6% Ce cred ca trebuie sa

T~ fox _ . . '
ArtePsv Fisd de auto reﬂgcpe asupra convingerilor despre r
insoteste un copil

Convingerile despre ceea ce ar trebui sé fie un adult ,bun” lucreazd
cat rdman nerostite. Asezate pe hartie, ele Tsi pierd o parte din autorit
multd limpezime. Fisa aceasta propune o explorare personald, fard scoru

0 Recunoasterea

Bifeazd afirmatiile care sund cunoscut, chiar dacd doar in parte sau doar in anumite zile:

(] Un adult bun nuisi pierde niciodatd [ ] Dacd acest copil suferd, inseamnad cd
rébdarea. am gresit eu undeva.

(] Artrebui sa fac fatd singur, fard s cer [] Oboseala mea aratd cd numa implic
ajutor. indeajuns.

(] Ceilalti par sd reuseascd ceea ce mie [ ] Oziincare mi-am iesit din fire este o zi
imi scapd. pierdutd.

(] Artrebui s& stiu de fiecare datd de ce (] Timpul luat pentru mine este timp luat
are nevoie. de la copil.

(] Greselile mele lasd urme care nu se [ ] Artrebui s& rdman calm, oricat de greu
mai sterg. mi-ar fi.

(] Un adult bun nu simte niciodatd furie [ ] Dacd cer sprijin, inseamnd cd nu fac
fatd de un copil. fata.

e Cantarirea

Alege afirmatia care apasd cel mai tare si scrie-o mai jos.

Ce i-as spune unei persoane apropiate care mi-ar mdrturisi exact acelasi lucru?

e Reformularea

Convingerile absolute se pot rescrie in forme realiste, care pdstreazd exigenta sdndtoasd.

um ar suna aceeasi convingere, formulatd realist?

i valoros in ea?

De retinut

Donald Winnicott a numit suficient de bun adultul care se adapteazd nevoilor copilului fard sa
reuseascd o adaptare desdvarsitd. Micile nepotriviri, intr-un mediu de Incredere, sunt materialul din care
copilul isi construieste rdbdarea, autonomia siincrederea cd legdturile rezista.

Fisa are rol de reflectie personald si psihoeducatie. Cand vinovdtia, epuizarea sau sentimentul de
neputintd se mentin in timp si afecteazd viata de zi cu zi, sprijinul unui psiholog acreditat rdmane calea
potrivitd.
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