WORKBOOK PRACTIC

De la repetare la cooperare
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Exercitii si fise pentru padrinti care vor sa
fie ascultati fara lupte de putere

© 2026 Pasi Mici - Educatie emotionala pentru copii si parinti
Continut educational realizat de psiholog. Toate drepturile rezervate




CUM SE FOLOSESTE ACEST WORKBOOK

Acest workbook nu este despre ,,a face totul perfect”.

Este despre a observa, a ajusta si a construi cooperarea pas cu pas.

» Recomandare:

» completeaza o fisa pezi  sau

> revino la aceeasi fisa de mai multe ori, in situatii diferite

Nu existd raspunsuri corecte sau gresite.

Exista doar claritate crescuta.



FISA 1
SITUATIA CARE MA EPUIZEAZA CEL MAI MULT
Scop:
Sa identifici exact unde se blocheazd cooperarea, nu ,in general”.
1. Descrierea situatiei

Alege o situatie concretad, repetitiva.

¢/ Cand apare cel mai des:

2. Ce simt eu in acele momente

O frustrare
O graba

O neputinta
O furie

J oboseala

v~ Emotiile tale conteaza. Ele influenteaza tonul, chiar daca nu vrei



/] FISA 2

CEREREA ASA CUM O SPUN ACUM

Scop:

Sa devii constient de formuldrile care cresc rezistenta.

¢/ Scrie exact ce spui de obicei:

¢’ Observi fraza si bifeazd dacd:

O este lunga
O contine repros
O este vaga

[J este spusa de la distanta

v'Copilul reactioneazd la cum sund cererea, nu la intentia ta.



/] FISA 3

CEREREA REFORMULATA - CLAR, CALM, POSIBIL

Scop:

Sa creezi o cerere care poate fi urmata.

¢/ 1. Ce vreau, de fapt, sd facd copilul?

¢/ 3. Cum verific cd este clard?

[0 spune exact ce urmeaza
O nu explica prea mult

[ este potrivita varstei



/] FISA 4

DE LA CERERE LA ACTIUNE - UNDE SE RUPE PROCESUL

Scop:

Sa intelegi momentul in care cooperarea se pierde.

¢ Bifeazd ce apare cel mai des:

O copilul nu ma aude
O copilul spune ,nu”
O eu repet imediat

O ridic vocea

Ll renunt

~ Ce apare prima datd la mine:

v Cooperarea nu dispare brusc. Se rupe in pasi mici.



] FISA 5

CAND APARE ,,NU” - PLANUL MEU PERSONAL

Scop:

Sa nu reactionez impulsiv la refuz.
/1. Ce imi spune ,,NU"-ul copilului?

O este obosit
O este coplesit
O vrea control

O nu stie cum sa inceapa
/2. Ce pot spune calm

Replica mea:

/3. Cum pot ajuta concret

O 1ncep eu
O facem impreuna

O impartim sarcina

¢/ Varianta mea:



/] FISA 6
IESIREA DIN LUPTA DE PUTERE

Scop:

Sd opresti escaladarea inainte sd explodeze.

¢/ Semne cd intru in luptd

[0 vorbesc mai tare
O explic obsesiv

[ vreau sa castig

¢/ Ce opresc intentionat

¢/ Ce spun in schimb

Vv ,Limita ramane.”

Vv ,,Sunt aici.”

¢/ Varianta mea:



] FISA 7

COOPERAREA SE INVATA - MICRO-PASI

Scop:

Sa construiesti cooperarea progresiv.

¢/ Azi exersez cooperarea in:

¢/ Cum pot reduce dificultatea:

[ sarcina mai mica
O ajutor la inceput

O mai mult timp



/] FISA 8

DUPA O ZI GREA - INCHIDEREA ZILEI

Scop:

Sa eviti acumularea de vind si tensiune.

¢/ Ce a fost greu:

v’ Progresul vine din reflectie, nu din autocritica.



/] FISA 9

CE VREAU SA INVETE COPILUL MEU DE LA MINE

Scop:

Sa constientizezi modelul pe care il oferi

¢/ Bifeazd ce este esential pentru tine:

Ll respect

L1 cooperare
0 autonomie
O calm

O responsabilitate

¢/ Cum pot modela asta zilnic:



