vitamina D, care este
responsabild de asimilarea calciului in organism.

Reflecteaza:

e Prezenta la masa a tuturor membrilor familiei a fost un obicei in
copilaria ta?

e In prezent, in familia actual3, cat de des mancati impreuna intr-un
loc anume, stabilit pentru masa?

Pentru ca obiceiurile fiecarei familii se pot
schimba treptat, iti propunem sa incepi
prin a stabili reguli simple, care pot fi usor
de urmat, cum ar fi:

e micul dejun se mananca zilnic, oricat de
grabiti ati fi;

e cel putin o masa pe zi este mancata
impreuna cu toti membrii familiei;

e toti membrii familiei mananca aceeasi
mancare la o masa;

e portiile din farfurie sa fie adecvate ca nevoi pentru fiecare membru in parte;
e se renunta la desertul de la finalul unei mese.

Stiai ca...

.. copiii presupun ca tot ceea ce mama si tata fac (si mananca) este normal
si sanatos. Ei sunt cu ochii pe voi si va vor imita actiunile, cum ar fi consumul
de alimente sanatoase.

Reflecteaza:

e Parintii tai te-au invatat sa alegi alimente sanatoase si naturale?

e Cine este implicat in procurarea alimentelor si pregatirea meselor acasa?
. e Tu cum procedezi cu copilul tau?

Pentru ca acum cunoastem ca baza alimentatiei
corecte o reprezinta alimentele neprelucrate si cat
mai naturale, iti propunem:

e sa pregatesti in casa mesele principale din
ingrediente de baza, nu deja prelucrate; un meniu
sanatos presupune mancare gatita: supe/ciorbe
si un fel principal, fara alimente prajite si fara
paine in exces, produsele de panificatie sa fie din
fainuri integrale;

e sd gatesti cu mai putind sare; poti alege sa asezonezi alimentele cu ierburi, otet,
suc de lamaie sau alte condimente;

e sa lasi copiii sa ajute la pregatirea mesei; vor manca cu mai multa placere o
mancare gatita, daca au participat si ei.
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Stiai ca...

... sucurile carbogazoase, dar si cele mai multe din cele denumite ,naturale” din
comert contin, pe langa apa, doar zahar si coloranti. Fiecare pahar de suc are cel
putin cinci lingurite de zahar si niciun fel de element hranitor. invitati copiii s&
consume cat mai multa apa in fiecare zi si alegeti sa nu aveti acasa bauturi cu zahar
(suc, sirop) decat foarte rar.

Sfaturi practice care ajuta la formarea

obiceiurilor alimentare corecte ale unui copil mic:
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invatarea copilului sa manance cat mai rar intre mesele principale:
dulciurile, chipsurile, covrigeii, biscuitii dulci, sucurile sunt produse care se
mananca usor, dar ele nu sunt hranitoare;

mancarea se serveste la masa, asezat pe scaun, fara obiecte care distrag
atentia (jucarii, jocuri, televizor, telefon), in felul acesta copilul simte mai
bine gustul alimentelor din farfurie;

se oferad doar apa ca lichid in timpul, Thainte si dupa masa; sucurile de orice
tip scad senzatia de foame si copilul o sa refuze sa manance;

portiile copiilor sunt mai mici fatd de cele ale adultilor, deci se pot folosi
farfurii/boluri mai mici;

atentie la cantitatea de paine pe care o consuma un copil: la 0 masa, una-
doua felii de paine sunt suficiente; painea se consuma impreuna cu felul de
mancare, nu singura;

o masa echilibrata contine trei-patru alimente diferite, din care cel putin
unul este bine sa fie o leguma sau un fruct; carnea este foarte importanta
pentru dezvoltarea si cresterea unui copil, de aceea este important sa
existe carne zilnic la una dintre mese; pentru copii (dar si pentru adulti)
cartofii sub forma de piure sau tocanita sunt mult mai sanatosi decat
cartofii prajiti;

nu se serveste desert dupa fiecare masa, o data pe zi este suficient; este
important sa invatam copilul sa aleaga fructe in loc de desert;

ultima masa a zilei este bine sa fie cu doua-trei ore inainte de ora de somn
si ar fi bine sa fie compusa din alimente care se digera mai usor (ciorba/
supa, branza si legume, mamaliga sau cartofi copti cu putind branza sau cu
jaurt);

dezvatarea copilului mic de a consuma lapte din biberon la culcare, pentru
a evita cresterea incorecta a dintilor; copilul poate fi ajutat inlocuind
biberonul cu o cana cu pai si, treptat, inlocuind laptele cu apa; copiii peste
3 ani nu mai au nevoie sa consume lapte seara la culcare;

somnul este important - pentru copii cresterea in indltime este legata de un
numar corect de ore de dormit; copiii mici au nevoie de noua-zece ore de

somn pe timpul noptii si, daca isi doresc, o ord de somn dupa-amiaza.

Cum va puteti folosi de resursele din jurul casei, pentru a imbunatati hrana

familiei?

n cazul in care exist3 o
gradina in curtea familiei
sau a bunicilor, pot fi
ingrijiti pomii fructiferi in
fiecare an, pentru a obtine
rod cat mai bun; natura
este darnica, dar are nevoie
de putin ajutor!

Se pot planta rasaduri/
seminte de legume care
cresc usor si care necesita
ingrijire mica: ceapa,
usturoi, castraveti, dovlecei
etc. Copiii pot fi implicati in
ingrijirea si culegerea lor.




Care sunt riscurile alimentatiei incorecte pentru copil?
Riscuri:

o deficitul de fier - proteinele animale sunt foarte importante pentru aportul de
fier; lipsa fierului incetineste cresterea, scade senzatia de foame, provoaca
oboseala si nervozitate, scade concentrarea si imunitatea la raceli si infectii;
daca copilul tau are pielea mai palida decat de obicei, este bine sa mergi la
medic;

o cariile dentare - consumul zilnic de sucuri si bomboane este principala cauza
de formare a cariilor la copiii mici, pe cand fructele proaspete din care copilul
musca ajuta la curatarea dintilor si la intarirea lor. Chiar daca dintii se schimba
dupa varsta de cinci-sase ani, formarea de carii la copiii de trei-cinci ani poate
duce la formarea de carii pe dintii definitivi.

e rahitismul - In copilarie exista riscul de rahitism care afecteaza formarea corecta
a oaselor si dintilor; in lipsa vitaminei D si a calciului, oasele lungi si coloana se
pot stramba, se deformeaza oasele toracelui/trunchiului, iar dintii cresc mai
tarziu;

e staturd joasd/copil mic de indltime - daca un copil nu este invatat sd manance
variat, astfel incat corpul sa primeasca toate vitaminele si mineralele de care are
nevoie, exista riscul sa creasca mai lent decat ceilalti copii; urmariti daca copilul
dumneavoastra este la fel de Tnalt ca ceilalti copii din colectivitate sau daca ii
raman hainele scurte;

e surplus ponderal/obezitate.

Atentie: Un copil care depaseste greutatea normala specifica unei varste din
copilarie devine un adult cu probleme de greutate si cu probleme medicale (risc de
hipertensiune, boli de inim3, ficat, diabet zaharat).

Capcane alimentare care duc la cresterea in greutate:

e sucurile de fructe;

e dulciurile ambalate;

e |ipsa unui orar fix de mese principale pentru toata familia;
e gustarile dese intre mese;

e grasimile ascunse in chipsuri, prajeli etc;

e portiile (cantitatea nu inseamna automat si calitate).
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De ce la gradinita?

Deoarece copilul se dezvolta rapid la aceasta varsta, are nevoie de un mediu cu

multe surse de invatare.

Gradinita:

e il ajuta pe copil sa se descopere pe sine si sa afle ce activitati li plac;

e este un mediu in care copilul invata lucruri noi, incearca si greseste, face
exercitii, exploreaza, experimenteaza etc.;

e ofera contextul pentru jocuri de rol, constructii, activitati artistice, cu ajutorul
carora copiii isi dezvolta imaginatia si inteleg lumea din jur;

e ofera copilului sansa de a comunica si de a face activitati impreuna cu alte
persoane (adulti si copii) in afara membrilor familiei; in astfel de interactiuni
copilul observa diversitatea umang;

e favorizeaza formarea de deprinderi autonome - copilul invata sa faca singur
multe lucruri;

e 1l ajuta pe copil sa recunoasca emotii la sine si la ceilalti si sa isi controleze
comportamentele si atitudinea;

e pregateste copilul pentru scoala.

“ Reflecteaza:
. Ce alte lucruri ai putea adauga la lista de mai sus?
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Ceinvata copilul la gradinita?

In
.

Se dezvolta fizic.
Invata sa-si pastreze
sanatatea.
Tnvats despre igiena
personala.

Invat4 s3 asculte si sa
vorbeasca.

Foloseste cuvinte noi.

Tnvat4 s3 se exprime
corect.

" Reflecteaza:

g{/
&

Stabileste legaturi cu alti
adulti si copii.

Invata si-si exprime
emotiile.
Tnvats sa raspunda la
emotiile celorlalti.

=, =

Invata sa numere.

Tnvats despre marime
forma, greutate, indltime,
lungime, volum.

Este curios si
fnvata lucruri noi.

Invat4 s3 cante, s3 picteze.

Rezolva sarcini de lucru.

?;9 N
1T
ot

¥ 1

Invata despre obiecte,
fiinte, fenomene.

Tnvat3 despre corpul
omenesc, despre plante si

animale, despre planete etc.

. Ce il poti invata acasa pe copilul tau, din cele precizate mai sus?
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Cum imi pregatesc copilul pentru gradinita
si cum ma pregatesc eu?

Pasul din familie catre gradinita nu este usor de facut, nici de catre copil

si nici de catre parinte. In unele cazuri poate aparea teama de necunoscut,
pentru ca este un mediu nou, de aceea este nevoie de pregatire inainte, ca sa
aveti amandoi succes.

lata cateva actiuni care ar putea fi de ajutor:

e discuta cu copilul si spune-i la ce sa se astepte; povesteste-i despre ce va face
nou si frumos la gradinita;

e asigura-l ca vei reveni intotdeauna si ca il vei lua la ora stabilita, fiindca se

teme ca il vei abandona la gradinita;
N H
\ ’wk >:[: g

-
-

e informeaza-te despre gradinita; vizitati
impreuna gradinita si faceti cunostinta
cu personalul de acolo;

o stabiliti impreuna care sunt lucrurile de
care va avea nevoie la gradinita - ce
poate si ce nu poate lua cu ea/el;

e pregateste cu cateva luni Thainte
rutinele de dimineata: trezitul la ora
fixa, spalatul pe dinti, pe maini etc; v

e exersati prin joc recunoasterea
imbracamintei si a incaltamintei,
imbracatul, incaltatul, mersul la toaleta
etc.;

o foloseste simtul umorului si vorbeste
cu bucurie despre tot ce inseamna
noua experienta; daca arati ingrijorare,
copilul va prelua emotia ta;

¢ N

e 1n primele saptdmani, mai ales, si alti adulti din familie pot prelua aceasta
responsabilitate, pentru ca separarea de mama sa fie mai lina.

