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Aceastd variantd a setului de programe PLH a fost elaboratd in baza variantelor disponibile de manuale PLH. Dreptul de
autor asupra acestui material de bazd 1l detin cei ce au elaborat inifial varianta de bazd si celelalte variante. Noi am
adaptat PLH adolescenti pentru FLOURISH bazat pe Manualul PHL din Africa de Sud pentru adolescenti® la contextul din
Europa de Est - Moldova si Macedonia de Nord, avind ca bazd modelul PLH adolescenti.

Ghidul familiei urmeazd a folosit numai ™ legdtura cu Programul FLOURISH PLH pentru
adolescenti cu durata de 6 sdptdmani.

Imaginile folosite in acest Ghid al Familiei sunt sau disponibile gratuit sau luate din
Ghidul Familiei African existent.
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Acest Ghid apartine:

(Scrieti-va numele folosind culori si/sau imagini, ca sa arate frumos)

Numele pdrintelui

Numele adolescentului

acest Ghid va fi ghidul si suportul personal al dumneavoastra pe durata
cdlatoriei in FLOURISH!

Numele facilitatorului meu din FLOURISH:

Numdrul de contact al facilitatorului meu din FLOURISH:

Cand spunem pdrinte i"‘

avem Tn vedere:
Persoana care are grijd de un adolescent (poate fi pdrintele biologic sau nu... la fel
avem in vedere bunei si bunici, unchi si matusi, alte rute, veri sau pdrinti adoptivi)

Cand spunem adolescent
avem n vedere:
O persoand n varstd de la 10 pand la 18 ani

| FLOURISH |
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Dragad Pdrinte si Adolescent!

Bine ati venit! Suntem bucurosi si entuziasmati cd vom invdta impreund in sdptdmanile urmdtoare!
Este atat de minunat cd v-ati facut timp pentru dumneavoastrd si familia dumneavoastra.

Acest Ghid este pentru pdrintii si adolescentii care participd la Programul FLOURISH pentru
Pdrinti si Adolescenti (adaptat din Programul PLH pentru Parinti si Adolescenti). El este la fel si
pentru ceilalti membri ai gospoddriei dumneavoastra care doresc sd afle mai multe despre
construirea unei familii vesele si iubitoare.

In FLOURISH pdrintii si adolescentii invatd activ abilitati pentru a-si imbundtati relatii
Tmpreund. La fel invatdm cum sd facem fatd stresului si cum sd rezolvdm problemele Tmpreund Th
mod distractiv.

Noi toti suntem expertiin propriile noastre familiil Suntem aici sd invatdm unii de la altii si sd ne
Thcercdm ideile care ar putea sd ne ajute colectiv, ca comunitate.

In cdldtoria noastrd de Tnvdtare vom folosi ideea de constructie a unei case pentru a ne ajuta sa
Tnvdtdm cum sd construim bucuria si bundstarea pentru noi insine si pentru familiile noastre.
Construirea unor fundamente puternice, pereti fermi, acoperisuri solide, ferestre, usi sigure,
precum si gradini frumoase - toate sunt importante atunci cand construim o casd.

Ca si la construirea unei case care poate rezista th fata oricaror furtuni, FLOURISH ne ajutd sd
construim case pline de dragoste si grijd pentru dumneavoastra si familia dumneavoastrd,
centrandu-ne pe un fundament si principii puternice pentru a ne asigura cd dezvoltarea are loc
pas cu pas n directia corectd.

Plus la aceasta, FLOURISH a fost construit pe fundamentul a ceea ce am aflat noi cd a ajutat
familii din toatd lumea. Vd putem oferi sfaturi si suport in timp ce vd construifi propria casa...
exact asa cum doritil

Haideti sd ne sustinem unii pe alfii ca sd construim case puternice cu pereti fermi si acoperisuri
care menftin cdldura si ne feresc de ploaie.

V& dorim toate cele bune in aventura dumneavoastrd de Ingrijire parentald pentru promovarea
sdnatatii pe parcursul vietiil

Echipa FLOURISH

FLOURISH

 E—
= - Rezolvarea participativé a problemelor

Stabilirea regulilelor si rutinelor

Infruntarea emotiilor dificile

Discutarea despre emotii

Comunicarea
efectiva

Stabilirea relatiilor pozitive

Trecerea de la Copiléarie la Adolescenta
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Poate fi dificil de avut grijd de un adolescent!
i" Pdrinti, cum este pentru dumneavoastrd sd fiti parinte de adolescent?

Incercuiti imaginile care corespund cu experienta dumneavoastra

a¥a 2 g
\
f N o=
ericit calm
ridicol
entuziasmat
w
trist
speriat
[ ] [ ]
-
ingrijorat

Nici sd fii adolescent nu este usor, in special cu toate schimbdrile
din viata voastra.

Cum este pentru tine sd fii adolescent?

Scrie rdspunsul aici:

| FLOURISH |
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Programul FLOURISH ajutd familiile sd Thvete si sd exerseze cum sd se infeleagd
mai bine...

Crearea
Gdsirea relatiilor pozitive
sustinerii unii cu altii

Cum sa facefti fatd

conflictelor -
Cum sd avefi FLOURISH vd rezolvarea
mai putin poate ajuta sd problemelor
stres nvatati
despre:
Stabilirea
Folosi regulilor si
olosirea .
rutinelor
practicilor
parentale pozitive Cum sd vorbiti

despre emotii si
sd le faceti fatd

Puteti folosi acest Ghid pentru Acasad pentru a:

+ consolida cele invdtate la sesiunile de grup

* vd sustine in Activitdtile pentru Acasd

+ vdajuta sd vd amintiti informatia si abilitdtile noi Thtre sesiuni
- Tmpdrtdsi ceea ce Thvatati cu restul familiei si prietenii

| FLOURISH |
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Ce sperati sd obtineti din PLH?
Haideti sa stabilim niste scopurilll

Dragd Parinte, care sunt SCOPURILE
‘ dumneavoastra?

1. Care sunt scopurile dumneavoastrd pentru adolescentul dumneavoastrd cand va deveni
adult?

2. Cevreti sd obtineti de la program pentru dumneavoastra?

3. Cum ati vrea sd se schimbe lucrurile pentru dumneavoastra si adolescentul
dumneavoastra?

4. Ce v-ar ajuta sd facefti viata de acasa mai usoara?

Cand stiu ce
vreau, este mai
usor sd fac alegeri
care Tmi sustin
familia.

| FLOURISH |
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Hei, adolescentel Care sunt SCOPURILE
tale??

1. Care sunt scopurile tale pentru cand vei deveni adult?
2. Cevrei sd obtii de la program pentru tine si familia ta?
3. Cum ai vrea sd se schimbe lucrurile pentru tine si pdrintele tau?

4. Ce fe-ar ajuta sd faci viata de acasd mai usoara?

| \ Dom‘n]‘ele pot /
Tu pO'!'l Aﬂngg—'\"l deVen,'
astal Este scopurile! realitqte
posibil!

HGf sq 0
fCICem /
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FLOURISH

Sesiunea 1: Etapele de dezvoltare

Intelegerea dezvoltarii adolescentilor si a nevoilor lor
specifice varstei formeazd fundamentul casei noastre

de Suport. .

m‘ MATERTAL PENTRU PARINTI - ETAPELE ADOLESCENTEL

- Incepe s chestioneze regulile adultilor.

+ Este adesea nhesigur si confuz.

* Sentimentele sunt rdnite cu usurintd si are schimbdri de

Tranziti i
hzitia de |q copildrie |q adolescenty

Adolescenta dispozitie.
timpurie H { | - Incearcd sd fie seful si este nemulfumit dacd pierde.
(10-12/14 ani) — § A== | - Semenii sunt importanti si au influentd.

* Necesitdti: Ceva libertate, nsd consecventd Th reguli,
afectiune, asigurare, stimd de sine, Thcurajare pentru a
crede n abilitdtile sale.

* Copilul dumneavoastrd este aproape un adult, el poate
comunica cu dumneavoastra aproape despre orice.

+ El se poate gdndi la idei noi, 7si poate dezvolta propriile
idealuri si stabili propriul curs.

- Isi formeazd identitatea si are un simf in crestere
referitor la sexualitatea sa.

* Poate prefera sd petreacd mai mult timp cu semenii, decat
cu pdrintii.

