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Prefata

Migratie pentru motive de lucru nu este un fenomen nou. "Modele de migratie se pot
schimba foarte mult in timp, marimea si compozitia populatiei de migranti reflectand atat modelele

" ! Ca trend demographic, social, economic si

curente cat si cele istorice ale fluxurilor de migratie
politic, migratia trebuie intotdeauna combinata cu complexitatea si natura pe termen lung a
proceselor de integrare si separare din interiorul societatilor.

Oamenii intotdeauna cauta perspective mai bune pentru locuri de munca si de viata pentru
ei si familiile lor, cu toate acestea in ultimele doua decenii din Europa se poate observa tendinta
masiva de migrare la noii membri ai Uniunii Europene, Africa si Asia pentru "Vechea Europa. Asta e
ceea ce Ch. Handy > numeste "epoca paradoxului'-in trile dezvoltate existd o multime de locuri de
munca care nu sunt atractive pentru cetateni —prost platite, munca grea. Decenta securitatii sociale
nu-l motiveaza pe oameni sa ocupe posturi cu un statut inferior. Dar ele sunt inca foarte dorite de
persoanele ale caror tari au fost afectate de schimbari in sistemul politic, razboaie si criza
economica. Scara migratiei arata ca procesul a inceput in anii 60 si este mereu prezent cu diferite
modele sociale ale migratiei. Cum putem vorbi despre "prima si a doua generatie de migranti”,
precum si migrantii nou veniti inseamna ca tarile din Europa de Vest au avut posibilitatea de a face
fata noii structura sociale si au invatat sa faca fata problemelor de integrare a migrantilor, de
diversitatea culturald, etc. Pentru noii membri ai Uniunii Europene migratia pentru munca este un
proces destul de nou si rezultatele acestuia sunt inca incalculabile. Nivelul de migrare in centrul si
estul Europei poate fi doar estimata deoarece migratia pentru munca poate avea dimensiuni diferite,
si nu exista acum metoda sau instrumente de incredere sa monitorizeze acest proces in intregime.
Numarul de migranti este evaluat pe baza numarului lucratorilor legali, numarul de ajutoare sociale,
numarul de copii straini la clase, numarul de persone cu rezidenta permanenta. Nu exista
instrumente, care sa sprijine monitorizarea migratiei in tarile gazda, deoarece migratiile se schimba,
migratia unuia dintre parinti, migratia parteneri,lor etc. Statisticile 3 aratd ca este posibil ca in
Polonia, Romania, Letonia, Ukraina- in special in zonele rurale, unul din patru copii sa apartina unei
familii migratoare.

Putem discuta posibilele avantaje si dezavantaje, dar stim sigur ca limitele traditionale si
modele de familie, modele de carierd educatie au fost schimbate. Putem discuta rezultatele
migratiei pe diferite niveluri-economice, demografice, sociale, dar dimensiunea cea mai importanta
este cum influenteaza indivizii si familiile-legaturi, interactiuni, roluri sociale, controlul parintesc.

Am pregatit acest manual pentru a acoperi cele mai importante aspecte privind separarea in
viata de familie - problemele sociale si culturale ale migratiei, de comunicare, sprijin psihologic,
interactiuni care pot fi cruciale pentru parinti, copiii sau bunici care trebuie safaca fata aceastei
probleme in fiecare zi. Vom incerca sa nu stigmatizam sau ratam de oricine, sa aratam diferitele
aspecte drept o situatie normala, care obliga toti membrii familiei sa functioneze conform noului
regulament, astfel incat viata Tn noua situatie sa poata fi mai buna si fiecare partener al acestui
proces sa poata beneficia depe urma sa. Speram ca aceasta publicatie sa poata fi folosita ca un
manual sau un ghid pentru cei care vor sa-ti protejeze familiile de rezultate negative ale locuitului la
distanta. De asemenea, recomandam povestile personale ale parintilor migratori 4 care au fost sursa
de inspiratie pentru acest manual. Tot continutul a fost dezvoltat pe baza surselor disponibile pe
Internet si a fost adunat intr-un singur manual, usor de auto- studiat.

Prof Dr. Anna Soltys
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Modele noi de familie si rolurile parintilor

Referindu-ne la migratia pentru munca exista cateva tipuri familii de migranti:
1. unul dintre parinti migreaza si incepe o sujba permanenta in strainatate;
2. unul dintre parinti migreaza si lucreaza in straindtate pentru mai multe perioade pe an cu
pauze scurte;
3. ambii parinti migrarea si incep Slujbe permanente in strainatate, lasand copiii lor cu rudele
sau prietenii;
4. familii intregi — parintii si copiii — migreaza;
5. atat parintii cat si copiii traiesc separat de bunicii lor si de cei mai apropiati membri ai
familiei.

Aceste migratiei poate fi una temporard sau permanentd — cateva luni intr-un an,
cateva saptamani temporare, unul sau doi ani pana ce situatia financiard a familiei se
redreseaza sau cativa ani.

Indiferent de solutia aleasa de familie, migratia fortei de munca modifica serios viata
de familie-schimbarea rolurilor atunci cand unul dintre parteneri preia responsabilitatile
celuilalt, relatiile dintre membrii familiei se schimba, apar noi tipuri de conflictele, si exista
probleme emotionale. Familiile trebuie sa faca fata acestor provocari pentru a avea stabilitate
intr-o situatie noud. In cazul in care adopti o noud solutie si toti membrii familiei o accepta,
existd o mare sansa ca pe termen lung familia sa faca fata noii situatii.

Migratia fortei de munca si schimbari in relatii si roluri nu intotdeauna trebuie sa
conduci la disfunctii familiale, cu toate acestea, aceasta problema este mediatizata foarte des
in acest fel. Se pare ca cel mai important lucru este sd accepte pur si simplu o astfel de
solutie, fara sa arate altor membri ai familiei sau copiilor ca este ceva anormal, gresit sau
nedorit. In plus, altor membri ai familiei trebuie si li se ceara si nu sublinieze anomalia unei
astfel de situatii, atunci cdnd vorbesc cucopiii. In trecut, familiile adesea nu puteau sta
impreund pentru perioade lungi de timp, din cauza razboaielor, a serviciului departe de casa a
serviciul militar, moartea timpurie amembriilor familiei sau frecventarea unei scoli departe
de casa. Astfel, migratia fortei de munca nu este ceva nou; ce este nou este amploarea
fenomenului.

In cazurile cand unul dintre parinti migreazi, cind este acasi, parintele migratoar
foarte des isi asuma una din cele cinci attitudini °:

Un despot periculoas — evalueaza faptele rele ale copiilor, rezultatele lor de la scoala si
comportamentul, precum si atitudinile si ambitiile , de obicei, pedepsindu-lI prin agresiuni
verbale sau fizice, exprimandu-si dezaprobarea generalda sau minimalizand realizarile lor.

Un observator resemnat -atunci cand este la domiciliu, ei nu se implica in probleme de
familie, si in special in cele legate de cresterea copiilor, pentru a nu strica atmosfera de
familie si propria lor stare de spirit — ei semnaleaza problemele de la distanta si, in acelasi
timp, subliniaza faptul ca nu doresc sa treaca peste rolul
parintelui "mai important".

Mos Craciun — 11 coplesesc pe copii cu cadouri si ignora
abaterilele, astfel compensand pentru absenta lor; ei ii
invita frecvent pe copii in vacanta, astfel incat acestia sa
ajungd sa cunoasca lumea §i sd petrece ceva timp in
strainatate.
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Un oaspete important — acestia sunt tratati de partenerii lor ca persoane care au drepturi
speciale — sa ia o pauza, in liniste, sa nu fie perturbate de copii - si intreaga vizita acasa este
limitata la o sarbatoare constanta.

O persoana importanta absent - prezenta — acegstia sunt tratati de catre celalalt parinte ca
fiind permanent prezenta, lucru care este subliniat de comunicarea cu utilizarea mesajelor
traditionale: "doar asteptati si veti vedea ce va spune tatal vostru despre acest lucru", sau ii
voi spune mamei tale ce faci”, "tatal tau trebuie sa decida", "intreba-o pe mama ta ce crede
despre acest lucru™ — si iau parte in mod virtual la viata de familie practic tot timpul.

Nici una dintre aceste strategii comportamentale nu este ceficienta suta la suta si trebuie sa

fie implementata in mod consecvent — se intimpla adesea ca deja dupa cateva zile de jucat
rolul de Mos Craciun sau un oaspete important, aspecte prozaice ale vietii si evenimente
curente sa conduca la reorientarea spre atitudinea de despot periculos sau cea de observator
resemnat.

Studiu de caz 1: Agnieszka traieste si lucreaza in Bochum (Germania) de 4 ani. Ea a reusit
sa gaseasca un loc de munca permanent si legal intr-o companie ce se ocupa de curdtenie in
bucatarii si restaurante, datorita careia ea poate primi, de asemenea, alocatii pentru copii, si
atunci cand salariul ei este mai mic decat salariul minim ea primeste remuneratii si subventii
pentru locuintd; ea, de asemenea, a inceput activitatea intr-un magazin de croitorie. Ea are
copii de varsta scolard — atunci cand ea a plecat din tara aveau 11 si 13ani, astfel incét ea a
decis ca ei sa stea in Polonia si sa termine scoala. Ea incearca sa vind acasa de fiecare
Craciun, in timpul vacantelor si ori de cite ori ea are timp si bani pentru Sa viziteze casa si
familia ei o datd la trei luni. De fiecare data ea aduce cadouri — haine, pantofi de designer,
telefoane mobile, iPad-uri si dulciuri, precum si bani de buzunar. Cu toate acestea, dupa doua
zile acasa, sunt mormane de mizerie, farfurii murdare si haine imprastiate. In astfel de situatii
Agnieszka isi pierde cumpatul si striga la sotul ei si la copii. Ea crede ca le este lipsa de
respect, si ca fara ea casa si familia se destrama; ea simte ca are dreptul sa-si petreaca timpul
la domiciliu care sa fie curat si ordonat. Numai in cazul in care bunica se alatura, Agnieszka
imediat explica comportamentul copiilor ei prin indatoririle scolare, lipsa lor de timp si faptul
ca trebuie sa faca curat. Fiica Agnieszkei le spune prietenilor ei cu mandrie ca ea este fiica
cea mai rasfatata. Copiii cresc si isi viziteaza mama tot mai des. Cand fiica a trecut printr-o
perioada dificila dupa despartirea de prietenul ei, Agnes a raspuns imediat-Vino la mine,
scumpo. Probabil ambii copii se vor aldtura mamei lor, de indata ce se termina scoala. Atunci
cand sunt in Bochum impreunad, ei nu se Cearta — 1si petrec timpul la cumparaturi, vizitand
obiective turistice, mergand la plimbari. Agnieszka inca simte ca, casa ei este casa din
Polonia, care este condusa dupa normele stabilite de ea, si ea crede, de asemenea, ca ea are
dreptul sa ceara anumite lucruri, cd ea este singura persoana care mentine familia.

Care este rolul Agnieszkei acasa?

Care sunt consecintele unui asemenea comportament pentru familie?

Studiu de caz 2

Krzysztof lucreaza in strainatate de trei ani. El a absolvit cateva cursuri profesionale si a
lucrat in Suedia, Olanda si Norvegia. El lipseste de acasa pentru doud, trei luni odata si
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vizitele la domiciliu sunt foarte scurte-o saptamana cel mai mult. Partenera sa a avut un
accident si ramane intr-o unitate de ingrijire a sanatatii, si acasa are o fiica vitregd adulta si un
fiu de cincisprezece ani. La inceput, Krzysztof obisnuia si-si viziteze partenera cu fiul siu in
spital. El a lasat copilului niste bani, si a cerut chiar si fratelui sdu care locuia in apropiere sa
se mute cu fiul sau. In mod regulat le trimitea cateva zeci sau cateva sute de zloti polonezi,
saptamanal sau lunar — astfel incat fiul putea folosi banii cum dorea. Cand tatal era departe,
fiul putea cumpara tot ce este necesar pentru casa, el mergea la cumparaturi cu unchiul sau si
gateau cina impreund. Cu toate acestea, dupa un an, unchiul a cerut bani pentru a avea grija
de nepotul sau si Krzysztof a renuntat la ajutorul sau. De atunci, rolul sau s-a limitat la
furnizarea de sprijin financiar pentru fiul sdu-Krzysztof uneori il trimite anumite sume care
nu sunt suficiente pentru a acoperi toate costurile. Dupa ceva timp, el a impovarat-0 pe fiica
vitrega cu toate problemele administrative si de scoala, dar el nu o sprijina financiar. El nu se
mai intereseaza de rezultatele scoalare ale fiului sau, el nu mai are grija de partenera sa si nu
contacteaza unitatea de ingrijire a sanatagii. Fiica vitregd se ocupa de toate problemele
juridice si financiare. Cand vine acasa pentru cateva zile, el da fiului sau niste bani pentru a
face cumparaturile, dar el nu merge la cumparaturi cu el. Ei nu vorbesc despre problemele
legate de intretinerea apartamentului, cumpararea echipamentelor sau despre combustibilul
pentru iarna. El mai ales raméane acasa, la televizor, bea bere si se intdlneste cu prietenii lui.
Cand tatal este acasa, fiul merge, de obicei, sd se vada cu prietenii lui. Atunci cand el cere
tatalui sau bani de chirie sau pentru un calculator, de obicei raspunsul este ca nu exista bani.
In acelasi timp, tatil sustine ci el se va muta in Canada pentru totdeauna in cativa ani, de
aceea el nu renoveaza apartamentul.

Care a fost rolul lui Krzystof la Inceput si care este rolul sdu acum?

De ce si-a schimbat comportamentul?