Reflecteaza:

e Ce simti atunci cand te duci prima data intr-un mediu pe care nu il cunosti
sau cand ncepi ceva nou?

e Copiii mici nu inteleg ironia si anumite expresii folosite de adulti.
Ce ar putea crede atunci cand spui:
@  Losi cdvezitu la grddinita?
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CRESTEM IMPREUNA - RELATIA

PARINTE-COPIL S| EDUCATIA POZITIVA

Ce inseamna educatie parentala pozitiva

sau parinte pozitiv?

Parinte pozitiv

legatura stransa, —
bazata pe comunicare

Reflecteaza:

dezvoltarea
auto-disciplinei

Citeste enunturile de mai jos. Ce deosebiri observi intre ceea ce este scris
in stdnga si ceea ce este scris in dreapta? Care dintre enunturi crezi ca se

potrivesc cu o educatie parentala pozitiva? Argumenteaza-ti raspunsul.
. Discuta cu alt parinte despre opiniile tale. Ce observi?

e Badtaia e ruptd din rai.

e FEu te-am fdcut, eu te omor!

e Esti cuminte doar cdnd dormi!

e De ce esti rea/rdu?

e E rusine sd-ti fie fricd de asa ceva!

e Md omori cu zile!

e Esti uratd/urdt cand plangi.

e Mai vezi tu pe cineva ca tine?

e Dacd nu mdndnci tot, nu te mai las la
desene animate.

e Dacd nu esti cuminte, nu te mai las sd

te joci pe telefon.
e Nu mai face asta. Rad copiii de tine!
e Te iubesc atunci cand esti cuminte.
e M-am supdrat pe tine!
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Ce te poate ajuta sd te simti mai bine?
Vidd cd te-ai strdduit sd te inchei la
nasturi singurd/singur. Vrrei sd incercdm
impreund?

Inteleg cd simti asa. Si eu simt asta
uneoti.

Am stabilit impreund cd nu vei lua cu
tine jucdrii la gradinitd.

Te iubesc!

Uneori poate fi greu sd-ti legi sireturile.
Vrrei sd vedem impreund ce poti face
singurd/singur si unde ai nevoie de
ajutor?

Ora de somn este la 21.00 (noud).
Inteleg cd vrei sd mai stai in parc cu
copiii, dar am hotdrat impreund cd
stdm doar o ord.

De ce educatie pozitiva fara pedepse
sau recompense?

Educatia parentala pozitiva nu se bazeaza pe folosirea de pedepse sau
recompense, atunci cand copilul are comportamente nedorite.

Pentru ca pedepsele si recompensele pot avea efecte pe termen scurt, dar nu
contribuie la dezvoltarea pe termen lung a copiilor.

Mai mult decat atat, pedepsele pot crea frici/anxietate sau resentimente:
suparare, mahnire, nemultumire, sentiment de nedreptate, frustrare etc.
Atunci cand sunt pedepsiti, copiii renunta la comportamentele nepotrivite
doar ca sa evite consecintele, nu pentru ca inteleg de ce nu sunt potrivite.
lar daca 1i obisnuim cu recompense, vor ajunge sa faca lucrurile doar pentru
un beneficiu pe moment, nu din convingere sau dorinta proprie, asteptand
mereu o apreciere speciald pentru comportamente obisnuite.

in educatia echilibratd se construiesc relatii bazate pe respect si incredere, iar
corectarea comportamentelor nedorite se face prin:

e ascultare activa (renunta la distrageri si concentreaza-te cu adevarat asupra
copilului, nu doar pentru a-i auzi cuvintele, ci pentru a-i intelege emaotiile si
nevoile);

e dialog empatic (pune intrebari deschise pentru a intelege punctul de vedere al
copilului; incearca sa simti ce simte copilul si spune-i ca intelegi trairile lui);

e ghidare blanda (evita critica si incurajeaza copilul sa invete din greseli intr-un
mod constructiv, fard a-1 face sa se simta rusinat sau vinovat);

e oferirea de alternative pozitive (spune-i pe intelesul lui ce altceva ar putea
face sau cum poate face)

e colaborarea cu copilul pentru a gasi solutii bune pentru el si pentru cei din jur.

Copiii Tnvata cel mai bine atunci cand se simt iubiti, intelesi, si cand parintii sunt
exemple prin propriile actiuni.

Reflecteaza:

Parintii care au ales sa corecteze comportamentul copilului fara a folosi
metode care dor spun ca in acest mod au creat relatii foarte puternice, pe
. termen lung cu acesta. De ce oare?
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Cum ajut copilul sa renunte la
comportamentele nedorite

A. Ce faci atunci cand: copilul tdu nu vrea sd manance ce aveti la masa, nu vrea sa se
imbrace cu ce ai pregatit, plange In magazin pentru ca vrea sa-i cumperi ceva, vrea
sa stea doar pe telefon etc.?

Stabilesti cu el reguli clare si consecinte pe care i le explici cu blandete si cu respect,
fara promisiuni sau amenintari. Le poti scrie chiar cu el alaturi si le poti pune la vedere.
De ex.: Cumpdrdm o jucdrie noud o singurd datd pe lund. sau Ai voie sd te joci pe
telefon doar 20 min pe zi etc.

Daca continua cu comportamentele nedorite, nu este nevoie sa-1 pedepsesti sau
sa-i spui vorbe care dor. Priveste-| in ochi, la nivelul lui si aminteste-i ce regula ati
stabilit impreuna si care este consecinta daca nu respecta regula.

Nu-ti pierde rabdarea in a reaminti reguli iar si iar. Daca tie, ca adult, regulile iti
sunt clare si nu faci exceptie de la ele, adica esti ferm, si copilului tau ii vor deveni
clare si le va respecta, in timp.

B. Ce i spui copilului tau atunci cadnd are comportamente nepotrivite: loveste, tipa,
vorbeste urat, imprastie jucariile etc.? Alege din formularile de mai jos pe aceea/
acelea pe care o/le folosesti.

T\

e

& F
/\ﬂ &/\ Esti prost-crescut!

v Ce te poate ajuta sa Te las sa te v Dupa ce te linistesti, te astept
te simti mai bine? linistesti. sa ne jucam impreuna.

Copiii nu sunt ,rai” sau ,buni” si nu isi pun in minte sa isi supere parintii. Mai ales
cand au sub 5 ani, nu stiu cum sa spuna si sa arate ca sunt obositi, ca le e foame,
sete, ca le-a fost dor si ca au nevoie de atentia parintilor, ca simt tristete, frica sau
furie, din anumite motive.
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Cel mai bun ajutor pe care poti sa-l oferi copilului in acest caz este sa fii foarte
atenta/atent, sa descoperi nevoia din spatele comportamentului nedorit si sa
actionezi in acea directie. Daca este un copil care stie sa se exprime, il poti intreba:

Ce te poate ajuta sd te simti mai bine?

Vei evita:

e sa-i pui etichete copilului, cum sunt cele exemplificate (sa-1 jignesti: rau,
prost, obraznic, galagios etc.);

¢ sa dai vina pe el pentru emotiile pe care tu le simti (s3-1 invinovatesti: Din
cauza ta...).

Este important sa formulezi mesaje la persoana |, de tip ,,eu”, in care sa explici cum
te simti tu si cauza: Atunci cand gdsesc jucdrii imprdstiate, simt tristete, pentru cd stau
sd strdng, in loc sd petrecem mai mult timp si sd ne jucdm impreund.

Observa partile unui mesaj la persoana I:
1. cauza problemei - comportamentul copilului (jucarii imprastiate);
2. emotia pe care o simte adultul - tristete;

3. efectul - adultul petrece timp sa adune jucariile, in defavoarea timpului
petrecut cu copilul.

Reflecteaza:

Cum poti formula un mesaj de tip ,eu” pentru situatia in care
copilul tiu loveste alt copil?

o ==
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Stiai ca...

Cuvintele au un impact foarte mare asupra
creierului unui copil. Mesajele pe care parintii
ni le transmit cand suntem mici, raman cu

noi toata viata si modeleaza modul in care ne
comportam ca adulti, dar si stima de sine si
parerea despre noi insine.

Fara sa doreasca raul copiilor, uneori parintii transmit anumite mesaje
pe care si ei le-au auzit de la parintii lor. De exemplu: Fetele nu se joacd
cu masinutele/ Bdietii nu pldng. E posibil ca cei mici sa creadad ca e ceva in
neregula cu ei, daca actioneaza altfel decat a spus parintele. Pentru ca
isi doresc sa fie iubiti, prin comportamente-le lor vor incerca sa obtina
aprecierea parintilor. Ceea ce intareste relatia cu copilul tau si il ajuta sa
se dezvolte sanatos, este o comunicare pozitiva.

Poti, de exemplu, sa folosesti aprecieri atunci cand copilul are un comportament
dorit. Mesajul tiu sa fie scurt si foarte clar, ca el sa inteleagi ce apreciezi. in felul
acesta, isi va dori sa repete comportamentul, fiindca s-a simtit bine atunci cand ai
apreciat ce a facut.

De exemplu: Ai fdcut treabd foarte bund atunci cand ai impadrtit jucdriile cu fratele tdu!

Intr-o comunicare pozitiva nu au ce ciuta tonul ridicat, critica, reprosurile,
amenintarile, victimizarea. Tot ceea ce simti are legatura cu experientele,
gandurile si emotiile tale, nu cu copilul.

Prin imitare, copilul devine oglinda ta: daca tu tipi la el, atunci cand ai
asteptarea sa faca ceva ce vrei, si el va tipa la tine, avand aceeasi asteptare.
Drept urmare, e important sa fii atent la ce spui, dar si la modul in care o spui.

Reflecteaza:

Ce crezi ca va invata copilul tau de la tine atunci cand 1i pui zilnic aceleasi
intrebari in momentul in care il iei de la gradinita, respectiv: Ce ai facut azi la
. gradinita? sau Ai mancat tot azi la gradinita?
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C. Cum il sprijini pe copilul tau sa depaseasca situatii dificile?