* Pot manifesta comportamente riscante, schimbari
frecvente de dispozitie si atitudini

+ Cele mai importante lucruri pe care le pot face pdrintii la
etapa datd sunt:

- Sd continue oferirea dragostei, suportului si
Tndrumarilor si sd construiascd o conexiune
puternicd n ei si copil

- Sd monitorizeze activitafile copilului

- Sd cultive independenta copilului

- Sdncurajeze copilul sd Thcepe sd-si asume
responsabilitate pentru viitor

Adolescenta
tarzie
(15-19 ani)

| FLOURISH |
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MATERIAL PENTRU PKRINTI - DEZVOLTAREA CARACTERISTICILOR SEXUALE

La varsta de aproximativ sapte ani creste producerea de hormoni, in special a hormonului de
crestere, care regleazd cresterea glandelor sexuale si producerea androgenelor: hormonului
sexual 'masculin’ testosteron si 'feminin' estrogen. Vor trece incd cinci ani (varsta de
doisprezece ani) Tnainte ca efectele acestui proces sd devind vizibile.

Ordinea de dezvoltare a caracteristicilor sexuale la bdieti este destul de constantd of sexual
(vedeti ordinea Tn tabel). Mai Intdi cresc testiculele si scrotul, dupd aceea creste pdrul pubian.
Barba si pdrul de subrat apar mai tdrziu in timpul pubertatii. Timpul primei ejaculdri nu este clar.
Unii vorbesc de vdrsta de aproximativ paisprezece ani, cu un an dupd instituirea cresterii
penisului, altii vorbesc de varsta de aproximativ doisprezece ani. Conform cercetdrilor, cresterea
testosteronului este asociatd cu fantezii sexuale si romantice, precum si cu asa comportamente
ca infatuarea, visele erotice si masturbarea. O altd consecintd a hormonului ‘masculin’ este
faptul cd vocea devine mai profunda.

La fete existd o secventd mai putin fixd de dezvoltare. Cresterea pieptului Thcepe de obicei mai
devreme de cresterea intensd. Prima menstruatie are loc mai tarziu in timpul pubertdtii, intre
varsta de treisprezece si cincisprezece ani. Supraponderabilitatea cresterea riscul menarhei
premature. Dupd menstruatie dureazd de obicei incd unu sau doi ani pand ce fata devine maturd
din punct de vedere sexual. Bdietii sunt adulti din punct de vedere biologic Tn jurul varstei de
saisprezece ani, fetele la cincisprezece ani.

Domeniul Descrierea si provocdrile potential asociate

schimbarii

Hormoni Secretia hormonilor sexuali cauzeazd dezvoltarea caracteristicilor sexuale primare si
secundare.

Bdieti: cresterea testiculelor si a penisului, cresterea pdrului pubian, cresterea barbii,
prima ejaculare, schimbarea vocii
Fete: cresterea pieptului, maturizarea uterului si a ovarelor, cresterea parului pubian,
prima menstruatie
Secretia hormonilor de crestere in abundentd. Dezvoltarea organelor interne rdmane th urma
cresterii fizice. Acest fapt poate duce la oboseald sau probleme cardiovasculare. Tn cursul
ulterior al dezvoltdrii, organele interne se adapteaza si ele la noul corp. Schimbdrile corporale
precedd dezvoltarea psihosociald.

Imaginea de Un aspect specific al imaginii de sine joacd un rol important in adolescentd este imaginea
sine/corporald | corpului. Schimbdrile fizice care au loc in timpul pubertdtii trebuie sd fie acceptate, ceea ce
este si strdns legat de acceptarea rolului de gen si de gestionare a sexualitdtii.

Somnul Schimbadrile ritmului circadian pot duce la lipsa somnului. Aceasta poate duce la o duratd mai
micd a atentiei si performante scdzute la nvdtare, dar si la o reglare redusd a emotiilor, cu o
dependentd mai mare de recompense si o inhibare comportamentald redusd. Acest fapt poate
ncuraja comportamentul riscant si dependent.

Strategiile de | Adolescentele manifestd tot mai des cdutarea suportului social si a actiunilor centrate pe
gen problemd, in timp ce bdietii adolescenti manifesta strategii de evitare cognitiva (mai ales in
situatii social exigente).

Diferentele Diferentele individuale in timpul pubertdtii sunt cauzate de geneticd, dar sunt si legate de
individuale grupurile de populatie. Obiceiurile de alimentatie sdndtoasa si bundstare psihosociald sunt la fel

teme importante in dezvoltarea adolescentilor, cum pot fi si schimbdrile climatice.

| FLOURISH |
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Faceti un exercitiu fizic in fiecare zi acasa

@aceﬂ doar ceea ce va este confortabil @istmﬁ -va

Buna
circulatie a

sangelui

Cdnd faceti
miscare Th
fiecare zi:

Mai putind

durere
Mai multa

energie

Exercitiile fizice zilnice ne ajuta sa fim sanatosi si fericitil

V-ati facut exercitiile fizice azi?

Da |:|
Nu |:|

| FLOURISH |
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fnﬁndejri mdinile drepte n sus ca si cum ati vrea sd atingeti cerul
(4 respiratii adanci).
Intindeti-vd lateral tn stanga si tn dreapta (4 respiratii adanci).

Ridicati mainile deasupra capului Tn
timp ce inspirati. Ldsati mdinile sd cadd
incet in jos lateral Th timp ce expirati.

piept si apoi miscati
ncet capul astfel ca
urechea sd fie langd
umadr. Apoi miscati
capul spre dreapta (4
ori).

Cobordati bdrbia spre /’\

Rotiti capul incet in
cercuri depline (4
ori).

Puneti un picior pe podea in fata
dumneavoastrd. Rotiti glezna spre
exterior si spre interior. Dupd ce ati
fdcut cate 10 cercuri in fiecare
directii, schimbati piciorul.

Incruntati fata, stréngeti méinile si ridicati
umerii spre urechi. Incordati corpul tare in
timp ce inspirati.

Relaxati totul si expirafi puternic (de 4 ori).
Rotiti umerii in cercuri spre fatd (de 4 ori).

Rotiti umerii in cercuri spre spate (de 4

ori).

Incruntati fata, stréngeti méinile si ridicati
umer:ii spre urechi. Incordati corpul ‘r@j

| FLOURISH |
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Relaxati mdinile si ldsati-le sd se clatine de la
umeri Tnainte si Thapoi, avdnd genunchii putin
ndoiati (de 10 ori)

{ ou—il_’
( .!'

Intindeti mana dreaptd in sus si aplecati o
capul spre umadrul drept, apoi puneti palma pe
ureche (4 respiratii adanci).

Intindeti ména sténgd in sus si aplecati capul
spre umdrul stdng, apoi puneti palma pe
ureche (4 respiratii adanci).

Tmpreunati méinile si apdsati capul in jos ==
folosind greutatea mdinilor (4 respiratii U
adénci)
Nu uitati sd
respirati si sd va
. relaxati cand vd
. etica sa . i
Ce alfceva mai facel miscatil .
fiti sanat==s —
/ \ Faceti aceste

exercitii

/ in fiecare
dimineatd
/ cénd va trezitil

| FLOURISH |



FLOURISH
Livrabilul 1.1 — PLH pentru Adolescenti adaptat (Ghidul Familiei) “ 0

Sesiunea 2: Crearea unei relatii pozitive

Petrecerea timpului calitativ impreund reprezintd inceputul credrii relatiilor, una din
necesitatile de baza ale perefilor casei noastre!

Continuati sa construiti peretii casei noastre
lduddandu-va reciproc.

FLOURISH

Doriti

Sd Tmbundtdtiti legdtura intre voi?

Sd va simtiti apreciat si iubit de celalalt?
Pdrintii sd inteleagd cum Tsi pot sustine adolescentii?
Adolescentii sa doreascd mai mult sa ajute cu treburile casnice?
Parintii sa simtd cad lucrul lor de acasa este apreciat?
Adolescentii sa simtd cad ideile lor sunt apreciate?

Adolescentii sd fie incurajati sd gandeascd de sine
statator?

Petreceti timp calitativ IMPREUNA..

Ce este important pentru dumneavoastradz..................... Impdrtdsiti asta cu celdlalt!
Ce vd place sa faceti? .......c........ Petreceti acest timp impreund!
Ce vd streseaz@?..........cocoveeeuncunee. Vorbiti despre asta cu celdlalt!

Cand stim ce se intampld de fapt in vietile unul altuia, stim cum sd ne sustinem
reciproc...

| FLOURISH |
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Cand petrecem Timp Calitativ impreund, trebuie sa ne ascultam unii pe altii
(chiar daca nu suntem de acord).

CONCENTRATI
-VA unul asupra
celuilalt

ASCULTATI- LAUDATI-VA
VA unul pe altul reciproc

Petreceti cel putin 15 minute de Timp Calitativ impreund
in fiecare sdptamand.

Tineti minte:
Activitdtile pe care le faceti in Timpul Calitativ pot fi gratuite. Ele nu trebuie sa
coste bani

mAdolescenﬁ: Decidefti ce activitdti ati vrea sa indepliniti...