Studiude caz 3

Agata practic petrece cate 1-2 saptamani acasa, iar restul timpului, ea este plecata in calatorii
de afaceri. Sotul ei si bunica stau acasa cu copii. Copiii sunt ingrijiti de Agata sau de bunica,
lucru ce include spalatul, imbracatul, pregatirea meselor. Cand copiii au mers la o gradinita,
Agata si sotul ei au decis sda nu o mai impovareze pe bunica si unele dintre responsabilitati
vor fi preluate de sotul ei, doar daca nu este necesar sa stea acasa cu un copil bolnav — atunci,
ar cere bunicii ajutor. In timpul calatoriilor de afaceri, Agata isi contacteaza regulat sotul si
copiii-vorbesc la telefon si prin Skypein fiecare seara. Agata stie totul despre ceea ce copiii
au mancat, ceea ce au purtau la gradinita, ceea ce au facut, cum se descurca sotul ei, daca stie
cum sa faca o coada de cal. Copiii sunt obisnuiti cu conversatiile de seara cu mama lor, si ei
vorbesc cu ea, ca si cum ar fi aproape. Considera lipsa mamei ceva firesc si pana in prezent
acestia nu s-au plans; aceasta este munca mamei. Agata incearca sa aduca ceva frumos — un
mic cadou — pentru sotul si copiii ei din fiecare calatorie. Cu toate acestea, atunci cand ea se
intoarce, ea are grija de casa si copii ca de obiceli.
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In fiecare din aceste cazuri, atdt parintii cat si copii se confruntd cu necesitatea de a-si
schimba modele comportamentale anterioare, precum si rolurile pe care le joaca in familie.
Unele de nevoi sunt satisficute, in timp ce altele-de exemplu, cele financiare-sunt
imbunatatite.

De ce Agata inca poate juca rolul de parinte?

Dilemele parintilor migratori

Migratia fortei de munca in familiile europene a inceput acum mai bine de 25 de ani,
de aceea putem descrie schimbarile care au loc, consecintele lor si metodele adoptate de
familii pentru a se adapta la situatiile noi, permanente. Pentru multi migranti 6, necesitatea de
a trai departe de famillile lor, contrazice chiar idea de familie. “Cum poti fi un parinte bun
daca nu-ti vezi copilul?” Pentru multi oameni a fi parinte inseamna sa indeplinesti activitatile
de baza cu copii si partenerul, precum §i pentru copii si partener. In timp ce o calatorie in
straindtate, pe langa faptul ca face posibil castigul de bani, ii indeparteaza pe multi de viata de
familie. Mentinerea contactului pe Internet sau la telefon este un substitute pentru contactul
real- ’Daca esti departe, aflii totul cand deja nu mai conteaza’’- ceece, pentru mul{i inseamna
ca nu mai faci parte din viata cuiva’’, si, in consecinta, acest lucru poate duce la sentimentul
ca:

Pierd controlul asupra copiilor si a partenerului,
Pierd influenta asupra cresterii copiilor si a vietilor acestora;

Se instraineaaza si distanteazd de problemele de zi cu zi ale copiilor;

Nu mai sunt la fel de importanti pentru copiii §i partenerii lor;

Duc o viata temporara atat acasa cat si in strainatate;

Multi oameni cred cd "a fi un bun parinte” la distantd depinde varsta copilului-cu cat
este copilul mai mare, cu atat mai usor este sa mentina relatii apropiate la telefon sau pe
messenger, si de perioada de emigrare-cu cat mai scurte sederile in afara si mai frecvente
vizite acasa, cu atat mai bine. Ce este de o importantd mai mare pentru relatiile dintre un
parinte absent si copii de acasa este ce relatii au fost Tnainte deplecarea parintelui— daca s-au
bazat pe incredere reciproca si sprijin, emigrarea nu 0 va schimba, in cazul in care relatiile nu
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au fost foarte bune, emigrarea poate mentine sau chiar consolida acestlucru ,deoarece rareori
imbunatateste relatiile de familie. Femeile si barbatii aleg strategii diferite de mentinere a
relatiilor. Astfel, este posibil sa fii mama sau tata la distanta, care se numeste maternitate sau
paternitate transnationala (internationala). Mamele migratoare folosesc asa-numitele strategii
non-rezidentiale, de exemplu, le citesc copiilor povesti de culcare prin telefon si 1i ajutd cu
temele prin Skype (si ele controleaza toate rezultate scolare in cataloagele virtuale — exemplu
dat de autor). In timpul scurtelor vizite in tard, intre perioadele de emigrare, ele practica
maternitatea intensd, ceea ce inseamna ca incearca sa aiba grija de copiii lor de doua ori mai
mult, 11 urmeaza oriunde se duc.

Indiferent cat de mult incearca parintii sa fie “buni’” adevarul ca decizia este facuta pentru a

ajuta, sprijini copilul si familia, $i nimeni nu va fi un parinte mai bun pentru copilul sdu decat

este.

Cum influenteaza interactiunea legaturile sociale?

In stiintele sociale, categoriile de bazi pentru a descrie un grup social - o familie, 0
comunitate, o organizatie, sunt notiunile:

Contact
social

Interactiune Legaturi

Baza pentru toate relatiile permanente sunt contactele pe care le putem imparti in:

permanente trecatoare

directe indirecte

private publice

personale impersonale
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Contactele permanente, directe, private si personale formeaza esenta unor astfel de
relatii precum cele dintre familie si prieteni- oamenii adesea stabilesc relatii cu ceilalti,
adesea prin contact fata in fata, reprezentandu-| pe ei si nevoile lor, si nu, de exemplu rolurile
lor profesionale; scopul unor astfel de relatii este pur si simplu sa fie cu alti oameni pentru ei
insisi, avand drept scop satisfacerea nevoilor emotionale si sociale ale celorlalte persoanme si
ale sale proprii.

In situatia in care unul dintre parinti migreaza, contactul trecitor, indirect, public si
impersonal apare si domind (concentrate pe rezolvarea problemelor actuale si nu pe oameni),
lucru care duce la slabirea simtului de legatura social si emotionala. De aceea, in cazul
emigrarii pe perioade mari, cea mai importanta decizie dupa un timp (sentiment subiectiv de
discomfort, tristete, frica de a distruge familia si de a fi nedorit) devine raspunsul la
intrebarea- impreuna sau despartiti - si, in consecinta decizia de a reveni, de a aduce familia
in tara de emigrare sau sa incheie relatia i/ sau sa piarda contactul cu copii adolescenti. O
situatie similara are loc cand vine vorba de relatiile cu rude, prieteni si colegi la distanta - cu
cat mai putin intens este contactul, cu atat mai slaba este legatura. Drept rezultat parintele
migrator se simte de doua ori mai singur.

Dupa cum aratd cercetarile, in majoritatea cazurilor decizia finala a emigrarii intregii
familii este luata de femei, desi, in mod firesc, este discutatda de intreaga familie, cand
costurile financiare i emotionale ale despartirii devin prea mari, iar absenta partenerului
dureaza prea mult.

CE CREDETI CA LI SE VA INTAMPLA AGNIESZKEI, LUI

KRYSYTOF S| AGATEI IN CONTINUARE?

E crucial sa sustinem contactele cu alte persone in general. Ca sa realizezi acest lucru
trebuie sa folosesti diferite nivele de comunicare- discutii, intrebari, ascultat cu privire la:

Temeri
Esecuri

Visuri si
sperante
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Acest lucru poate ajuta la mentinerea relatiilor, pastrarea sentimentului de participare,
sa informeze cu privire la ce se intdmpla, sa-i dea partenerului si copiilor sentimental ca sunt
importanti. Este de asemenea nevoie sa amintim ca toate relatiile, inclusive cele cu copii, au
tendinta de dezvoltare si evaluare. Modelul de dezvoltare relationala al lui Knapp arata ca,
fiind cu cineva putem experimenta putine stagii ale relatiilor, asa ca este important sa ne
motivadm noi ingine sa le sustinem pe cele pozitive si sa le prevenim sau sa reactionam la cele
negative.

Relational
maintenance

Bonding Differentiating

Integrating Circumscribing

Coming
together Intensifying

Coming
Stagnating apart

Experimenting Avoiding

Initiating Terminating

http://www.adamroslan.com/2010/10/knapps-relational-development-model/
Cum sa faci fata criticii?

Multi oameni pot avea o atitudine negativa fatd de emigrarea unuia dintre parteneri,
pentru ca ei cred cd o astfel de situatie va avea o influenta negativa asupra copiilor- asa-
numita EURO-ORFANI, ceea ce duce la o situatie in care copiii nu sunt ingrijiti sau
controlati, dar nevoile lor financiare sunt satisfacute, in acelasi timp ladsand in viatd un gol
emotional, fara niciun sprijin. Acest lucru duce la cautarea de legaturi si sentimentul de
apartenenta in cercurile de amici-un parinte sau un tutore diferit nu este capabil sa stabileasca
relatii si s3 comunice CU copii — in special atunci cand acestia au ajuns la adolescenta si cauta
propriul drum in viatd. In multe cazuri o bunici, o matusa sau unchi nu sunt capabili sa le
inteleaga nevoile, stilul de viata si cautarile, ceea ce duce la proteste, conflicte si aversiune.

Nu existd retete pentru rezolvarea problemelor comportamentale, totusi rabdarea,
increderea si sprijinul combinate cu controlul, lucru vazut de adolescenti drept un indicator al
interesului sunt de mare importanta.

Multi oameni se intreaba de ce mamele transnationale sau tatii nu isi iau copii cu ei.
Existd mai multe motive care pot servi drept raspuns:
1. Cand muncesc-ingrijind alti oameni- nu au timp sa aiba grija de copii lor.
2. Sa isi la copii cu ei ridica costurile si cheltuielile, de aceea banii castigati nu pot fi
trimisi acasa- locuintd, mancare si adesea gradinite, scoli platite, transport.
3. Nu e o chestiune de alegere ci de necesitate si de comparatia intre costul vietii si
salariul in tara de migratie si acasa.
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4. In cazul familiilor, mersul la munca in strdindtate ¢ de obicei legat de o situatie
financiara proasta a tarii lor - lipsa de locuri de munca, datorii, de aceea ei por castiga
pentru a acoperi cheltuielile de zi cu zi ale rudelor rimase acasa.

5. Majoritatea parintilor migratori ar prefera sa raimana acasa cu copiii lor.

6. Copii si partenerii se aldturd parintelui migrator cand acesta obtine o slujba
permanenta, bine platitd, sau il sprijina cand cresc.

7. Decizia de a lucre in strdinatate este luatd cand parintele este convins ca, copilul va
primi 0 educatie asa cum se cuvine, iar emigrarea va satisfice toate nevoile economice
ale familiei.

8. Pentru familiile poloneze, romane, ukrainiene si cehe emigrarea este una pentru
supravietuire §i nu o oportunitate - veniturile migrantilor suplimenteaza venitul
familiei acasa si sunt folosite pentru a acoperi cheltuielile zilnice; rareori reprezinta
surse de investitie sau economii( acest lucru priveste doar cuplurile de migratori tineri
sau persoanele singure)

Luarea deciziei de a migra

O altd problem dificild cu care familiile migratoare se confruntd este luarea deciziei
corecte. Prima decizie cruciala care trebuie luata este daca sa-si lase familia acasa si sa plece
in cautarea unei slujbe mai bune. ,,Cat va trebui sa stau departe de familia mea?’’,, Cine va
avea grija de copii cand sunt plecat?”’,,,Vor fi bine cat timp sunt plecat?’’- sunt cateva dintre
intrebarile la care un parinte migrator trebuie sa raspunda inainte de a lua marea decizie.

Luarea deciziilor in viata este o sarcina dificila pentru oricine. In timpul vietii noastre
ludm decizii care ne vor afecta viitorul. De fapt, deciziile pe care le ludm nu numai ca vor
avea impact asupra viitorului nostru, ci si asupra altor oameni si asupra lumii in care traim.

Luarea deciziilor implica gandire, discutii si cautarea de informatii legate de o
problema. Aduni date care te pot ajuta in luarea deciziilor. Faci acest lucru discutand cu alti
oameni familiarizati cu subiectul, mergand la biblioteca si gandindu-te la doud sau la mai
multe solutii.

Alege cea mai buna solutie;
Majoritatea deciziilor nu sunt luate pe loc.
Luarea deciziilor cere timp.

Luarea deciziilor intervine cand evenimentele, obiceiurile si modul de viatd se
schimba, precum in cazul familiilor migratoare.

Luarea deciziilor reprezinta un process ce implica sase etape:

1. Defineste problema sau telul - intelege problema clar.
2. Aduna si intocmeste o lista cu toate informatiile obtinute legate de problema.
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3. Examineazi douid sau mai multe solutii pentru problema- gandeste-te la
alternative.

4. Analizeazi posibilele rezultate pentru fiecare problem - in parte- cantareste
partile bune si partile proaste ale fiecarei solutii. Care sunt consecintele acestora?
Raspunde la intrebarea: Va fi solutia potrivitd pentru mine si pentru familia mea?

5. Alege cea mai buna solutie pentru a rezolva problema. Trebuie sa fii doritor
sa-{i asumi responsabilitatea pentru decizia pe care o iei si rezultatele pe care le
implica, fie ele bune sau nu.

6. Evalueaza decizia pe care ai luat-0. Decide daca trebuie sa-ti revizuiesti planul
de actiune. Intotdeauna trebuie sa ai o alta alternative pentru a-ti rezolva problema
si a-ti atinge scopul, in cazul in care primul nu functioneaza.

Studiul de caz 4

Mihaela are 35 de ani, 7 clase de scoala generala si 2 fete Colegiul Tehnic Metalurgic. Nu a
lucrat niciodati in Romania si a divortat dupa plecarea la lucru in Italia. In momentul plecarii
fetele aveau varsta de 6 respectiv 8 ani. Ele au ramas in grija bunicii.

