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Rezilienta, pas cu pas

Fisa practica de reflectie pentru pdrinti

Rezilienta se construieste pe doua niveluri. Mai Intai pe o baza relationald de siguranta, cei patru piloni ai sigurantei. Apoi pe
sapte capacitati concrete, pe care le poti sprijini activ in fiecare zi. Fisa te ajuta sa recunosti cum arata fiecare in practica si sa
alegi un pas concret pentru fiecare.

Cei patru piloni ai sigurantei

Baza de la care porneste totul. Nu trebuie sa fie perfecta. Trebuie doar sa fie prezenta constant, In timp.

Protejat: stie cd e ferit de pericol si de rdu, inclusiv de furia sau impredictibilitatea adultului.

CUM ARATA CAND E PREZENT SEMNE DE VULNERABILITATE
Exploreaza liber si cere ajutor cand are nevoie. Tresare sau se retrage la voce ridicata.
Revine calm la tine dupa ce s-a speriat. iti verificd des reactia Tnainte si actioneze.

Vazut: simte cd il cunosti cu adevdrat, cd ii observi trdirile, nu doar comportamentul.

CUM ARATA CAND E PREZENT SEMNE DE VULNERABILITATE
Vorbeste deschis despre ce simte. Minimalizeaza ce simte (,,nu-i nimic”).
Se simte confortabil sa nu fie de acord cu tine. Pare surprins cand 1i numesti corect o emotie.

Alinat: stie cd vii ldngd el cand e greu, nu doar cand e usor.

CUM ARATA CAND E PREZENT SEMNE DE VULNERABILITATE
Vine la tine cand e suparat si acceptd consolarea. Se retrage sa planga singur, respinge consolarea.
Se calmeaza mai repede n prezenta ta. Minimalizeaza durerea proprie (,,nu ma doare”).

Sigur pe relatie: stie cd, indiferent de ceartd, legdtura dintre voi se repard mereu.

CUM ARATA CAND E PREZENT SEMNE DE VULNERABILITATE
Revine spontan dupa un conflict. Ramane distant mult timp dupa un conflict.
Nu se teme sd ceard sau sa primeasca scuze. Testeaza constant limitele, ca sa vada daca mai esti acolo.

Rezilienta nu tine doar de copil

Cei patru piloni de mai sus conteaza cel mai mult. Dar rezilienta copilului tdu depinde si de mediul din jurul lui. Bifeaza ce este
deja prezent in viata lui sau noteaza ce ai putea construi.

O rutina previzibila acasa O scoala sau o gradinita sigura

O Ore de somn cam la fel in fiecare zi [0 Un adult acolo pe care se bazeazi
0 Momente fixe pentru masa [0 Reguli clare si predictibile

OO0 Un mic ritual de seard sau de dimineatd O Altceva:

O Altceva:

Un alt adult de incredere Sprijin din comunitate

[0 Un bunic sau o bunici [0 Rude apropiate

O Un Invatitor, antrenor sau instructor [ Prieteni ai familiei

O Altceva: O Altceva:
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Cei sapte piloni ai rezilientei
Ia-i pe rand, unul cate unul. Pentru fiecare gasesti o Intrebare la care sa te opresti putin si un exercitiu simplu, de Tncercat chiar
saptamana asta.

1. Competenta
Intr-o situatie recentd, i-am recunoscut o reusita specifici sau am generalizat cu o lauda vaga?

EXERCITIU

Gandeste-te la un lucru bun pe care 1-a facut copilul tau recent. Formuleaza exact ce a facut bine, nu o lauda generala.

2. Increderea

Las suficient loc pentru incercare si eroare, sau intervin prea repede cand nu-i iese din prima?

EXERCITIU

Noteaza o sarcina putin peste nivelul lui de confort, pe care ai putea sa-l lasi s-o duca la capat saptdmana asta, fara sa preiei tu

controlul.

3. Conexiunea

Cat timp, azi, i-am acordat atentie deplind, fara telefon si fara alta sarcina in paralel?

EXERCITIU

Alege un moment din urmadtoarele zile pentru 10 minute doar ale lui. Noteazd cand si ce ar putea alege el sa faceti.

4. Caracterul

Vorbim, ca familie, despre ce conteazad cu adevarat pentru noi, sau doar despre reguli?

EXERCITIU

Noteaza un moment din viata ta pe care i l-ai putea povesti: unul in care ai ales ce era corect, nu ce era comod.

5. Contributia

Are o responsabilitate reala in casd, de care depinde cineva, sau doar sarcini simbolice?

EXERCITIU

Noteaza o responsabilitate reald, potrivita varstei lui, pe care i-o poti da acasd, una de care chiar depinde cineva.

6. Adaptarea

Ce vad copiii la mine cand sunt stresat(a)? Ca respir si md opresc, sau ca strig si ma grabesc?

EXERCITIU

Noteaza o strategie de calmare pe care o folosesti si pe care ai putea s-o numesti cu voce tare, fatd de el, data viitoare cand esti
stresat(a).

7. Autonomia
In ultima siptdmand, ce alegeri reale i-am oferit, in limitele pe care le stabilesc eu?

EXERCITIU

Noteaza doua alegeri mici, dar reale, pe care i le poti oferi maine (de exemplu, cu ce incepeti dimineata).

Alege un singur exercitiu de mai sus si incearca-1 in urmatoarea saptdmana. Nu e nevoie sa le faci pe toate deodata.
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