‘P‘drin‘,ri: Luati decizia impreund, dar Tncercati sd urmati ideea adolescentului
dumneavoastradl

it

Dacd ambii sunteti foarte ocupati, puteti chiar petrece timpul facdnd trebuirile
casnice Tmpreund...

si distractiv!
La fel puteti indeplini impreund aceste activitati: f"*'"ebaﬁ-va
: . T=va y

* Treburi casnice altyl; nul pe
+ O plimbare undeva UM ti-q e azip

N . P . I "
- Cantati un cantec APoi... Ascuftgs, @

. “>CUlta) ‘

* Luati cina

: raspuns '
e N f:eca,.,_,,-a, 4
* Povestiti o istorioara — :
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Cum sa cream relatii puternice unii cu alti????

1. Oferiti atentie pozitiva..
“Bravo, ai vorbit chiar
Recunoasteti-vad reciproc cdnd foarte respectuos cu

bunica”
ati fdcut ceva bine
Sustineti-vd reciproc (mergand
la meciul de fotbal sau ajutdnd pe langd casa)
Incurajati-vd reciproc (sd finisati o temd "Cum te pot ajuta”

pentru acasd care poate fi dificild sau

sd finisati impletitul unei paturi)
> - Stiu cd esti™n stare sd@ o

Zambind ot finisezi, hai, tu poti face
: =y "
Mulfumind & asta...
ST

Imbratisand! '
2. Oferiti laude...

Lauda este cand cineva spune ceva de bine despre ceva ce am facut.
Lauda este un mod de a ardta ce comportament ne place cu adevdrat.
Cand oferim si primim laude ne simtim FOARTE BINE.

. ) e 1o "Atat de drdgut si
Oferind laude sporim comportamentul pe care 7l laudam.

atent fe joci cu
fratele taul”

Tineti minte:

Fiti concreti cand laudati ... trebuie sa-i spunem celeilalte persoane exact ce a
fdcut si ne pldcut
Ldudati cu entuziasm... spuneti-o din suflet!
Oferiti laude imediat dupd ce ati observat comportamentul bun..
Atentie: lauda + critica nu merg mand in mand. Ganditi-va ce simfiti cdnd cineva
vd lauda si apoi spune DAR...

.Mancarea este
foarte gustoasd

oy o 1o o . si bine preqadtitd.”
Sunt multe oportunitdti de a va lduda pdrintele/adolescentul!

Ganditi-vd la toate lucrurile care va plac si pe care le apreciati
la el/eall

| FLOURISH |
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Sesiunea 3: Discutia despre emotii - fourrs

1. Identific ce simt
2. Accept cum mad simt
3. Rdspund in mod controlat

s
R
(S}

ani -
= mgn.os/ 5
— mamoasv

- =
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Uitati-vd la fetele de mai jos. Incercuiti sentimentele pozitive.

Ganditi-vd la un moment cdt ati simtit fiecare din aceste emotii. Ce simfeati in
corpul dumneavoastrd (de ex., erati deschisi, relaxati, luminosi, zdmbeati)? Ce
ganduri ati avut Tn acel moment?

Subliniati sentimentele care sunt negative. Ganditi-vd la un moment cat ati simtit
fiecare din aceste emotii. Ce simfeati in corpul dumneavoastra (de ex., incordare,
durere de cap, hod Th stomac, etc.)? Ce ganduri ati avut Tn acel moment?

Ma simt. ..

o0
'\_/ mandru/a

stresat/d
fericit/a
ménios/
coplesit/a . midnioasd
frustrat/da
surprins/d entuziasmat/& supdrat/d
)

e = speriat/d
confuz/d

dezamdgit/&

impdcat/d ve
S
LN ]
o ingrijorat/a
2 a recunoscdtor/ gry
morocanos ol
/ — recunoscdtoare
morocdnoasd -
NI N bucuros/

\ ' trist/da o
@« bucuroasd
vinovat/d
O calm/&

inspirat/a rusinat/d
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Va simtiti stresati? Vreti sa va calm:l;ri?
LUATI O PAUZA

Cum sa luati o pauza?
Asezati-va intr-o pozitie confortabild cu picioarele pe podea, mdinile pe brate.
Inchideti ochii daca va simtiti confortabil.

Ganduri ...

Sentimente... ) . ) )
Observati ce gdnduri avefi.

Intrebati-vd, .Ce simt acum?” Observati dacd sdriti de la un
gdnd la altul sau aveti acelasi

M Deveniti constienti de:”

Respiratie ...

Observasi cd respirati. Puteti pune o mand pe
burtd si sd simfifi cum se ridicd si coboard cu
fiecare respiratie. Urmdrifi cum inspirati, cum

faceti o pauzad si cum expirati. Corp ...

Dacd observati cd ati inceput sd vd ganditi la Observati ce simiti un
ceva, este absolut natural. Continuati sd vd corp. Observai orice
Tntoarceti Thapoi la senzatia de respiratie. disconfort sau fensiune.

Permiteti atentiei sd se extindd asupra intregului corp.
Observati dacd exista careva incordare sau durere.
Permiteti respiratiei sd se Thdrepte Th acea parte a corpului.
fncer'cajri sd vd spunefi: "Este bine. Orice ar fi, eu sunt bine."
Cand finisati, deschideti ochii.

Ganditi-vd un moment la experienta datd.
Vd simtiti diferit de cum era inainte de a Lua o Pauza?!
Simtiti beneficiile Ludrii unei Pauze?

Pu‘reh Lua o Pauzd tn orice moment al zilei cand va simtiti stresati.
/ Pot fi doar 5 secunde Tn care
simtiti cum inspirati si respiratil

| FLOURISH |
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REGULI DE COMUNICARE!

Cum sa vorbiti: ‘
Ce sd facefi Ce sd nu faceti
Folositi forma cu “eu” Tu / Cineva
Situatii concrete Intotdeauna / Niciodatd
Comportament concret "Tipic" / "Plictisitor"
Rdmdneti la temd Apoi
Deschideti-vd Reprosuri / Acuzafii

), @

Cum sd ascultati atent

Ascultati receptiv
("hmm", "aha", dati din cap, contactul cu ochii)

Rezumati
(Rezumati ce s-a spus cu propriile cuvinte)

Adresati intrebdri deschise
(De ex.: despre sentimente, nevoi, cereri)

Ldudati partenerul cand vorbeste
("Este minunat cad ai spus asta atat de clar si deschis.")

Ardtafi ce sentimente cauzeazd conversatia
("Sunt foarte surprins / bucuros ...")

!Institutul de Cercetare si Instruire in Terapia Comunicarii e.V., Munich www.institutkom.de
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Pentru PARINTI

SFATURT CHEIE PENTRU A VORBI PE TEME DELICATE
(CUM AR FI BULLYING-UL, ALCOOLUL, SCHIMBARILE N CORP SI RELATIILE
INTIME)

Adolescentii...

.. pot simti cd este rusinos sd vorbeascad cu parintii pe teme delicate (alcool, bullying,
relatii intime) sau cd vor avea probleme, asa cd probabil pdrintii vor trebui sd inceapd
discutia.

.. In general se comportd responsabil cdnd simt cd pdrintii 7i iau Th serios.

.. se gandesc la consecintele actiunilor lor cdnd sunt parte a discutiei.

.. au Tncredere Tn pdrintii lor cand simt cd acestia au incredere in ei. Aceasta Thseamnd o
mai mare probabilitate cd vor spune daca au probleme.

.. Adolescentii sunt mai predispusi sd ceard un sfat dacd sunt deprinsi sd vorbeasca cu
parintii lor.

.. 1si gdsesc calea in viatd si sunt de obicei nesiguri. fncer‘caj‘i sd discutati si explorati
Tmpreund cum ar putea ei astepta cu alcoolul sau relatiile intime pdnd vor creste mai mari
(de ex., dacd aceste ingrijordri sunt prea mari) sau cum ar putea sd abordeze tema intr-
un mod sigur si potrivit varstei (de ex., dacd curiozitatea este prea mare). Fiti calmi si
centrati-va pe gdsirea unor solutii Tmpreund.

e Este normal sd va simtiti straniu cdnd discutati schimbdrile in corp si relatiile intime
cu adolescentii, insd este responsabilitatea pdrintilor sd fie deschisi si realisti.
Tinerea acestor teme n secret le face incd mai misterioase si interesante.

e Explicati cd o relatie intimd este bund pentru oamenii maturi care se iubesc si isi pot
asuma responsabilitatea unii pentru altii.

e Dacd un parinte descoperd cd adolescentul sdu are o relatie, consuma alcool,
fumeazad, este victimd a bullyingului, el trebuie sd-si pdstreze calmul (desi poate
spune cd se simte dezamdgit). Furia fatd de adolescent va distruge relafia cu el.

e Discutati solutiile Tmpreuna: fn‘rrebajri si ascultati opinia unul altuia. Cand luati
decizii, ganditi-vd Tmpreund la consecintele posibile.

e Daca pdrintele nu dispune de informatie sau are nsdsi nevoie de sfaturi referitor la
bullying, consumul de alcool, fumat sau sdnatatea sexuald si reproductivd, ei pot
consulta lucrdtorul medical sau asistentul social din comunitate, sau chiar un prieten
sau ruda de incredere. Pdrintii si pot ghida mai bine adolescentii cand dispun de
informatia corectd.
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Sesiunea 4: Gestiunea maniei

Grdam sa geshonam stresul si mania n
Doc una’fﬂ‘!' situatia si ne vom snmy. mai bln € putep,

FLOURIS

Facem fatd emotiilor dificile

Discutia despre emoftii

Comunicare
ofortiva

Crearea unor relafii pozitive

Trecerea de la copildrie la adolescenta

Fiecare are sentimente negative si in foate relatiile existda uneori conflicte...
aceasta este o parte a vietii.