Fostul sot era singurul care aducea bani in casa pentru intretinerea familiei. Se purta urat cu
ea si-i reprosa cd nu are slujba.

Reprosurile primite si traiul greu au determinat plecarea ei din tara.

A plecat in Italia fara contract de munca. Initial muncea intr-un bar si a locuit in conditii forte
grele. Ca sa-si asigure existenta presta diverse activitdti casnice la mai multe familii.. Mai
tarziu s-a angajat ca ajutor de bucdtar iar n prezent lucreaza z cu acte in reguld la un camin
de batrani.

Tatal fetelor s-a bucurat la plecarea ei. Fetele nu Intelegeau bine ce inseamna plecarea mamei
lor iar bunica nu a fost de acord cu initiativa ei.

A plecat cu frica in suflet intr-un loc necunoscut fara sd cunoasca limba. A mentinut legatura
cu familia prin telefon, apeland la un interval de aproximativ 3 zile.

La inceput revenea in tard dupd o perioada de 3 luni dar intrarea in UE a favorizat libera
circulatie si ea a beneficiat de aceastd oportunitate.

Ca mijloace de comunicare, telefonul a fost cel maides utilizat.

Fetele nu i-au creat niciodata surprize neplacute iar problemele lor si ale casei le rezolva
impreunad cu bunica.

Fetele discutau problemele lor numai cu bunica. Ea cunostea toate bucuriile si preocuparile
varstei de adolescent. Existd acum un paravan intre ea si fete.

Cand solicitau bani ea le trimeteam si ultimul euro, poate ca nu-1 rdménea nici pentru
mancare. Mai tarziu le trimitea bani si pachete cu speranta ca astfel se va umple golul
dintreele. Dar nu a fost asa.

In Italia s-a acomodat foarte greu. Invidia romanilor de acolo i-au facut viata grea. Timp liber
nu avea. Alerga permanent de la o casa la alta sa faca menajul pentru bani. Seara era epuizata
si plangea.

E chinuitor sa fii departe de cei dragi. In prima zi de scoala a fetelor isi dorea sa fiu cu ele, si
le Tmbrace, sa le aranjeze, sa le cultive speranta.

Singurul avantaj au fost banii. Dezavantajele sunt numeroase: tineretea trece, sdnatatea se
duce, totul se plateste. Te apasa permanent presiunea problemelor de acolo si de aici.
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Si-ar dori ca fetele sa vina cu ea in Italia. Ar fi mai usor pentru ca ea intretine trei case: una in
Italia, alta in Slatina unde stau fetele cu bunica si inca una la tard unde locuieste tatal ei.
Parintii sai nu au pensie.

Fetele nu vor sa 0 inteleaga pe Mihaela si ea nu stie ce dorinte le framanta. Ele nu apreciaza
sacrificiul ei si ea crede ca acest sacrificiu nu a meritat. Este trista cand constatd ca nu mai
existd o buna comunicare intre ea si fetelesale. S-a instalat un paravan al tacerii intre ea si
fete.

Relatiile sociale ale migrantilor in strainatate

Cand oamenii decid sd mearga in strainatate, in multe cazuri sprijinul lor principal
sunt rude si prieteni care au plecat peste hotare mai devreme. De aceea, emigrantii rareori
sunt singuri in straindtate. Acest lucru nu inseamna, totusi, ca acestia isi limiteaza contactele
cu oamenii deja stiuti. Ei, de multe ori, lucreaza in diferite locuri si traiesc separat, si este
important si se stabileascd relatii cu alte persoane. In plus, atunci cand ajung acolo, nu
intotdeauna intalnesc oameni cu care doresc sdaiba de-a face. In astfel de cazuri, au nevoie sa
stabileasca limite clare si regulile de convietuire:

1. putem lucra impreuna, dar petrecem timpul nostru liber, despartiti, asa cum ne place.
2. faptul ca venim din aceeasi familie, tara sau oras nu ne obliga sa ne plecem. Respectul si
ajutorul sunt ok, dar numai 1n limitele stabilite.
3. 1n cazul in care nu stim bine pe cineva, faptul ca am provenim din aceeasi tara sau oras nu
inseamna ca ne putem abate de la principiul increderii limitate.

Stabilirea de noi contacte si relatii indiferent de limba, religia si nationalitatea este
intotdeauna benefica. La inceput, poate fi dificil din cauza barierei lingvistice, desi regulile de
prietenie sunt aceleasi peste tot in lume.

1. Atractivitatea fizica careia 1i atribuim automat caracteristici pozitive-talentat, frumos,
cinstit-oamenilor draguti si atractivi.

2. Asemanarea — ne plac oamenii similari cu noi — indiferent de natura similitudinilor —
convingeri, trasaturi personale, stil de viata, experiente, job sau un hobby. De aceea,
putem intotdeauna gasi prieteni care impartasesc cu noi astfel de lucruri ca un hobby,
interes legat de sport sau muzica, familie sau probleme profesionale.

3. Complimente — daca sunt sincere, pot fi foarte utile la inceput, la fel ca si simtul
umorului §i un zadmbet. Rasul este cheia pentru a fi pe placul altora, chiar dacd nu stii
limba, aratd ca sunteti o persoand care este interesat de alti oameni. Uneori este util sa
razi de tine insuti, de exemplu, la greselile de limba facute.

4. Contact si cooperare — Sau a-i ajuta pe altii, chiar §i in lucrurile marunte, ca vecini,
prieteni — acest lucru iti poate castiga multi prieteniirecunoscatori. De asemenea,
oamenilor, indiferent de originea lor, le place sa vorbeasca despre problemele lor, de
aceea ne putem face prieteni apropiati ascultandu-i pe altii. Cu cat sunt mai frecvente
contactele, cu atat mai apropiata este prietenia.

5. Locurile pe care le vizitam sunt foarte importante - poate fi un mic magazine unde ne
facem cumpardaturile, biserica, corul local, vecinii, colegii de la lucru. Oricand poti lua
initiativa si invita pe cineva la cafea, la cind sau la bowling.
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Chestiuni cultural — o lume diversa

Cand mergem intr-o tara diferita, cunoastem o culturd diferitd pe care o putem adora,
displacea sau care ne creaza o stare confuza. Cand ii intalnim pe ,,ceilalti’’, descoperim ca
cee ace ni se parea normal si firesc nu este la fel pentru ceilalti. Diferentele privesc nu numai
limba, obiceiurile si traditiile, ci si gesturile non - verbale, modul in care realitatea este
interpretatd, motive si in consecintd, modul in care intreaga Societate este organizatd. De
fiecare data cand plecdm pentru mai mult timp, meritd sd ajungem sa cunoastem acele
diferente, astfel incat sd nu jignim gazdele cu comportamentul nostrum si sd nu parem ....
Exista o regula- strainul trebuie sa se adapteze intotdeauna la gazde. Un vechi proverb spune:
,cand esti la Roma, fa ca romanii’’ Cultura unei anumite natiuni sau a unui anumit grup este
consolidate sub forma unor:

Ipotezele de baza —convingerile permanente cu privire la sensul vietii, drepturile omului,
natura relatiile umane, roluri barbatilor si ale si femeilor, sistemul national si pozitia de
cetatean, natura timpului, relatiile dintre om simediu, pentru ceea ce trebuie sa faci eforturi,
atitudini, opinii, opinii si ideologii.

Norme si valori — un set de norme si valori, ce definiresc sensul relatiilor, umanitatea,
familia si societatea, stabilind drepturileumane si obligatiile fatd de sine si de altii,
manifestate in atitudini, opinii si credinte.

Artefactele — produse vizibile si sonorad in forma de comportament, aspect, limba, gesturi,
obiecte fizice, arhitectura, sisteme de comunicare etc.

Cea mai mare parte a culturii este invizibild pentru noi si nu este complet realizata, cu
toate acestea, pentru un om din afara, diferente pot fi evidente,lucru care de multe ori poate fi
numit socul unei alte culturi. Acesta este motivulpentru care emigrantii adesea se simt mai
bine cu ei Insisi sau cu emigranti din alte tdri decat locuitorii din tara respectiva (principiile
de similitudine si prietenie). In multe cazuri, desi primele aseminiri intre culturi sunt
descoperite si modelele culturale sunt acceptate, la o cunostere mai profundd s-ar putea
dovedi a fi de neinteles si socante, ca de exemplu, atitudinea fatd de parintii si datoria de
ingrijire a copilului in Norvegia si Germania. Este imposibil sa fie descrise toate diferentele
dintre tari alese ca destinatiide emigrare — Anglia, Irlanda, Germania, Norvegia, Spania, Italia
— Cu toate acestea, pentru a demonstra unele lucruri evidente, iata unele lucruri de tinut minte:

Degetele ridicate

In Polonia, aceasta inseamna ca totul este ok. Uneori este folosit de
autostopisti pentru a fi luati cu masina.lift.

In Orientul Mijlociu, in Europa de Sud si Africa de Vest, acest gest este
foarte ofensatoar si obscen.

Degetele rasfirate

In Polonia, se folosieste atunci cand vrem sa
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calmim pe cineva (addugim adesea "ia-0 usor!"). In Grecia, acest lucru este un gest care
ofenseaza serios si umileste o persoana in fata altora.

In tarile arabe, este un gest arata vanzatorilor ca nu vrem sa cumperam nimic de la ei.

Degetul aratator in sus

In Polonia, este un mod neelegant de a indica pe cineva sau ceva.

In Asia, aceasta este o modalitate pentru a chema un caine.

In Filipine, gestul poate fi chiar pedepsit cu ruperea degetului.

In America Latina, Indonezia si Australia, acest gest este un semn
pentru o prostituata.

Victorie

In Polonia, se indica o victorie, numarul doi si un semn de pace.
In Marea Britanie, Irlanda, Noua Zeelandd si Australia, a face
acest gest cu palma in afard nu este ofensator. Cu toate acestea,
daca palma este inspre interior, in aceste tari, este la fel cu
arataarca degetul mijlociu. Acest lucru este legat de istorie,
deoarece in timpul razboiului de o sute de ani, francezii au folosit
acest gest ca sa ameninte arcasii britanici; ceea ce insemna atunci
"va vom tdia cele doua degete pe care le ai folositi pentru a trage
cu arcul.

Bine/OK

In Polonia, aceasta este o modalitate de a exprima satisfactia
noastra fa[a de serviciile sau de mancarurile gustoase.

Acest gest ar trebui sa fie evitat, de exemplu in: Franta, Belgia,
Japonia, Brazilia, Grecia, Spania, Germania, Turcia si Sardinia.

In Japonia, inseamna ca asteptim o miti, in timp ce in Franta 1-am
folosi pentru a compara cineva cu zero. In tarile rimase inseamna
homosexualitate.

Semnul chemarii

In Polonia, inseamna "Vino mai aproape".

In Indonezia, America Latini si Statele Unite ale Americii, aceasta
este 0 modalitate de a ardta unei prostituate cddorim sa folosim
serviciile ei.

In Asia, este utilizat pentru a apela un caine. Sensul acestui gest
este foarte similar cu degetul aratator extins.
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Degetul mare intre aratator si mijlociu

In Polonia, asa cum toti stiu, acest lucru inseamna dulce Fanny Adams, t'
adica nimic.

In Brazilia,il aratim cuiva ca si-i urdm noroc.

In Turcia, Indonezia, China si Rusia, este foarte jignitor.

Semnul de coarne

Acest semn este tipic pentru concerte rock.

In Italia, aceasta inseamna un incornorat — un barbat inselat de sotia
Sa.

Atinge partii laterale a gatului cu o mana deschisa

In Polonia, este un semn bine-cunoscut de a invita pe cineva la
o bautura.
In Italia inseamna o ghilotina. Daca il folosim, italienii ar putea
crede ca-I amenintam sa-i omoaram.

Scoaterea limbii

In Polonia, este nepoliticos, in timp ce in India se arata respect.
Atingerea unui obraz cu degetul aratator

In Franta, utilizati acest gest pentru a indica faptul ca cineva este fibbing.

In acest fel, italienii arati ca le place ceea ce mananca (dar apoi ade asemenea, risucesc un
deget).

Tragerea de urechi

In Polonia, copii, de obicei, fac acest lucru pentru a sicana pe cineva.
In India, este o forma serioasa de a se scuza si a admite ca ati ficut ceva gresit.

Diferente usor mai avansate privesc obiceiurile legate de casa, produse alimentare si
de muncd, deci este important sa obtii informatii despre cultura térii Tnainte de a merge acolo,
si atunci cand vei ajunge acolo, pentru a observa, pune intrebari si sa fie gata sa comita
greseli. Desigur, cel mai important lucru este sa vd comportati Tn mod corespunzator, la locul
de munca, astfel incat ori de cate ori nu sunteti sigur de ceva, sa intrebati cere cum facem. De
exemplu, polonezii ce lucreaza peste hotare subliniaza faptul ca cea mai mare diferenta este
atitudinea fatd de munca-polonezii sunt obisnuiti sa termine fiecare sarcind prima data si sunt
surpringi cand alti angajati se opresc din lucru pentru a servi pranzul sau la un anumit
moment. Diferentele 1n comportamentul cultural devin adesea stereotipuri, intelese atat
pozitiv cét si negativ. Informatiile cele mai importante au fost elaborate mai jos pe baza unor
observatii generale si repetate, ceea ce nu inseamnd ca toti oamenii in tara respectiva
actioneaza in acestfel. Cu toate acestea, merita sa ne amintim urmatoarele:

Englezi: sunt rezervati in a-si aratd emotiile, ei nu utilizeaza excesiv titluri dar in situatii
publice cd adreazd reciproc in mod oficial, acestia trateazd promisiunile verbale ca pe
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documente, conversatiile lor sunt foarte politicoase, au un simt{ al umorului unic §i in
contactele cu englezii trebuie sa reduci contactul fizic (cum ar fi mangaieri, datul mainii).

