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Introducere

Bine ati venit la primul set de instrumente din cadrul proiectului GLAD,
legate de intelegerea de sine a parintilor, a abilitatilor personale si privind gestionarea emotiilor.
Acordati o importanta mai mare cunoasterii de sine, plasand-o chiar inaintea lucrului cu altii, cu copii sau cu tehnologiile.
Ce voi putea invata din acest set de instrumente?
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Acest set de instrumente este unul dintre cele trei seturi de
instrumente complementare care compun manualul GLAD
pentru parinti, un material educational axat pe medierea digitala
si educatia parintilor interesati sa se descurce mai bine acasa, in
relatia cu copiii aparatele digitale pe care acestia le utilizeaza.
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Daca doriti sa va continuati formarea, explorati si al doilea set de
instrumente al proiectului care vizeaza relatiile interpersonale si
gestionarea conflictelor cu copiii, precum si al treilea set, ce vizeaza
competentele digitale, gestionarea tehnologiilor si medierea
parentala la domiciliu.
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Setul de instrumente 1

Sa ma inteleg pe mine insumi

Medierea parentala se refera la actiunile intreprinse de parinti
(1) pentru a gestiona interactiunea cu copiii lor (2) cu utilizarea
tehnologiei (3). Acest prim set de instrumente pentru parintii GLAD
se va concentra pe primul dintre cele trei elemente principale
evidentiate mai sus: tu, parintii.

Parintii sunt fiinte umane care se confrunta cu provocarea de a
invata cum sa isi creasca copiii, intelegand, in acelasi timp, si cum
sa se comporte ca educatori. Comportamentul copilului deriva din
modul in care se comporta un parinte, deci este important sa fim
constienti de modul in care suntem si actionam: parintii trebuie sa
.modeleze” comportamentul pe care doresc sa-l vada de la copiii
lor. Din acest motiv, intentia acestui set initial de instrumente, dintre
cele trei create pentru parinti in cadrul GLAD, este de a-i face pe
parinti sa reflecteze asupra propriilor competente si actiuni, astfel
incat acestia sa poata intelege comportamentul copiilor lor.

Pentru a face posibil acest lucru, parintii trebuie sa dobandeasca o

deplina constientizare de sine si sa fie constienti de ceea ce simt,
de modul in care se comporta si de abilitatile lor. A fi constienti de
noi insine inseamna a cultiva introspectia si a gasi timp pentru a
reflecta spre interior pentru a analiza ceea ce gandim in orice
moment: ce se intdmpla in noi insine in situatii concrete?

Aceasta perceptie despre noi insine ne va ajuta sa identificam ceea
ce facem deja bine cu copiii nostri, precum si acele abilitati pe care
le-am putea imbunatati pentru a le rezolva mai bine problemele.
Cu toate acestea, a avea o idee corecta despre noi insine devine o
adevarata provocare, avand in vedere ca majoritatea dintre noi au o
impresie subiectivaasupra propriei persoane (pozitiva sau negativa).
Pentru a ne cunoaste potentialul, a ne identifica punctele forte si a
ne intelege limitele, pentru a ne ajuta in luarea deciziilor adecvate,
pe baza unor asteptari realiste si pentru a reduce frustrarea noastra
legata de sarcinile imposibile , mai ales intr-un un domeniu atat de
vast cum este tehnologia, cum ar trebui sa incepem?
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1.1 | Importanta stimei de sine

Asa cum am descris deja, constientizarea de sine inseamna a avea
o0 buna cunoastere a ceea ce suntem si o analiza asupra propriei
noastre persoane. Cu toate acestea, atunci cand incepem sa ne
cunoastem pe noi insine, aceasta analiza poate fi, uneori, viciata si
am putea avea un sentiment subiectiv general despre valoarea de
sine: uneori prea pozitiv, uneori prea negativ. Stima noastra de sine

ne va afecta personalitatea, aptitudinile, experientele si relatiile cu
cei cu care interactionam. Ea este legata de perceptia fata de noi
insine, astfel incat poate fi antrenata sau imbunatatita, chiar daca
uneori este influentata si de alti factori externi pe care nu-i putem
controla, cum ar fi evolutia rapida a tehnologiei care poate influenta
medierea noastra parentala si modul in care ne comportam cu
copiii nostri.

Stima de sine scazuta inseamna nemultumire fata de sine,
respingerea sinelui. Ea reprezinta o imagine de sine negativa ce va
poate punein pericolbunastarea mentala si sociala, dar sisanatatea,
chiar daca puteti face fata situatiilorin care suntetiimplicat. Stima de
sine scazuta ne conduce la o lipsa de incredere in ceea ce suntem
si ce putem face, facandu-ne sa ne simtim neiubiti, incapabili si sa
fim coplesiti de teama de esec. Acest lucru ne impiedica sa invatam
lucruri noi siincetineste dezvoltarea noastra personala (de exemplu,
atunci cand invatati cum sa utilizati un dispozitiv).

Pe de alta parte, o stima de sine ridicata inseamna sa crezi ca
esti suficient de bun, o persoana valoroasa, ceea ce nu inseamna
neaparat ca o persoana cu o inalta stima de sine se considera mai
buna decat altii. Inseamna ca sunteti capabil sa va recunoasteti
abilitatile si punctele forte, avand in acelasi timp nu numai
capacitatea de a va vedea slabiciunile, ci si de a dezvolta. Pentru
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a avea o stima de sine ridicata, se recomanda ca o persoana sa fie
analitica cu ea insasi si sa se dezvolte, precum si sa fie deschisa la
criticile constructive (de exemplu, sa fie deschisa sa invete despre
retelele sociale de la proprii copii).

Nivelul nostru de stima de sine afecteaza, de asemenea, modul
in care avem incredere in capacitatea noastra de a ne atinge
obiectivele, de a-i sprijini pe altii si de a invata lucruri noi. Din acest
motiv, a avea o stima de sine adecvata si pozitiva este atat de
important in medierea parentala. Trebuie sa fim optimisti in timpul
procesului de invatare, sa credem in capacitatea noastra si sa fim
siguri ca, chiar daca nu putem fi parinti perfecti, invatam intotdeauna
de-alungulintregului proces de la copiii nostri, de la altioameni sau
folosind materiale precum acest set de instrumente, ce ar putea
contribui la dezvoltarea noastra. Luati in considerare faptul ca o
stima de sine adecvata va avea o influenta directa asupra a ceea ce
faceti si, in consecinta, va avea un impact direct asupra capacitatii
dumneavoastra de mediere parentala. Observati, de asemenea, ca
multe situatii de mediere parentala pot aduce o criza care ne va
pune la indoiala stima de sine, deci este important sa o cultivam
inainte ca acest lucru sa se intample.