Asa cum ai vazut deja, copilul poate da peste provocari la tot pasul: fie nu stie sa
faca ceva, fie se teme de nou, fie nu stie sa relationeze etc.

Cum il sprijini In aceste cazuri?

Critica de genul ,E rusine sd-ti fie fricd.” sau
»+Numai bebelusii sau numai fetele plang.” nu-|
ajuta pe copil sa scape de frica, ci doar sa
creada ca emotiile lui nu conteaza.

Generalizarile de felul: ,Mereu faci cum vrei tu!”
sau ,Nu md asculti niciodatd!” sunt la fel de
nepotrivite si ineficiente, fiindca nu i arata
copilului cum sa depaseasca situatia.

~

Ar fi de ajutor:

sa confirmi copilului ca este in regula ceea ce simte, folosind cuvinte magice
ca: ,Vad ca...”, ,Observ ca...” sau ,Inteleg ca...“

sa-l incurajezi sa gaseasca singur o solutie sau sa-l intrebi cum il poti ajuta sa
reuseasca, fara sa-i critici alegerile sau capacitatea de a face lucrurile;

sa nu i ceri copilului sa fie perfect, sa nu greseasca;
sa apreciezi lucrurile bune pe care le face;

sa ai o atitudine calma si linistita; daca te pierzi cu firea si ai reactii
exagerate, cere-ti iertare, impaca-te cu copilul tau si spune-i ca il iubesti.

Reflecteaza:

Gandeste-te la o situatie dificila in care ai fost aldturi de
copilul tdu. Cum ai procedat? Ce calitati ti-au fost de folos?
Ce crezi ca a invatat copilul tau de la tine in acel moment?
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Cum comunic emotiile copilului si
cum il invat sa le recunoasca?

Ai aflat deja ca in perioada copilariei timpurii copilul se identifica cu parintii si preia
comportamentele lor, de aceea e de dorit sa ai grija la felul in care iti faci vizibile
emotiile, astfel incat sa nu impiedici dezvoltarea armonioasa a copilului tau.

latd cateva bune practici prin care poti sa i fii sprijin:

e Atunci cand simti nemultumire si il critici sau faci totul in locul copilului fiindca
nu ai rabdare sa-I lasi sa greseasca si sa invete, copilul va creste temator si nu
va avea incredere in el. Va astepta sa-i sari in ajutor intotdeauna si, cind nu vei
putea fi 1ang3 el, se va bloca. Incurajeazi-| si lasi-1 s3 gaseasc solutii pentru
indeplinirea sarcinii, asa cum poate (de ex. sa-si stranga jucariile, sa-si aseze
hainele etc.). In timp, va face lucrurile din ce
n ce mai bine.

e Atunci cand ii spui copilului te iubesc doar
n legdtura cu ceva ce reuseste sa faca, de
exemplu cand termina un desen, copilul va
intelege ca apreciezi la el doar rezultatele
si cand nu ajunge la rezultatele pe care tu
le doresti, nu-I mai iubesti. E de dorit sa-i
lauzi abilitatile si comportamentele, nu doar
rezultatele: Cdtd rabdare ai avut sd acoperi
toatd pagina cu culoare! Sau sd vorbesti cu el
despre emotii: Ce simti acum, cand vezi desenul
terminat?

e Atunci cand simti teamd si 1i interzici copilului sa faca actiuni pe care si le
doreste (de ex. sa meargé pe bicicletd, sa se catere, sa sara etc.), copilul tau va fi
mai putin independent. Asigura-l ca esti langa el, in caz ca are nevoie de tine si
lasa-| sa exploreze.

l Reflecteaza:
Care anume din exemplele de bune practici de mai sus ti se pare
usor de aplicat in relatia cu copilul tau?
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Cum imi ajut copilul sa invete sa vorbeasca
si sa se poarte cu ceilalti?

In perioada copilariei timpurii, copilul se dezvolta si invatd mai ales prin
relatiile cu cei din jurul lui, nu numai prin explorarea mediului si a obiectelor.

Daca la inceput este foarte dependent de mama, fiind ,umbra ei”, treptat intra
in contact cu familia apropiata, apoi extinsa si mai tarziu cu adultii si copiii din
comunitatea in care traieste.

Odata cu intrarea in cresa si gradinita, copilul isi largeste ,campul relatiilor
sociale”.

Experientele in medii noi, alaturi de adulti si copii pe care nu-i cunoaste, 1i pot
crea dificultati copilului, de aceea e de dorit ca fiecare pas in afara unei zone
de confort sa fie pregatit. Atunci cand esti atenta/atent Thainte de a expune
copilul la relatii noi, intr-un mediu necunoscut, adaptarea este mult mai buna.
Se stie ca este mult mai usor sa previi, decat sa repari dupa ce problema a
aparut.

,/// r' Xy ADULTI S| COP” il
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Concret, iata ce poti face pentru a-l ajuta pe copil sa vorbeasca si sa se
comporte cu adultii si copiii pe care i va intalni in gradinita:

e i poti povesti pe intelesul lui ca
va intalni copii diferiti din punct
de vedere al genului, culorii pielii,
parului, ochilor, inaltimii, dar si
preferintei pentru anumite activitati
etc.; desi arata si se comporta poate
diferit, sunt toti copii care vin la
gradinita sa-si faca prieteni noi si sa
invete impreuna; daca va fi prietenos
si va comunica cu ei, va avea tovarasi
de joaca si va fi mai distractiv;

e |a gradinita va intalni si adulti care
au roluri diferite: poate fi un adult care raspunde de intrarea si de iesirea
din gradinita, un adult care verifica starea de sanatate, educatoarea/
educatoarele care 1i invata, un alt adult care gateste si serveste masa,
altcineva care mentine curatenia si igiena in clase etc.; toti acesti adulti
sunt acolo pentru a-l ajuta sa creasca si sa se dezvolte in siguranta, asa
cum parintii si bunicii fac asta acasa, de aceea fata de toti e bine sa fie
respectuos;

e daca in timpul activitatilor nu se
simte bine si are anumite nevoi (sa
mearga la toaletd, sa bea apa etc.)
sau anumite comportamente ale
celorlalti copii sunt nepotrivite,
trebuie sa se adreseze educatoarei,
care are rolul sa il ajute, sa 1i invete
pe copii sa se joace impreund; este
bine sa spuna ceea ce gandeste si
simte, fiindca altfel cei din jur nu vor
sti ce nevoi are.

Dar dincolo de vorbe, aminteste-ti ca cei mici invata sa comunice cu cei din jur
de la tine. Daca tu vei manifesta respect si vei colabora cu ceilalti adulti pentru
binele copilului tau, si el va face la fel.
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Cum ma implic activ in educatia copilului meu?

Stiai ca...

Cercetarile in domeniul educatiei arata faptul ca familia are o importanta
majora in formarea personalitatii si in dezvoltarea psiho-sociala a copilului,
in special in primii ani?

ingrijirea de b"f‘za ?! deprinderile igienice
siguranta copilului
/ < deprinderile alimentare

comportamente, atitudini
si valori: respect, politete,
sinceritate, empatie,
bunatate, ordine, rabdare,
sinceritate etc.

vocabular si
corectitudinea exprimarii

indrumarea, intelegerea
si iubirea copilului

Intrarea in gradinitd Tnseamna continuarea educatiei incepute in familie, de aceea

este de dorit ca intre cele doua sa existe un strans parteneriat.

Este in folosul copilului tdu atunci cand tu, ca parinte:

e comunici deschis si colaborezi cu personalul gradinitei, manifestand respect (nu
critici de fata cu copilul);

e participi la activitatile propuse de gradinita si faci activitati de voluntariat
in beneficiul copiilor (ex. insotesti in excursii, participi la sedinte, ateliere,
consultatii individuale);

e sustii activitatile educatoarei pentru buna dezvoltare a copilului (ex. vorbesti cu
copilul despre ceea ce invata);

e vorbesti cu educatoarea despre progresul copilului tau.
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Cum cresc un copil responsabil?

responsabilitate = obligatia de a face ceva, de a accepta si suporta consecintele,
de a da socoteala de ceva; datorie, sarcina

Priveste imaginile de mai jos si spune la ce varsta crezi ca pot avea copiii
urmatoarele responsabilitati:

A. sa rezolve sarcini de invatare date;

B. sa ajute la prepararea mesei zilnice;

C. sd ude o planta in casa sau in gradina;

D. sa se joace zilnic cu un animal de companie, sa-i dea hrana si sa-i schimbe apa;
E. sa se incalte si sa se imbrace singur;

F. sa se spele pe maini, fata si pe dinti.

De ce crezi ca e bine sa-i punem sa faca toate aceste activitati?

\

L
D E F

Pentru a creste un copil responsabil, e de dorit sa-I lasi de mic sa exploreze multe
activitati, cu tine In preajma lui, astfel incat sa poti interveni in caz de pericol real.
Copiii Tnvata facand si imitand adultul. Atunci cand luam toate obstacolele din calea
lor, din grija exagerata pentru ei, vom creste copii tematori.

Reflecteaza:

Maria Montessori a spus: ,Un adult nu trebuie sd facd nimic din
ceea ce un copil poate face singur.”
. De ce crezi ca a spus acest lucru?
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Cum imi pregatesc copilul pentru scoala?