;@ 0\ 45

Alegeti un alt mod:
Luati o pauzd - Deveniti constienti de gandurile,

Reactionati violent sentimentele, corpul vostru. Respirati. Respirafi. Respirati

si pdstrati-va calmul.

BOOM...! SAU | Numiti-vd sentimentele - Spuneti cum vd simtiti si de ce

Asa e de obicei cdnd se ntampld

: Luati legdtura cu familia sau prietenii - Gdsiti suport
lucruri rele.

pentru a vd ajuta sa va comportafi diferit.

Schimbati gdndurile negative Th ganduri pozitive
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VORBITI DESPRE SENTIMENTE

* Fiti constienti de propriile sentimente

* Infelegeti cum sd faceti mai bine sentimentelor celorlalti

+ Discutia despre sentimente ne face mai fericiti si ne ajutd sd credm relatii mai
puternice unii cu alfii

Sa fiu constient/a de
sentimentele MELE

,Azi ma simt ...

si sa inteleg cum sa fac
fata mai bine
sentimentelor TALE

,Cum te simti azi?”

... este foarte

important

“Numesc sunt congtient/d de cum md simt... spun cum md simft...
sentimentelor” vorbesc despre sentimentele mele

Ne ajutd sd controldm propriul raspuns la sentimentele negative
+  Sporeste bucuria pe care o primim de la sentimentele pozitive
Ne ajutd sd ne intelegem mai bine unii pe altii
Ne aratd moduri de a ne sustine reciproc
+ Ne permite sd avem si sentimente pozitive, si negative (indiferent ce simtfim...e normall)
Ne ajutd sd ramdnem sdndtosi, reducand riscul afectiunilor cardiace si tensiunii arteriale

LR

Numirea sentimentelor ne permite sd le “eliberam” in mod iscusit... ca sd nu le
finem Tnduntru, iar apoi s@ reactiondm cu cuvinte si comportamente aspre.
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Schimbarea gdndurilor negative Th ganduri pozitive

Cand va coplesesc sentimentele si gdndurile negative, iatd un alt mod de a ramane
CALMI si de a face fatd maniei si frustrarii:
Haideti sd Thcetdm sd ne gdndim Tn continuu la o problema...

Prindeti gdndurile negative Tnainte ca ele sa devind prea mari!
Apoi...fransformati-le n ganduri pozitive care sunt mai utilel

Exersati gdsirea gandurilor pozitive care sd vd ajute sd resimtiti situatiile
negative mai putin stresante:

Care sunt problemele cu care va confruntati la moment?

Scrieti toate gandurile si sentimentele negative pe care le avetiin legaturd cu
asta

Transformati aceste ganduri negative in ganduri mai pozitive
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Sesiunea 5: Regulile si Rutinele

. s& ajutd la mentinerea familiilor in siguranty oi
e §t putinele de acasa aj st L reducereq St
" 7%

FLOURIS

Stabilirea regulilelor si rutinelo

Facem fatd emotiilor dificile

Discutia despre emotii

Comunicare
efectiva

Crearea unor relafii pozitive

Tranzitia de la copildrie la adolescentd

REGULI = ce este bine? Ce nu este bine?

Reguli T trafic ¥ Regulile unei tari \ Regulile de acasd
—

Regulile de acasa sunt de obicei create cu un bun motiv, cum ar fi:

54 fimin sigurantd Sd ne asigurdm cd totul merge bine

Sd ne ajute sd ne intelegem unii pe

altii Sd stim ce sd asteptdm unii de la altii

Cand toti respectd regulile, casa devine un loc fericit!
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Reguli despre Reguli

\/ Regulile trebuie sd fie simple

Q

Regulile sunt pentru toti cei din casd

Regulile trebuie sd fie realiste si rezonabile
Trebuie sd le puteti pune in aplicare si urmadri respectarea lor

Regulile trebuie sd fie Pozitive. Descrieti comportamentul pe care vreti sd-I
vedefil

K& &

i"‘ Parinti si Adolescenti,

puteti crea impreund regulile si
consecintele pentru incdlcarea lor.
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i"‘ Draga Pdrinte,

Priveste la scenariile de mai jos si urmeazd acesti pasi:

Identificd care sunt problemele dificile

TINE MINTE: fii concret in privinta comportamentului care cauzd problema

... concentreaza-te asupra comportamentului adolescentului nu asupra persoanei sale
Gdndeste-te cum ai putea gdsi un mod eficient de a gestiona provocarea datd in loc de a
reactiona negativ la ea?

1. STATUL AFARA PANA TARZIU:

Adolescentul se intoarce acasd cu doud ore mai tarziu decat trebuia. Este tdrziu si thtuneric, si ai
fost ingrijorat/d dacd este sau nu in sigurantd. Imediat ce intrd pe usd:

a) Cum rdspunzi Th mod normal la asta?
b) Ce sentimente Tti apar?

c) Ce se intampld cand rdspunzi asa?

SAU..

d) Cum ai putea raspunde altfel?

2. TREBURI CASNICE:

Ai rugat adolescentul de doud ori sd spele vesela, dat el/ea std in fasa televizorului. Dupd ce 7l/0
rogi a treia oard si tot nu se miscd de la televizor:

a) Cum rdspunzi Th mod normal la asta? r )
00 o)

b) Ce sentimente 7ti apar?

AaA v A ) . )
c) Ce se intdmpld cand raspunzi asa? m

SAU..

d) Cum ai putea rdspunde altfel?

Scrie sau deseneazd o imagine cu propria Cum ai putea rezolva problema fdrd conflict?
situatie dificild de acasd
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mADOLESCENTE: Fii tu Printe!

Pretinde "sd fii Pdrintele” in fiecare scenariu si scrie cum te-ai simti th legdturd cu asta si cum ai
face fafd situatiei.. imagineazd-ti ce ai dori sd spund pdrintii dacd ai fi fu adolescentul
problematic...

Incearcd sd te gandesti la solutii pozitive pentru problemele din fiecare scenariul

1. Mintitul: Adolescentul spune cd o viziteazd pe bunica si va rdmane la ea peste noapte, dar n
realitate merge la o petrecere cu prietenii.

Parintele:

2. Prietenul: Adolescenta vrea sd iasd cu cineva mult mai mare decdt ea. El are multi bani si o
aduce acasd foarte tarziu.

Parintele:

3. Plimbatul Tn zone periculoase: Adolescentul continud sd vine pe joc acasd printr-o zond
periculoasd deoarece vrea sd o conducd pe prietena sa acasd. Pdrintii I-au prevenit h repetate
rdnduri sd nu facd asta.

Parintele:

4. Fusta scurtd: Adolescenta poartd bluza scolard cu prea multi nasturi descheiati, desi parintii
i-au spus sd nu facd asta. Profesoara face o comentariu si emite o “avertizare” care trebuie sd
fie transmisa pdrintelui. Adolescenta nu vrea sd dea parintilor nota de avertizare.

Périntele:

Incercati sd vedeti problemele din doud puncte de vedere!

€and lucrati fmpreund cu pdrintii, puteti obtine lucrurile pe care le doritil
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RUTINA = Lucrurile pe care le facem regulat

Ora zilnicd de trezire Curdtenia sdptdamanald

Igiena personald zilnica

~

Ajutd la crearea unui sentiment Fiecare este gata de scoald la
de sigurantd in casd momentul potrivit

Asigurd dezvoltarea
+ Casa este igienizatd si curatd obiceiurilor sdndtoase (de
mdncat, dormit, tema de acasa)

Rutinele sunt utile pentru indeplinirea regulatd a lucrurilor... si 7i pot ajuta pe tofi
SA RESPECTE REGULILE!
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"" Dragi Parinti,

CUM SA IDENTIFICATI REGULILE CASEI

Y]

6.
7.