Germani: sunt rezervati, le lipseste entuziasmul atunci cand vine vorba de manifestarea
emotiilor, folosesc frecvent titlurile profesionale si academice, arata respect fata de oameni de
pe pozitii inalte, le place ordinea, urmaresc cu perseverentd atingerea scopurilor, au cerinte
stricte, sunt punctuali, ei evita conversatiile informale, au nevoie ca toate intalnirile sa fie
aranjate mai devreme, ei stiu cum sa discute §i sd aranjeze fiecare activitate, pas si sarcina in
fiecare detaliu si le displace spontaneitatea.

Francezil: sunt expresivi, le plac disputele, cer punctualitate, sunt atenti si nu le place
presiunea, ei pregatesc totul cu grija, le placesa foloseasca titluri oficiale si expresii precum
domnule, doamna, domnisoara, fara nume de familie.

Spaniolii: sunt prietenosi si ospitalieri, sunt dispusi sd accepte complimente si se bucura de
stilul de viata spontan; le place folosirea titlurilor profesionale si numelor defunctii, dar ei
nu acorda prea multa atentie timpului si punctualitatii;barbatii ii intdmpina pe alti oameni cu
o Tmbratisare de bun venit (abrazo — o Imbratisare, mangaiere), acorda o atentie deosebita la
detalii, nu le place presiunea si incep conversatiile cu cerinte de cel mai inalt nivel; la locul
de munca, de foarte multe ori au nevoie de modificari si corecturi.

Italienii: nu sunt foarte punctuali, sunt expansivi atunci cand vorbesc, ei gandesc rapid, au
contace fizice apropiate -ating oamenii cu care vorbesc, si 0 persoana care incearca sa evite
acest lucru ar putea fi vazutd ca rece si neprietenoasa sau arogantd; le place sa vorbesca la
masa timpul, dar nu despre problemele de afaceri.

Grecii:  sunt "sefi
expresiv, ei vorbesc cu voce tare, comunica utilizind numeroase expresii faciale si gesturi,
acestia pastreaza o distantd mica si place sa mentina contactulvizual; mediile lor profesional
esunt dominate de barbati, in timpul meselor acestia acorda o atentie mentinerii mainilor pe
masa, este important pentru ei sa vorbeascd 1in timpul meselor despre alimente, le place
atunci cand altii le intorc favoruri; in timpul unui bun venit trebuie sa ii strangi de mana, le
place negocierea si se aplice conditii neclare.

Trebuie sd va amintiti cd observarea comportamentului altor persoane din perspectiva unui
migrant ar putea fi o activitate interesantd §i o sursd de numeroase surprize. $i desigur,

in a-i intrerupe pe altii, stilul lor de comunicare este exuberant si

trebuie sd acceptam faptul cd un strain este urmarit de asemenea cu atentie si trebuie sa se
comporte in mod corect pentru a fi acceptat.

Chestiuni juridice legate de migratie

Alte provocari legate de decizia de a migra sunt problemele juridice. Dupa cum
probabil stifi, niciun parinte nu va decide vreodatd sa plece departe si sa-si lasa copilul fara
grija unei persoane de incredere. Cu toate acestea, ingrijirea in sine nu poate fi suficiena si de
aceea este o idee bund sa oferi copilului inainte de a pleca un tutore legal, cu exceptia
cazului in copilul sta cu celalalt parinte. Daca doriti sa numiti un tutore pentru un minor, se
solicita acest lucru la protectia familiei.
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Este necesar pentru motive medicale si situatii de urgentd. Un tutore legal poate
reprezenta, de asemenea, parintii in fata profesorilor si a institutiilor, in numele parintelui
absent. Solicitarea rudelor pentru ajutor si ingrijire nu le da dreptul de a reprezenta parintii si
in multe cazuri ei nu pot primi anumite informatii. Este intotdeauna important sa informezi
profesorii despre decizia de a migra si sa le cereti contactul in alte forme decat cele
traditionale, astfel incat parintii migranti pot monitoriza comportamentul copilului si rezultate
scolare in mod regulat, chiar daca celalalt parinte sti acasi. In multe tiri nu existd ndici o
obligatie de a declara calatoria si este o decizie individuala, dar tinand cont de amploarea
problemei in unele tari, au fost introduse anumite masuri de sprijin si ajutor. De exemplu,
copilul i se da posibilitatea de a sta in clubul de tineret al scolii. Si chiar daca copiii stau cu
unul dintre parinti, este important sa li se ceara rudelor apropiate sau vecinilor ajutor si, ori
de céte ori este posibil, pastrarea relatiei cu familia, pentru ca schimbarea sa fie cat mai
imperceptibila posibil, cel putin dupa plecarea parintelui.

Alte probleme legate de munca in strainatate sunt conditiile de munca. Asa cum arata
cercetarile, emigrantii adesea cad victime fraudelor:

- salariul se dovedeste a fi mai mic decat cel promis,

- uneori, locul de munca promis nu este disponibil,

- locul de munca este diferit decat cel promis,

- furturile

- apartamentul promis nu este disponibil sau starea sa este diferita de promisiuni,

- conditiile de munca sunt daunatoare si periculoase.

In astfel de situatii, in cazul muncii ilegale sau fiind angajat de catre o persoani fizica,
trebuie doar sa plecati, sa stati si acceptati conditiile sau sa stati si sd gasifi un loc de munca
diferit.

Cea mai buna solutie, cu toate acestea, este de a verifica oferta, compania si persoana
inainte de plecarea din tard; in cazul 1n care acestia sunt infractori, veti gasi, probabil,
informatii despre acest lucru pe portalurile de Internet. Multe tari oferd informatii despre
conditiile de munca in strainatate (in Polonia il puteti gasi pe site-ul Ministerului Muncii si al
politicii sociale), tarile de destinatie oferd portaluri si Centre de consultantd (precum Faire
Mobilitaet in Germania), unde puteti primi informatii despre angajator si aconditii de munca,
sau unde puteti merge pentru a cere ajutor.

In cazul muncii legale, puteti solicita ajutor sindicatelor, institutiilor autoguverate sau
de auto-ajutorare pentru migranti, consulatelor, organizatiilor conduse de comunitati
religioase sau Ambasadei si organizatiilor non-guvernamentale pentru ajutor (in unele tari, de
asemenea, este disponibil si lucratorilor ilegali).

Inainte de a parisi tara, trebuie si verificati legislatia muncii aplicabile, adica
drepturile si obligatiile angajatorilor si angajatilor si regulamentele OHS, astfel incat sa puteti
verifica dacd conditiile reale de munca incalca regulile.

Inca o alta problema este sistemul de sprijin pentru familiile persoanelor care lucreaza

legal in strainatate si drepturile cetatenilor, disponibile pe portalurile de Internet locale.
Este imposibil sa discutam aici toate aspectele juridice legate de munca legala si ilegala, dar
este important sd va amintiti sa oferifi custodie juridica pentru copiilor care raman acasa si
sa verificati toate ofertele de munca din strainatate, chiar daca acestea provin de la oameni
cunoscuti.

Un exemplu de pe site-ul Ambasadei Republicii Polone la Madrid:
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Avertisment- false oferte de munca din Spania

Consulatul Ambasadei Republicii poloneze la Madrid avertizeaza cu privire la falsele
oferte de muncd din Spania publicate in presa poloneza. In majoritatea cazurilor
acestea privesc culesul de fructe, sortarea si procesarea carnii etc. Falsele oferte de
munca de obicei prezintd urmatoarele caracteristici:

Companiile ce ofera slujbele nu au un site web;

Este dat doar telefonul mobil al angajatorului;

Conditiile financiare oferite de companie sunt surprinzitor de bune pentru o

perioada de recesiune;

Compania nu oferd semnarea unui contract inainte ca angajatul sd vind in

Spania;

Angajatorul il asigura la telefon pe potentialul angajat ca in Spania este tocmai
sezonul pentru respectivul fruct;

Este necesar sa platiti un avans pentru inchirierea unui apartament in Spania

Cand cauti adresa companiei pe harti. Google.com aratd o cladire in constructie
sau nicio cladire( desi fotografia poate fi veche)
Consulatul Ambasadei Republicii poloneze la Madrid va avertizeaza sa nu platiti vreun
avans in cont bancar sau prin posta fara sa semnati un contract de munca sau sa mergeti
in Spania fard a dispune de resurse financiare care sd va permit sd va reintoarceti acasa
in cazul in care potentialul angajator se dovedeste a fi un impostor.

Interactiunea dintre membrii familiei

Interactiunea dintre membrii unei familii nu functioneaza intotdeauna asa de lin cum
ne-am dori. Interactiunea dintre membrii familiilor migrantilor in cazul in care cel putin un
parinte nu este acolo pentru copiii acestuia poate fi chiar mai problematica.

S Goldberg considera ca "intrarile permanente de intariri pozitive sincere ajuta copii
sd se simta bine CU ei insisi si sa le permitd sa functioneze bine. Critica constanta, pe de alta
parte, ii face pe copii sa se simta rau Cu ei ingisi si impiedica cresterea si dezvoltarea lor "13
Prin urmare, este important sd invatati modalitati eficiente de interactiune cu copilul
dumneavoastra. Parintii care castiga cunostinte in acest domeniu sunt cei care, de obicei,
gasesc cd este usor sda obfind raspunsuri pozitive de la copiii lor, In timp ce, cei fara
informatii, de multe ori au mari dificultati.

El identifica cincisprezece piloni ai meseriei de parinte, care sunt instrumentele de
indrumare si sprijin. Existd patru stadii de pregatire, cinci atitudini si sase tehnici. Toate
acestea lucreazd impreuna. Pregatirile sunt in curs de desfasurare tot timpul. Ele sunt
concepute pentru a ghida copiii spre comportamentul pozitiv si, prin urmare, reduc ocaziile
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de manifestare ale unui comportament negativ. Atitudinile sunt elementele de baza legate de
intelegerea comportamentului. Acestea sunt convingerile. Interventiile sunt masuri pe care le
puteti lua pentru a gestiona comportamentul.

Pregitirea

Ideea din spatele pregatirii este conceptul de a desfasura activitatile pe cat de lin
posibil. Accidente se intampla intotdeauna, dar mai putine se intdmpla atunci cand masuri de
precautie sunt ferm stabilite. Reguli, sisteme, comenzi, asteptarile si orarele sunt elementele
de baza asociate cu gospodarii bine dirijate. Ele sunt parte a procesului de pregatire. In plus,
veti vedea cd pe ceea ce va concentrati, ceea ce faceti, si ceea ce spuneti - sunt toate
importante.

1. Indreptati-va spre succes.

Orientati-va inspre viitor, mereu in cdutarea modului de pregatire a viitorului. Utilizati
toate informatiile actuale pentru a face viitoare situatii si decurg mai lin. In tabelul de mai
jos, veti vedea exemple de problematici trecute §i situatii noi de succes. latd cateva
ideiasemanatoare: incercati sa evitati crearea de situatii de tip "da sau nu" icare s-ar putea
transforma cu usurintd in situaii de "nu". De exemplu, in loc sa cereti copilului
dumneavoastrd daca este gata sa se imbrace, intreaba-l ce camasa vrea sa poarte.

2. Fixati asteptari clare

Fiti corecti, fermi si pozitivi. Acestia sunt parametrii unei discipline eficiente. Ei ajuta la
descresterea comportamentului gresit in viitor.In plus, ele ajutd copilul dumneavoastrd si
invete sa se ocupe de el sau ea insasi, si, In cele din urma, sa se autodisciplineze.

Este corect sd pornesti in cautarea succesului si apoi sd explicati copilului asteptarile
dumneavoastrd. De exemplu, daca aveti de gand sa mergeti la bunica si dorifi ca copilului
dumneavoastrd sa se poarte frumos in timpul vizitei, aduceti-i un puzzle, unele carti sau alte
activitati adecvate copilului de care credeti ca copilul dumneavoastrd se va bucura. Apoi,
referindu-se la obiectele aduse, descrieti-i copilul comportamentul adecvatpe care il asteptati
de la el. O astfel de pregatire este un mod de predare a responsabilatii copilului
dumneavoastra. Il puneti in pozitia de a face o alegere-sa urmeze instructiunile date de
dumneavoastra si sa se bucure de vizitd sau sa le ignore si sa aiba unele dificultati.

3. Utilizati lauda si incurajare in mod corespunzitor.

Lauda este definitd in dictionarul Webster New World ca "comentarea valorii de" (p.
462).

Felicit este definit in acelasi dictionar ca "a recomanda" (p. 121). Implicita este ideea de a
aproba. Vine cu cuvinte care exprima valoarea precum "bun, foarte bun, excelent”. Aprobarea
adultului este foarte puternica pentru copii. Cu toate acestea, cea mai importanta aprobare
este autoaprobarea copilului.

Prin urmare, pentru a evita crearea de dependentd de aprobarea adultului, lauda ar trebui
sa fie utilizata cu moderatie si rezervata pentru realizarile majore.
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Un cuvant despre lauda adevarata: incercati s o oferiti 1n privat. Atunci cand copilul a
realizat ceva, el sau ea va culege recompense sale oriunde si oricand. Intimitatea laudei tale o
va tine departe de alti copii care poate experimenta sentimente de esec, atunci cand acestia
nu sunt cei ce primesc lauda.

4. Asigurati-va ca copilul se simte dorit.

Cautati ajutorul copilului tau ori de cate ori este posibil.

Fraze ca "am nevoie de tine sa ai grija de sora ta —te rog sa-mi dai sticla" si "Te rog sa-mi
aduci prosopul” sunt toate exemple de a-ti face copilul sda se simtd important si pretuit.
Parintiilor 1i se pare ca copiii sunt adesea necooperanti atunci cand le cer sd faca anumite
lucruri. Cu toate acestea, atunci cand fac cererile lor fac parte dintr-un context mai
semnificativ, ei obtin un raspuns mult mai pozitiv.