Scoala inseamna program
nou, rutine si reguli noi,
activitati de Tnvatare cu
durata mai mare de timp,
copii si adulti necunoscuti.
Toate acestea pot insemna
multe emotii si posibil mult
stres pentru unii copii, de
aceea e nevoie de sprijin
cu cateva luni Thainte de
importantul eveniment.

lata cateva actiuni care ar
putea fi de ajutor:

e Poti si-i vorbesti copilului despre scoala. i poti povesti intamplari vesele sau
importante din viata ta de elev, pe intelesul lui, in asa fel incat sa inteleaga
ca scoala va fi locul in care va invata lucruri interesante si unde isi va face
prieteni noi.

o Continua si pe timpul verii activitatile care ii placeau la gradinita. Jucati-va
jocuri de numarat Tn timpul activitatilor pe care le faceti zi de zi: numarati
fructe mancate, pahare de apa baute, scari urcate si coborate etc.,
recunoasteti culori, litere, cifre, desenati, pictati, modelati si faceti jocuri in
care sa descrieti ceea ce vedeti (diferite obiecte de acasa/pe strada/la piata).

o Citeste-i copiluluiin fiecare seara Tnainte de culcare si discutati pe marginea
ilustratiilor din carti. Prin aceste activitati mentii vie curiozitatea copilului,
care va fi dornic sa invete lucruri noi la scoala.

o Invata-l si-si recunoasci numele si prenumele, pentru ci i se va cere des
in primele saptamani de scoala sa le foloseasca, chiar Tnainte de a invata sa
scrie si sa citeasca. In plus, copilul tau se va simti important, va simti ca a
crescut.

e Daca stii parinti care au copii ce vor incepe si ei scoala Tn toamna, ajuta copiii
sa se imprieteneasca. De cele mai multe ori, e mai usor sa faci ceva nou,
cand ai alaturi de tine un prieten.
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e Faceti cat de des puteti drumulintre scoala si casa. Faceti cateva probe chiar
la ora la care veti pleca in toamna, ca sa exersati trezirea si sa vedeti cat timp
va trebuie la acea ora pentru a ajunge la timp la scoald. Ofera-i micul-dejun
asa cum se va intampla in timpul scolii.

e Daca este cazul, cumpara uniforma ceruta de scoala si pentru a evita
aglomeratia, dar si pentru a face cateva probe prin care copilul sa se
obisnuiasc3 cu ea. Inciltdmintea trebuie si-i permits copilului sa se schimbe
singur, cu usurinta; prin joc legati si dezlegati sireturi.

e Formeaza-i copilului obisnuinta de a bea apa. Copiii au nevoie de hidratare,
fiindca la scoala consuma multa energie.

o Exerseaza cu copilul mersul la toaleta
si folosirea corecta a hartiei igienice, a
periei de curatat toaleta, a sapunului
etc. Spune-i de ce nu se merge in grup la
toaleta si nu se intra in cabina cate doi.
Explica-i de ce este important sa ramana
curat in urma lui.

o Povesteste-i copilului despre adultii

Stiai ca...

Prima clasa de la scoala in care intrd copilul, dupa ce a terminat gradinita, se
numeste clasa pregatitoare, nu clasa 0!

Dupa cum 1i spune numele, scopul acestei clase este de a face acomodarea
usoara de la un ciclu la altul, astfel incat copilul sa faca fata cu succes
cerintelor scolare. in aceasta clasa predomin invitarea prin joc. Copiii sunt
incurajati sa intrebe, sa intervina, sa aiba initiativa, sa exprime idei si emotii
despre ceea ce invata.

CE NU SE INTAMPLA iN CLASA
PREGATITOARE?

in clasa pregatitoare nu se invat3
cititul si nici scrisul de mana, ci doar
literele mici si mari de tipar si semne
grafice care fi vor ajuta sa scrie de
mana: linii, bastonase, bucle, puncte

CE SEINTAMPLA iN CLASA

PREGATITOARE?

in clasa pregatitoare cunostintele,
abilitatile si atitudinile pe care sile
formeaza copilul sunt grupate pe
discipline: Comunicare in limba romdnd,
Matematicd si explorarea mediului,

asociate unor imagini sau obiecte.
E posibil ca unii copii sa invete sa

practice, Limbd strdind, Educatie fizicd,
Optional la nivel de scoald. Numarul

Muzicd si miscare, Arte vizuale si abilitdti | etc. Se citesc doar cuvinte pe etichete

pe care ii va intalni la scoala si despre
rolul fiecaruia: ce face d-na invatatoare,
ceilalti profesori, d-na asistenta, d-na/d-
nul director, consilierul scolii, personalul
de Ingrijire si curatenie. Spune-i cui sa se
adreseze in caz de nevoie.

e Invati-I reguli simple de politete, cum ar fi salutul si formele de adresare etc.

Povesteste-i copilului despre diversitatea colegilor pe care ii va intalni la
scoala si despre faptul ca se vor completa unii pe ceilalti.

Si lista poate continua. Daca esti atent la semnele copilului tau, vei sti in ce
directie sa-l ajuti. Nu uita sa abordezi pregatirile pentru scoala cu naturalete,
optimism si bucurie, astfel incat copilul tdu sa mearga la scoala cu drag.

minim de ore obligatorii pe sdptamana
este 19, iar numarul maxim este 20.

citeasca texte de mica dimensiune sau
sa scrie cu litere de mana, doar pentru
ca sunt curiosi si isi doresc acest lucru,
fara ca adultii sa puna presiune pe eiin
acest sens, respectandu-le ritmul.

In clasa pregatitoare se mareste timpul
de lucru pentru sarcinile de invatare

la 35 de minute, restul pana la 45-

50 min (cat are o ora de curs pentru
elevii claselor I-1V) fiind activitati in
completare, in special prin joc.

La clasa pregatitoare nu se dau teme
pentru acasa, nici in timpul anului si
nici in vacante.

Pe langa completarea informatiilor
primite si invatate in gradinitd in ceea
ce priveste comunicarea, numeratia,
stiintele, copilul invata sa isi aprecieze
propriul comportament si sa-I
adapteze la cerintele grupului, avand
atitudini prietenoase fata de colegi,
intelegand si acceptand diversitatea
culturala.

in clasa pregatitoare nu se pun
calificative; la finalul clasei parintele
primeste un Raport anual de evaluare
in care se arata ce a invatat, ce
comportamente si atitudini si-a format
elevul pe parcursul anului.
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Cum petrec timp de calitate cu copilul meu?

Copilul tau iubeste sa petreaca timp cu tine!
Esti prima eroina sau primul erou din viata lui! Te admira!

Oricat ar fi de putin, e de dorit ca timpul petrecut sa fie cu el si pentru el! Daca ai
mai multi copii, ideal ar fi sa-ti faci putin timp pentru fiecare in parte, separat.

Nu este timp petrecut cu copilul tdu atunci cand: iti verifici telefonul din 5 in 5 min,
arunci un ochi la televizor, gatesti, vorbesti cu altcineva in acelasi timp, strangi si
asezi lucruri, faci curat, calci, te gdndesti la altceva (nu esti prezent/prezenta cu
gandul si nici atenta/atent la ce spune copilul) etc.

lata cateva idei de timp de calitate petrecut impreuna:

&
) I

Petreceti timp in bucatarie si dati-i sansa sa invete Cantati, dansati pe melodiile care va plac. Un cantec
sa fie de ajutor. Povestiti-i despre ce ati invatat de dureaza intre 3-7 min, exact o portie concentrata de
la parintii vostri - poate ca sunt retete transmise din iubire, atentie si multd, multa bucurie!

generatie in generatie.
-\

Uitati-va la un film sau la o secventa de film. Pune-i Petreceti timp in natura si jucati-va jocuri simple pe
cateva intrebari, prin care sa te asiguri ca a inteles care le jucati si voi in copildria voastra: Leapsa, V-ati
mesajul. Spune-i si parerea ta, ca sa observe cum ascunselea, Sotron etc.

gandesti.
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Faceti sport sau creati lucruri Invata-1 lucruri pe care isi Citeste-i cu voce tare o poveste

amuzante. doreste sa le invete! Observa scurta si vorbiti despre imagini,
Va prinde bine amandurora sa ce talent are si incurajeaza-I despre personaje etc. E un timp
radeti mult, sa va jucati, sa gasiti sa- perfectioneze. In acelasi special, numai al vostru, in care va
prilejuri de odihna activa, dar si timp, sprijind-l sa incerce si conectati emotional.
de sarbatoare. lucruri noi.

e Petrecerea timpului de calitate cu copilul inseamna sa fii prezent si implicat in
activitati care i dezvolta abilitatile si in care primeste afectiune si siguranta.

o Este important sa fii atent la nevoile si interesele copilului tau si sa investesti in
el timp si educatie.

e Timpul de calitate nu inseamna sa-i cumperi copilului dulciuri, jocuri sau jucarii,
pentru ca adevarata valoare a timpului petrecut impreuna vine din interactiunea
si conexiunea dintre voi.

e Niciun produs nu poate suplini lipsa ta si nu egaleaza in emotii momentele in
care copilul simte iubirea si atentia ta.

Reflecteaza:

Ce i place cel mai mult copilului tdu sa faca alaturi de tine?
Dar tie alaturi de el?
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ECHILIBRUL iN FAMILIE - SIGURANTA,
JOACA S| GRIJA PENTRU TOTI

Ce este ,Ghiozddnel cu viitor” si ce activitati
se pot face cu resursele din ghiozdan?

GHIOZDANE] +

,Ghiozddnel cu viitor” este un kit cu resurse pentru x CUve

prescolari, care te poate ajuta sa te joci si sa petreci
timp cu copilul tau.

Ce contine kitul?

e Scrisoare pentru e Numaratoare
parinti e Puzzle Harta
e Ghiozdan gradinita Romaniei
e Carte de povesti cu e Puzzle de lemn tip
pictograme Tangram e Kit pentru igien3
e Creioane colorate 12 e Joc Arunca si Prinde (periut, pasts de
buc e Frisbee dinti, sapun)
e Creion grafit cu e Coard pentru sarit e Plansetd modelaj cu
radiera e Acuarele 12 culori + accesorii
e Caiete de lucru set 4 pensule e Forme modelaj
pentru dezvoltarea e Bloc desen plastilina
aptitudinilor de e Plastilin3 10 culori o Lipici
invatare . . e
) L o Stickere personalizate e Rigld
e Caiet cu foi veline
Cu ajutorul plastilinei din ghiozdanel puteti modela:
e forme culcate pe un suport (carton) - A, B
e forme care pot sta in picioare (in spatiu) - C
o

SN 12
P 3

o A

38

Tnainte de a fi modelat3, plastilina trebuie inmuiat3 prin framantare.

Joaca-te cu copilul tdu creand: personaje din povesti, cifre, litere etc. Puteti si
decupa plastilina cu ajutorul formelor pentru prajituri. In timp ce modelati, rostiti
numele culorilor si al formelor modelate.

Tangram sau ,patratul magic” este un joc format din sapte piese: un patrat, doua
triunghiuri mici, un triunghi mediu, doua triunghiuri mari si un paralelogram. Cu ajutorul
jocului se pot forma figuri simple sau complicate, in functie de varsta copilului. i poti
citi copilului cartea de povesti cu pictograme sau alta carte de povesti si apoi creati

fmpreuna personajul preferat din poveste.

A o

o "4

" Reflecteaza:
Ce abilitati crezi ca dezvolta cele doua jocuri?