Cu toate acestea, rolul nostru de parinti ne-ar putea obosi, ne-
ar putea creste stresul si ne-ar putea face mai vulnerabili in fata
copiilor nostri. Astfel, inainte de a incepe lucrul cu copiii vostri,
incepeti sa aveti grija de dumneavoastra pentru a va dezvolta stima

de sine (in timpul si cu ajutorul proceselor de mediere parentald).
Strategiile practice de auto-ingrijire ne vor face sa fim mai relaxati,
sa avem mai multa energie si sa avem o dispozitie mai buna de a
realiza lucruri, ceea ce va contribui relatia cu copiii nostri care vor
impartasi cu noi momentele fericite si vesele. Amintiti-va ca suntem
un model pentru copiii nostri, astfel incat timpul dedicat pentru
noi insine le va arata, de asemenea, importanta de a-si dezvolta
propriile interese, hobby-uri si de a invata sa aiba grija de ei insisi
atunci cand sunt adulti.
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Pentru a ne evalua grija fata de noi insine, trebuie sa ne intrebam
daca avem grija de persoana noastra in mod corespunzator.
Reflectati asupra urmatoarelor aspecte:

- Cat timp investesc in mine?

- Practic activitati singur sau cu cineva din familie
care imi imbunatateste starea de spirit?

- Ce mi-a placut sa fac inainte si nu mai fac acum?
- La ce ma pricep? Care sunt punctele mele forte?
Pot sa le recunosc?

- Sarbatoresc sau iau o pauza si ma bucur cand
fac lucruri bune?

- Pot sa spun ,nu” cand mi se ofera ceva cu care

nu ma simt confortabil?

Daca raspunsurile dvs. la aceste intrebari arata ca nu aveti cu
adevarat grija de dvs., exista cateva sfaturi pe care le puteti urma
pentru a schimba aceasta situatie:

Incepeti sa va ingrijiti de sine treptat si pas cu pas, pentru ca
fortarea rapida a schimbarilor, ne va conduce catre esec.

Acordati-va timp sa va ganditi la abilitatile dvs. si la ceea ce
faceti bine (nu numai in legatura cu medierea parentald, ci si in
afara acesteia). Recunoasteti acele lucruri pe care le puteti face si
acceptati limitarile actuale, astfel incat sa puteti reflecta la cum sa
le depasiti si sa le indepartati, daca este necesar.

Limitati autocritica si practicati auto-compasiunea. Concentrati-
va asupra dvs. si evitati comparatia cu ceilalti. Aveti multe calitati,
chiar daca, uneori, nu aveti timp sa reflectati la ele, sa le identificati
si sa le recunoasteti.

Invatati din greseli si nu va pedepsiti atunci cand esuati. Exersati
iertarea.

Alocati-va timp pentru voi, chiar daca aceste clipe sunt scurte.
Incercati sa alocati timp activitatile sau hobby-urile care va fac
placere. Impartasiti cu copiii cat de bine va fac sa va simtiti aceste
activitati.

Opriti-va din cand in cand sa respirati adanc si incercati sa fiti
constienti de acest moment si de tot ce aveti in jur: cum va simtiti,
aerul, sunetele, temperatura, locatia, oamenii din jur, etc.
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Ganditi— va si la sanatatea dvs,, la o dieta buna, faceti exercitii
fizice, dormiti in mod corespunzator etc.

Aveti grija de ceilalti, dar respectati-va spatiul personal si propriile
limite, deoarece acest lucru va fi benefic pentru intreaga familie.

lubiti-val!

Odata ce veti avea o perceptie adecvata asupra propriei persoanei,
veti fi deschis sa invatati si sa va

informati cu privire la abilitatile

si limitarile dumneavoastra. Este U
momentul sa exploram care sunt domeniile in care ar trebui sa
lucram pentru a dezvolta acele competente personale, atat de
necesare si importante atunci cand mediati un conflict cu copiii
vostri sau cand vrem sa invatam despre utilizarea tehnologiei cu si
de catre acestia.
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Cititi mai multe despre acest lucru aici:

O TESTUL ROSENBERG - EVALUAREA INCREDERII IN SINE

D _Interpretarea testului Rosenberg
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1.2 | Abilitatile intra-personale

Abilitatile intra-personale se refera la acele comportamente si
abilitati interne pe care invatam sa le controlam si sa le intelegem,
cum ar fi emotiile, gandurile, mecanismele decizionale si reactiile
noastre. Acestea sunt, de asemenea, legate de perceptia noastra
de sine si de atitudinile pe care le avem in mintea noastra fata de

ceilalti, de provocarile cotidiene legate de aface fata noilorinformatii.
Multe sunt abilitatile care pot fi considerate intra-personale, dar
aici evidentiem unele care sunt deosebit de importante in ceea ce
priveste medierea parentala:

increderea in sine: inseamna sa avem incredere in abilitatile si
capacitatea noastra de judecata. Nu este vorba despre cat de mult
pot face, ci despre cum percep ceea ce pot face. Ea contribuie
la dezvoltarea capacitatii dumneavoastra de a accepta feedback
constructiv, de a fi flexibil si de a primi informatii de la ceilalti pentru
dezvoltarea si beneficiile personale. increderea in sine, va va ajuta,
de asemenea, sa faceti fata criticilor intr-un mod rezonabil, fiind
capabil sa invatati din greselile dvs. si sa va perfectionati. increderea
in sine este, de asemenea, legata de capacitatea de utilizare a TIC,
un aspect de mare importanta pentru stima de sine a parintilor
contemporani, deoarece dispozitivele au devenit un element de
bazainviataparintilor sia copiilor. Astfel, este important saintelegem
modulin care sa utilizam instrumentele digitale si social-media sau
sa ramanem deschisi la invatare, deoarece acestea sunt in legatura
directa cu modul in care putem intelege practicile copiilor. Pentru
a va imbunatati increderea in sine, nu va mai comparati cu ceilallti,
bucurati-va de abilitatile dumneavoastra si de ceea ce puteti face
si recompensati-va si recunoasteti-va meritele.
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Atitudinea pozitiva: a avea o atitudine negativa este o reactie
naturalafata de situatiile dificile, care trebuie sa fie corect gestionate,
pentru a evita ca aceasta sa se extinda si catre alte segmente ale
vietii noastre. Nu este vorba de a vedea totul din “partea luminoasa
a vietii", ci de a evita auto-sabotajul si de a fi constienti de faptul ca,
in ciuda provocarilor, exista intotdeauna o modalitate de a aduce
schimbari pozitive. O atitudine pozitiva creste motivatia noastra
de a face lucruri si ne face sa ne straduim sa le realizam mai bine
(in special cand este vorba de tehnologie, deoarece vom face