Listd de verificare:

Discutati impreund cu copilul ce reguli ale casei ati vrea sd stabiliti.

Regulile casei pot fi sau reguli care se aplicd permanent (de ex. - Vorbeste respectuos

cu cei mai n varstd) sau reguli care au loc la o anumitd ord a zilei si sunt anume pentru

copii (de ex. - Intoarcerea acasa la 6 seara).

Identificati impreund cu copilul o reguld concretd a casei pe care doriti sd o introduceti

n s@ptdmadna datd ("Pe care o adoptdm sdptdmana asta?").

Scrieti regula casei.

Cum sd creati o reguld a casei cu copilul:

Pasii cheie sunt similari cu darea unor instructiuni:

a.

f.
g.

Atrageti atentia copilului: Folositi numele, stafi la nivelul copilului, stabiliti
contactul cu ochii.

Oferifi o sugestie pentru o reguld a casei care este importantd pentru
dumneavoastrd, pe care ati dori sd o discutafi impreund cu copilul.

Explicati regula si motivul ei.

Asigurati-vd cd copilul are posibilitatea sd-si spund opinia.

Asigurati-vd cd enuntati regula in mod pozitiv. In loc de "Copiii nu trebuie sd stea
afard dupd cind”, formulati “Toti copiii trebuie sd@ ramand acasd dupd cind”.
Preziceti succesul.

Planificati o recompensa!

Ldudati si incurajati tot timpul.

Discutie, reflectare si evaluare referitor la practica.
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Amintiti-vd de scopurile stabilite pentru familia dumneavoastra n
Thceputul programului...

REVENITI LA SESTUNEA 1 PENTRU A VA IMPROSPATA
MEMORIA

Acum gdanditi-vd la toate rutinele zilnice/sdptamanale/lunare din casa
dumneavoastra...

Ganditi-vd la regulile care deja existd acasa...

Scrieti cateva din aceste reguli si motivul pentru care ele existd

REGULT RUTINE
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Ganditi-va, de ce trebuie familiile sd stabileascd reguli.

Ce alte reguli si rutine va vor sustine in scopul dumneavoastrd de a avea o familie
iubitoare si fericitd? Asezati-vd impreund cu familia si creati regulile casei
dumneavoastra.

Reguli pentru familia noastra

Tineti minte: Asigurati-va cd regulile sunt concrete, pozitive si realiste.

De exemplu, ce nu e bine Tn aceasta requla:
“Nimeni nu poate sta in afara casei seara”.

Vd spune aceastad reguld ce trebuie sau ce nu trebuie sd faceti?
Dar dacd cineva trebuie sd lucreze pand tarziu? Sau dacd este organizat un eveniment
la bisericd sambdtd seara?

Stie cineva cand ncepe "seara"?

Cum puteti face regula datd@ mai concretd, pozitiva si realista?

Alegefti regulile care va vor ajuta sd lucrati Tmpreund!
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Concentrati-vd pe Thvdtarea

adolescentilor sd se
comporte respectuos prin
intermediul consecintelor,
nu pedepselor.

Consecintele Ti Thvatd pe
adolescentii nostri ca

comportamentul lor rdu aduce
rezultate care probabil nu le
vor fi pe plac...

Consecintele trebuie sd fie
REALISTE
(le puteti aplica),
IMEDIATE
(aplicate cdnd mai curdnd posibil),

si REZONABILE

(sunt cat mai mult posibil legate de comportament)

Existd 2 tipuri de consecinte:

Consecinte naturale (dacd nu vei merge la scoald, nu vei da examenele) ST

Logice (dacd nu-ti faci tema pe acasd Thainte de cind, nu vei putea privi televizorul seara)

"" e Inginte de a discuta consecintele cu adolescentul, tineti minte sa inspirati addnc
si sd Incercati sd rdspundeti cu voce calmad (chiar dacd va simtiti maniosi!)
e Cdnd discutati consecintele cu adolescentul, nu uitati sd vd concentrati asupra
comportamentului pe care vreti sd-l schimbati, nu asupra adolescentuluil
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Sesiunea 6: Rezolvarea problemelor

_— abilitagilor de rezolvare a problemelor ne ajutd sd facem fatd provocérilor $i s glisim noj 5, latii
. pactical . a sityqy.:
i pr Qtiife

20 e,
oner d'f/c‘//
Q/‘pl L
Q
FLOURISH
— |
. = - Rezolvarea participativd a problemelor
. Stabilirea regulilelor si rutinelor
© o
(< Infruntarea emotiilor dificile
E % Discutarea despre emotii
6
Stabilirea relatiilor pozitive
Trecerea de la Copilarie la Adolescenta
o
o
Draga PARINTE,

Uneori poatd pdrea cd comportamentului adolescentului
dumneavoastrd vd scoate din minti, streseazd sau manie...
..Si de aceea puteti dori sd reactionati cu pedepse dure...
Dar de obicei asta vd face pe ambii s@ va simtiti mai rdu, nu mai bine!

REACTIILE VIOLENTE

+ Tl invatd pe adolescent cd lovitul si violenta trebuie sd fie folosite in relatiile cu
oamenii si situatiile (cu rude/prieteni/alte persoane)

+ 1l7nvatd pe adolescent sa gdseascd moduri de a nu fi prins data viitoare - ceea ce nu
rezolvd problemal

Tineti minte, adolescentii pot adesea actiona nerespectuos sau poate pdrea cd le pasd
numai de ei nsisi.

Perioada de crestere este dificild pentru adolescenti, aici ei invafd cine sunt si cum vor
sd fie Tn lume.

Din fericire, existd alte moduri de a vd disciplina adolescentul fard folosirea violentei...
si ele functioneazd mai bine!

Pedepsele dure (lovitul, strigatul) nu echivaleazd cu Disciplina!
DISCIPLINA = invdtare pentru viitor
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Stingerea focului!
Rezolvarea problemelor se poate asemdna mult cu stingerea unui foc. Avand ih vedere
pasii pe care trebuie sd-i facem ca sd stingem focul:

Mai intai trebuie sa decidem ce fel de foc este Apoi ne intrebam ce optiuni avem ca sa
(Este de la soba cu parafind? De la lemne?) stingem focul? Ce optiune ar functiona cel
mai bine? Alegeti una!

incercati-o! Ganditi-va daca a functionat sau nu.

Data viitoare cdnd aveti o problemd amintiti-va de acesti sase pasi de care aveti nevoie
pentru a stinge focul ca sd gdsiti si o solutie de alt fel pentru problema dumneavoastra.
Rezolvarea problemelor Stingerea focului

Mai Tntdi ne Tntrebdm ce fel de

1 | Identificdm problema (care este problema) foc este?

Apoi ne intrebdm ce optiuni avem

2 | catdm solutii (Care sunt diferitele solutii) . ..
’ ’ ca sd stingem focul?

Ganditi-va care ar fi consecintele fiecdrei solutii. (O

e o Ce optiune ar functiona cel mai
3 | consecin{d este rezultatul unei actiuni. Care sunt P ’

. . . e .. bine?
avantajele si dezavantajele diferitor solutii?)
Alegem o solutie
4 (cegsoluﬁe ‘rr'e'buie sd alegem?) Alegem unal
5 | Ofncercam! O ‘ncercam!
6 Reflectdm dacad a functionat Ne gandim dacd a functionat sau
(A functionat solutia?) nu.
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Ganditi-vd la o problemd din viata dumneavoastrd la moment...

Poate este ceva ce trebuie rezolvat acasa? Ceva ce este o sursd de conflict intre
dumneavoastrd si pdrinte/adolescent? Sau o problemd la scoal@ cu un prieten?
Practicati acesti pasi de rezolvare a problemei cu familia ca sd va ajute la
rezolvarea problemei dumneavoastrd NU UITATI SA LUATI IN SERIOS
OPINIA FIECARUIA

PLANUL MEU DE ACTIUNE

Identific problema:

Caut solutii:

Mad gandesc care vor fi rezultatele fiecdrei solutii:

Aleg o solutie:

O Tncerc!

A functionat?
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ADOLESCENTI, TINETI MINTE:

Comportamentul negativ are
consecinte

“Tmi pare rdu” = Acceptarea
responsabilitdtii pentru propriile
actiuni. Acestea sunt cuvinte foarte
importante pe care le puteti spune
parintilor

Dati-le parintilor o
sansa ----- lucrati

impreund ca sd rezolvati
problemele : <‘
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CUVINTE DE INCHETIERE

i" Dragi PARINTTI,
‘ €and are loc o problem n familie....

Si devenim stresati sau maniosi din cauza cuiva sau a ceva...
am putea lovi... sau am putea striga...