Cartea cu pictograme se poate folosi in multe feluri. De exemplu:

e Tnainte de a-i citi copilului, aratd-i coperta si intreaba-I: Ce vezi? Ce crezi despre
imagine? Ce te intrebi? sau Despre ce crezi cd va fi vorba in poveste? si De ce crezi
asta?

e tot Tnainte de a-i citi copilului poti sa-i citesti si doar titlul intrebandu-I: Despre ce
crezi cd va fi vorba in poveste? si De ce crezi asta?

e atunci cand i citesti cu voce tare, trece degetul sub cuvinte si urmariti impreuna
imaginile; nu citi prea repede - da-i timp copilului sa faca legatura dintre text si
pictograme; daca sunt cuvinte pe care nu le intelege, explica-i-le pe intelesul lui;

e dupa ce ai citit, reia povestea si incurajeaza-| pe copil sa spuna cuvintele din
pictograme;

e vorbeste cu copilul t3u despre partea din poveste care I-a bucurat cel mai mult
sau, daca ii place sa deseneze, pune-| sd deseneze partea preferata din poveste
sau personajul preferat si sa-ti povesteasca de ce este partea preferata sau
personajul preferat;

e roaga-l pe copil sa se gdndeasca si sa gaseasca un alt titlu potrivit pentru
poveste, diferit de cel dat etc. 39



Caietul de lucru este util pentru a-I ajuta pe copil sa invete sa se concentreze la ce
are de facut. Ati observat probabil ca la varste mici copiii se plictisesc foarte repede
si au tendinta de a trece de la o activitate la alta foarte rapid. Prin urmare, e de
dorit sa le antrenam rabdarea. Putem face acest lucru pornind cu un exercitiu din
caiet, pe zi. Ldsam copilul sa-I rezolve singur si apoi verificam impreuna rezultatul
muncii lui, apreciind felul in care s-a descurcat.

Numaratoarea este un instrument cu ajutorul caruia copiii pot invata mai usor sa

numere si sa faca operatii de adunare si scadere. Exemple de activitati:

e intrebati copilul cati ani are si apoi rugati-l sa mute dintr-o parte in alta tot
atatea bile cati ani are el; numarati impreuna, apoi el singur;

e spuneti-i copilului numere care sa aiba legatura cu experienta lui: cati frati, cati
bunici, cate pisici, catei, degete la 0 mana, ochi, nas, urechi, picioare etc. are, iar
el sd mute de fiecare data dintr-o parte in alta tot atatea bile cate...;

e despartiti bilele de pe o sarma diferit: mai multe in dreapta, mai putine in
dreapta, numar egal de bine - si rugati-l pe copil sa identifice prin comparare
cantitatea bilelor (unde sunt mai multe si unde mai putine);

e 1n timp ce va jucati cu numaratoarea, manevrati bilele in functie de versurile
poeziilor indragite de copii; in felul acesta dezvoltati si vocabularul si invatati si
numaratul crescator si descrescator intr-un mod atractiv:

O alund, doud, trei Veverita socoti: Sase, cinci, asa ceva!
Veveritd, tu nu vrei? -Parcd noud zile-ar fi, Si-ai s-auzi prin fagi,
-Ba vreau patru, cinci si Parcd opt, ba sapte-mi prin tei
sase pare Cat spui patru, cat
Cd alunele-s gustoase. Spune-mi, vant, tu nu stii spui trei
-Iti dau sapte, opt si noud oare? Cat spui doud, cat
Dac-o sd ne spui si noud Vantul s-a zbarlit: spui una
Cdnd o sd ajungd-ncoace -Ba da! Viscolind pe-aici intr-una.

larna cu zece cojoace!

Linkuri catre desene animate scurte, fara dialog si fara subtitrare + subiectul posibilului dialog cu copilul
Empatie, recunostinta, bucurie (4 min):

A JOY Story: JOY and Lucky Carp - YouTube (https://www.youtube.com/
watch?app=desktop&v=h4wFLWJ8MG4)

Bucuria de a face ceea ce iti place, grija fata de lucruri (2,3 min):

CGI Animated Short Film HD "Last Shot " by Aemilia Widodo | CGMeetup - YouTube (https:/www.youtube.
com/watch?app=desktop&v=TYCFxvU-Lzg)

Prietenie, diversitate (2.6 min):

The Angry Birds Movie - The Early Hatchling Gets the Worm (Hatchling Short) - YouTube (https:/www.
youtube.com/watch?app=desktop&v=E4J2umZrwng)

E ok sa fii diferit (4.8 min):

The Present - CGl Awarded short film (2014) - YouTube (https:/www.youtube.com/
watch?app=desktop&v=3XA0bB790Gc)

Teama dar si curajul de a invata sa faci lucruri noi sau intr-un fel diferit de felul
in care obisnuiai sa faci + bucuria reusitei (3.3 min)

Disney Pixar "Piper" - Music by lewisjackmusic - YouTube (https:/www.youtube.
com/watch?app=desktop&v=SUSSI5vO27k)
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Timpul in fata ecranelor - cat e prea mult
pentru copilul tau?

" Reflecteaza:
Care sunt momentele in care copilul tau sta
‘ in fata telefonului, televizorului, tabletei etc.
si cat? Incearca sa faci o adunare simpla a
minutelor/orelor dintr-o zi:
e Atunci cand mananca?

e Atunci cand sunteti la cumparaturi?

e Atunci cand il imbraci?

e Cand ai treburi administrative de facut?

e Atunci cand iesiti in parc sa stati la aer?

e Cand mergeti in vizite sau la evenimente?

n mod firesc, dupé ce ai ficut socoteala, urmeaz intrebarea: Dar cdt timp ar fi in reguld
sd petreacd, de fapt, copilul meu in fata ecranelor?

Desi nu exista un raspuns definitiv, agreat de toti specialistii in sanatate fizica si
mintald, Organizatia Mondiald a Sanatatii si alte organizatii din Europa, care urmaresc
dezvoltarea copiilor, recomanda sa nu existe niciun fel de expunere digitald pana la
varsta de 2 ani. Daca exista exceptii, timpul trebuie sa fie minim si continutul urmarit
sa fie de calitate, vizionat sau audiat impreuna cu un adult.

Apoi, cresterea timpului trebuie sa se faca treptat, pana la maximum 1 ora pe zi de
expunere la ecrane a copiilor cu varsta intre 3-5 ani, in aceasta ora predominand
ascultarea de cantece si urmarirea de imagini din povesti sau texte cu continut stiintific,
care raspund la intrebarile curioase ale copiilor.

Un sfat universal pentru parinti, pe care il dau toate organizatiile este urmatorul:
Aldturd-te copilului atunci cdnd este in fata ecranelor si creeazd momente de atentie si
interactiune comund, de comunicare, dar si schimburi tactile (tinere in brate si atingere
- pentru ca pielea este cel mai mare organ al corpului). Atunci cand doar te uiti la
televizor sau la videoclipuri cu copilul, nu inseamna ca te implici activ, deci leaga cat
poti de mult ceea ce vedeti pe ecran cu experientele proprii: cantati cantecele invatate
si cand nu sunteti in fata ecranelor sau pune-i copilului intrebari despre ceea ce ati
vazut; foloseste des intrebarea "De ce?" sau "Tu ce crezi despre asta?", ca sd hrdnesti
curiozitatea naturald si sd i cresti copilului dorinta de a invdta.
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De ce sa limitezi timpul petrecut de copii
in fata ecranelor?

in copildria timpurie se pun bazele in ceea ce priveste sdndtatea fizicd, emotionald,
cognitivd si sociald a copiilor. Modul in care ei vor vedea lumea si se vor comporta are
legatura cu expunerile din primii ani de viata.

Padnd la vérsta de trei ani, in creierele copiilor se formeazd cele mai multe sinapse
(conexiuni), iar pentru asta este necesar contactul fizic cu mediul in care cresc. Copiii invatd
prin toate cele cinci simturi: vor sa vada, sa atinga si sa simta, sa auda, sa miroasa si sa
guste ceea ce-i inconjoara. Au o curiozitate inndscutd, iar ecranele nu hranesc aceasta
curiozitate. Dimpotriva, tehnologia inseamna indepartare de mediul natural. Lumea
virtuala poate aduce confuzii copiilor si le poate pune probleme in a face diferenta
dintre ceea ce este real, adevarat si imaginatie.

in fata unui ecran copiii mici stau si acest lucru este in dezacord cu nevoia lor de miscare si
joc, principalul mod prin care se invata in copilaria timpurie.

Cu cdt un copil este expus de mai devreme la ecrane, cu atat creierul lui aflat in dezvoltare
se obisnuieste cu imagini puternic colorate si cu multe detalii, cu actiuni rapide, ce aduc
pldcere si satisfactii, fara mult efort.

Consecintele cu impact pe termen lung sunt multe: scade rabdarea, este afectat limbajul,
apare frustrarea atunci cand copilul trebuie sa faca de mai multe ori o actiune care sa-|
aduca3 la rezultatul asteptat (adica perseverenta), scade memoria de lucru si capacitatea
de a planifica sau de a raspunde in mod flexibil la situatii noi.

Pot apdrea probleme de somn, de vedere, dificultdti de concentrare si scdaderea abilitdtilor
sociale. Copilul va astepta recompense dese si isi va dori sa schimbe si sa controleze
activitatile de acasa si de la gradinita, ca pe cele din mediul digital. Si pentru ca nu
poate face acest lucru, va manifesta irascibilitate, furie, urmate de comportamente
nepotrivite.

Orice perioadd de timp petrecutd in fata ecranelor scurteazd timpul petrecut aldturi de
membrii familiei, alaturi de care copiii invata sa se comporte, copiind modele. Ecranul nu
este si nici nu va putea fi niciodata un inlocuitor al unei fiinte umane.

Reflecteaza:

De ce parintii sunt cei responsabili cu limitarea timpului petrecut in fata
. ecranului de catre copii?
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l Reflecteaza:

. Oare copilul tau Incepe sa se joace un joc, de
exemplu sa construiasca ceva si, inainte de a
termina constructia, trece la alt joc sau vrea sa
faca altceva? Cat timp rezista intr-o sarcind data?

Spre deosebire de adulti, copiii nu stiu cand sa se
opreasca, adica nu au autocontrol. E nevoie ca
orice parinte sa vegheze cu intelepciune Cum?
Cand? si Cat? isi lasa copilul in interactiune cu tehnologia. Ideal ar fi ca aceasta sa
fie introdusa treptat si echilibrat.

lar daca lucrurile scapa de sub control, sa fie pregatit atent momentul in care se
spune STOP, fiindca reactiile copilului vor fi pe masura frustrarilor.

