Elena Raluca Vasile

De la explozie la reconectare -
cum sa {1 parintele calm pe care ti-1 doresti

(chiar i atunci cand esti coplesila)

Un ghid practic pentru parini care vor sa gestioneze emotiile, sa puna
hmite fara vinovatie s1 sa reconstruiasca conexiunea cu copilul.
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Bine ai venit!

Acest ghid este pentru tine daca:
e Te surprinzi tipand la copil chiar si atunci cand stii ca nuvre;
e Simti ca pierzi controlul in momente tensionate;

e Vreisapuilimite faravinovatie si sa repari relatia cu copilul dupa conflicte.

Cum sa folosesti acest ghid:
e (iteste-1pe rand sau sari directla capitolul care te intereseaza cel mai mult;
e Aplica exercitiile imediat in viata ta de zi cu zi;

 Noteaza-ti observatiile si sentimentele pentru avedea progresul.
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Cuprins:

Capitolul 1: Declansatorii mei emotionali
e (Ce sunt declansatorii emotionali si cum se formeaza.
e Exemplu practic: cum un comportament al copilului ne poate activa tipare din
trecut.
e Exercitiu scurt: identifica 3 situatii recente in care ai reactionat excesiv si ce
simteai In corp.

Capitolul 2: Autoreglarea
e (Ce este autoreglarea si de ce Incepe in corp.
e Mini-ghid: respiratia constienta, ,pauza biologica”, observarea semnalelor.
e Exercitiu practic: 1 minut de ,reset corporal” pentru momente tensionate.

Capitolul 3: Cum pun limite fara vinovatie

Diferenta intre limita si pedeapsa.

Cum comunicam limitele cu calm si consecventa.

Exemple concrete de formulari pozitive.

Exercitiu: scrie o regula a casei si cum o vei exprima fara ton critic.

Capitolul 4: Repararea relatiei cu copilul
e De ce e important sa reparam conexiunea dupa conflicte.
e Pasi simpli: recunoasterea emotiei, scuze autentice, reconectare fizica si
emotionala.
e Exercitiu: identifica un moment recent si scrie cum ai putea sa-1 repari.
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Sunt Raluca si sunt 0 mama ,suficient de buna”.

Daca ai descarcat acest ghid, probabil stii deja cum e sa te trezesti Intr-o
~urtuna” emotionala exact cand 1ti doreai mai multa liniste. Inainte de a
trece la solutii, as vrea sa stii cine este omul care 1ti scrie aceste randuri.

Sunt mama de 8 ani, iar fiica mea a fost cel mai exigent si pretios ,profesor”
pe care l-am avut. De formatie sunt psihoterapeut, insa viata m-a invatat ca
teoria este valoroasa doar daca supravietuieste practicii de la ora 7 seara -
acel moment cand esti epuizata, iar resursele par sa fi disparut.

De ce fac ceea ce fac? Am crescut intr-o familie autoritara, unde am 1nvatat
de mica sa-mi ,amortesc” emotiile pentru a fi In siguranta. Cand am
devenit mama, m-am trezit prinsa intre doua lumi: dorinta de a fi ,mama
perfecta” si teama paralizanta de a nu repeta greselile trecutului.

Am confundat ani de zile fermitatea cu duritatea si grija de sine cu
egoismul. Am functionat din vinovatie si frica. Si da, am explodat. Am
ridicat tonul. M-am simtit mica dupa.

Drumul meu nu a fost despre a deveni o mama perfecta, ci despre a deveni
una constienta.

Am ales sa studiez psihoterapia pentru a intelege ce se activeaza in mine si
cum pot rupe, constient, tiparele mostenite. Astazi, misiunea mea este sa
ajut mamele care simt ca s-au pierdut pe parcurs sa isi recapete claritatea
si fermitatea calma.

In acest ghid, vei gasi esenta filozofiei mele de lucru:

. : nu trebuie sa fim impecabile, ci sa stim cum sa ne
intoarcem la copil dupa ce am gresit.
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. grija de tine nu este un lux, ci o
responsabilitate. Daca tu esti bine, si copilul tau va fi mai bine.

o comportamentele lui zgomotoase sunt adesea
invitatii catre propria noastra vindecare.

Sunt aici ca un partener de drum care te intelege, te asculta si 1ti ofera
instrumente concrete pentru a pune limite fara vinovatie.

Hai sa incepem calatoria spre reconectare.

https://psihoterapeut-ralucavasile.ro/
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Capitolul 1 - Declansatorii mei emotionali

Declansatorii sunt acele situatii sau comportamente ale copilului care trezesc In tine emotii
puternice. Declansatorii nu sunt doar comportamentele copilului, ci ,butoane” sensibile create de
experientele noastre trecute.

Adesea, explodam nu din cauza a ceea ce face copilul, ci pentru ca suntem obosite, sub presiunea
timpului sau pentru ca acel comportament ne aminteste inconstient de un moment in care noi,
copii fiind, am fost pedepsiti sau ignorati.