Un alt mod de a arata copilul dumneavoastra ca el sau ea este pretuit este de a cere ajutor
pentru o sarcind. Pe masura ce continuati sa le cautati ajutorul in mod regulat, nu uitati sa
folositi cuvintele,"te rog" si "multumesc". Astea sunt cuvinte magice in cultura noastra.
Acestea sunt cuvintele de respect si apreciere. Folositi-le pentru a construi respect si apreciere
in relatia parinte-copil. Amintiti-va, modul de a va invata copilul sa spuna "te rog" si
"multumesc” este de a le spune copilului dumneavoastra.

Atitudini

Acesti  piloni reprezintd etapa urmadtoare de gestionare a comportamentului si de
construire a relatiilor. Ei sunt cei care va vor ajuta sa ghidati comportamentul normal si sa
recunoastefi comportamentul gresit. Acestea sunt instrumente care va vor ajuta sa evaluati
ce a avut loc. Veti intelege mai clar comportamente zilnice si situatii dificile.Veti fi capabili
sda identificati cauza comportamentului gresit si sd fiti pregatifi sa actionafi Tn mod
corespunzator atunci cand este timpul sdintreprindeti o actiune.

1. Separati comportamentul de copilul dumneavoastra.

Acesta este primul pas de urmat atunci cand copilul face ceea ce percepeti a fi un fel de
comportament gresit.Mental separati comportament de copilul pe care il iubiti. Atunci cand
faceti aceast lucru, veti vedea ca, chiar daca nu va place ceea ce a facut copilul, veti continua
sa simtifi dragoste pentru copilul dumneavoastra.

2. Identificati cauza comportamentului gresit.

Odata ce separati comportamentul gresit si puteti vedea clar, veti vedea, de asemenea in mod
clar motivul pentru care s-a intamplat. Identificarea cauzei comportamentului gresit este
importanta deoarece eliminarea cauzei este cel mai bun mod pentru a impiedica problema din
a se intampla din nou. Odata ce ati identificat cauza, urmatorul pas este de a invata sa- |
eliminati. In acest fel, veti putea preveni ca aceast situatie si se intimple din nou.

3. Asculta si comunica.
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in timp ce acest lucru este deosebit de bun de facut tot timpul, este extrem de important, dupi
ce ai separat comportamentului de copilul dumneavoastra. Daca aveti dificultati in
identificarea cauzei imediat, aici aveti un instrument eficient pentru a va ajuta sa aflati ce a
fost in mintea copilului dumneavoastra. Acest proces va va ajuta copilul sa se inteleaga cat si
pe dumneavoastra sa va intelegeti copilul. Auzul este realizat printr-o proportic de 70/30 a
asculta fatd de a vorbi. Asta inseamna ca ar trebui sa va ascultati copilul aproximativ 70 la
sutd din timp si sa vorbiti aproximativ 30 la sutd din timp. Partea dumneavoastra de
conversatie ar trebui alcatuita mai ales punand intrebari care vor stimula copilul sa vorbesc
mai mult sau prin hranirea copilului dumneavoastra vcu cuvinte de genul "oh, bun" si
"adevarat"?

Exista intrebari de baza stimulatoare pe care le puteti adresa. Cu cuvantul "ce" sunt intrebari
de genul "Ce s-a intamplat?" si "Ce parere aveti despre asta?" Cu cuvantul "cum" sunt "Cum
s-a cd se Intamplat?" si "Cum ai facut asta?" Cu cuvantul "ce" sunt "De ce ai facut asta?" si
"De ce ai spus asta?" Acestea sunt intrebari deschise, care nu vor duce la raspunsuri de tipul
da sau nu. Un alt mod de a obtine mai multe informatii este cu "spune". "Spune-mi mai multe
despre..." si "Spune-mi ce vrei sda spui cu..".Ascultati-l si comunicati cu copilul
dumneavoastra, cat de des posibil. Veti obtine informatii importante, si veti crea legaturi intre
dumneavoastri. In afard de a face minuni pentru tratarea situatiilor actuale, acest fel de da si
de a lua va ajuta si sprijini copilul in toate imprejurarile. Aveti in minte acerst raport in timp
ce vorbiti cu copilul dumneavoastra. Incercati sa utilizati acelasi ritm si tonalitate. In acest fel
nu veti vorbi copilului dumneavoastrd; veti vorbi cu copilul. In legitura cu acest tip de raport,
este util ca acesta sa fie la acelasi nivel fizic. Aplecati-va in cazul in care aveti nevoie sa va
aflati intr-o pozitie inferioarad. Daca este posibil, sa fie in aceeasi pozitie.

4. Fiti pozitivi, calzi, si sustinitori.

Atunci cand copilul se afla intr-o situatie problematica, care-I cauzeazd dificultate, este
timpul sa lucrati la aceastd problema. Cu copilul dumneavoastra, incercati sa gasiti solutii.
Fiti cel mai bun prieten pentru copilul dumneavoastra si faceti tot ce puteti pentru a-l ajuta.
In timp ce jucti a acest rol, va veti construi relatia cu copilul. Fiind pozitiv, cald, si sustintor,
veti ardta cd aveti incredere in copilul dumneavoastrd. Cu cat credeti in copilul
dumneavoastra mai mult, cu atat el sau ea va fi capabil sa creada in el — sau ea.

In plus, atunci cand utilizati aceastd abordare, modelati comportamente relationale eficiente
pentru copilul dumneavoastra. Acesta este comportamentul pe care el sau ea este probabil sa
—| foloseasca cu ceilalti. Sa fii beneficiarul caldurii pozitive si a sprijinului este de baza
pentru dezvoltarea empatiei si @ moralitatii. In timp ce construiti relatia prin interactiuni cu
copilul dumneavoastra, fiti pozitiv. Incercati si va concentrati pe ceea ce copilul
dumneavoastrd poate avea spre deosebire de ceea ce el sau ea nu poate. Este mai bine sa
spuneti copilului dumneavoastra, ca se poate juca cu o jucarie, dupa ce un prieten a terminat
decat sa-i spuneti ci nu poate juca cu jucaria. In plus, incercati si recunosteti conduita buna
cand o vedeti. A crede in copilul dumneavoastra se dovedeste a fi un concept major. Acesta
are efectepe termen lung. Daca credeti ca copilul dumneavoastra are o capacitate speciala, cel
mai adesea, el sau ea va termina avand acea abilitate.
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5. Fii o persoani, nu un Dumnezeu.

Incearcati s va prezentati ca o persoand reald pentru copilul dumneavoastra. Impartasiti cu
copilul gandurile reale, sentimentele si ideile. Simtifi-va liber sa facefi greseli si, de
asemenea, sd prezentafi scuze sincere. Cu aceastd atitudine, 1i vefi ardta copilul
dumneavoastrd respect important. in afari de a vi exprima, cautati si aflati gandurile
sentimentele si ideile copilului pe cat de mult posibil.

Tehnici

Aceasta este partea de actiune a procesului de construire a relatiilor dumneavoastra. Atunci
cand sunteti complet informat despre ce se intampla pe si complet capabil sa fiti pozitiv, cald,
si sustindtor, sunteti in masura sa actionati in mod corespunzator si puternic. Veti vedea ca
existd mai multe optiuni de a interveni intr-o situatie, si veti vedea ce rol pozitiv joaca toate
acestea.

1. Schimbati mediul. Aceastd metodd este bine acceptatd cu nou-nascufi, dar este de
asemenea eficientd cu copii mai mari. Parintii muta adesea in mod natural un copil dintr-un
loc in altul mai sigur si mai bun. Exista game largi de posibile modificari de mediu care pot fi
aplicate in multe situatii diferite. Pe langa mutarea copilului dumneavoastra intr-un un loc
diferit, puteti Tmbogati imprejurimile prezente.Aveti posibilitatea sd eliminati, de asemenea,
ceva care cauzeaza probleme, sau poate sa o inlocuiascd. Puteti, de asemenea, vorbi cu
copilul dumneavoastra despre situatia si sa hotarati impreuna cum sa aranjati imprejurimile
astfel Incat ambii sa va simtiti multumifi.

2. Utilizarea metodei de tip Sandwich pentru supraveghere. Precedati sau urmati o
sugestie, recomandare sau solicitare cu o declaratie sau observatie pozitiva.

3. Fiti parte din solutie. Este intotdeauna eficient sd participati cu copilul dumneavoastra pe
cat de mult posibil. Este o modalitate de a obtine un raspuns pozitiv. Participarea
dumneavoastra transmite mesajul de participare si idea de familie care conlucreaza.

4. Reactionati cu umor cand este posibil.

5. Atingeti. Imbratisati, strangeti si mangaiati copilul cat de des si decat de mult
doriti.Apropierea fizica realizeaza cee ace niciun cuvant nu poate face in formarea unei
legaturi cu copilul dumneavoastra.

6. Nu acordati o recompensa. Ori de cate ori facem ceva nepotrivit situatia nu merita
recompense. Pentru acest gen de situatii este util sd ai recompense pe care le poti
retrage.Pierderea recompense este prezentata intr-un mod pozitiv. Ghidarea copilului in acest
sens este corecta, ferma si pozitiv. Este proactive, nu reactive si include perspectiva invatarii.

De ce comunicarea in familie este importanta?

Comunicarea reprezintd Impartagirea ideilor, a gandurilor, a sentimentelor intre
oameni. Comunicarea nu trebuie sa include cuvinte si poate fi un zdmbet sau 0 incruntare.
Chiar si tacerea comunica. Comunicand cu copii arati ca esti interest de vietile lor si ca sunt
importanti pentru tine.
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Comunicarea este esentiala astfel Tncat membrii familiei sa-si respecte nevoile si doringele.
Fara ea nu stii ceea ce crede sau simte fiecare, lucru ce face viata de familie mai dificila. Sa te
exprimi ca parte din comunicare. Cateodata presupunem ca alti oameni ne cunosc nevoile,
sentimentele si opiniile fara sa li le spunem. Dar sa ne bazam pe cititul gandurilor poate duce
la singuratate, dezamagire, frustrare, resentiment si urd. Examinati-va sentimentele. Trebuie
sa stiti cum va simtiti inainte de a vorbi cu cineva.

- Intrebati-va: ,,Ce simt chiar acum?’’ sau ,,Ce cred cu adevarat despre aceasta
problemd?’’.Sa va ganditi inainte de a vorbi va ajutd sa intelegeti cee ace simtifi cu
adevarat.

- Impartasifi-va sentimentele. Spuneti cee ace simtiti clar si onest si fiti exacti. De
exemplu: ,,Am avut o discutie descurajanta cu seful meu astazi’’ decat ,,Azi a fost o zi
ingrozitoare.’’

- Concentati-va pe modul in care ceva va afecteaza. Uneori e usor sa dai vina pe alta
persoana pentru ce a facut sau spus. Aminteste-ti ca si sentimentele celeilalte personae
sunt implicate. Sa nu respecti acea persoana si pe tine insuti duce la problem de
comunicare.

Ascultatul ca parte din comunicare.

Comunicarea eficientd nu inseamna doar discutie ci si ascultare. Ascultandu-i pe alti
oameni din familia ta, ii incurajezi sa vorbeasca despre ce-i mai important in viata lor. E usor
sa devii neatent la discutii, in special in familie. Ni se pare firesc sa stim ce cealaltd persoana
vrea sau pretindem ca ascultam in timp ce facem altceva. Lasa la o parte orice faci pentru a
indica ca asculfi. Daca nu ait imp imediat, fixeaza o intalnire pentru mai tarziu.

Ascultarea necesita deschidere si respect. Poate nu sunteti de acord cu ceea ce se
spune, dar fiti dispusi sd ascultati oricum. Ascultarea necesitd atit auzirea cuvintelor si
simtirea sentimentelor. Verificati interpretarea spuselor cuiva punand intrebari cum ar fi,
"Vrei sa spui...?" sau "Intentionezi...?"Feedback-ul ajuta ascultatorul sa stie daca lam inteles
cu adevarat ceea ce a fost spus.Ascultarea este dificila atunci cand emotii puternice sunt
prezente. Doar sa fii cu un membru al familiei care se confrunta cu o situatie grea sii face sa
stie ca iti pasa. . Uneori, 0 atingere delicatd sau o imbratisare arata sprijinul atunci cand nu
stii ce sa spui.

Parintii catre adolescenti: hai sa vorbim

Adolescenti se confruntd cu optiuni care schimba viata si au consecinte aproape in
fiecare zi. Anii de gimnaziu si liceu sunt cei mai dificili pentru adolescenti, deoarece acestea
nu sunt nici copii nici adulti. Trupurile lor se schimba rapid si se confrunta cuschimbari
emotionale importante. Multi adolescenti cauta raspunsuri la intrebari dificile cum ar fi ce
simt despre ei insisi si ce vor face cu viata lor. Desi acesti ani vor probabil la fel de obositori
pentru tine ca un parinte, amintiti-va ca adolescentii au inca nevoie de dragoste, afectiune,
caldura emotionala, afirmare si sensibilitate la nevoile lor.

Comunicarea este in centrul relatiilor umane — este fundatia pe care orice altceva este
construit. Cercetarile indica faptul ca respectul pe care paringii il arata pentru opiniile
adolescentilor contribuie foarte mult la fericireafamiliei. Ca intotdeauna, adolescenti spun ca
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isi doresc intelegere, 0 ureche atenta si parintii care se simt ca adolescentiiau ceva valoros de
spus.
Aspecte importante pentru adolescenti:
ca parintii sa fie sinceri cu ei,
- sd vorbeasci cu ei,
- sa-i asculte fara a-i condamna sau judeca,
- sd fie tratati Ccu respect,
- sd aiba sprijin la domiciliu, scoala si in activitati,

- sa obtind atentia si compania parintilor,

- sa-l gjute sa inteleaga schimbarile fizice si emotionale,

- caparintii sa vorbeasca sincer despre dragoste, sex si relatii,

- sale acorde atentie inainte ca ei sa aiba probleme,

- sale arate adolescentilor ce inseamna relatiile bune si responsabile

sa le vorbeasca despre presiunea colegilor, droguri si alcool.