fata problemelor tehnice pe care nu le avem sub control sau vom
descoperi mai multe modalitati de a le rezolva). De asemenea, ne
afecteaza procesul decizional, deoarece ne ajuta sa identificam
mai multe posibilitati, sa scanam optiunile disponibile cu speranta,
sa luam in considerare fiecare alternativa cu intelepciune si sa
gasim cel mai bun mod de a actiona. Trebuie sa ne intelegem
negativitatea si sa actionam pentru a o indeparta, prin utilizarea
afirmatiilor pozitive pentru a ne imbunatati tiparele. Acest lucru
ne va aduce idei mai clare, modalitati noi de a reactiona si ne va
permite sa vedem lucrurile diferit, ajutandu-ne, in acelasi timp, sa
gasim modalitati creative de a rezolva problemele.

Rezilienta: este vorba de capacitatea de a ne redresa dupa
dificultati si de a ne adapta, in mod corespunzator, la situatiile noi,
dupa o adversitate. Sa facem fata dificultatilor nu este intotdeauna
usor, dar ramanand blocati intr-o problema nu vom putea merge
mai departe sau gasi o solutie pentru ea. Rezilienta ne va ajuta sa
mergem mai departe si sa ne redresam in urma oricarei provocari
cu care ne-am putea confrunta, in timp ce invatam lucruri noi
despre experienta prin care am trecut.

Auto-compasiunea: este capacitatea de a fi bland si intelegator
atunci cand ne confruntam cu situatii dificile, ne facem de ras sau
esuam. Aratati compasiune altora si incercati sa-i consolati sau sa-i
sprijiniti atunci cand sufera, dar va oferiti si voua acelasi nivel de
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ingrijire? A fiintelegator cu sine ne ajuta sa ne acceptam limitele, sa
evitam sa ne judecam intr-un mod gresit si ne face sa ne intelegem
umanitatea, creand, de asemenea, un punct de plecare pentru a
incepe o relatie sanatoasa cu tehnologia.

Auto-motivarea: reprezinta capacitatea noastra de a merge mai
departe pentru a atinge un obiectiv. Ea ne incurajeaza sa actionam
si sa ne continuam sarcinile siindatoririle. Este ceea ce ne da putere
atunci cand suntem blocati si nu stim cum sa mergem mai departe.
Pentru a ne motiva, trebuie, de asemenea, sa intelegem si sa avem
timp sa reflectam asupra obiectivelor noastre: De ce facem ceea
ce facem? Amintiti-va ca auto-motivarea este nu numai utila pentru

indeplinirea sarcinilor grele, dar, de asemenea, este importanta
pentru realizarea acelor lucruri care va fac placere si de care va veti
bucura.

Determinarea si perseverenta: determinarea este consta in a
lua o decizie sau a-ti defini un obiectiv, avand un nivel ridicat de
incredere si securitate. Auto-motivarea ne impulsioneaza si ne da
energie atunci cand ne confruntam cu o provocare, dar nu va fi
suficienta daca, anterior, nu ne-am stabilit un obiectiv realist sau
daca nu persistam pe realizarea acestuia si continuam sa incercam
in ciuda aparitiei dificultatilor sau opozitiei altor persoane. O
strategie pentru a obtine determinare este vizualizarea, o tehnica
care ne canalizeaza mintea pe sarcina care urmeaza sa fie finalizata,
ne pregateste corpul si ne orienteaza gandurile spre cea mai buna
performanta a noastra, pentru a ne simti capabili pentru ceea ce
dorim sa se intample (este ceea ce sportivii folosesc inainte de o
competitie pentru a obtine succesul).

Gandirea critica: este capacitatea de a gandi intr-un mod clar
si rational, punand sub semnul intrebarii informatiile primite.
Aceasta presupune analizarea cu atentie a unei probleme luand in
considerare toate detaliile, colectarea de date, compararea opiniilor
si evaluarea situatiilor (esentiala pentru a analiza stirile false sau
informatiile online). Aceasta contribuie la o mai buna intelegere a
situatiilor si contextelor, ceea ce va va ajuta sa va comportati intr-
un mod strategic pentru a rezolva problemele si pentru a identifica
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cel mai bun mod de a actiona, pentru toti cei implicati. Gandirea
critica va va permite, de asemenea, sa va analizati ideile, gandurile
si comportamentele si sa le revizuiti, identificandu-le pe cele
mai potrivite pentru fiecare situatie. Acest lucru va contribui, de
asemenea, la cresterea creativitatii atunci cand incercati sa gasiti
solutii si sa identificati alternative mai bune atunci cand aveti de-a
face cu copiii si medierea lor. In ciuda acestui lucru, nu uitati sa fiti,
de asemenea, spontan si flexibil, deoarece provocarile la care vom
face fatain viata copiilor nostri sunt multe, iar timpul necesar pentru
a reactiona ar putea varia. Astfel, este, de asemenea, esential sa fim
deschisi la minte, deoarece mai multe moduri de a actiona insemna
saluamin considerare sialte abordari, sa punem sub semnulintrebarii
propriul nostru comportament si sa fim deschis sa actionam intr-un
mod generos catre bunistarea si dezvoltare copiilor nostri (in special
domeniul TIC care se schimba de la o zi la alta).