Timpul petrecut in fata ecranelor da dependenta si, cand se ajunge in situatii critice,
nu functioneaza:

e sa te rogi de copil iar siiar,

e sa negociezi cu el si sa-i oferi recompense,

o 53 il ameninti,

e safiiei cu forta telefonul din mana,

e sa tipila el, sa-1 pedepsesti sau sa folosesti violenta fizica.

Ca sa ai succes, e nevoie sa colaborezi cu copilul si sa previi actiunile enumerate mai sus.

Poate fi de folos:

1. sa faceti niste acorduri impreuna: de cate ori pe sdptdmana are voie in fata ecranelor,
cat timp poate sa aloce zilnic acestei activitati, ce continut este permis etc,;

2. sa-i explici cand se termina timpul stabilit, aratandu-i eventual pe ceas, astfel incat
sa nu-l iei prin surprindere, fiindca va opune rezistenta;

3. sa-i mai amintesti din cand in cand ca mai are putin pana la inchidere, inainte ca
timpul (care trece foarte repede) sa se fi scurs;

4. safilasilibertatea de a alege cine inchide telefonul, tableta etc.: tu sau el.

5. sa fii consecvent si sa respecti de fiecare data cele agreate impreuna.

De exemplu: Azi e marti si am fost de acord impreund cd ai voie 20 de minute sd te joci
pe telefon jocul preferat. Cele 20 minute incep atunci cand limba mare a ceasului este aici
si se termind atunci cand limba mare a ceasului ajunge aici...Au trecut 10 min, mai ai 10,
dupd care punem telefonul deoparte. Il inchizi tu sau eu?

Este important sa oferi o alternativa ecranelor: cel mai mare impact il are jocul
impreuna cu alti copii. O organizare a intregii saptamani in care sa gasesti din timp
forme de recreere si socializare accesibile si atragatoare, cat mai mult in natura, la aer
curat, e de mare ajutor pentru a creste un copil sanatos fizic si mintal. Si ce parinte
nu-si doreste asta?

43



Ce efecte are stresul asupra copilului meu si
cum pot gestiona adecvat acest stres

-

J
.

Stiai ca...

S

C

“ “Stres” este poate unul dintre cele
mai des folosite cuvinte, pentru ca are
legdtura cu ceea ce ni se intampla tuturor, zi
de zi, din cauze foarte diverse.

Stresul reprezinta un raspuns sau modul in
care reactioneaza organismul, atunci cand
ii este amenintata starea de bine si nu are o

‘
solutie imediata pentru a tine piept amenintarii

| -~
respective. , ’ ‘

Te-ai gandit vreodata ca si pentru copil existd numeroase surse de stres, asa cum
exista si pentru adulti?

E nevoie de multa atentie pentru a identifica ce anume declanseaza
comportamente nedorite, astfel incat sa nu le consideram ,mofturi fara motiv”.

in tabelul de mai jos sunt enumerate cateva posibile surse de stres, descrierea
comportamentelor copiilor si ceea ce poti face tu, parintele, pentru a-l ajuta pe
copil sa gestioneze cat mai bine situatia:

SURSE DE STRES +
COMPORTAMENTUL
COPILULUI

CE POT FACE EU PENTRU A REDUCE

EFECTELE STRESULUI ASUPRA COPILULUI?

e ma asigur de hrand sanatoasa si echilibrata,
care sa asigure nevoile de crestere ale

. . copilului, de apa suficients;

Nevoi fizice nesatisfacute P ’ P ) T

ap3, hran3, odihn e sunt atent sa-| hidratez (sa-I ajut sa bea apa

o pe tot parcursul zilei)

Comportamentul copilului:

plange, este foarte agitat,

nervos, apatic, retras, nu

creste conform parametrilor | e i ofer oportunitati de miscare in aer liber, de

e ma asigur ca somnul copilului este suficient
si odihnitor;

SURSE DE STRES +

COMPORTAMENTUL
COPILULUI

Comportamente si abilitati in
curs de formare

a manca singur, a se imbraca,
a se juca cu altii, a desena etc.

Comportamentul copilului:
copilul este nemultumit ca nu
fi ies lucrurile cum vrea el si
manifesta furie, frica, plange,
tipa etc.

CE POT FACE EU PENTRU A REDUCE
EFECTELE STRESULUI ASUPRA COPILULUI?

e renunt la critica si la invinovatiri si apreciez

ceea ce face bine copilul (procesul);

il incurajez sa faca ce ii place lui, nu ce imi
place mie; ii sustin talentul si dorintele etc.

nu disciplinez copilul atunci cand este deja
suparat - astept ca acesta sa se linisteasca;

stabilesc limite clare pe care le respect cu
consecventa;

Evenimente diverse:

divortul parintilor, aparitia
unui nou frate/sora;
expunerea la emisiunile tv etc.

Comportamentul copilului:
tulburari de somn sau
alimentatie, dureri de cap sau
de burta fara cauze medicale,
irascibilitate, izolare

imi controlez propriile emotii si
comportamente, ca sa-i ofer un bun exemplu
copilului;

vorbesc cu copilul despre emotii

fi explic faptul ca un frate sau o sord nu va
micsora iubirea pe care i-o port

limitez expunerea la stiri si la emisiunile care
ii pot crea teama copilului;

nu discut cu alti adulti si de fata cu copilul
subiecte pe care acesta nu le intelege si care
fi pot crea confuzii;

Medii noi de activitate:
mutarea in casa noua,
inceperea gradinitei etc.

Comportamentul copilului:

plange, este foarte agitat sau
apatic,

inteleg teama de abandon a copilului si
imi respect promisiunile: vin si il iau la ora
stabilita de la activitati;

pregatesc copilul inainte de a-l duce in
mediul nou, oricare ar fi acesta;

il incurajez pe copil, 1l sprijin si 1l ascult;

il invat cui sa se adreseze cand are nevoie de
ajutor;

Mediu familial in care au loc
multe conflicte: certuri intre
parinti etc.

Comportamentul copilului:

toate cele enumerate mai sus

nu il implic pe copil in discutiile cu partenerul
de viata, nu 1l expun la violenta fizica, verbala
etc.;

nu il pun in pericol nici fizic, nici emotional,
nici intelectual.

varstei etc. joc si joaca impreun3;
e ajustez mereu programul in functie de
nevoile copilului etc.
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‘ Reflecteaza:

. Ce altceva faci pentru a reduce efectele stresului pentru copilul tau?
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Puterea jOCUIUl - cum ’I‘I aj Uté Atunci cand sunt doar cu parintii, copiii prefera jocurile simple si amuzante, care nu

o . . . presupun neaparat materiale sau jocuri special cumparate. Cu titlu de exemplu, vor
Sa se dGZVOlte mi ntal Sl emOtlona | fi foarte bucurosi sa inventati o Vanatoare de comori, cu ce aveti in acel moment la
' ' indemana, daca sunteti pe strada sau acasa. Chiar daca nu stie litere si cifre, pune-I pe
copilul tau sd vdneze locurile sau obiectele pe care este scris ceva, ca In imaginile de mai
jos. Citeste tu - el va fotografia si va retine. Acest joc il va ajuta sa invete sa citeasca mai
repede si mai usor. Puteti vdna orice: litere, cifre, cuvinte, culori, forme etc.

Jocul este cea mai importanta activitate a copilului.

jocul unui copil = munca unui adult

Jocul cu o jucarie, jocul cu nisip si apa, jocul de constructii, jocul imitativ, jocul
muzical, jocul didactic (cu sarcini diverse), jocul de miscare, jocul liber, initiat de

copii sau de un adult etc., toate sunt mijloace prin care copiii isi dezvolta abilitati

cognitive si invatd noi modalitati de interactiune sociala (relatii cu ceilalti).

Priveste imaginile de mai jos. Ce crezi ca invata copiii in fiecare caz?

INSEMNE DE PE

MASINI
NUME SI NUMERE DE NUMELE ZILELOR
STRAZI SI LUNILOR DIN
L CALENDAR
, ’\ /
B
CITESTE CU COPILUL TAU — '
PRETURI NUMELE CART“
PREFERATE

.“/

Cc D
Reflecteaza: NUMELE DE RI
o L I INDICATOARE v Jocy
e Care erau jocurile tale preferate, atunci cand erai de varsta copilului tau? RUTIERE
e | le-ai aratat copilului tau?
e Care sunt jocurile preferate ale copilului tdu? PRENUMELE

MEMBRILOR FAMILIEI

Ce va place sa va jucati impreuna?



Cand cresc, copiii nu isi amintesc neaparat jucariile pe care parintii le cumpara
pentru ei, dar isi amintesc cu siguranta felul in care acestia ii fac sa se simta atunci
cand se joaca impreuna.

Asa cum ne jucam cu copiii pentru a le dezvolta gandirea, e de dorit sa ne ocupam si de
emotiile lor.

Stiai ca...

Fiecare zi din viatd ne aduce in fata experiente noi, unele placute, altele
mai putin placute. Gandurile noastre, adica felul in care interpretam aceste
experiente, influenteaza ceea ce simtim, adica emotiile si ceea ce facem,
respectiv comportamentele. Deci, circuitul este cel de mai jos:

EXPERIENTE Jawd mxd COMPORTAMENTE

lata si un exemplu concret, privit din perspectiva unui copil:

Experienta: in timp ce este cu copilul, mama vorbeste cu alt adult.

Posibile ganduri: Vreau sd fie atentd la mine si sd se joace cu mine acum etc.

Emotii: nemultumire, furie etc.

Comportamente: copilul plange, tipa, loveste etc.

Nu putem controla experientele prin care trecem, dar putem schimba felul in care
le privim, iar noul mod de gandire poate influenta cat de puternic simtim emotiile.

De aceea e nevoie sa-i invatam pe copii despre ganduri, emotii, comportamente,
prin activitati simple, pe intelesul lor.

In ceea ce priveste emotiile, cea mai simpl3 activitate ce poate fi facuts oricand,
este cea de etichetare a emotiei: Numeste emotia!

Atunci cand copilul observa la el sau la cei din jur comportamente care au in spate
diverse emotii, il intrebati despre numele emotiei si despre motivul (experienta +
gandul) care a dus la emotia respectiva.
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Exemplu:
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il dati pe copil in legdn sau v jucati ceva impreuna. Copilul rade. il intrebati:
- Ce emotie simti acum?

- Bucurie.

