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Buna, draga parinte!

Cine nu 1si1 doreste un copil calm, fericit si echilibrat? Ma bucur ca ai ales sa descoperi aceste strategii,
care sunt mai mult decét simple ,,sfaturi” — sunt solutii testate si aplicabile, care te vor ajuta sa

transformi momentele de stres Tn momente de intelegere si iubire!

Stiu ca nu este usor, dar cu putina rdbdare si unele ajustari zilnice, vei putea sa creezi un mediu mai

echilibrat pentru tine si pentru copilul tdu. Asadar, hai sa incepem calatoria impreuna!

Imaginati-va cat de linistitor ar fi pentru copilul tdu sa stie exact ce urmeaza in fiecare zi. Rutina este ca
un ,,suport invizibil” care le da copiilor senzatia de siguranta si de calm. Fiecare mica actiune cotidiana

contribuie la stabilirea unui echilibru important in viata lui.



Cum aplici acest lucru?

®incepe ziua cu aceleasi obiceiuri. De exemplu, un mic dejun sinitos, urmat de un timp special
in care sa faceti ceva impreund — o activitate creativa, o poveste, etc.

®Daci rutina devine monotona, incearca sa o diversifici usor. Pune in fiecare zi o farama de
,»hou” (dar mentine constanta structura).

®Nu uita: stabilitatea este cheia! Daca respectati rutina, copilul tdu se va simti mai calm si mai

increzator.

Exemplu:

@, Astizi, dupa ce ne trezim si facem patul, vom face un joc de memorie impreuna. Apoi, vom

citi o poveste Tnainte de a Incepe activitdtile zilnice.”

Copiii sunt ca niste bureti — absorb tot ce vad. Asa cd, daca vrei s inveti copilul cum sd rdmana calm,
este important sa fii tu insuti un exemplu de calm. Daca iti gestionezi emotiile si reactiile, copilul tau va

invata sa faca la fel.
Cum sa iti transformi raspunsurile?

®in momentele de stres, fi o pauza si respira adanc. Fii constient de ce simti si incearci si
reactionezi calm.

@®Cind lucrurile devin mai tensionate, exprima-ti emotiile intr-un mod calm si sanatos. Spune-i
copilului: ,,Stiu ca sunt supdrat, dar voi incerca sd ma calmez pentru a gasi solutia.”

@®Demonstreaza-i cum sa gestioneze emotiile cu incredere si blandete.



Exemplu:

@®,.0k, stiu ca este greu sa te opresti din joc, dar hai sa respiram adanc pentru 10 secunde. Vei

vedea ca te vei simti mai linistit!”

Stii acel moment magic cand copilul tdu se simte in siguranta si iubit? Acel timp de calitate este

esential pentru dezvoltarea sa emotionala. Atunci cand il ,,investesti” in momente de conectare

adevdrata, relatia voastra devine una puternica si echilibrata.
Cum faci asta?

®incearci si petreci cel putin 15-30 de minute pe zi concentrandu-te 100% pe copilul tau. Fie
ca este vorba de o activitate creativa, un joc sau o discutie linistita.

®Nu uita: nu este vorba despre cat timp petreci, ci despre calitatea acestuia!

®Impirtiseste momentele voastre prin joaca si povesti, care sunt excelente pentru a incuraja

gandirea pozitiva.
Exemplu:

@, Astazi vom construi impreund o fortareata din perne! Hai sa vedem cat de mare putem sa o

facem.”




Copiii au nevoie de limite clare, dar acestea trebuie sa fie puse cu iubire si intelegere. Cand stiu ce pot
si ce nu pot face, ei se simt mai siguri si mai calmi. Regulele nu sunt o pedeapsa, ci o oportunitate de a

invata despre responsabilitate.
Cum sa stabilesti reguli eficace?

O®Fii clar cu privire la ceea ce este permis si ceea ce nu este permis, dar explica-i si de ce este
important sa urmeze aceste reguli.

@®Aplica consecintele cu blandete, fara sa fii sever. Explica-le copilului cum actiunile lui
influenteaza restul lumii.

@Ofera-i recompense pentru comportamentele pozitive, astfel incat sa invete ce inseamna

responsabilitatea.
Exemplu:

®,.Daca iti lasi jucariile la locul lor, vei putea sd te joci cu jocul preferat mai mult timp. Daca

nu, va trebui sa le pui Tnapoi si sa astepti sa iti continui jocul.”

A invata cum sd te calmezi si sa fii prezent in momentul prezent este o lectie de viata valoroasa.
Mindfulness este o tehnica de relaxare care ajuta copiii sa 1si gestioneze emotiile si sa isi pastreze

calmul Intr-un mod foarte sanatos.
Cum implementezi mindfulness-ul?

@Creeazd o0 ,,zona de calm” in casd, un loc unde copilul tau sa poata sa se retraga si sa isi

recdpete echilibrul atunci cand se simte suparat.



@Impartaseste tehnici simple de respiratie, care pot ajuta copilul sé se calmeze rapid atunci cand
este agitat.
@Transforma rutina de seara intr-un moment de relaxare: o poveste sau un exercitiu de

respiratie adanca.
Exemplu:

@, Incearca sa respiri pe nas si sa expiri incet pe gurd. Vom face acest exercitiu impreund pentru

a ne simti mai linistiti Tnainte de culcare.”

As dori sd iti multumesc pentru ca ai parcurs acest ghid! Nu uita, nu existd o solutie magica, dar cu

rabdare si aplicand aceste strategii in viata de zi cu zi, vei reusi sa aduci liniste si echilibru in familia ta.

Daca ai intrebari, te invit s ma contactezi sau sa iti alaturi copilul la unul dintre cursurile noastre

online, unde aprofundam aceste tehnici.

Aboneazi-te pentru a primi resurse si ghiduri suplimentare direct in inbox-ul tiu si fa primul pas

pentru a crea un mediu echilibrat acasa!
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