Asertivitatea: este capacitatea de a ne sustine interesele, fara
a le invalida pe cele ale celorlalti, intr-un mod calm si deschis la
negociere. Asertivitatea este baza pentru a asigura o comunicare
deschisa pentru gestionarea unui conflict si una dintre cele mai
importante aspecte in medierea parentala. Veti gasi mai multe
sfaturi concrete despre cum sa o dobanditi si sa o puneti in practica
cu copiii dvs. in al doilea set de instrumente GLAD pentru parintii.

Autodisciplina: este capacitatea de a ne auto-determina sa
punem in practica lucrurile pe care ar trebui sa le facem. Ea ne

ajuta la concentrarea asupra sarcinii, in ciuda sentimentelor negative
si a lipsei de motivatie, ceea ce este foarte important atunci cand ne
ocupam de lucruri pe care nu ne place sa le facem. Atunci cand vorbim
despre mediereaparentala, ajutd, deasemenea, lagestionareatimpului,
ceva esential atunci cand parintii trebuie sa stabileasca limite de timp
sau sa reglementeze timpul destinat pentru utilizarea dispozitivelor
(timpul propriu, precum si timpul copiilor lor). Autodisciplina necesita,
de asemenea, concentrarea asupra sarcinilor atribuite si evitarea
distragerile, ceea ce implica o stare de atentie, asa cum vom vedea
in acest set de instrumente. Pentru a realiza acest lucru, mai intai
imbunatatiti-va auto-controlul, lucrati la motivatia dvs., fiti perseverenti
si stabiliti-va obiective realizabile pe termen scurt.
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Toate aceste abilitati sunt produsul introspectiei si auto-reflectiei
combinate cu o revizuire constanta a modului in care va prezentati lumii.
Acestea trebuie sa fie antrenate si pot fi imbunatatite mereu, profitand
de provocarile obisnuite pe care viata noastra si vietile copiilor nostri le
aduc (in special cele legate de tehnologie). in afara de asta, ele trebuie
sa fie aliniate la propriile noastre valori morale pentru a contribui la
drumul in viata pe care dorim sa il urmam ca persoane si care sa se
reflecte siin educatia copiilor nostri.

Cum pot dobandi sau imbunatati aceste abilitati? Ganditi-va la aceste
sfaturi de baza:

Imbunatatirea abilitatilor noastre trebuie sa fie integrata intr-
un context concret si in legatura cu un mod de invatare specific.
Aceasta inseamna ca trebuie sa le puneti in practica intr-un
scenariu concret si cu un scopul specific de a le dobandi. Gaseste-l
si provoaca-te!

Dobandirea abilitatilor nu se intampla intr-o clipa. Trebuie sa
exersam pana ajungem sa o dobandim. incepetiintotdeauna cu pasi
mici si exercitii usoare si mergeti mai departe treptat, pe masura ce
va dezvoltati abilitatile. Tineti cont de faptul ca TIC evolueaza foarte
rapid, astfel incat trebuie sa va revizuiti competentele cu privire la
utilizarea TIC din cand in cand.

Obtinerea de feedback cu privire la performanta cuiva ajuta
intotdeauna la dezvoltare. Cereti ajutorul celorlalti, exersati cu

cineva sau cereti sa va inregistreze, astfel incat sa puteti analiza ce
ati facut. Nu va fie teama sa va intrebati copiii, este normal ca uneori
acestia sa stie mai multe decat noi atunci cand vine vorba de TIC,
deoarece le utilizeaza mai mult, deci nu va fie rusine.

Solicitand sprijinul unui specialist, folosind tutoriale online,
participand la cursuri sau punandin practicatehnici concrete despre
subiecte specifice, pe care le putem invata din carti sau mass-
media, poate accelera dezvoltarea abilitatilor noastre. Solicitarea
de ajutor profesionist sau solicitarea sprijinului celorlalti care au
deja aceste competente ar putea, de asemenea, ajuta si este cu
adevarat valoros si nu e nimic de care ar trebui sa ne fie rusine.
Puteti gasi multe resurse pe internet care va vor ajuta, dar nu uitati
sa aplicati gandirea critica pentru a gasi sursele de incredere.

Pe langa toate aceste sfaturi, va fi

dificil pentru noi sa continuam cu o

analizasisaincercam sadezvoltam Qﬂ
aceste abilitati necesare medierii parentale, daca nu suntem cu
adevarat capabili sa he gestionam propriul corp, comportamentele
si reactiile. In aceasta etapa avem nevoie sa ne antrendm auto-
controlul.
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1.3 Explorarea autocontrolului

Uneori uitam ca parintii nu trebuie sa fie super-eroi. Procesul
solicitant de zi cu zi si potentiala frustrare a cresterii copiilor ii
plaseaza in situatii foarte complicate, care sunt influentate si de
alti factori externi, cum ar fi stresul la locul de munca, relatiile de
familie, indatoririle economice, dezvoltarea rapida si schimbarile
TIC si aparitia noilor dispozitive, etc. Pentru a aborda toate aceste

provocari si pentru a putea dezvolta toate abilitatile intra-personale
necesare anterior medierii parentale, este necesar sa invatam sa ne
gestionam pe noiinsine, sa eliminam tentatiile si distragerea atentiei
si sa cream medii care sa rasplateasca controlul de sine. Acest lucru
iInseamna, de asemenea, evitarea ,dusmanilor” autocontrolului care
ar putea face ca sarcina noastra sa fie mult mai dificila, cum ar fi.

Stres si epuizare.

Lipsa constientizarii de sine si a increderii in sine

(legate de competentele noastre in domeniul TIC sau de
alte aspecte personale).

Lipsa flexibilitatii sau personalitate rigida.

Tulburare si haos.

Graba si lipsa de timp.