SAU o o :
am putea incerca sd alegem un alt mod:

RESPIRATIA: 7

Jluafi o pauza’l Devenifi LAUDA:
constienti de manie si
stres. Inspirati addnc sau
numdrati pand la 10
INAINTE de a reactiona.

Dati laude concrete cand
adolescentul se comporta
pozitiv. Aceasta va
incuraja mai mult
comportamentul bun si va
oferd o sansd sd fiti

pozitivil
SAU
SPUNETI CE DORITI CA
SA OBTINETI CE DORITI:
Dafti adolescentului instructiuni
clare, pozitive. Spuneti-i ASCULTAREA
adolescentului care
comportamente sunt bune si Sunt doud fafete ale
care nu. Concentrati-va pe istoriei - Thcurajati
comportament si nu pe adolescentul sd va spund
adolescent ca persoand. cum se simte si apoi

ascultati ce are de spus.
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CUVINTE DE INCHEIERE

m Dragi ADOLESCENTT:
Adolescenti, chiar dacd pdrintii nu sunt uneori prea misto, ei au o experientd mai

mare decdt voi si au sd va Thvete lucruri importante. Cand existd o problemd tn
familie, putem lovi... sau putem striga...

SAU

putem Tncerca sa gasim o alta
abordare la situatie, cum ar fi:

DISCUTIA:

* Uneori cdnd aveti o problemd RESPIRATIA:
care vd sperie sau ngrijoreazd, sau ,
care vd pare prea mare pentru voi,
poate fi util sd o discutati cu
pdrintii, ei pot avea idee cum sad va
ajute.

.luati o pauza"! Deveniti

constienti de manie si stres.
Inspirati ad@nc sau numadrati e
pand la 10 INAINTE de 4'
a reactiona. R

* Uneori puteti avea o problemd cu SAU

pdrintii. Ei pot avea parteneri sau
prieteni care nu va plac sau pot
dori ca voi sd ajutati atat de mult
pe langd casd, Tncat nu va ajunge
timp sa va faceti temele sau sa

FOLOSITI ABILITATILE DE
REZOLVARE A PROBLEMELOR:

iesiti cu prietenii. Aceste tipuri de Concentrati-vd pe gdsirea
probleme tot este bine de discutat solutiilor la situafiile dificile
cu pdrintii si sd nu ldsati sd va (inclusiv ale voastrel). Dati-i o
frustreze si mai mult. sansd pdrinteluil Uneori puteti

rezolva problema Tmpreund.

Tme1'| minte: Ganditi-vd cum vdd pdrintii vostri situatial
Incer'ca‘rl sd o vedeti din punctul lor de vedere!
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ANEXA: Scurte rezumate ale sesiunilor

Recuperare la domiciliu

Daca lipsiti de la o sesiune, este o bund idee sd recuperati continutul sesiunii de
la care ati lipsit Thtr-o fisd scurtd de lucru. Mai jos veti gdsi o fisa pentru lucrul
independent referitoare la fiecare sesiune.

CUPRINS
SESIUNEA 1: PREZENTAREA PROGRAMULUI SI STABILIREA REGULILOR............ 40
SESIUNEA 2: CREAREA UNET RELATII POZITIVE PRIN PETRECEREA TIMPULUT
TMPREUNA ST LAUDA RECIPROCA ....ooooooeeeeeeeeeeeseeeeee e seesseessee oo 42
TLUSTRATIE PENTRU SESTUNEA 2......oocoooeoooesoesoeesoesoessoessoessoessoes oo a4
SESTUNEA 3: DISCUTTA DESPRE EMOTIT .....oooeoooeooeeseeeoessoesseessoessessoessoes e 45
TLUSTRATIE PENTRU SESTUNEA 3.....oooccoooooooesoesoessoesoesssessooesoesssesssoesoessoese 46
SESIUNEA 4: CE FACEM CAND SUNTEM MANIOST?.....occcoovvoreoserscerseosenseessen 47
TLUSTRATIE PENTRU SESTUNEA 4......ooccoioesoeeeeeoeesoesoessoee oot 49
SESIUNEA 5: STABILIREA REGULILELOR ST RUTINELOR....ccccommvvmmvvmrsmversrsersroorne 51
SESIUNEA 6: REZOLVAREA PROBLEMELOR.......cc.oocooorerseeesoessoessoessoessoessoesssessoeee 53
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RECUPERARE LA DOMICILIV 1

Numele parintelui
Numele adolescentului
Data Grupul

Numele facilitatorului

SESTIUNEA 1: PREZENTAREA PROGRAMULUT SI STABILIREA
REGULILOR

Scop: Prezentati programul si stabiliti reguli de bazd si scopuri cu participantii

Privire generala: n PLH - FLOURISH dorim sd construim o casd de suport cu pereti
puternici care tin acoperisul pentru a-i tine pe toti la addpost.

Facilitatorii sunt partenerii care lucreazd Tmpreund cu participantii pentru a face planuri
Si exersa solutii care ajutd ca viata de acasd sd devind mai bund si mai putin stresanta.
Facilitatorii nu vor oferi rdspunsur:i!

Participantii sunt expertiin propria lor viata! In timpul PLH - FLOURISH noi Tmpdrtdsim
cunostintele noastre de experti si rezolvam probleme impreund.

Lectia de baza:

e Regulile de bazd ne ajutd sd lucrdm Tmpreund, atdt la sesiuni, cat si acasa. Discutati
regulile de baza pe care le-am convenit in timpul sesiunii. Sunteti sau nu de acord cu
aceste reguli?

e Ce face relatiile noastre sd fie sandtoase si sd ne ofere suport, si ce poate face ca
relatiile noastre sd devind nesdndtoase si stresante?

e Analizati scopurile pdrintelui/adolescentului pentru program.

e Analizati schimbdrile care are loc la etapa de dezvoltare corespunzdatoare varstei
adolescentului concret

e Creati un ecuson cu nume pentru a-| purta la sesiunea urmdtoare.

Activitatea pentru acasd: Practicdm acasd ceea ce am invdtat Th timpul sesiunii. Asta
ne ajutd sa memorizdm. La inceputul fiecdrei sesiuni vom discuta cum a mers activitatea
pentru acasd pentru a Tncerca sd infelegem ce a functionat si a gdsi solutii pentru
lucrurile care au fost dificile.

Ganditi-va ce doriti sd luati din programul PLH - FLOURTISH pentru dumneavoastrd si
familia dumneavoastra? Impdrtdsiti acest scop cu ceilalti membri ai familiei.
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Poate fi dificil sd participanti la sesiuni, am putea sd va ajutdm cu ceva ca sd participati
la sesiuni? Este important sd aveti o atitudine fdrd invinuiri in privinta participdrii!

Au participat si alti membri ai gospoddriei Th aceastd recuperare la domiciliu? Cine?
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RECUPERARE LA DOMICILIV 2

Numele parintelui
Numele adolescentului
Data Grupul

Numele facilitatorului

SESIUNEA 2: CREAREA UNEI RELATII POZITIVE PRIN PETRECEREA
TIMPULUI IMPREUNA SI LAUDA RECIPROCA

Scopuri: 1) Crearea unei relatii pozitive petrecdnd timpul calitativ impreund.
2) Intelegerea beneficiilor laudei si practicarea modurilor de oferire a laudelor.

Privire generala:
In aceastd sesiune veti afla cum poate creste increderea prin petrecerea timpului
calitativ Tmpreund.
Cand oamenii petrec timp calitativ impreund, ei trebuie sd se asculte unii pe altii (chiar
dacd nu sunt de acord unii cu altii).
Timp calitativ:

e FITI ATENTL unii la alfii

e ASCULTATI-VA unii pe altii

o LAUDATI-VA unii pe altii pentru cele bune

o LAUDATI-VA fdrd a critica
Mai mult decat atat, vd centrati pe importanta atentiei pozitive si a laudei. Atentia
pozitivd poate fi atunci cand cineva va sustine sau incurajeazd, cum ar fi mersul la meciul
vostru de fotbal sau Thcurajarea in timpul indeplinirii unei sarcini dificile. Lauda poate fi
atunci cdnd cineva spune ceva bun despre ceva ce ati fdcut.

Ilustratie: Observati binele! (Pozitiv) Pe aceastd ilustratie vedeti cum este importanta
atentia pozitivd pentru crearea bunelor relatii si incurajarea comportamentului bun.