Exercitiu practic:
e Observamomentele de ,varf”. Este vorba de galagie? De sfidare? De mizerie?
 Noteaza ce simteai In corp (puls crescut, nod in gat, maxilar inclestat).
e Observa ce tipar din trecut s-ar putea fi activat.
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Capitolul 2 — Autoreglarea

Autoreglarea este capacitatea de a calma sistemul nervos mainte ca acesta sa preia controlul asupra

reactiilor tale. In momentul de criza, partealogica a creierului tu se ,inchide”, lasand loc instinctului de
lupta sau fuga

Autoreglarea nu mcepe n cap — ncepe n corp. Asadar, primul pas este sa te conectezi cu corpul tau.

Mini-ghid de autoreglare:

Observarea: Simte-ti corpul — maxilar nclestat, pumni stransi, presiune in stomac. Aceasta este
alerta.

Numirea starii: Spune-ti: ,.,Sunt in alerta. Corpul meu se simte amenintat.”

Pauza biologica: Respira adanc, pune mana pe piept sau ia un pahar cu apa rece — corpul tau
primeste semnalul ca este In siguranta.
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Capitolul 3 — Cum pun limite fara vinovatie

Limita nu este o pedeapsa, ci o bariera de siguranta care protejeaza relatia si copilul.
Diferenta intre limita si pedeapsa:

Limitele protejeaza copilul si familia; pedeapsa controleaza prin frica sau rusine.

Staturi pentru limite fara vinovatie:
 (Comunica clar si calm, fara critica.

e TFoloseste formulari pozitive: in loc de ,,Nu mai tipa!” » ,Hai sa vorbim cu voce calma.”

e Tii consecvent(a), dar flexibil(@) in functie de situatie.

Exercitiu practic:

Scrie o regula a casei si transform-o Intr-o formulare pozitiva. Incearca sa o aplici data viitoare
cand apare situatia.
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Capitolul 4 - Repararea relatiei cu copilul

Reparatia este instrumentul care vindeca ruptura aparuta in timpul conflictului. Copiii invata
despre asumare si iertare observand cum ne cerem noi scuze.

De ce e important:

Copiii Invata mai mult din modul in care gestionam emotiile dupa conflicte decat din ce le
spunem cand suntem calmi.

Pasi pentru reconectare:

1. Recunoaste emotia: ,,Stiu ca am tipat si imi pare rau.”
2.Scuza autentic: scuze sincere, farajustificari exagerate.
3.Reconectare fizica si emotionala: imbratisare, joc, atentie concentrata.

Exercitiu practic:
Gandeste-te la un moment recent tensionat si noteaza cum ai putea sa repari relatia cu copilul
imediat sau ulterior.
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De la teorie, la practica de zi cu zi

Daca ai ajuns pana aici, iInseamna ca iti doresti cu adevarat o schimbare 1n relatia cu copilul tau si, mai ales,
in relatia cu tine insati. Ai aflat ca nu trebuie sa fii perfecta, ci doar prezenta si dispusa sa repari atunci cand
lucrurile nu merg conform planului.

Totusi, stiu din experienta ca ,in teren”, cand oboseala se acumuleaza si haosul de acasa creste, teoria pare
uneori greu de aplicat. Este momentul in care simti ca ai avea nevoie de cineva langa tine care sa iti ghideze
pasii, sa iti valideze efortul si sa iti ofere un sistem clar de autoreglare

De aceea te invit sa mergem mai departe impreuna.

Daca simti ca vrei sa continui aceasta conversatie intr-un spatiu sigur, alaturi de alte mame care trec prin
aceleasi lucruri — te invit in grupul meu privat «xMame in Echilibruy.

Acolo vorbim deschis despre declansatori, despre momentele in care ne pierdem calmul si despre cum

revenim la echilibru — fara judecata, fara sfaturi perfecte.

Intra gratuit aici: https:/www.facebook.com/groups/129813802872437

Daca simti ca ai nevoie de mai mult decat un ghid — ca vrei sa lucrezi aplicat, pe situatia ta concreta, cu
cineva care sa iti ghideze pasii pas cu pas — te invit sa exploram impreuna posibilitatea unei colaborari
individuale.

sunt psiholog si lucrez cu mame care vor sa iasa din tiparele care le epuizeaza si sa construiasca o relatie
mai autentica cu copilul lor.

Poti rezerva o discutie introductiva gratuita de 50 de minute aici:
https:/calendly.com/vasile-elenaraluca/consiliere-1-1
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Te astept cu deschidere si fara judecata.

Pentru ca stiu cum e sa stii teoria si totusi sa te simti blocata.

Stiu cum e sa vrei sa fii altfel si sa nu iti iasa.

Si stiu ca uneori cel mai greu lucru nu e sa inveti ceva nou — ci sa ai curajul sa ceri ajutor.
Tot ce ai nevoie sa aduci cu tine sunt dorinta de a fi mai bine si curajul de a face primul pas.

De restul ne ocupam impreuna.

Date de contact:

Vasile Elena Raluca
Psiholog & Specialist Parenting

Qo +40720 139127

D] contact@psihoterapeut-ralucavasile.ro
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