Autocontrolul ne permite sa ne gestionam comportamentele, sa
imblanzim tendintele naturale si sa tintim atingerea obiectivelor
pe termen mai lung, ceea ce este esential pentru stabilirea unor
strategii eficiente de mediere parentala. El este declansat de o forta
interna pe care o cunoastem cu totii ca ,puterea de vointa” si care
ne ajuta sa facem fata ispitelor, sa evitam distragerea atentiei si sa
ne atingem obiectivele (la nivel personal, de sanatate, academic,
de mediere sau profesional). Cu toate acestea, vointa nu este
nelimitata, asa ca trebuie sa ne antrenam si autocontrolul in mod
constant. Ce pot face pentru a-l dezvolta?
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»1oata lumea sa-si pastreze calmul”: fii calm. Este vorba despre

a face lucrurile in mod corespunzator, nu rapid sau intr-un mod

urgent. incercati sa va domoliti gandurile si sentimentele. Cu cat esti

mai relaxat, cu atat va fi mai usor sa faci fata evenimentelor stresante

si sa identifici modalitatile potrivite pentru

a continua. Identifica ce te face sa iti

iesi din fire si ce comportamente

ale copiilor iti declanseaza reactiile,

astfel incat sa te poti calma mai

repede atunci cand acestea se

ivesc. A avea raspunsuri spontane si

emotionale este cevanatural, asaca

trebuie sa ne antrenam si sa evitam

sa fim un ,parinte reactiv”: fiti capabili

sa identificati ceea ce va irita, sa respirati

adanc atunci cand se intampla si sa ramaneti calm pentru a oferi un

raspuns potrivit si eficient (de exemplu, vedeti ce comportamente
online ale copiilor dumneavoastra nu puteti tolera).

»larna e aproape “: fii pregatit. Prima data cand va confruntati cu o
situatie concreta este dificil sa reactionati corect, dar puteti fi pregatit
pentru urmatoarea. Analizeaza modul in care te-ai comportat si
gandeste-te cum te-ai putea comporta daca se va intampla din nou.
Ganditi-va, de asemenea, la consecintele pe care comportamentele
dvs. anterioare le-au avut (in lumea reala sau digitala), deoarece

puteti invata ce sa faceti si ce sa nu faceti, ceea ce va va ajuta sa
gasiti strategiile potrivite si sa stiti cum sa va comportati data viitoare.

"Doarinoata maideparte”. fii perseverent. Exerseaza din nou sidin
nou. Antrenati-va cu mici provocari care ar putea sa va consolideze
autocontrolul in situatii reale (ex. simulati sau imaginati-va situatii in
care copiii dumneavoastra nu utilizeaza TIC in mod corespunzator si
cum ati proceda in acel moment).

»Pana la infinit si dincolo de el!”: Fii orientat catre rezultat. Stiti
de ce faceti ceea ce faceti si ce rezultat doriti sa obtineti, nu doar
reactionati. Acest lucru va va ajuta sa gasiti directia actiunilor dvs.
si sa faceti alegeri potrivite pentru obiectivele dvs. Monitorizati, de
asemenea, atunci cand ati reusit sa va atingeti obiectivele si modul
in care o faceti (puteti utiliza, de asemenea, software-ul pentru
medierea parentald, asa cum este descris in cel de— al treilea set
de instrumente pentru parintii GLAD pentru a va monitoriza actiunile).
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Cu timpul si exersand, veti dezvolta raspunsuri imediate, ceea ce
inseamna sa stabilim un ,pilot automat” in mintea noastra si sa ne
comportam intr-un mod coret ori de cate ori ne confruntam cu o
situatie specifica. Nu uitati sa sarbatoriti, totodata, atunci cand o

faceti bine!

sHasta la vista, baby,: Detaseaza-te. Daca trebuie sa pierdeti
in greutate, nu mergeti la brutarie.. Fiind prudent si prevenind
tentatiile sau neimplicarea in situatii neplacute va vati imbunatati
autocontrolul. Cu toate acestea, acest lucru nu ar trebui sa insemne
evitarea responsabilitatilor sau a indatoririlor noastre, doar pentru a
ne detasa de situatii neimportante (de exemplu, daca petreceti prea
mult timp in fata unui ecran sau online, incercati sa faceti activitati in
aer liber sau departe de dispozitivele de internet).

"Nimeni nu e perfect!”: Fiti modesti. Maiintai recunoasteti unde va
sunt limitele si apoi incercati sa le depasiti. Cereti ajutor atunci cand
situatia va depaseste si fiti deschisi sa luati in considerare sfaturile
altora atunci cand isi ofera sprijinul.

Autocontrolul ne va permite sa
gestionam toate emotiile care
curg in cascada si reactiile pe Qj
care organismul nostru le experimenteaza pe tot parcursul zilei,
inclusiv cele legate de medierea parentala si de situatiile pe care
le aduce aceasta. Cu toate acestea, pentru a le controla este, de
asemenea, important sa stim de unde provin, de ce le avem si sa
intelegem procesul care le genereaza, pentru a le gestiona mai bine
sau a interveni atunci cand este necesar.
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Cititi mai multe despre acest lucru aici:

9 5 comportamente negative ale parintilor care afecteaza viitorul copilului

D Cum sa il inveti pe copil sa isi controleze reactiile (acasa.ro)

9 Sfatul psihologului: Cum sa fii un model pentru copilul tau

0 8 tohnici penic echili it — e
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https://www.qbebe.ro/psihologie/educatie_si_disciplina/sfatul_psihologului_cum_sa_fii_un_model_pentru_copilul_tau
https://thriveglobal.ro/stories/8-tehnici-pentru-echilibrarea-parintilor-pe-timp-de-pandemie/

1.4 intelegerea si gestionarea emotiilor

Emotiile sunt reactii naturale pe care le avem fata de evenimente
sau actiuni concrete pe care le traim. Pentru a le gestiona, este
important sa cunoastem procesul care determina aparitia side unde
provin. Acest lucru ne va permite sa ne comportam mai adecvat si

sa anticipam modul in care vom proceda in fiecare moment si sa
mediem partile implicate. Pentru a intelege corect acest proces, il
putem imparti in trei etape:

Eveniment declansator Convingeri Consecinte
Rationale
(Asteptari, evaluare obiectiv,
Extern stima de sine etc.) Emotionale
Irationale
Intern (Toleranta scazuta la frustrare, Comportamentale

perceptii subiective, exigenta etc.)

o actiune negativa sau experientd ce trebuie depasita.

gandurile, evaluarea personala si interpretdrile pe care le obtinem din
aceasta situatie,

emotiile, sentimentele si comportamentele pe care le dezvoltam ca o
consecinta a Asi B.

