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psiholog Mirela Horumba

_B’US OI'A

BONUS:

conectare emotionala

V MAMA-TATA

GHID PSIHOLOGIC PRACTIC
DE CONECTARE EMOTIONALA
PARINTE-COPIL, PE VARSTE




Bine ai venit,
sunt Mirela Horumba,
psiholog pentru tine si familia ta

De ce am scris ,Busola Parintilor”
Am intalnit, de-a lungul anilor, mii de parinti. Fiecare dintre ei venea
cu aceeasi intrebare, spusa sau doar simtita:

»,0are fac bine ceea ce fac? Cum pot sa fiu un parinte de care
copilul meu sa-si aminteasca cu drag, nu cu teama?”
Am inteles ca parintii nu au nevoie de inca un teanc de teorii. Au
nevoie de claritate si de un ghid sigur, care sa le arate cum sa
vorbeasca, cum sa asculte si cum sa creeze acea legatura de
incredere pe care copiii o cauta.

Este manualul pe care mi-as fi dorit sa il am si eu ca mama, atunci
cand eram coplesita de griji si de sfaturile contradictorii.

,Busola Parintilor” iti arata cum sa iti gasesti propria directie in
relatia cu copilul tau - fara vina, fara teama, cu mai multa intelegere
si fermitate blanda.

Cred cu tarie ca puterea unui parinte sta in cuvintele pe care le
rosteste si in felul in care ramane prezent langa copil, chiar, sau mai

ales, cand e greu. /édéé@/ﬁy %/@ (%)ﬂwmé@v
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Cuprins

1. INtrOdUCETE .......coiiiiiiiiiiiniiiiissssssnanes pag.6

e De ce e importanta conectarea emotionala in relatia
dintre parinte-copil

e Cum o recunoastem in viata de zi cu zi

e Care sunt beneficiile pe termen scurt si lung (incredere,
autonomie, sanatate emotionala)

e Cum sa citesti acest ghid si cum sa-1 aplici in viata de zi
Cu zi.

2. Fundamentul conectarii emotionale ........ pag.15
e Definirea conexiunii sanatoase.
e Cum se construieste in timp.
e Cele trei nevoi fundamentale ale copilului (siguranta,
autonomie, competenta).
e Nevoile parintelui si provocarile moderne

3. Reset-ul emotional in cuplul parental ...... pag. 27
e Pasi zilnici,
e Conexiune saptamanala,
e Luna de luna impreuna
e Recunostinta la final de luna
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4. Conectarea cu copiii pe etape de varsta:exemple
concrete de activitati si ritualuri pentru fiecare

e 0-2 ani: siguranta si atingere.

e 3-6 ani: joc si explorare.

e 7-10 ani: incredere si apartenenta.
11-14 ani: indentitate si limite
15-18 ani: autonomie si dialog.

5. Traditii si ritualuri de familie ................. pag.101
e Puterea ritualurilor zilnice (masa impreuna, povestea
de seara si altele).
e Traditii lunare si anuale care creeaza repere
emotionale.
e Ritualuri de recunostinta si apreciere.

6. Conectare in familiile care au trecut sau trec
chiar acum printr-un divort ....................... pag. 122
e Doua case, un singur cod de siguranta.
e Ritualuri de tranzitie care repara separarea
e Timp unu-la-unu si timp de familie reconfigurat
e Podul emotional: validare, nu aliante



7. Proiecte de familie .............ccceuevevvcccnnnnnnee. pag. 129

e Activitati de durata (un jurnal de familie, un album al
recunostintei, un proiect creativ comun).
e Cum sa creezi ,,mici victorii” care dau sens si
apartenenta (sarcinile domestice).

e Creeaza amintiri care dainuie in timp

8. Provocarile moderne ale parintilor ...... pag. 133
e Conectarea in era digitala.
e Cum gestionam lipsa timpului, stresul, multitaskingul.
e Cum echilibram libertatea copilului cu siguranta lui.
e Sumarul celor trei nevoi fundamentale.
e Lista de ,NU uita” pentru parinte.
e Intrebari de introspectie pentru parinte.
e Fisa practica de auto-evaluare a conectarii cu copilul.

9. RESUTISEe Si ANeXE ......cuuveeecnnsuscscrcnsusecscsensene pag.141
e Fise de lucru pentru acasa (exercitii si intrebari).
e Exemple de conversatii validate.
e Tabele cu idei de activitati si ritualuri.
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