Lectia de baza:

Sd discutdm “timpul calitativ”. Ganditi-va la ilustratie:

1. Ce inseamnd petrecerea “timpului calitativ’ Tmpreund? Cand petreceti timpul calitativ
Tmpreund nu trebuie sd fiti de acord unii cu altii, Thsd trebuie sd va ascultati reciproc.
2. Sunt multe motive bune de a petrece timpul impreund: Petrecerea timpului impreund
le oferd pdrintilor oportunitatea de a afla multe despre interesele adolescentilor lor si
despre ce pot face acestia. Acest lucru mai ajutd pdrintii sa inteleagd cum sd-si sustind

adolescentii sa fie fericiti, sandtosi si in sigurantd.
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3. Existd foarte multe moduri de a petrece timpul calitativ impreund: Dacd petrecefi
timpul Tmpreund, ati putea vorbi despre lucrurile care vd streseazd. Atunci este mult mai
usor sd va sustineti reciproc, deoarece stiti ce il supdrd pe celdlalt.

4. Cum se simte Axenia cand mama o laudd? Credeti cd lauda mamei va afecta cititul
Axeniei? Puteti sd vd ganditi la ceva ce apreciati sau va place la pdrintele/adolescentul
dumneavoastra?

Lauda structuratd este un mod de a arata cd vad place comportamentul pozitiv al cuiva. Ea
se bazeazd Ea se bazeazad pe ideea cd tot ceea ce faceti se va intdmpla probabil din nou
dacd va fi cumva recompensat. Comportamentul ignorat sau nerecompensat este mai
putin probabil sd se repete.

Modul in care oferiti lauda este la fel important. Trebuie sd-i spuneti celeilalte persoane
exact ce a fdcut si v-a pldcut.

Pdrinti: Trebuie sd incercati sa ldudati adolescentii cat mai curdnd posibil dupd
comportamentul bun. Pentru inceput, ar putea fi nevoie sa-i ldudati pentru lucruri mici.
Adolescenti: Si voi trebuie sd ldudati si apreciati lucrurile pe care le fac
pdrintii/ingrijitorii pentru voil

Activitatea pentru acasa:
1) Petreceti cel putin 15 minute de timp calitativ impreund. Intrebati in fiecare zi
cum a fost ziua celuilalt si Tncercati sd ascultati cu atentie.
2) Practicati oferirea reciprocd a unei laude structurate o datd pe zi.

Creati o rutind pentru a exersa si automatiza abilitatile:

Din Sesiunea 1: Tndepliniti un exercitiu fizic o datd pe zil Puteti folosi sau
exercitiul fizic pe care I-am fdacut la inceputul sesiunii, sau puteti
inventa propriul exercitiu.

Poate fi dificil sd participanti la sesiuni, am putea sd vd ajutdm cu ceva ca sa participafi
la sesiuni? Este important sd aveti o atitudine fdara Tnvinuiri in privinta participdrii!

Au participat si alfi membri ai gospoddriei Th aceastd recuperare la domiciliu? Cine?
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ILUSTRATIE PENTRU SESIUNEA 2
Timp calitativ si observati binele! (Pozitiv)

Mama: Sunt foarte mandra

Cdtdlina: A fost deja foarte
bine.
Acum calculeaza urmatoarea
sarcind ca sd exersezi $i mai
mult.

de fetele mele. Axenia, te
strddui atat de mult, stiu ca
matematica hu e usoard. Si
mulfumesc frumos Catdlina
pentru cd o ajuti pe sora ta
ca eu sd pot gati. Imi estide
mare ajutor.
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RECUPERARE LA DOMICILIV 3

Numele parintelui
Numele adolescentului
Data Grupul

Numele facilitatorului

SESIUNEA 3: DISCUTIA DESPRE EMOTII
Scop: fnvajrajri sd identificati, numiti si discutati emotiile

Privire generala: Participantii continud sa practice abilitdtile de comunicare, de data
asta concentrandu-se pe numirea sentimentelor si discutarea lor.

La fel lucrati asupra constientizdrii sentimentelor altora si asupra rdspunderii la
sentimentele lor, ardtdnd cd intelegeti. Discutia despre emotii este, probabil, un lucru
nou pentru multi dintre dumneavoastra.

Ilustratie: Discutia despre emotii

Lectia de baza: Pot ghici participantii ce emotie este exprimatd in ilustratie? Pot ei sd
exprime emotia? Pot oferi un rdspuns pe propriile fete?

Acum haideti sd discutdm de ce este important sd vorbim despre emotii:

o Discutia despre emotii va ajutd sd va controlati reactiile la aceste emotii. Dacd
sunteti frustrafi si vorbiti despre asta, este mai putin probabil cd veti striga cu
manie la alte persoane.l

o Impdrtdsind emotiile vd consolidati relatiile.

e Scoaterea sentimentelor “in afard” intr-un mod controlat va ajutd de fapt sd fiti
sdnatosi si sd luati decizii sigure si sdndtoase.

o Dacd discutati despre emotii si vd calmati poate deveni de asemenea mai usor sd
vorbiti despre lucruri delicate, cum ar fi bullying-ul, consumul de alcool, fumatul
sau relatiile intime.[l

fncer'ca‘,ri sd luati o pauzd - care va poate ajuta sd va controlafi reactiile la emotiile
stresante:
o Incetati sd vd mai ganditi in continuu la o problemd.
e Deveniti constienti de gdndurile, emotiile si senzatiile fizice ale dumneavoastra.
e Vd concentrafi pe simtul respiratiei: simtiti cum este inspirat si expirat aerul din
corp.
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Activitate pentru acasd: Cel pufin o datd n timpul sdptdmanii comentati despre
emotiile dumneavoastra si intrebati adolescentul despre ale sale.

Poate fi dificil sd participanti la sesiuni, am putea sd va ajutdm cu ceva ca sa participafi
la sesiuni? Este important sd aveti o atitudine fdara Tnvinuiri in privinta participdrii!
Au participat si alti membri ai gospoddriei Th aceastd recuperare la domiciliu? Cine?

ILUSTRATIE PENTRU SESIUNEA 3
Discutia despre emofii...
Mandrie

Fericire Dezgust

Tristete

e A=
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RECUPERARE LA DOMICILIV 4

Numele parintelui
Numele adolescentului
Data Grupul

Numele facilitatorului

SESTIUNEA 4: CE FACEM CAND SUNTEM MANIOSI?

Scop: Gestionarea maniei si rezolvarea problemelor

Privire generala: In sesiunea patru participantii continud sd se gandeascd la si sd
discute despre emoftii.
Aceastd sesiune se centreazd concret pe emotiile “negative”, cum ar fi stresul si mania.
e Fiecare simte uneori stres si manie.
e Ce trebuie sd fie gestionat este ceea ce faceti si spuneti cand simtiti aceste
lucruri.

Ilustratie: Mama este bolnava (pozitiv)

Lectia de bazd: Ce inseamnd pentru dumneavoastrd madnia si stresul? Ati simtit
vreodatd aceste emotii? Haideti sd ne gandim cum actionati cand vd infuriati:
e Ce faceti cand deveniti stresat si manios?
e Cum afecteazd stresul si mania modul in care luati decizii?
e De cear putea fi bine pentru dumneavoastra sd invatati cum sd faceti fatd
stresului si maniei?
e V@ puteti gdndi la careva abilitati care ar putea fi de ajutor intr-o situatie
stresantd, ca cea din ilustratie?

Tineti minte despre constientizarea emotiilor, luarea pauzei si discutie? Un alt lucru util
este sd@ schimbdm gdndurile negative in ganduri pozitive.

Spuneti ce se intdmpld cum dumneavoastrd cand ceva este frustrant sau stresant.
fmp&ir‘r&igiti gdndurile si sentimentele negative care apar intr-o asemenea situatie.
Acestea sunt moduri simple de a exprima exact ceea ce simtiti Thtr-un mod simplu. Ele
functioneazd asa: “Eu simt [emotie]” ... cdnd tu [numiti actiunea] ... si as vrea ca tu
[numiti dorintal.”

Schimbati gandurile negative in ganduri pozitive care pot ajuta in situatiile stresante.
Incercati folosind un exemplu de moment cénd ceva v-a stresat sau frustrat.
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Activitate pentru acasa:

Cand va simtiti stresati sau furiosi, practicati una din abilitdtile despre care am discutat
(constientizarea emotiilor, respiratia, discutia, schimbarea gandurilor negative).
Practicati folosirea propozitiilor cu “eu simt [numiti emotia]”. Va puteti gandi la o
propozitie cu “eu simt" pe care o puteti spune chiar acum?

Poate fi dificil sd participanti la sesiuni, am putea sd vd ajutdm cu ceva ca sd participati
la sesiuni? Este important sd aveti o atitudine fdara Tnvinuiri in privinta participdrii!
Au participat si alti membri ai gospodadriei Th aceastd recuperare la domiciliu? Cine?
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ILUSTRATIE PENTRU SESIUNEA 4

Mama este bolnava ...

Axenia: Oh nu! Suna rdu! Diabet! Trebuie

Axenia: Bund, mamd, nu ardti prea bine, sd-mi fac griji?
s-a intdmplat ceva? Ce ti-au spus la
clinica? Mama: Nu-ti mai face griji si tu, Axenia -

asa totul o sd se simtd si mai rdu.