Dupa cum se vede in imagine, observati ca reactia nu este o
consecinta directa a evenimentului, este un raspuns subiectiv pe
care il dam. Acest lucru inseamna ca acelasi eveniment ne poate
provoca reactii diferite si putem invata intotdeauna sa avem cele
mai bune performante si rezultate.
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De exempluy, in cazul in care un copil utilizeaza dispozitive digitale
in mod excesiv sau gresit (A), acest lucru il poate face pe un parinte
furios si acesta va incepe sa tipe (B) si, prin urmare, dupa intregul
incident, se va simti vinovat (C). In aceasta situatie, influenta parentala
asupra comportamentului copilului este cea mai puternica in etapa
B. Punand stop in aceasta faza si adoptand o abordare adecvatq, va
determina evolutia ulterioara a situatiei si consecintele acesteia, de
aceea intelegerea si gestionarea emotiilor sunt atat de importante.

Pare usor, dar de ce sunt blocat si nu pot reactiona in mod
corespunzator? Pentru a evita ratacirile in acest proces, este
important sa ne amintim ca putem intra intr-un blocaj mental. Acest
blocaj ar putea fi legat de modurile noastre de gandire nefolositoare
sau defectuoase (ganduri negative automate) care ne saboteaza
stima de sine sau increderea (de exemplu, acest dispozitiv este prea
complicat pentru mine). Eleste determinat, de asemenea, de modele
sau moduri de comportament gresite sau inadecvate, pe care nu le-
am pus niciodata la indoiala, fie pentru ca acestea sunt mostenirea
parintilor nostri, fie pentru ca doar sunt promovate sau impuse social.

O modalitate de a imbunatati acest proces in ceea ce priveste
medierea parentala este de a analiza o situatie traumatica legata
de TIC cu care ne-am confruntat si de a incerca sa reflectam asupra
ciclului evenimentelor sielementelor care auformat-o siasupraaceea
ce a facut ca situatia sa mearga prost. Puteti utiliza urmatorul model
si ca sablon pentru a nota ceea ce

identificati si reflectati ulterior: "

Ganduri
Ce ai simtit de-a lungul acestei Ce itivine in minte?
situatii?

| |
Emotii | |

Senzatii corporale
Ce se intampla cu corpul tau?
Ce reactii ai observat cu privire la
miscarile tale?

Comportamente
Ce ai facut?
Care a fost reactia ta?

Modelul prezinta relatia dintre emotii, ganduri, comportamente
si senzatii corporale intr-o anumita situatie. Arata modul in care
factorii se influenteaza reciproc, cum puteti, de exemplu, sa va
calmati emotiile prin actiune sau gandire. Acest model este utilizat
in procesele terapeutice, dar premisele si tehnicile sale pot fi,
de asemenea, aplicate de oricine in situatiile din viata de zi cu zi,
deoarece ajuta la evitarea gandurilor automate negative deja
mentionate.
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Sa vedem un exemplu:

«Nu va gasiti tableta (situatia). Un gand automat negativ te face
Sa crezi ca copiii tai au luat-o pentru a o folosi in parc cu prietenii
lor (gé@nd). Te simti la inceput dezamagit si apoi foarte supdrat
pe ei (emotii). Adrenalina se elibereazd sl iti blocheaza mintea
(senzatii corporale). Copiii dumneavoastrd ajung brusc acasa si,
ca urmare, incepeti sd-i interogati intr-un mod neprietenos despre
dispozitiv, iar discutia degenereazd intr-o ceartd neplacuta
(comportament).”

Dar daca ne-am fi gandit intr-un mod diferit la situatie siam schim-
ba unul dintre elementele anterioare?

,Nu puteti gasi tableta (situatia). Te calmezi si te gandesti usor
unde a fost ultimul loc in care ai folosit-o, amintindu-ti ca era in
biroul tdu (génd). Inima ta bate mai incet atunci cand observi
cd copiii tdi nu au incdlcat regula de a lua dispozitivul fara
permisiunea ta (senzatie corporald), astfel incat te simti mai
calm si, de asemenea, mandru de ei (emotie). Uiti acest aspect
pdnd a doua zi cand te duci la birou si le urezi bun venit copiilor
tdi cand ajung brusc acasd (comportament).”

Controlul acestui proces si capacitatea de a efectua acest tip de
analiza si in timpul desfasurarii unei anumite situatii va vor cere o
concentrare ridicata asupra momentului, veti fi constienti de toate
elementele implicate si de particularitatile mediului inconjurator
sau asa numeste: Mindfulness.

Mindfulness

Mindfulness inseamna a te focusa pe a fi intens constient de
ceea ce simti in acest moment, fara interpretare sau judecata,
ancorat in ,aici si acum” Dezvoltarea sa va ajuta sa faceti fata
stresului, temerilor si anxietatii, va imbunatateste starea de bine,
scade epuizarea, va permite sa va bucurati mai mult atunci cand
utilizati TIC impreuna cu copiii dvs. etc., imbunatatind, in acelasi
timp, reglarea emaotiilor, concentrarii simemoriei. Cum sa faci asta?
Gasiti aici cateva sfaturi:

Cautaticelmaibunloc:scenariile linistite vavor ajuta sa practicati
atentia, chiar daca puteti folosi intotdeauna orice spatiu pe care
sunteti capabil sa obtineti concentrare (de exemplu, in locul dvs.
de lucru). Uneori, folosind stimuli externi, cum ar fi muzica calma
poate de ajutor, de asemenea (ex. folosind liste de redare Youtube).

Respiratie: relaxeaza-te si incetineste. Stati jos, inchideti ochii si
concentrati-va asupra respiratiei adanci, acest lucru va functiona
impotriva gandurilor negative. Nu este vorba despre a face mintea
ta linistita, ci despre permitandu-va sa fie mai constienti de ceea
ce se intampla cu adevarat.
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Acordati atentie: opreste-te si gandeste-te la ceea ce simti prin
toate simturile tale: atingere, vedere, auz, miros si gust. De exemplu,
atunci cand asculti o melodie in telefonul mobil, ia-ti timp sa-l
asculti, sa intelegi versurile, sa simti ritmul, sa-ti misti picioarele in
consecinta; acordati atentie lLuminii, culorilor si detaliilor atunci cand
vizionati un film; sau bucurati-va de textura, mirosul si gustul mesei
preferate. Incercati sa alegeti cel putin o activitate pe zi pentru a
practica acest lucru (de exemplu, atunci cand gatiti, navigati pe
retelele de socializare, facand dus, conduceti o masing, vizionati
televizorul, spalati vasele etc.).

