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Rabdare cu copiii

Ne iubim copiii si vrem s&-i crestem fara violenta. Mai ales in momentele ca acum, in timpul
pandemiei, noi parintii suntem deseori nelinistiti, stresati si ne pierdem rabdarea mai repede.
Este normal sa ne certam si apoi sa ne intelegem din nou bine. Doar ca, in unele familii
disputele devin violentad - vrem sa evitdm asta cu orice pret. V& rugam sa fiti atenti si nevoile
vecinilor si a prietenilor!

Ce este violenta? @ Creati o stare de bine

. el e Rezervati-va timp pentru dvs.
e Violenta fizica: bataie, scuturare, sufocare, .
B e Capturati momente frumoase: albume
tragere de par

e Violenta psihica: insultare, ignorare,
umilintd, amenintare

foto, agatati imagini, jurnal
e Faceti miscare in aer liber

. y y . - e Contact cu prietenii si colegii
e Violenta sexuala: atingerea intr-un mod

. . .. . e Relaxare activa: ingrijire corporal3,
nedorit, fortarea atingerii sau sexului

meditatie, ritualuri, rugaciune
e Folositi constient retelele sociale
e Dormiti suficient
e Ascultati muzica, cantati si dansati

Ce ajuta sa va pastrati
calmul? \vﬁl

e Puneti-va in pielea copilului, contact Creati o atmosfera de
vizual, empatie cu copilul ~ ’ w \ /
incredere acasa

e |lesiti afarad, pe balcon sau alta camera

* Respirati calm: inspirati 5 secunde - * Povestiti des despre experientele pozitive,

expirati 5 secunde, repetati de cate ori ex. inainte de culcare

este necesar e Aratati un interes sincer pentru opiniile si
e Miscare: urcati si coborati scarile, faceti dorintele altora

flotari, dansati e Explicati membrilor familiei cum va simtiti,
e Sunati-va prietenii si povestiti-le ce va ce este perceput ca deosebit de

supara deranjant si ce sentimente declanseaza

e Incurajati membrii familiei sa vorbeascéa

despre propriile sentimente
Ceretl ajutor @ e Ascultati cu atentie si nu comentati sau
criticati totul

* Solicitati ajutoul sotului, rudelor sau e Recunoasteti propriile greseli si cereti-va

prietenilor scuze daca este necesar

* Centrul de consiliere educationala al LRA e Fiti intelegator cu dvs. si cu ceilalti
(SHA: 07917556213, CR: 07951 4925252) membri ai familiei

 Consiliere telefonica (anonima, gratuita, zi e Nu totul trebuie s fie perfect; nu aveti

si noapte): 0800 1110111 asteptari prea mari de la dvs. si ceilalti

<Geduld mit Kinder_RO>