- De ce?/Ce te face sd simti bucurie?

- Md dai in leagdn./Imi place in leagdn./Stai cu mine etc.

- De ce iti place sd te dau in leagdn, sd stau cu tine etc.?

Cu cat copilul este mai mare, cu atat continuati seria intrebarilor: De ce?
La fel procedati in cazul in care copilul simte tristete, teama, furie etc.

Un alt mod de a face legatura intre experiente-ganduri-emotii-comportamente este
cu ajutorul filmelor de desene animate, pe care copiii le iubesc. Exista multe filme
foarte scurte (3-7 min.), fara cuvinte si fara scris, pe care le puteti vedea impreuna
si apoi discuta despre ele (vezi resurse).

Reflecteaza:

Obisnuiesti sa vorbesti/sa te joci jocuri despre
emotii cu copilul tau? Daca da, exemplifica.
. Daca nu, explica de ce.

49



Exemple de activitati pe care le poti face cu copilul tau, folosind ca resursa un film
scurt de desen animat:

Cu ajutorul unui dispozitiv pe care il ai la indemana
(telefon, tabletd etc.), urmareste desenul animat alaturi
de copilul tau.

A Joy Story: Joy and Heron - YouTube

a. Incepi prin a-i explica c& va veti juca impreuna De-a politistii/De-a detectivii. Veti
vedea un filmulet care se numeste Povestea lui Joy si veti incerca sa aflati daca
Joy este un personaj bun sau rau (formuleaza mesajul pe intelesul copilului tau).
Apoi intreaba-I:

e Cine crezi ca este Joy? De ce crezi asta?

e Despre ce crezi ca este povestea lui Joy?

b. Dupi ce v-ati uitat la film, intreaba-l:
e Cine este Joy? (un catel)
e Unde a mers Joy intr-o seara? (la pescuit)
e Cucine a mers? (cu stapanul lui)
e Cine a aparut pe marginea barcii? (o pasare)
e Ce voia pasarea? (rame)
e Ce afacut prima data Joy? (a gonit-o)
e De ce voia pasdrea rame? (pentru puii ei)

e Ce afacut Joy cand a vazut ca puii pasarii sunt prea mici ca sa poatd manca
pesti? (i-a dat cateva rame)

e Cum i-a multumit pasarea? (i-a adus pesti)
e Joy este un catel bun sau rau? Explica de ce.

Reflecteaza:

Tu cum il inveti pe copilul tau despre: bunatate,
empatie (imi pasa de tine, de aceea impart cu
tine), recunostinta?
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Despre drepturile copilului
si ce institutii il protejeaza

copil = orice persoana cu varsta sub 18 ani

Chiar daca este mic, copilul nu este un lucru sau o jumatate de om. El este o fiintd umana
care la un moment dat va deveni adult. Legi nationale si internationale il protejeaza fata
de orice forma de violenta, abuz, rele tratamente sau neglijenta, oriunde s-ar afla: acasa la
parintii naturali, in familii adoptive, in institutii de ingrijire, la gradinita, scoala.

SAISI CUNOASCA A NUME, PRENUME
PARINTII SI SAFIE SI NATIONALITATE
INGRUIT DE El ' '

LA SERVICII
MEDICALE SI

LA GANDIRE
S| EXPRIMARE

LIBERA MEDICAMENTE
COPILUL
ARE DREPTUL:
LA ASISTENTA
SOCIALA S|
ASCULTAT ASIGURARI

\ SOCIALE
LA ODIHNA LA
SI VACANTA EDUCATIE

20 noiembrie este Ziua Internationald a Drepturilor Copilului? 51

Stiai ca...



Statul roman garanteaza accesul obligatoriu si gratuit la educatie, pentru toti
copiii, fara discriminare. Parintii sunt cei care au obligatia de a inscrie copiii
la scoala si de a se asigura ca acestia nu lipsesc de la ore si nu abandoneaza

scoala.
‘ 4~ .
~

Copilul nu poate fi trimis sa cerseasca si
nici nu poate fi folosit de un adult care
cerseste, pentru a genera mila trecatorilor.

Copilul nu poate fi folosit la munci care
sa-i dauneze sanatatii, dezvoltarii sau care
sa-l faca sa abandoneze scoala: munca
campului, Tngrijirea gospodariei, ingrijirea
fratilor mai mici, comert, constructii etc.

Adultii
nu au voie sa i foloseasca pe copii pentru
“ comiterea unor infractiuni: furt, facilitare

' furt din locuinte (de exemplu, copilul este
introdus pe un geam lasat deschis la parter si
pus sa deschida din interior usa de la o casa

straind) etc.

Copilul are dreptul la ambii parinti, chiar
daca acestia traiesc separat ori sunt
@ divortati. Ambii parinti sunt responsabili
pentru cresterea copilului. Ambii parinti,
indiferent de situatia lor civila, ar trebui sa
ia deciziile Tmpreuna, tindnd cont de binele si interesul copilului si au dreptul
sa obtina informatii de la gradinita, scoala sau spital. Copilul are dreptul sa tina
legatura cu rudele din familia extinsa.

Ca elev, evaluarile facute copilului de educatorul sau vor fi discutate cu
parintele. Situatia unui copil nu se discuta in cadrul sedintei cu parintii, ci
individual.
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Stiai ca...

Telefonul copilului poate fi accesat la numarul unic: 119?

Reprezentantii SPAS (Serviciile publice de asistenta sociald) au dreptul sa
controleze la domiciliu cum sunt ingrijiti copiii. Parintele care pleaca la lucru
in strainatate trebuie sa anunte SPAS cu 40 de zile hainte, indicand persoana
in grija careia ramane copilul.

SPAS sesizeaza DGASPC (Directia Generala de Asistenta Sociala si Protectia
Copilului) atunci cand observa nereguli. Aceasta institutie ia in protectia sa
copiii abuzati sau neglijati: imediat, daca parintii sunt de acord, respectiv

cu autorizatie de la Judecatorie, daca parintii se opun. DGASPC poate cere
decaderea din drepturile parintesti.

n cazurile de violenta asupra copiilor, politia/procurorul pot declansa
o ancheta indiferent pe ce cale afld de cele petrecute: din oficiu sau la
sesizarea cuiva.

Cand institutiile statului nu isi fac datoria, poate fi sesizata institutia Avocatul
Copilului, care este un adjunct al Avocatului Poporului. Acesta va atentiona
institutia responsabild ca trebuie sa solutioneze cazul cu care este sesizata.

Daca numele sau fotografia copilului apar postate pe site-ul gradinitei fara
consimtamantul parintelui se va reclama situatia la director, iar in caz ca nu
se rezolva se va anunta ANSPDCP (Autoritatea Nationala de Supraveghere a
Prelucrarii Datelor cu Caracter Personal). La fel, daca apare pe orice alt site.

n cazul in care se participa la o serbare la gradinita, parintele isi poate filma si
posta pe internet propriul copil; daca in imagini apar alti copii, nu le va posta
fara acordul parintilor acestora sau le va sterge din spatiul public imediat, la
solicitarea lor.
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Cum protejam copilul de violenta?
Tipuri de violenta si consecintele lor.

Este vorba despre violenta atunci cand cuvintele sau faptele unei persoane sperie,
provoaca durere si suferinta altei persoane.

Stiai ca...

Violenta in familie se mai numeste si ‘
violenta domestica. Ea poate aparea din
cauza unor adictii (de exemplu atunci cand
parintii consuma alcool), din nestiintd (de
exemplu daca parintii nu stiu sa raspunda

la comportamentele copiilor sau repeta
modelul familial in care au crescut) sau chiar
intentionat.

Copiii pot vedea, pot auzi sau pot simti
violenta.

in studiile UNICEF (Fondul International pentru Urgente ale Copiilor al Natiunilor
Unite) se arata c3, atunci cand un copil face ceva gresit, 54% dintre parinti ridica
vocea, iar 11% dintre parinti ii dau o palma copilului (il bat) sau il trag de par.

Conform Conventiei Natiunilor Unite cu privire la Drepturile Copilului orice copil
(0-18 ani) are dreptul de a fi protejat impotriva oricaror forme de violentd, abuz,
rele tratamente sau neglijenta.

Palmuirea, lovirea corpului in diverse zone, trasul de par etc. sunt pedepse
corporale sau violenta fizica si sunt interzise prin lege. Aceste tratamente pot
avea ca efect intarzieri in dezvoltarea fizica si emotionala a copilului.

Tipatul, jignirile (insultele), respingerea, terorizarea, amenitarea, ridiculizarea
reprezinta forme de violenta emotionala si acestea lasa urme la fel de adanci ca
violenta fizica.

Atunci cand o familie nu acorda suficienta atentie copiilor, astfel incat acestia sa
fie protejati si sa se dezvolte sanatosi, este vorba despre neglijenta.

Tot o forma de violentd este considerata si exploatarea copiilor de catre adulti,
respectiv obtinerea de foloase cu forta, de la acestia sau cu ajutorul acestora,
profitand de diferenta de varsta si pozitia de putere.
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Adultii - responsabili pentru copii

Chiar daca este mic, copilul este o fiinta umana care la un moment dat va deveni
adult. Legea il protejeaza fata de orice forma de abuz sau neglijenta. Parintii sunt
obligati sa Tsi creasca, educe si ingrijeasca copiii. Daca isi bat, abandoneaza, daca dau
afara din casa sau abuzeaza sexual copiii, parintii vor raspunde penal.

Stiai ca... ?;

Cea mai raspandita forma de exploatare a
copiilor este exploatarea prin munca?

N—

N—r

‘\.

" Reflecteaza:

e Cum au procedat parintii tdi cu tine, atunci cand, din punctul lor de vedere,
‘ nu ai facut ce ti-au spus?

e Tu procedezi la fel cu copiii tai? De ce?

e Pentru ca exista o legatura intre experiente, ganduri, emotii si
comportamente, iti propunem sa te pui in locul copilului tdu si sa pui in
legaturd urmatoarele:

a. Itilovesti copilul pentru ci nu a ficut cum ai vrut tu.
Ce gandeste copilul? Ce simte copilul? Ce face copilul?

b. Cineva din grupul de joaca al copilului nu face cum vrea el.
Ce ar putea face copilul? De ce? De la cine a invatat sa procedeze
astfel?
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ATUNCI...

il ameninti pe copil:
Vezi cd-ti dau una de nu
te vezi...

e De ce crezi ca unii parinti isi tin acasa copiii pentru a-i pune sa munceasca? Ce
crezi ca gandesc si simt copiii?