Nu va pierdeti: cand va concentrati sau va relaxati, mintea dvs. va
avea tendinta sa se gandeasca la alte probleme (de exemplu, ceea
ce amfacutieri, sarcinile mele de lucru pentru maine, planurile mele
pentru weekend etc.). Aceasta este o reactie naturala a corpului
nostru, astfel incat scopul este de a practica cum sa observati
momentulin care minteataaratacit. Daca sunteti capabili sa realizati
acest lucru, atunciva puteti readuce in mod constient mintea inapoi
in prezent si va puteti lasa celelalte ganduri sa dispara. Observati
ca spatiile online sunt in mod normal pline de momeli pentru a va
atrage atentia (ex. adauga), asa ca ne concentram in special atunci
cand acest exercitiu trebuie facut in lumea digitala sau cu o sarcina
sau un proces online.

Traiti momentul: incercati sa vedeti partea pozitiva a situatiilor
obisnuite, bucuria, placerile simple si sarbatorirea micilor realizari
(de exemplu, sa fifinalizat toate comisioanele pe care le-ati planificat
pentru o dimineata sau sa realizati ca copiii dvs. nu au folosit atat

de multe dispozitive in ziua concreta).

Acceptati-va mai intai: iubeste-te si gandeste-te la ceea ce ai
nevoie cu adevarat de fiecare moment.

Gasiti cea mai buna strategie: fiecare persoana este diferita,
deci trebuie sa exploram ceea ce ne ajuta mai bine sa ne relaxam
si sa ne concentram asupra momentului. Unii oameni folosesc
meditatie sau yoga; altii trebuie sa faca plimbari scurte; unii prefera
sa se intinda si sa se concentreze asupra partilor corpului lor; altora
le place sa stea jos si sa scrie un jurnal, etc incercati lucruri diferite
si de a gasi ceea ce functioneaza mai bine pentru tine.

Atentia este un instrument facil necesar pentru a face fata situatiilor
concrete dificile, dar este, de asemenea, important sa o includem
ca parte a medierii noastre parentale

de rutina. Astfel, gasiti-va timp pentru

a o0 pune in practica si incurajati-va sa 3
o aplicati in momentele in care TIC sunt in discutie. Aceasta va
contribui la bunastarea noastra generala sine va pregati sa abordam
conflictele neasteptate, cum ar fi cele care ar putea aparea atunci
cand copiii si tehnologia se intalnesc.

Sa mainteleg pe mine insumi | 19



1.5 Concluzii

care ne-am putea confrunta atunci cand tehnologia are un impact
asupra mediului familial. Dar, pentru a ne cunoaste, necesita, de
asemenea, un proces de autoevaluare si imbunatatire care ar
trebui sa ne permita sa identificam ce aptitudini sau competente
ar trebui sa creasca ca mediatori eficienti. Autocontrolul ne va ajuta
sa dobandim aceste abilitati si sa generam starea de care avem
nevoie pentru a gasi cele mai bune alternative la fiecare conflict si
setare. Acest lucru, si fiind constienti de emotiile care rezulta din
fiecare situatie, ne va permite sa ajungem la comportamentele mai
potrivite pentru fiecare moment. Datorita tuturor acestor lucruri,
vom fi pregatiti si pozitionati pentru aincepe interactiunea cu ceilalti
si ceea ce este mai important, sa avem de-a face cu copiii nostri.
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Activitatile

Activitate

@ Subtema: 1.1 (importanta stimei de sine)

A Titlu: Scala stimei de sine a lui Rosenberg

Profesionistii din domeniul psihologiei si sociologiei din intreaga
lume sustin ca Scala stimei de sine a lui Rosenberg, dezvoltata de
Morris Rosenberg, este cel mai bun instrument pentru masurarea
perceptia stimeide sine. Acestinstrument usor de utilizat propus aici
este format dintr-un set de 10 afirmatii care legate de sentimentele
generale despre tine. Va rugam sa indicati cat de puternic sunteti
de acord sau nu cu fiecare afirmatie si vedeti rezultatele!

Completati cu raspunsurile dvs. si verificati dupa punctaj utilizand
sistemul descris in tabel: Nu-L citi inainte de a face exercitiul!

Sunt Sunt Nu Nu sunt
puternic de sunt de

de acord de acord
acord acord deloc

Ca valoare, simt ca sunt cel putin egal
cu ceilalti.

Simt ca am o serie de calitati bune.

La finalul zilei, inclin sa simt ca sunt un
ratat.

Sunt in stare sa fac lucruri la fel de bine
ca majoritatea oamenilor.

Simt ca nu prea am de ce sa fiu mandru.

Am o atitudine pozitiva fata de mine.

in general, sunt multumit de mine
insumi.

As vrea sa pot avea mai mult respect
pentru mine.

Cu siguranta ma simt inutil uneori.
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Pentru a inscrie elementele si a obtine rezultatul, atribuiti o valoare
fiecaruia, dupa cum urmeaza:

Pentru punctele 1,2,4,6,7: Sunt puternic de acord =3, sunt de
acord =2, nu sunt de acord =1 si nu sunt de acord deloc =0.

Pentru punctele 3,5,8,9,10: Sunt puternic de acord =0, sunt de
acord =1, Nu sunt de acord =2 si hu sunt de acord deloc =3.

Dupa ce ati terminat pasul anterior, adunati toate punctele. Scala
variaza de la 0-30, 30 indicand cel mai mare scor posibil. Cu cat
scorul este mai mare, cu atat atitudinea pozitiva fata de tine este
mai mare. Daca scorul dvs. este scazut, verificati capitolul set de
instrumente despre stimade sine pentruaaflacum sa-limbunatatiti.
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Activitate

@ Subtema: 1.3 (Explorarea autocontrolului)

A Titlu: Jurnal de autocontrol

A fi parinte inseamna sa fii pregatit pentru multe provocari
neasteptate si sa te ocupi de tot felul de situatii. Nu sunt doua zile
la fel. Unele zile trec usor si lin, dar altele sunt pline de frustrare,
plansete, nerabdare, oboseala, incapatanare si asa mai departe.
Acestea afecteaza, desigur, emaotiile parintilor, care, la randul lor,
au un impact asupra emotiilor si comportamentelor copiilor. Prin
urmare, este important ca parintii sa fie constienti de acestea si sa
si le gestioneze.