Comunicarea este un proces continuu, si familiile pot lucra impreuna pentru a dezvolta
deschiderea intre generatii. Comunicarea este o cheie pentru relatii armonioase parinte-
adolescent.

Fii stapan pe ceea ce spui.

Lucruri bune se intampla intre parinti si copii atunci cand comunica despre ceea ce este
important pentru ei. Dar, uneori, parintii au nevoie de o mica orientare pentru a vorbi cu
copiii lor. Declaratii de tipul ,,eu’’si —mesaje de tipul ,,tu" sunt strategii de comunicare, care
ar putea ajuta.

Afirmatii de tip — eu si mesaje de tip - tu

Afirmatiile de tipul — eu sunt despre mine; acestea se concentreze pe ceea ce simt,
am nevoie sau cred. Ei nu plaseaza responsabilitatea altcuiva. Ele ma fac centrul atentiei.
Acestea se concentreze pe mine, spun despre mine, si ma descriu. Mesajelele de tip tu sunt
despre altcineva. Ele sunt perceptiile tale in legatura cu modul in care cineva simte sau ceea
ce crede.

Mesajele de tip - tu fac ca altcineva sa fie in centrul atentiei. Marea diferenta este ca
mesajele despre altcineva sunt doar presupuneri despre cum arata, simt, sau despre ceea ce au
nevoie. Doar persoana respective stie sigur daca mesajul este corect.

Proprietatea reprezintd diferenta dintre afirmatiile de tip eu si mesaje de tip tu.
Afirmatiile de tip eu spun despre sentimentele, gandurile si nevoile proprii. Fiecare persoana
este responsabila pentru sentimentele sale. Adica nimeni nu te poate face sa simti crezi sau
sd ai nevoie de ceva ce nu-ti doresti. Desi ceilalti pot influenta decizia ta, cuvantul final iti
apartine tie si nimanui altcuiva. Cand oamenii folosesc afirmatii de tip eu isi asuma cee ace
simt, cred sau au nevoie. Acesta este primul pas in a folosi correct mesaje de tip eu. Mesajele
de tipul tu, pe de altd parte, nu pot exprima proprietatea asupra sentimentelor deoarece nimeni
nu poate stdpani sentimentele, gdndurile si nevoile unei alte personae.
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Declaratii potrivite de tip eu

Pentru a trimite un mesaj clar despre tine, foloseste declaratii de tip eu. Astfel de
declaratii transmit dreptul de proprietate si sentimentele, gandurile  sau nevoile
dumneavoastra. Cateva exemple includ: "Eu sunt suparat pentru ca camera ta nu este curata".
"Am nevoie de timp pentru mine pentru a ma relaxa". Din pacate, oamenii folosesc adesea
declaratii de tip eu in mod inadecvat pentru a-i manipulape altii. De exemplu: "eu sunt atat
de suparat de ceea ce faci, cred ca as putea avea un atac de cord". " Simt cd ma ia 0 migrena,
deoarece insisti ca totul sa fie asa cum vrei tu". Nu exista niciun mesaj despre proprietatea
sentimentelor, un semn ce indica folosirea gresita a afirmatiilor de tip eu.

Mesaje corespunzatoare de tip tu

Urmatoarele sunt exemple de mesaje de tip tu rutilizate in mod corespunzator:

- pentru a oferi optiuni. "poti curata camera acum sau mai tarziu. Cu toate acestea in cazul in
care nu este terminata pana la ora 6, va te poti uita la TV in seara asta. E alegerea ta".

- pentru a lauda." trebuie sa se simti foarte mandru de cat de mult ai incercat".

- pentru a solicita clarificari. "Pari a fi foarte furios". "Nu pare sa-ti placa filmul".

- pentru a pune intrebari. " Ti-e foame?"

- pentru a reflecta sentimente, a se asigura ca copiii sunt constienti de sentimentele lor.
"Pari foarte trist". "Spune-mi despre scoala azi".

Formule pentru comunicarea cu declaratii de tip eu

Formulele urmatoare sunt prezentat drept ghid pentru a ne asuma responsabilitatea pentru
sentimentele noastre. Declaratii de tip eu contin informatiile voastre:
Eu simt (exprima sentimentul )

Cand( descrie comportamentul exact)

Deoarece( motivul pentru care simti asa)
Ceea ce doresc este( descrie comportamentul exact)
Mai multe exemple cu afirmatii de tip eu:

- ,,Sunt bucuros cand strangi jucdriile, deoarece vreau ca lucrurile sa fie ordonate ca sa
ma simt bine in casa noastra. Iti multumesc ca intelegi nevoia mea de ordine.”’

- ,,Sunt foarte dezamagit/a ca l-ai lovit pe fratele tdu. Una din regulile familiei este sa
nu lovim. Cee ace doresc si astept este cooperare in respectarea regulilor familiei si sa-
ti manifesti furia in alt fel.”’

Foloseste afirmatii de tip eu si mesaje de tip tu In mod corespunzator cu copilul tdu. Vezi
daca nu exista o schimbare pozitiva in modul in care comunici.

Multor parinti le este dificil s& comunice cu copiii cdnd sunt despartiti. Situatii precum
despartirea sau divortul sau absente prelungite din motive de munca sau boala transforma o
relatie sandtoasd parinte-copil intr-o provocare si mai mare.Impactul separarii poate fi
devastator pentru copii, iar pe parinti ii poate face sa se simta neajutorati.

Absentele sunt dificile in special in timpul perioadelor scolare, cand copii au nevoie de ajutor
la temesi vor ca parintii sa fie acolo pentru activitatile scolare si sportive.

Indiferent de motivul pentru care un parinte nu este, copii tot au nevoie sa stie ca parintele ii
iubeste. Fara nicio indoiala parintii se vor confrunta cu propriile provocari cauzate de
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despartirea de copii. In acest punct este important totusi sd pui copii pe primul plan. In
special, in timpul perioadelor de despartire, parintii trebuie sa se concentreze pe asigurarea
unui mediu propice pentru copii. V-ati putea intreba cum sa le asigurati un mediu propice
daca de-abia 1i vedeti. Mai jos sunt cateva modalitati creative pentru a pastra legatura. Nu
sunt scumpe si cer doar gandire si suflet.

- Suna-l si intreaba-l cum a fost ziua lor

- Impartasiti-va valorile intr-o scrisoare sau conversatie.

- Exprima-ti dragostea pentru ei atunci cand vorbiti.

- Trimite-i pe mail copilului o vedere, o scrisoare sau un desen sau trimite-i un e-mail.

- Incurajeaza-ti copilul sa-ti vorbeasca despre sentimentele lui.

- Asculta cu rabdare cee ace exprima sau simt copii tai atunci cand vorbesti cu ei

- Arata-i copilului pe o harta unde te aflii, include niste locuri amuzante pe care o sa le

vedeti impreuna.

- Da-I copilului niste obiecte special pe care sa le foloseasca sa-si aminteasca de tine

cand esti plecat/a

- Trimite des poze cu tine

- Inregistreaza-te citind o poveste sau cantand cantecul sau preferat

- Fa-l pe copii si tina socoteala timpului notand pe un calendar fiecare zi in care sunteti
despartiti

- Aminteste-ti evenimentele importante. Lasa felicitari pentru zile de nastere si sarbatori
sau lasa-ti timp sufficient pentru a trimite e-mailuri inainte de marea zi

- Creaza un album foto al tau si al copilului.

- Tineti un jurnal cu "aventurile" dumneavoastra din fiecare zi si dati-l copilului
dumneavoastra. Sau creati o carte care explicd cat de special este copilul pentru
dumneavoastra.

- Linistiti copiii dumneavoastrd cd vor continua sa fie iubiti si protejati chiar dacd nu
sunteti acolo cu ei.

- Spuneti mereu copiilor dumneavoastrd cat de importanti sunt pentru dumneavoastra

- Trimiteti-le 0 caseta video in care le spuneti despre ziua in care s-au nascut sau alte zile
speciale.

- Trimiteti un pachet umplut cu lucrurile preferate ale copilul dumneavoastra.

Confruntarea cu situatii conflictuale

Conflictul este o parte normala a oricarei relatii sanatoase de familie. La urma urmei,
oamenii nu pot sa fie de acord tot timpul. Conflicte pot aparea mai frecvent in familiile de
migranti i motivele pot fi foarte diferite:

- lipsa de bani,

- lipsa de comunicare,

- treburile gospodariei

- dezacorduri cu copiii.

In articolul lor Abilitati pentru rezolvarea conflictelor Jeanne Segal si Melinda Smith
15 considerd ca invatarea modului in care sd se ocupe de conflict -mai degraba decét
evitaindu-l — este cruciald. Cand conflictul estegresit tratat, aceasta poate provoca un mare
rau unei relatii, dar cand este tratat intr-un mod respectuos, pozitiv, conflictul ofera
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oportunitatea de a consolida legatura dintre oameni. Fiecare conflict apare din diferenfe mari
si mici. Aceasta are loc ori de cate ori oamenii nu sunt de acord asupra unor valori, motivatii,
perceptii, idei sau dorinte. Uneori aceste diferente par banale, dar atunci cand un conflict
declanseaza sentimente puternice, o nevoie profunda personala este adesea miezul problemei.
Aceste nevoi pot fi nevoia de a se simti in siguranta si sigur, o nevoie de a se simti respectat
siapreciat , sau nevoia de o mai mare apropiere §i intimitate.

Un conflict este mai mult decit un dezacord. Este o situatie in care una sau ambele parti
percep o amenintare (fie ca amenintarea este reala sau nu).

Conflictele continua sa se agraveze cind sunt ignorate. Deoarece conflictele implica
amenintari percepute la adresa bunastarii si supravietuirii noastre, raman cu noi pana cand le
confruntam si le rezolvam.

,:ﬂ

dizconfart

"'h.

so‘

T

Raspundem la conflicte bazandu-ne pe perceptia noastra asupra situatiei, nu neapdrat pe
o analiza obiectiva a faptelor. Perceptiile noastre sunt influentate de experiente noastre de
viata, cultura, valori si credinte.

Conflictele declanseazi emotii puternice. Daca nu sunteti confortabil cu sentimentele
dumneavoastrd sau capabili sa le gestionati In momente de stres, nu veti putea sa rezolvati
conflictul cu succes.

Conflictele sunt o oportunitate pentru crestere. Atunci cand sunteti capabili sa rezolvati
conflictul intr-o relatie, construiti increderea. Puteti sa va simtii siguri cunoscand faptul ca
relatia voastra poate supravietui provocarilor si dezacordurilor.

Capacitatea de a rezolva cu succes conflictul depinde de capacitatea dumneavoastra de a:

- gestiona stresul rapid in timp ce ramaneti alert si calm. Ramanand calm, puteti citi si
interpreta cu exactitate comunicarea verbald si nonverbala .
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- vi controla emotiile si comportamentul. Cand detineti controlul asupra sentimentelor,
puteti comunica nevoile dumneavoastra fara a ameninta, inspaimantata, sau pedepsi pe altii.

- acorda atentie sentimentelor exprimate si cuvintelor rostite de altii.

- Fi constienti si de a respecta diferentele. Prin evitarea cuvintelor si actiunilor lipsite de
respect, puteti aproape intotdeauna sa rezolvati o problema mai repede.

- Puteti experimenta sentimente intense, care sunt suficient de puternice pentru a capta
atentia dumneavoastra si a altora?

- Acordati atentie sentimentelor dumneavoastra? Acestea conteaza in luarea deciziilor?
Comunicarea nonverbala

Cea mai importantd informatie schimbatd in timpul conflictelor si a certurilor este adesea
comunicatd nonverbal. Comunicarea nonverbald este exprimatd prin expresii faciale
emotionale, posturd, gesturi, ritm, ton $i intensitatea vocii.

Umorul, folosit in mod judicious, poate dezamorsa in mod eficient conflicte

Odata ce stresul si emotia sunt puse in balanta, capacitatea ta de bucurie, placere si voiosie
este dezlantuitd. Bucuria este o resursa in mod inselator puternica. Studiile aratd ca poti
depasi adversitatea atata timp cat continui sa ai momente de bucurie. Umorul joaca un rol
asemanator cand ne confruntam cu conflicte.

Sfaturi pentru managerierea si rezolvarea conflictelor

Managerierea si rezolvarea conflictelor cere abilitatea de a reduce stresul in mod rapid si de
a-{i pune emotiile in balanta. Puteti sd va asigurati ca procesul este pe cat de pozitiv posibil
urmand urmatoarele sfaturi:

- Ascultati ceea ce se crede, precum si ceea ce se spune. Cand ascultim ne conectam
mai profund cu propriile noastre nevoi si emotii, precum si cu cele ale altor
oameni.Ascultatul ne intareste de asemenea, ne informeaza si face mai usor ca ceilalti
sa ne asculte atunci cand este randul nostru sa vorbim.

- Fa din rezolvarea conflictului o prioritate in loc sa castigi sau ,,sa ai dreptate”. Sa-
ti mentii si intaresti relatia in loc sd castigi lupta, ar trebui sa fie prioritatea ta numarul
unu. Arata respect fata de alte persone si de opiniile lor.

- Concentreazi-te pe prezent. Daca porti pica bazata pe resentimente trecute, abilitatea
ta de a vedea realitatea situatiei prezente va fi diminuata decat sa privesti in trecut si sa
dai vina, concentreaza-te pe cee ace poti face aici si acum pentru a rezolva problema.