Stiai ca...

e Se considera violenta si acele situatii la care este expus copilul acasa, atunci cand
nu este abuzat direct, ci este martor la fapte de violenta verbal3, fizica si psihica
intre ceilalti membri ai familiei.

e Copilul e fragil. El poate simti teama, confuzie, furie si este afectat emotional
atunci cand parintii, de exemplu, tipa unul la celalalt, cAnd folosesc un vocabular
nepotrivit, cAnd trantesc obiecte, cand lovesc etc.

e 1n viata oricarei familii apar, inevitabil, certuri din diverse motive. Stiind c3 si
acestea influenteaza negativ dezvoltarea emotionala a copilului, e de dorit sa fie
gestionate cat de bine se poate, fara ca el sa fie implicat.

e Copilul isi iubeste ambii parinti si nu intelege de ce acestia se comporta astfel.
Este nevoie ca, macar unul dintre parinti, sa-i explice ca cearta nu se intampla din
cauza lui - ca nu are nicio vina.

o Copilul are nevoie de sprijin si pentru a povesti cuiva ce simte fata de parintele
care declanseaza si sustine in mod repetat faptele de violenta - are nevoie de o
supapa prin care sa descarce tot ce simte, iar acest sprijin poate veni de la un alt
membru al familiei sau din afara acesteia (de ex. consilier). Altfel, durerea este
Tnabusita, iar vina, tristetea sau furia pot declansa multe boli fizice sau mintale.
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Copiii batuti, abuzati, neglijati sau care sunt martorii violentei domestice intre
membrii familiei:

pot avea dureri stomacale,
dureri de cap, pot varsa, pot
face pipi in pat

pot creste mai greu din punct de
vedere fizic; pot avea tulburari
de somn si alimentatie

T

pot vorbi mai tarziu, cu dificultate,

/ manifestand tulburari de limbaj

PR

\1

pot avea comportamente
nedorite; cred ca prin violenta
E— rezolva problemele si folosesc
la randul lor violenta, imitand

COPIII BATUTI, pdrintele violent atunci cand cresc

ABUZATI SAU NEGLUATI:

leaga mai greu
relatii cu cei
din jur

pot creste neincrezatori - cred ca merita sa fie
pedepsiti si cd nu sunt persoane valoroase; pot
deveni depresivi, nefiind interesati de niciun
fel de activitati; unii pot chiar sa-si faca rau
prin comportamente riscante.

pot avea ritm lent de invatare,
luand calificative/note mici, si

abandonand in final scoala, fara a

se pregati pentru o meserie

Cand un copil vine pe lume, ar trebui sa fie iubit, protejat, sprijinit sa creasca si sa
se dezvolte optim. Nimeni nu ar trebui sa-i faca rau, cu atat mai putin parintii lui.
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Grija de sine in familie

Reflecteaza:

Gandeste-te la cele mai multe zile din experienta ta de parinte: Ce faci si cum
te simti la finalul fiecarei zile? Daca ar trebui sa apreciezi cu note de la 1 la 10
. grija pe care o ai pentru tine, care este nota care ar aparea cel mai des?

Intr-o familie cu copii apar multe griji legate poate de
nevoile materiale, de pastrarea locului de munca,
de mentinerea sanatatii membrilor familiei,

de asigurarea educatiei copiilor etc. Si pot

fi si multe lucruri marunte, care se repeta

sacaitor, consumand multa energie. De

multe ori, nu-ti mai ramane decét foarte

putin timp pentru a avea grija de tine.

Esti ultimul/ultima pe lista ta. Si poate ca ti

se pare firesc sa fie asa, respectiv sa-ti duci

toata atentia catre altii, doar ca acest tip de
comportament are efecte nedorite intai pentru tine
si apoi pentru cei dragi.

De unde iti poti da seama ca stresul a ajuns la un nivel foarte inalt, incat este
neaparata nevoie sa faci schimbari in viata ta?

Pot fi efecte care se observd la tine: te simti scurs de energie, simti o agitatie
permanenta in interiorul tau, o neliniste care nu se opreste, nu mai ai rabdare. Nu-
ti da pace gandul ca vrei sa scapi din situatia in care esti, te trezesti obosit, corpul
tdu da semne de durere, apar boli.

Pot fi si efecte care se observd in relatia cu copilul tau: nu-ti mai place atat de mult

sa stai cu el, nu mai ai rabdare cu el, tipi la el sau il jignesti, considerand ca el este
stresorul tau.

Daca intelegi ca stresul nu poate fi ocolit si influenteaza negativ relatiile cu cei din
jur, inseamna ca e important sa inveti sa-l gestionezi cat poti de bine, astfel incat tu
si cei dragi tie sa nu aveti de suferit.
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lata ce poti face:

e Fiiatentla c@pune corpul tau, respectiv la senzatiile din corp, astfel incat sa
poti intelege e intampla Tnauntrul tau. Corpul tau este o sursa importanta de
informatii pentru ca raspunde foarte repede la situatii amenintatoare. Gandeste-te
la ce parte a corpului tdu reactioneaza la stres si cum: Iti bate inima mai repede?
Transpiri? Simti cd nu ai aer? Te doare capul? Ai insomnii? Ti se contractd muschii
spatelui sau ai maxilarului? Ai o senzatie de cdldurd sau de rdceald? Te doare stomacul
brusc?

Atunci cand observi ca au aparut astfel de senzatii, ia o scurta pauza si intreaba-te
ce se intampl3: este o stare de bine sau un semn de stres? Incearc3 s3 previi si
ajungi la epuizare, cand e mai greu sa iei masuri. Este de ajutor sa ai o discutie cu o
persoana apropiata, in care ai incredere si cu medicul tau si sa-i povestesti despre
aceste simptome.

e Apoi, identifica emotiile pe care le simti, intelegand faptul ca emotiile nu apar din
senin, ci insotesc gandurile pe care le ai.
De exemplu: Sunteti in parc si te grabesti acasa, pentru ca mai ai de facut ceva
important. Desi copilul a fost de acord sa stati o ora la joaca, atunci cand vine
momentul sa plecati, face o criza de furie (un tantrum) pentru ca vrea sa mai stea
cu copiii. Gandul pe care il poti avea este: Se uita lumea la mine, fiindca nu sunt un
parinte bun/nu mi-am invatat copilul sa se comporte. Emotia care poate aparea
foarte rapid este furia indreptata spre copilul tiu, iar comportamentul poate fi
insotit de violenta verbala si/sau fizica: il smucesti sa vina dupa tine, il ameninti etc.

Aminteste-ti: copilul nu e sursa ta de stres, iar emotiile vin si se duc. Respira
profund si las4 s3 treacd putin timp, pan iei o decizie. In acest timp, emotia scade
in intensitate. Orice emotie incepe ca o scanteie si se transforma in flacara, deci
trebuie actionat in stadiul de scanteie. De exemplu, cand simti iritare, e bine sa te
opresti si sa respiri, Tnainte de a ajunge la furie exploziva.

e Nu in ultimul rAnd, gadndeste-te la tine cu blandete si bunatate. Ai incredere in
tine si intelege ca un parinte nu este un erou cu puteri nelimitate. Nu te compara
cu alti parinti si nu te judeca prea aspru, pentru ca nu este posibil sa le faci pe
toate foarte bine, sa stii totul, sau sa nu gresesti niciodata.

Nu te poti conecta cu adevarat la copilul tau si nu poti crea si mentine relatii de
durata cu el, daca nu-ti oferi tu tie timp de incarcare si regasire.

Asa cum copilul tdu are nevoie si de alte persoane in viata lui, dar si de perioade de
timp Tn care sa se joace singur, asa ai nevoie si tu de un timp al tau, de odihna, de
relationare cu altii sau pur si simplu pentru ceea ce iti place. la-ti zilnic momente de
relaxare si acorda atentie micilor bucurii: vorbeste cu un prieten, uita-te la un film,
fa sport, mergi in vizite scurte, dormi, citeste o carte, gradinareste, ingrijeste-te etc.
Tine de tine sa-ti comunici nevoile si sa ceri ajutorul cand te simti depasit. Pentru a
fi un parinte cat se poate de bun, e nevoie sa ai grija si de tine.
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Cum ne sprijinim unii pe altii in familie,
pentru a fi alaturi de copil?

Reflecteaza:

In familia voastr, voi, adultii, va sprijiniti unii pe altii pentru a face fats
stresului si pentru a fi cat mai aproape de copii, fiind atenti la nevoile lor de
. crestere si dezvoltare?

Un copil are nevoie atat de mama sa, cat si de tatal sau.
Si daca pot si bunicii sa dea o0 mana de ajutor, atunci e
cu atat mai bine. Fiecare adult din familie este diferit

si poate completa cu contributia proprie ceea ce ii
trebuie unui copil. Si oricat de putin timp acorda fiecare
copilului, e binevenit, deoarece conteaza calitatea
timpului petrecut impreuna.

Atunci cand tatal si bunicii se implica in activitatile
zilnice ale copilului si il duc sau il aduc de la gradinit3,
merg cu el in parc sau in alte locuri cu scop de recreere,
fi citesc povesti cu voce tare, pregatesc mesele in
familie, merg cu el in vizita la vecini sau prieteni etc., ii arata copilului cum pot fi
relatiile, cu sarcini impartite, cu responsabilitati si cu stare de bine.

Alaturi de exemplul personal in acordarea sprijinului in familie, foarte importanta
este si comunicarea. Copiii au nevoie sa auda si vocea tatalui, gandurile si trairile
lui, nu numai vocea mamei. lar mesajele pe care le aud copiii din partea ambilor
parinti, cat si a bunicilor ar fi bine sa fie aceleasi. Ei se simt in sigurantd cand lumea
lor este stabila si nu se schimba in functie de adultul cu care stau. Cand toti adultii
transmit acelasi mesaj, copiii invata ca se pot baza pe ei si se simt protejati.

Mesajele contradictorii pot deruta un copil. De exemplu, dacd mama spune
»,mancam dulciuri doar o data pe saptamana” si ii explica si de ce, iar bunica ii da
dulciuri in fiecare zi, copilul nu va avea claritate in invatarea unui comportament
sanatos. Si va testa limitele fiecarui adult cu care va interactiona.

Asa cum am vazut pana acum, copiii sunt buni observatori. Ei vad si simt daca
adultii din familie coopereaza, se ajuta si se respecta reciproc. Un copil crescut cu
sprijinul intregii familii va invata ce este increderea si armonia si va creste un adult
echilibrat.
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