Mai intdi, fa un pas inapoi si gandeste-te la cateva momente din
viata ta de familie care te-au frustrat si te-au dezechilibrat. De
exemplu: Fiica mea de 6 ani refuza cu incapatanare sa lase din
mana telefonul mobil.

In urmatoarele zile, incercati sd urmariti comportamentul
dumneavoastra in perioade de criza, luand notite cu ajutorul
tabelului de mai jos. Puteti gasi util sa faceti aceasta activitate
introspectiva intr-un moment calm pe timp de noapte (poate dupa
ce copiii dorm deja).

Care a fost situatia?

Cum m-am simtit?

Mi-am pierdut controlul emotiilor?

Am reactionat impulsiv sau echilibrat?

Reactia mea va avea consecinte nega-
tive sau a fost cea mai buna reactie pe
termen lung?

Am reusit sa-mi echilibrez sentimente-
le? (daca da, cum?)

As fi putut proceda mai bine?

Pentru fiecare incident, verificati urmatoarele:

D Mi-am tinut emotiile sub control?

2 Am rezistat comportamentului impulsiv?

™ Am actionat intr-un mod care promoveaza interesul meu pe
termen lung?

2 Am reusit s@ ma scot singur dintr-o dispozitie proasta?

™ Am fost in stare sa ma calmez singur atunci cand m-am simtit
furios?

Incercati sa detectati unde credeti ca ati esuat sau unde ati putea
sa faceti mai bine. Esecul este o noua oportunitate de ainvata cum
sa va identificati limitarile si sa profitati pentru a le depasi! Cu cat
te intelegi mai mult in fliecare moment, cu atat mai usor ar fi sa

controlezi fiecare situatie.
(s (W
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Activitate

Subtema: 1.2 (Competente intrapersonale) si
1.3 (Explorarea autocontrolului)

A Titlu: Identificarea gradelor de Autocontrol

Mai jos sunt mai multe afirmatii. Unele indicand prezenta auto-
controlului si altele indica lipsa auto-controlului.

1. Te simti trist, asa ca scrii in jurnalul tau.

2. Te simti suparat, asa ca tipi la familia ta in timpul pranzului.

3.1n timp va aflati in autobuz, copilul dvs. nu se opreste din a sari in jurul
scaunului, asa ca inventati un joc de 10 minute pentru a-1 pastra ocupat
pana la oprire.

4. Te simti suparat asa ca tipi tare.

5. Strigi in mod spontan ,inceteaza sa faci asta!” in timp ce copilul tau se
joaca in loc sa-si manance mancarea.

6. Copiii tai tipa la tine pentru ca nu servesc inghetata inainte de cing,
asa ca le explici ca daca mai continua le vei lua inghetata cu totul.

Dupa cum puteti vedea, unele dintre aceste declaratii se refera la
incidente legate de copii. Puteti ghici ce declaratii se potrivesc in
»Auto-Control” si care in ,Nu auto-control’ categorii?

Fara autocontrol

Autocontrol

Acum, ca le-ati comandat, puteti identifica ce competente
intrapersonale au fost folosite pe ele sau care ar trebui folosite
pentru a evita pierderea autocontrolului? Puteti verifica capitolul
acestui set de instrumente legate de abilitatile intrapersonale
pentru a le reaminti. Reflectati despre ele si modul in care le-ar
putea imbunatati.

Caun pas suplimentar al exercitiului, va puteti gandi la sinein oricare
dintre situatiile legate de No Self-Control sau de cele similare pe
care le aveti experienta si le analizati. Urmatorul exercitiu al acestui
set de instrumente va va oferi un sablon pentru a face acest lucrul

‘ intoarce-te la continut °

Sa mainteleg pe mine insumi | 24



Activitate

Subtema: 1.4 (intelegerea si gestionarea
emotiilor)

A Titlu: Explorarea emotiilor mele

Utilizati modelul de mai jos pentru a analiza o situatie sau un conflict
pe care l-ati experimentat recent cu copilul/copiii dumneavoastra
(de preferinta in legatura cu TIC). Reflectati la modul in care ati
reactionat si la ceea ce ati gandit ca rezultat, emotiile si senzatiile
declansate si modul in care ati raspuns. incercati, de asemenea,
sa identificati si sa etichetati emotiile. De exemplu, scrieti “Aceasta
este furie; aceasta este anxietatea”

Dupa ce ati finalizat modelul, stabiliti legaturi intre natura situatiei
si modul in care ati simtit si ati reactionat. Puteti verifica din nou
continutul capitolului referitor laintelegerea ematiilor sigestionarea
pentru a face in mod corespunzator aceasta lucrare.

Ce ai simtit de-a lungul acestei

Ganduri
Ce iti vine in minte?

Emotii

situatii?

Situatie

4

sau

_.

Ce se intampla cu corpul tau?
Ce reactii ai observat cu privire la

conflict .—

Comportamente
Ce ai facut?
Care a fost reactia ta?

Senzatii corporale

miscarile tale?

‘ intoarce-te la continut °
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Activitate

@ Subtema: 1.4 (Mindfulness)
Q. T E
A Titlu: OPRESTE-TE!

O zi lunga la munca? Copiii te innebunesc? E timpul sa savuram
cateva minute de liniste! Urmati acesti pasi si practicati aceasta
tehnica de Mindfulness pentru a va relaxa si a va controla mai bine
in situatii viitoare, declansatoare de emotii. Urmati pasii urmatori:

’D Opriti-va: intrerupeti tot ce faceti. Pune lucrurile jos pentru
un minut si ,punteti pauza” la orice ganduri sau actiuni.

’23 Respira: Fa cateva runde de respiratii adanci; inspira incet pe
nas si expira prin gura.

’?D Observati si percepeti: Deveniti observatorul corpului,
emotiilor si al gandurilor.

- Corp: Poti atinge, simti, auzi, gusta, mirosi ceva? Ce?

- Emotii: Ce simtiacum? Observi vreo emotie? Poti sa o denumesti?
- Ganduri: Ce presupuneri faci despre sentimentele tale?

’43 Continuati: Continuati cu ceea ce ati facut inainte, facand o
actiune constienta si incorporati ceea ce tocmai ati invatat.

Practicati aceasta tehnica utila cat de mult puteti in sarcinile de zi
Cu zi pentru a o putea stapani!

‘ intoarce-te la continut °
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