- Alege-ti batiliile. Conflictele pot fi obositoare, asa ca este important sa te gandesti
daca respective chestiune chiar merita timpul si energia ta. Poate c¢a nu vrei sa cedezi
un loc de parcare daca il cauti de cincisprezece minute, dar daca sunt zeci de locuri
libere, nu merita sa te certi pentru un loc.

- Fii gata sa ierti. Rezolvarea conflictelor este imposibild daca nu esti dornic sau
capabil sa ierti. Rezolvarea std in debarasarea de nevoia de a pedepsi, care niciodatd nu
poate compensa pierderile noastre ci doar adauga la rana noastra diminuand si mai
mult vietile noastre.
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- Sa stii cand sa renunti la ceva. Daca nu poti ajunge la o intelegere atunci fii de acord
cu faptul ca nu esti de acord. Este nevoie de doi oameni pentru a face o ceartd sa
continue. Daca un conflict nu duce nicaieri poti alege sa renunti.

Psihologii discuta despre rezolvarea conflictelor definit drept, procesul de a incerca sa
gasesti o solutie pentru un conflict”. EXista opinia c¢d in mod ideal rezolvarea conflictelor
reprezintd o rezolvare de problem realizatd in colaborare, un process de discutare in
cooperare care duce la alegerea unui plan de actiune cu care totl sunt de acord.

Cand se declanseaza un conflict?

Deciziile reprezinta un punct periculos. Orcand este necesar ca doi oamnei sa aleaga
un curs de actiune comun, acesita risca sa intre in conflict. Vederea lucrurilor in mod diferit
poate de asemenea provoca conflicte.

Exista cinci ca identificate de rezolvare a conflictelor - ,,cand apar confictele, participantii
au urmatoarele optiuni, cinci in total. Doar una dintre optiuni 1i face pe ambii participanti sa
se simta bine. Celelalte patru optiuni reprezinta cai de rezolvare mai putin optime:

1. Rezolvarea prin colaborare. Discutiile pot duce la rezolvarea unei neintelegeri intr-0
manierd prieteneasca astfel incat ambele parti sa-si inteleagd grijile si apoi sa
concluzioneze gasind o solutie pentru ambele parti. Acest process reprezintd
standardul suprem la care oamenii tintesc atunci cand vorbesc de rezolvarea
conflictelor.

2. Lupta. Participantii bicke, innebunesc si chiar se lupta pentru a hotara alegerea ce va
invinge, folosidu-se de puterea coercitiva pentru a-si impune solutia.

3. Renunta. Participantii evitd o batdlie potential vatamatoare, renuntande la ceea ce-si
doresc punand capat neintelegerii si facdnd ca o persoana sda se simtatristd si
deprimata.

4. Pleaca. Participantii pleacd autodistragandu-se, scapand de rezolvarea dilemei,
ocupandu-se cu alte activitdfi cum ar fi o dependenta sau un obicei obsesiv.

5. Ingheata. Participantii devin imobilizati de teama si tensiune ramanand constienti de
problema, dar, in acelasi timp, nediscutand despre ea.

Cei trei pasi pentru rezolvarea in colaborare a conflictelor. Trebuie sa ludam in considerare
trei pasi prin care conflictul trebuie sa treaca daca acesta urmeaza sa fie rezolvat intr-un mod
care sa lase ambele tabere multumite de solutie si binevoitoare una fatd de cealalta.
Rezolvarea unui conflict fara a innebuni, a te intrista sau devein anxios implicd, in general,
urmatorii trei pasi:

Procesele de solutionare a conflictelor sunt problematice deoarece o mulfime de emotii
sunt implicat si stimulat: furie — apare atunci cand oamenii simt ca nu pot obtine ceea ce
doresc, sau ca punctul lor de vedere nu este luat in considerare serios de catre alt participant.
Furia la o persoana este probabil sa provoace furie la altele. Fiecare parte poate incerca apoi
sa escaladeze fata de celdlalta pentru a domina si de a castiga, si iatd lupta.

Lupta — produce invingdtori si Invingi, $i In proces abandoneaza problema reald si se
concentreaza in schimb pe cat de multa durere pot provoca la alta persoana. De aceea o lupta
lasa de obicei problema originala nerezolvata. Fiecare lupta, prin urmare, creste probabilitatea
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de luptesuplimentare, un model de conflict perpetuu, si poate duce la violentd verbala sau
fizica.

Evitarea conflictelor — uneori pare preferabila luptei. Dificultatea cu evitarea este ca
problema nu este discutatd sau rezolvatd. Daca problema continud sa ramana in constiinta
fara a duce la discutii, persoanele vor simti anxietate; cuplurile vor experimenta tensiunea.

Gandirea obsesiva, comportamente impulsive si dependente — sunt dovezi ale evitarii
chiar §i in minte a problemelor prin activitati alternative ce distrag atentia. Desfacerea
casatoriilor apare ca rezultat atunci cand sotii evita total conflictele.

Depresia — apare atunci cand o parte castiga si alta pierde. Sentimentele de inutilitate
si de furie, care stau la baza depresiei provin din sentimentul cd preocupdrile sale au fost
ignorate, ca nu este ascultat, ca nu poti obtine ceea ce vrei, sau ca ai pierdut.

Lupta, evitarea si cedarea complete pot avea consecinte grave. Acestea creeaza
emotii negative care afecteazd relatiile. De asemenea, aceste procese de rezolvare a
conflictului mai putin satisficitoare lasa problema nerezolvata . In mod evident, castigarea pe
cale pasnica cai a modalitatilor de rezolvare a conflictului este de preferat luptei, plecarii
trimiterii raspunsurilor.

Exprima rea sd-ti pdstrezi tonul si vocea positive. Primul pas ar fi ca ambele
sugestiei initiale

asculta, chiar daca cee ace doresc pare a fi in conflict. Exemplu:

Vreau sa calatoresc.
eSotia: Vreau sa stau acasa pe perioada vacantei.

eAcest pas cere o schimbare prin cdutarea posibilelor solutii, adica

Explora rea planuri de actiune, explorarea preocuparilor pe care sugestiile
> . initiale erau menite sa le resolve.Preocupadrile sunt reprezentate
preocu pa ri Ior (of =) de dorinte, temeri si alti factori care conteaza intr-o anumita
situatie. Exemplu:
stau Ia baza esotul: Vreau sa calatoresc si sd explorez deoarece stau acasa tot
. anul avand grija de copii si mergand la munca. Mi-ar placea sa
prOblemE| facem altceva in timpul vacantei.

eSotia: Nu mai vreau sa calatoresc. Muncesc tot anul si mi-ar
placea sa ma odihnesc in timpul sederii mele acasa.

A4 L3 L]
GaS| rea unei eSotul: Ai putea sa te odihnesti in prima saptamana si sa calatorim
I t.. t b.l in a doua.
soiu ," accep aplie eSotia: sunt de accord. E perfect pentru amandoi.
eAcordul si rezolvarea vin cand cei doi oameni implicati intr-un
pentru am bele conflict creaza un plan de actiune care sa satisfaca preocuparile
pé rti ambelor parti.
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ePentru a incepe un proces de rezolvare a conflictelor trebuie sa
recunosti ca exista un conflict. Cateodata cea mai grea parte este

parti sa spuna ce au in minte. Ambele parti vorbesc, ambele parti

eSotul: Haide sa mergem undeva in timpul sederii tale acasa.



Sarcind de lucru: reveniti la povestea Mihaelei. Imaginati-va o conversatie intre Mihaela si
fiica sa cea mare despre relatia lor.Folositi cdt mai multe mesaje de tip , eu’’.

Rezolvarea sanitoasa a conflictelor:

- Toate relatiile au conflicte
- Cum procedezi cu conflictul este important
- Conflictele pot fi bune pentru relatii daca sunt tratate cu respect si daca rezolva problemele
- Copii pot beneficia vazand adultii facand fata cu bine conflictelor si rezolvand problemele
prin conflicte.
- Intreaba-te: “Relatiile sdnatoase cunosc conflicte®“?”
Spune: “Toare relatiile au vreun conflict. Ceea ce este important este cum tratam conflictul.
In relatiile sdndtoase parintii sunt capabili sd reyolve problemele care apar si sd reyolve
impreuna conflictele. Conflictele pot fi benefice pentru o relatie. Daca conflictul este tratat cu
respect si ajutd la rezolvarea problemelor, va poate consolida relatia. Desi e important sa nu
purtati certuri aprinse in fata copiilor, sa-i lasati sa vada cum rezolvati o problema poate fi
benefic pentru ei atata timp cat vad rezolvarea conflictului.Acest lucru poate fi sanatos pentru
copii dumneavoastrd pentru ca 1i invatd cum sa-si reyolve propriile problem. Totusi fiti atenti
la genul de conflict pe care 1l aveti in prezenta copiilor. Nu e sdnatos pentru copii sa-si vada
parintii tipand unul la celalalt deoarece poate fi infricosetor pentru ei.

- Intreaba-te: “Care sunt cateva modalitati positive de a face fata conflictelor in relatiile

tale?”

Sprijin:

» Sprijina-ti partenerul incurajindu-l si aratandu-i sustinere. Spune:“Urmatoarea
caracteristicd a unei relatii sdndtoase este sprijinul. In relatiile sanatoase partenerii se sprijina
unul pe celalalt si arata dreagoste si grija unul pentru celalalt”.

Sprijina nevoile, sperantele, visurile si deciziile partenerului. Poti sa-ti sprijini partenerul prin
cuvinte si prin actiuni”.

Intreaba-te : “ Cum aréti partenerului ca il sprijini?”

“Ce altceva poti face pentru a-ti arata sprijinul fata de partener?”

“Cum a-i vrea ca sotul-sotia sa te sprijine?”

Empatie:

Gandeste-te la ce ar putea sa simta partenerul.
Arata-i sotiei-sotului ca 1ti pasa de sentimentele sale.
Intreaba-te : “ce inseamna sa arati intelegere Sau empatie pentru partener?”
Spune: “Sa arati empatie iInseamna sa te pui in locul partenerului si sa-ti imaginezi ce ar putea
simfi. Inseamnd sa-i arati partenerului ca 1i intelegi punctual de vedere si cd-i respecti
sentimentele ca fiind reale chiar daca sunt diferite de ale tale. Ai putea sa-ti intrebi partenerul
“Cum te-ai simtit?” sau ai putea spune, “Inteleg ca te supara’. Aceste fraze 1i arata
partenerului ca iti pasa si vrei sa-i intelegi sentimentele”.
Intreaba-te: “ Cum ti-a aratat partenerul empatie?”
Incredere:

- Increderea cere mult timp si efort pentru a fi construita

- Fiti onesti unul cu celalalt
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- Tine-ti promisiunile pe care le faceti

- Infidelitatea poate fi un semn ca relatia nu merge bine.
Spune: "Incredere este o problemd mare pentru multe cupluri. Nu puteti avea o relatie
sanitoasd dacd nu aveti incredere unul in altul. Increderea se construieste in timp si este
nevoie de o multime de efort. Increderea in sotie / sot inseamna sa simti ¢a poti depinde de el
sau ea si ca sunteti acolo pentru a va sprijini unul pe altul".
Intreba-te : "cum se poate construi increderea in relatii?"
Spune: "pentru a construi increderea, comunica sincer cu sofia / sotul si urmati promisiunile
pe care le faceti. Daca spuneti sotiei / sotului ca faceti ceva, faceti-o! Fi cineva de care
partenerul tdu poate depinde si in care se poate increde. Este nevoie de munca pentru a
construi increderea in relatia voastra".

Discuta despre infidelitate

Spune: "incredere este importantd pentru relatii. O mare problema legata de incredere este
infidelitatea sau ingelatul. Acest lucru poate fi un semn ca exista probleme in relatie.

Uneori, cand parintii au sentimente negative si evita sa vorbeasca despre conflictele, 1i poate
duce pe parintii sa nu se simta atat de apropiati unul de altul cum erau inainte.

Atunci cand se intdmpla acest lucru, parintii pot merge in afara relatiei sa incerca sa giseasca
acel sentiment de apropiere. Atunci cand unul dintre parteneri nu este credincios, acest lucru
poate fi devastator pentru relatia. Incredere in relatia este adesea rupta".

Controlul parental la distanta

"Parintii ar trebui sa se astepte sa mentina controlul deplin asupra vietii copiilor lor pana in
anii tarzii ai adolescentei . Parintii migranti cu care am discutat au marturisit ca, atunci cand
au fost fortati sa plece in strainatate, departe de copil/copii si sotul/sotia lor, adesea au simtit
ca au pierdut controlul, ca nu mai erau responsabili de ceea ce se intampla cu familiile lor i,
chiar mai rdu, cu propriile lor vieti. Dar, Tnainte de a discuta mai departe problema, sa vedem
cum cuvantul control este definit in dictionare — "control, autoritate, sau impact asupra
incidentelor, comportamentelor, imprejurarilor sau persoanelor. Gestionarea tuturor
circumstantelor externe si factorilor intr-un experiment, astfel incat orice modificare in
variabila dependenta pot fi creditatda exclusiv ca o modificare a variabilei independente”.
Sunt trei prototipuri de control al adultilor, fiecare au influentat foarte mult practicile de
crestere a copiilor de educatori, parinti si experti in dezvoltarea copilului.

1. Permisiv

Parintii permisivi Incearca sd se comporte intr-o manierd non-punitivd, permisiva i
afirmativa spre impulsurile, dorintele si actiunile copilului.

- se consulta cu el in legatura cu politica deciziilor si da explicatii pentru regulile familiei

- are putine cereri legate de responsabilitati casnice si comportament ordonat

- permite copilului sa-si hotarasca activitatile sale proprii pe cat de mult posibil

- evita exercitarea controlului

- nu incurajeaza copilul sd se supuna standardelor externe bine definite
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- incearca sa folosi intelegerea si manipularea, dar nu puterea, pentru realizarea scopurilor
sale.
1. Autoritar

Parintele autoritar incearca sa modeleze, controleze si evalueze comportamentul copiilor in
conformitate cu un set standard de conduita.

