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Cand spun nu

Fisa de auto-reflectie

Limitele se pot cldtina din oboseald, din vinovétie sau din teama de reactia care urmeaza. Asezate pe
hartie, tiparele acestea devin vizibile si pot fi privite mai limpede. Fisa este o invitatie la explorare
personala, nu o evaluare.

Recunoasterea

Bifeaza ce ti se intampla, chiar daca doar uneori sau doar in anumite zile.

[1 Explic indelung, pana cand copilul pare sa [ Daca plange, cred ca am gresit undeva.
fie de acord.

[1 Cedez cand insistenta creste, ca sa se [ Imi este mai greu sa-i suport supararea
termine mai repede. decat sa spun da.

[1 Aman limita pAnd nu mai pot, apoi o L1 Dupa ce mi-am pierdut cumpatul, renunt la
impun cu voce ridicata. limita.

[1 Imi cer scuze pentru limita pe care tocmai [1 Ma tem ca, daca sunt ferma, repet modelul
am pus-o. cu care am crescut.

[1 Regula de azi nu este aceeasi cu cea de [ Celalalt adult din casa spune altceva decat
ieri. mine.

L1 Anunt o consecintd pe care nu o duc pana [1 Ma retrag din camera, ca sa nu 1l infurii

la capat. mai tare.

Cantéirirea
Alege situatia care se repeta cel mai des si scrie-o mai jos.

Care este limita pe care o repet fara rezultat?

Ce ma face de obicei sa cedez?
oboseala - vinovatie - teama de reactia lui - lipsa unui acord cu celalalt adult - altceva...

Ce protejeaza, de fapt, aceasta limita?

Reformularea
O limita decisa dinainte si spusa pe scurt e mai usor de sustinut.

Cum ar suna, spusa scurt si o singura data?
Ce ramane neschimbat, chiar daca va urma un protest?

Prin ce gest ma reapropii, dupa ce furtuna a trecut?
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