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FISA DE RESTRUCTURARE COGNITIVA PENTRU PARINTI
Asteptdrile tale fatd de copil: observare, examinare, reformulare
Nume: Data: Sedinta nr.:

Cum folosesti aceasta fisa

Ca pdrinte, iti construiesti asteptdri despre cum ar trebui sd fie copilul tdu: cum ar trebui sd se poarte, ce ar trebui sd simtd,
ce ar trebui sd realizeze, cum ar trebui sd reactioneze. Unele asteptdri il ajutd sd creascd; altele sunt prea rigide sau prea
mari pentru varsta lui si devin o sursd de tensiune intre voi.

Aceste asteptdri nu spun neapdrat ceva despre copil sau despre tine. Sunt gdnduri pe care le poti examina. Scopul acestei
fise nu este sd nu mai ai asteptdri, ci sd inveti sd le privesti cu distantd, sd vezi care sunt realiste si utile si care te imping
spre frustrare, si sd rdspunzi mai flexibil.

Completeazd cdte o fisd pentru o asteptare fatd de copil care a dus la tensiune, dezamdgire sau conflict. Ideal, o completezi
cat mai aproape de momentul respectiv, dar poate fi si retrospectiv.

1. Situatia

Ce s-a intamplat intre tine si copil? Unde erati, ce facea copilul, ce faceai tu? (Descrie faptele, fara interpretari.)

2. Asteptarea fata de copil

Noteaza asteptarea sau gandul despre cum ar trebui sa fie, sd se poarte sau sa reactioneze copilul, exact asa cum a
aparut, cu cuvintele tale. (Ex.: ,La varsta lui ar trebui sa stea linistit la masa.” / , Ar trebui sa invete fara sa i spun
eu.”

3. Cat de mult te-a afectat?

Cat de mult crezi aceasta asteptare (0-100%):
Emotia principala si intensitatea ei (0-100%):

Ce ai simtit in corp / ce impuls ai avut fata de copil:

4, Intrebiri pe care si ti le pui

Nu trebuie sd rdspunzi la toate. Alege 2-3 care ti se par utile pentru asteptarea de azi. Rolul lor este sd deschidd
perspectiva, nu sd te contrazicd.

A. Realism si varsta
Separa ce e realist de varsta copilului de ce mi-as dori eu.
e Este aceasta asteptare potrivita pentru varsta si temperamentul copilului meu, sau {i cer ceva ce inca nu
poate face?
e (e dovezi am ca se poarta normal pentru varsta lui, chiar daca nu se ridica la aceasta asteptare?
e (Cei-as spune unui alt parinte care ar avea aceeasi asteptare de la copilul lui?

B. Perspective alternative
Exista mai multe moduri de a citi acelasi comportament.

e Exista o explicatie mai blanda pentru ce a facut copilul (oboseald, foame, emotie, nevoie nelmplinita), nu
doar ,nu vrea” sau ,ma sfideaza”?

Cum voi vedea acest moment peste o saptamana / peste un an?
Trece prin filtrul unei distorsiuni (gandire alb-negru, ,ar trebui”, catastrofizare, comparatie cu alti copii)?
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C. Utilitate si cost
O asteptare poate fi zdruncinata nu doar de adevar, ci si de utilitate.
e Mad ajutd cu ceva sa ma tin de aceasta asteptare, sau doar Imi consuma energie si tensioneaza relatia cu
copilul?
e (e fac de obicei cand copilul nu o indeplineste? Reactia mea ajuta relatia pe termen lung, sau intretine
conflictul?
e (e s-ar intampla daca as cobori putin stacheta acestei asteptari in acel moment?

D. Decatastrofizare
Cand asteptarea striga ,daca nu face asta acum, va fi o problema grava mai tarziu”.
e C(Care e cel mai rau lucru realist care s-ar intdmpla dacad nu atinge aceasta asteptare acum? Cat de probabil
este?
Un moment in care nu se ridica la asteptare defineste cine va fi copilul, sau e o etapa normala?
Daca lucrurile chiar merg prost, cum as ghida copilul? Ce resurse si ce sprijin am?

E. Sensul asteptarii
Mai ales pentru asteptari foarte rigide sau mostenite.
e Deunde vine aceasta asteptare? Este a mea, sau am preluat-o de la propriii parinti / din jur?
e (e nevoie bund a mea sau a copilului se ascunde in spatele ei (sigurant3, reusitd, respect) si cum o pot
pastra fara rigiditate?
e Potsa las aceasta asteptare sa fie un reper orientativ, nu o conditie pe care copilul trebuie sa o
indeplineasca acum?

5. Asteptarea reformulata

Dupa ce ai reflectat, scrie o asteptare alternativa mai echilibrata si realista fata de copil. Nu una lipsita de reper, ci
una potrivita varstei lui, pe care chiar o poti sustine. (Ex.: ,Poate sta linistit cateva minute, iar restul il invata
treptat, cu sprijinul meu.”)

6. Reevaluare

Cat de mult mai crezi acum asteptarea initiala (0-100%):

Intensitatea emotiei acum (0-100%):

7. Un pas mic

Ce vei face diferit data viitoare cand apare aceasta asteptare fata de copil? (Un gest concret, mic, realizabil in
relatia cu el.)

Notd: Scopul nu este sd renunti la orice asteptare, ci sd schimbi relatia cu asteptdrile tale, astfel incdt sd fie potrivite copilului real,
nu unuia ideal. Figele completate pot fi aduse la sedintd pentru discutie.
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