Mama: Mi-au spus cd am diabet si ma
simt stresatd din cauza asta.

Axenia: Ok, bine, inteleg de ce ardti
ngrijoratd, Mama... Dar stii ce?
Profesoara mea tot are diabet si acum ea
e sdndtoasa din nou! Cred cd si tu o sa fii
bine, ca si profesoara mea, mama.
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Mama: Da, surorile medicale de la clinicd
mi-au spus si mie si altor doamne cd vom
fi bine. Trebuie sd@ am grijd de mine, sd
mdnanc sdndtos si s@ nu uit sd iau
medicamentele Th fiecare zi.

Mama: “Intotdeauna e plicut sd vorbesc
cu tine, fetita meaq, de fiecare datd cand
vorbim md simt mai bine si mai puternica.
Vino, hai sd facem ceva distractiv
Tmpreund. Vrei sd ascultdm ceva muzicd?"

Axenia: Da, hai sd ascultdm piesa ta
preferatd.
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RECUPERARE LA DOMICILIV 5

Numele padrintelui

Numele adolescentului

Data

Grupul

Numele facilitatorului

SESIUNEA 5: STABILIREA REGULILOR ST RUTINELOR

Scop:

Crearea regulilor si rutinelor de familie.
Sad invdtdm alternative relevante si nedaundtoare la disciplina asprd

Privire general@: In sesiunea datd vom discuta despre reguli si ne vom gdndi la
consecintele Tncdlcdrii regulilor. La fel vom vorbi despre importanta regulilor casei si
cum acestea se Tmbind cu rutinele, care pot fi utile pentru toatd lumea din casa.

Lectia de baza: Tn baza materialului 'IDENTIFICAREA REGULILOR CASET', de ce
credeti cd este important sd avem reguli? Cum ne ajutd faptul cd avem o rutind - facem
acelasi lucruin fiecare zi - sd structurdm viata de zi cu zi Th familii?

Regulile si rutinele merg de obicei mand Tn mana:

Regulile ne ajutd s@ spunem ce este bine si ce nu. Ele trebuie sd fie clare si pot fi
pentru toatd lumea din casa.

Regulile pot proteja tinerii de multe experiente daundtoare si ajutd de asemenea
la gestionarea pozitiva a comportamentului si sdndtdfii lor. Limitele sdndtoase
sunt in special importante in relatii si Th legdturd cu apropierea fizicad.

Rutinele sunt lucruri pe care le facem regulat. Ca si regulile, ele au de obicei un
motiv, cum ar fi sd ne asigurdm ca ludm medicamentele in fiecare zi, sau cd toatd
lumea este gata de scoald la ora corecta.

Conflicte se pot intampla Th orice familie si Th orice casa. Existd multe moduri
diferite de a aborda situatiile dificile fdard lovituri si strigdte.

Tn aceastd sesiune vd gdnditi la lucrul asupra problemelor fdrd violentd, folosind
consecinfele.

Pdrintii se concentreaza asupra oferii unor instructiuni clare adolescentilor lor
pentru a incuraja comportamentul bun.

Regulile si rutinele va pot ajuta sd intelegeti ce puteti astepta unii de la altii si ele ajutd
uneori la reducerea stresului Tn casa.
Urmati careva reguli sau rutine? Sunt ele utile?
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Discutia despre consecintele comportamentului dificil cu adolescentii dumneavoastra
este la fel o bund idee:

» Consecinfele le dau de infeles adolescentilor cd actiunile lor pot avea
rezultate care nu le vor pldcea si asta 7i poate ajuta sd corecteze
comportamentul lor dificil.

» Consecintfele trebuie sd se concentreze pe comportamentul concret pe
care doriti sa-1 schimbati.

» Pentru ca consecinfele sd functioneze, ele trebuie sd fie realiste,
imediate, consecvente si rezonabile.

Practicati comunicarea si rezolvarea problemelor in urmdtorul caz:

Activitate pentru acasa:
1. Creati doud reguli pentru casa dumneavoastrad si impdrtdsiti-le cu familia.
2. Practicati luarea unei pauze.

Poate fi dificil sd participanti la sesiuni, am putea sd va ajutdm cu ceva ca sa participati

la sesiuni? Este important sd aveti o atitudine fdara invinuiri in privinta participdrii!
Au participat si alti membri ai gospoddriei Th aceastd recuperare la domiciliu? Cine?
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RECUPERARE LA DOMICILIVU 6

Numele parintelui
Numele adolescentului
Data Grupul

Numele facilitatorului

SESIUNEA 6: REZOLVAREA PROBLEMELOR

Scop:
> SdTnvatam tehnici de rezolvare a problemelor
> Sd identificdm comportamentele problematice si sd ne concentram pe
comportamentele dorite

Privire generala:
> Sesiunea datd este despre dezvoltarea si practicarea abilitdtilor de rezolvare a
problemelor care ne vor ajuta sd facem fatd provocarilor.
> Scopul sesiunii date constd Th a oferi participantilor un plan de actiunii pe care
acestia sa-| poatd urma pentru a gdsi o noud solutie la o problema.
> Adolescentii se concentreazd asupra lucrului la rezolvarea problemei impreund cu
parinftii lor.

Ilustratie: Stingerea focului..(Vedefti ilustratia din capitolul 6).

Lectia de baza: Rezolvarea problemelor se poate asemdna mult cu stingerea focului,
avand n vedere pasii pe care trebuie sd-i facem ca sd stingem focul:

1. Identificdm problema (Unde este focul? Care e problema?)

2. Cdutdm solutii (Care sunt diferitele optiuni pentru a stinge focul?)

3. Ne gandim care sunt avantajele si dezavantajele fiecdrei optiuni (Care sunt
consecinfele?)

4. Alegem o solutie (Ce solutie trebuie sd alegem?)

5. O Tncercam (Hai sd o Tncercaml)

6. Reflectdm dacad a functionat (A functionat solufia noastra?)

Puteti sd vd gdnditi cum ati putea folosi acesti sase pasi pentru a rezolva problema
urmdtoare:

O adolescentd a primit cadou un telefon modern scump de la un bdrbat din vecindtate.
Dumneavoastrd ca pdrinte suntefi preocupati de acest lucru. Cum veti folosi cei 6 pasi
pentru a rezolva aceastd problemad?
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Uneori se simte cd adolescentii sunt expertiin a-i face pe pdrinti stresati sau frustrati.
Aceasta vd poate face uneori sd doriti sd reactionati cu o loviturd sau cu un strigat.
Lovitura este un mod de pedeapsd care de obicei doar Thrautateste problema pentru

toatd lumea.

Primul pas pentru gestionarea comportamentului lor dificil este sd nu uitdm sa Thcercdm
sd ne controldm emotiile.

Puteti face asta folosind propozitii de tipul “eu simt" pentru a va exprima cand trebuie
sd discutati despre o problema dificild.

Practicati comunicarea si rezolvarea problemelor in urmatorul caz:

Adolescentul vine acasd cu doud ore mai tdarziu decat trebuia. E tarziu si intuneric afard, si
mama Tsi face griji dacd e n sigurantd el sau nu.

Imediat ce acesta intrd pe usd mama Tncepe sd strige: "Unde ai fost? Nu te-ai gandit cd o sa-
mi fac griji pentru tine? Te gdndesti humai la tine!

Cand o situatie nu este sigurd, puteti spune "NU" folosind vocea si limbajul nonverbal.
Dacd situatia continud - si asta se poate intampla - intotdeauna adresati-va dupd ajutor.

Activitate pentru acasa:
1. Practicati rezolvarea problemelor (in 6 pasi) cu o problemad de acasa.
2. Trebuie sd discutati impreund cm puteti “spune nu” folosind cuvintele si limbajul
nonverbal Th situatiile nesigure (si exersati asta dacd apare o situatie nesigura).
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Referinte

Informatia din materialul "Etapele adolescentei” este luatd din:

Naungan Kasih Positive Parenting Program ("Protejdm prin Dragoste” in Bahasa Melayu)
Elaborat pentru Malaysia si bazat pe Parenting for Lifelong Health (PLH). PLH
este o organizatie de caritate din Marea Britanie care a elaborat confinutul
pentru aceastd versiune a PLH din Malaysia.

Informatia din materialul "Dezvoltarea caracteristicilor sexuale" este luatd din:

Delfos, M. F., Kiefer, V., & Delfos, M. F. (2009). ., Wie meinst du das?":
Gesprdchsfiihrung mit Jugendlichen; [13—18 Jahre] (3. Aufl). Beltz.

Konrad, K., & Konig, J. (2018). Biopsychologische Verdnderungen. In A. Lohaus (Hrsg.),
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