- pretuieste ascultarea

- crede in limitare autonomiei copilului

-atribuie copilului responsabilitati de uz casnic pentru a-i insufla respect pentru munca

- nu incurajeaza negocierea, crezand ca copilul ar trebui sa-i accepte cuvantul pentru ceea ce
este drept.

Experienta a aratat ca cei care nu au incredere
vor fi ingelati

Loonardo da Vinci

3. Ferm

Parintele ferm incearca sa directioneze activitatile copilului intr-o maniera rationala, orientata
pe problema.

- incurajeaza negocierea

- impartaseste copilului rationamentul din spatele politicii ei

- nimpune propria perspectiva de adult dar recunoaste copilului interesele individuale si

moduri speciale
- afirma prezentele calitati ale ¢ , dar, de asemenea, stabileste standarde pentru

conduita viitoare.

Multi parinti se intreaba: este posibil sa controlezi discret copilul ?

Este posibil sa dai prea multa libertate copilului ?

Increderea — acest lucru inseamna sa credem, ci activitatea copilului si deciziile vor fi in
accord cu asteptarile parintilor. Parintii au incredere ca comportamentul copilului este
responsabil si onest. Sunt increzitori cd se pot baza pe urmasul lor, nu temandu-Se pentru
siguranta lui. In cazul in carei‘zi;iu ca parintii au incredere in ei:

- cred mai mult in ei insisi,

- sunt mai independenti,

- actioneaza CU mai multa usurinta,

- sunt mult mai curajosi,

- se incred mult mai mult in ei insisi,

- ei fac fata noilor situatii mult mai bine,

- nu evita provocari,

- sunt mai deschisi fata de oameni,

- se simt liberi,

- pot gandi in mod independent,

-sunt satisfacuti,
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-au relatii pozitive cu paringii.

Acordarea increderii umane este o0 expresie a respectului pentru el. Copilului, vazand ca
parintii cred in el, incearca sa nu-i dezamageasca. Aceasta pozitie ii da atdt de multa placere
incat copilul nu vrea sa 0 piarda. Daca acordam incredere copiilor avem o sansa mare ca
copilul sa aiba incredere in noi. Motivul pentru lipsa de incredere in copil poate fi grija ca
metodele educationale parentale nu sunt deplin adecvate. Unii parinti sunt ingrijorati de
faptul ca au comis erori care pot fi cauza comportamentul nepotrivit al copiilor lor.

Ei cred ca in mod necorespunzator au pregatit copii pentru actiuni autonome.

Controlul parental

Controlul excesiv este adesea rezultatul temerii pentru copilul lor. Acesti parinti se
tem ca, in cazul in care inceteaza sa-si controleze copilul, va incepe sa se comporta
inadecvat.Ei cred ca prin aceasta metoda, copilul nu va merge "pe calea gresita".

Lipsa de control nu inseamna lipsa de control asupra procedurii. Prin restrangerea
libertatilor sale prin monitorizarea comportamentul sau, adultii au speranta ca vor proteja
copilul de pericol si il vor creste "un bun om". Acesti parinti cred ca reprezinta 0 manifestare
de ingrijorare si grija pentru puii lor. Acest tratament cauzeaza opunerea copilul, rebeliune si
manie. Copilul nu poate ardta aceste sentimente de teama de a-si infuria mama sau tata.
Parintii pot simt ca, prin control maresc "buna crestere™ a copilul lor. Dar ce inseamna,
speriat, dependent, supus?

Copii "tinuti din scurt" au o mult mai mare ispita si dorinta de a fi liberi de aceste
obligatiuni. Oferind copilului mai multa libertate nu inseamna o lipsa de ingrijorare sau de
interes pentru ei. Interdictiile sicerturile , la un moment dat inceteaza sa functioneze ca un
instrument educational. Odata cu cresterea varsta, copii nu le mai saplica. Parintii vad daca
acestea isi pierd puterea. Copii se revolti, lupta, se inchid in ei insisi sau renunti. in
continuare controlul excesiv al copilului va reduce independenta si maturitate sa. Acesta
poate fi, de asemenea, motivul pentru deteriorarea relatiilor dintre parinti si copil. Control
continuu extern va reduce formarea de mecanisme interne de auto-control. Aceasta
competentd este foarte important in viata fiecarei fiinfe umane. Multumita ei nu avem nevoie
de comenzi si interdictii de supraveghere, in scopul de a opera eficient. Autocontrolul (auto-
disciplina) este motorul activitatii noastre, contribuie la motivatia internd. Atat de plictisitor,
control nejustificat asupra copilului, restrictioneaza dezvoltarea si satisfactia propriile actiuni.
Apoi copilul poate face o multime de lucruri doar pentru ca vrea, si nu doar deoarece cineva
spune si verifica. Copilul nu se simte un om liber si independent. O astfel de situatie, in unele
cazuri, devine convenabila pentru el. Aceasta nu trebuie sa decida, sd gandeascd, deoarece
pentru acest lucru sunt adultii. Si in cazul in care copilul va face ceva rau, nu conteaza, pentru
ca mama sau tata sau altcineva va verifica intotdeauna astfel copilul se va perfectiona. Noua,
adultilor ne place sa fim controlati prea mult?

Cum am reactiona la verificarea permanenta? Si cum ne simtim atunci cand vedem ca
cineva are incredere in noi? Suntem bucurosi cand vedem ca o alta persoana crede 1n noi?

La fel se simt copiii nostri. Noi ar trebui sa ii tratdim cum ne-am dori sa fim tratati. O
persoand care incearca sanu piarda increderea. Copilul poate face orice pentru a nu-si
dezamagi mama si tata. Parintii care au un motiv de ingrijorare legat de copilul lor, sunt
interesati de treburile sale, i-au consacrat o multime de timp, nu este nevoie sa utilizeze
controlul excesiv peste tot ceea ce copilul face si crede. Ei pot fi siguri de viitorul sau.
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Relatiile de familie construite pe incredere reciproca si interes, sunt mult mai durabile si mai
puternice decat cele care se bazeaza pe monitorizare continua.

Putem spune, de asemenea, ca o parte din rolul copilului este sa ia decizii gresie, s
incerce si sd esueze, astfel rolul parintilor nu este de a impiedica ceva ce este esential pentru
crestere, Ci de a mentine si de a sprijini copilul atunci cand cade.

Este posibil sa obtii controlul asupra vietii tale de familie

Fiecare schimbare este dificila atunci cand este vorba de alte persoane. Regula principala este
ca fiecare modificare ar trebui inceputa cu tine. Recuperarea relatiilor este mai grea cu cat
mai multe conflicte si asteptarile au esuatin trecut. Dar incercand in continuare parintii si
partenerii pot realiza foarte mult, mai ales legatura intre parinte si copil este constanta. Nu
este numai ceea ce parintele poate face pentru a imbunatati relatiile, este ceea ce fiecare
parinte trebuie sa faca — sa incerce sa obtina controlul asuprarelatiilor de familie.

Acum incearca sa aplici . . .
aceste lucruri in viata ta, Elimina telurile
putin la inceput, pana ce pe masura ce le
incet-incet devii acea realizezi.
persoana

Accepta ca viata ta a

deraiat si e nevoie
de o schimbare. Incearca tot

timpul.

Timp de o zi devino acea
persoana idealape care ai creat-
0 in mintea ta si pe
hartie.Aminteste-ti cum
Imagineaza-ti procedau si comporta-te ca si
persoana care vrei cum ai fiin locul lor .
sa fii

Scrie o lista cu
trasaturi de Scrie cateva teluri
personalitate pe mici pe care vrei sa le
care un ,,tu ideal" le realizezi in curand
are.

Sarcina:

Cititi povestea Mihaelei. Spuneti cum ar fi posibil ca Mihaela sa-si recapete controlul
asupra vietii ei si sa NuU mai permiti ca dorintele fiicelor si parintilor ei sa-i controleze
viata.

Sprijin psihologic pentru greutatile intAimpinate de parintii migratori

Migratia este un proces de schimbare sociald in care un individ, singur sau insotit de altii, din
unul sau mai multe motive de exemplu progresul economic, revoltele politice, studii sau alte
scopuri, lasa o zona geografica pentru o sedereprelungita sau stabilire permanenta in alta
zona geografica. Orice astfel de proces implicd nu numai lasarea retelelor sociale in spate
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(lucru care poate sau nu fi bine stabilit), dar include, de asemenea, la inceput un sentiment de
pierdere, dislocare, alienare si izolare.

Potrivit interviuri calitative realizate cu parintii migranti in cadrul proiectului, S-au simtit
adesea singuri si pierduti dupa separarea de copiii si partenerii lor. Aceste sentimente insotite
de sentimentul de vinovatie cauzat de lasarea celor mai apropiati singuri poate evoca
probleme psihologice si fiziologice mai profunde. De exemplu mamele migrante cehe au
indicat ca privarea psihologicd cu care se confrunta la inceput duce la grave probleme fizice.
Sentimentul de singuratate datorita separarii de copii si parteneri a fost insotit de ostilitatea si
conditiile nefavorabile ale noilor asezari sociale atat la locul de munca cat si in mediile de
viata.

Tinand aceastea In minte, te invatd cum sa faci fatd singuratatii, auto-indoielii, stimei scazute
de sine si dezvoltarii abilitatilor personale utile ar trebui sa permita persoanelor migratoare sa
faca fata problemelor identificate mai sus. Prin urmare, partea programului de instruire legate
de greutatile psihologice ale parintilor migratori Se va concentra pe sugestii despre cum:

Sa faci fata singuratatii,

Sa cresti increderea in sine,

Sa cresti respectul de sine,
Sa gestionezi abilitdtile de dezvoltare personala.
Confruntarea cu singuratatea

Fiecare fiintd umana este predispusa sa traiasca intr-o societate cu alti oameni §i sa se simta
fericitd. Desi procesele de modernizare au adus modificari considerabile in rolul social al
familiei, majoritatea dintre noi inca obisnuim s traim intr-0 familie, inconjurati de i de
oameni iubiti. In zilele noastre tot mai multi oameni sunt obligati de diversi factori din afara
sa migreze §i sd traiascd departe de familie si cei dragi. A devenit clar cd migratia ar putea
imbunatiti starea economica a adultilor, dar migratia, de asemenea, implica separarea fizica
de copii §i parteneri, determinand efecte negative pentru ambele parti. Unul dintre aceste
, care este adesea insotit de sentimentul de

"

efecte secundare negative este "trditul singur
singuratate.
Ce este singuratatea?

Singuratatea este sentimentul de a fi singur si senzatie de tristete , cu alte cuvinte este o stare
de spirit. Singurdtatea ii face pe oameni sd se simta goi, singuri $i nedoriti.

Oamenii care sunt singuri adesea implora contactul uman, dar starea lor de spirit face mai
dificila formarea de legaturi cu alte persoane.

Ce cauzeaza singuratatea?

Singuratatea este puternic legatd de genetica. Alfi factori care contribuie cuprind variabile
situationale, cum ar fi izolarea fizica, de exemplu mutarea la o locatie noua sau divortul.
Moartea unei personae importante poate duce de asemenea la sentimente puternice de
singuratate.

Consecintele singuratatii asupre sanatatii

Singuratatea are o gama larga de efecte negative asupra sanatatii fizice si mentale. Unele
dintre riscurile pentru sdnatate asociate cu singuratatea includ:
- depresie si suicid,
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boli cardiovasculare si accident vascular cerebral,

- nivel de stres crescut

- memorie si Invatare scazute ,

- comportament antisocial,

- incapacitate de luare a deciziilor,

- alcoolism si abuz de droguri,

- progresia bolii Alzheimer,

- Alterarea functiei creierului.
Din fericire, exista un numar de modalitati de depasire a singuratatii si de a face fata efectului
de "trai in singuratate".

Tratarea si prevenirea singuratatii

John Cacioppo ofera cateva sfaturi despre cum sa depasim singuratatea:
1. recunoaste ca singuratatea este un semn ca ceva trebuie sa fie schimbat.

2. intelegeti efectele pe care singuratatea le are asupra vietii, atat fizic cat si
mental.

3. luati in considerare sa faceti munca in folosul comunitatii sau o alta
activitate de care va bucurati. Aceste situatii prezinta mari oportunitati de a
intalni oameni si cultiva noi prietenii si interactiuni sociale.

4. concentrati-va pe dezvoltarea relatiilor de calitate cu oameni care
impartasesc atitudinile, valorile si interesele similare cu ale dumneavoastra.

5. asteptati-va la ce-i mai bun. Singuraticii adesea se astepta la respingere,
asa ca concentrati-va pe ganduri si atitudini pozitive in relatiile sociale.

Pentru a realiza un echilibru in viata, individul trebuie sa decidd ce este fundamental
important pentru el ca stand la baza fericirii. Mai jos puteti gasi 7 pasi, care ar trebui sa ajute
pentru a nu va simti exclus si singuratic.

. Pastrati contactul cu copii

Cu cat mai mult mentineti contactul cu oameni care sunt importanti in viata dumneavoastra,
cu atat va veti simti mai bine (si ei). Incercati si contactati familia in fiecare zi. Exista multe
moduri diferite de a ramane 1n contact cu copiii vostri dragi (de asemenea, indicat in alte parti
ale acestui program de instruire). Ar trebui sa fiti capabili sa gasiti o modalitate de a face cel
putin unul dintre acestelucruri.
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- E-mail. Acest lucru este, probabil, cel mai simplu mod de a raimane in contact. Exista
servicii de e-mail gratuit la nivel mondial cu instructiuni usor de inteles pentru
incepatori.

- Facebook, MySpace, sau alte site-uri de retele sociale. Din nou, acesta este un mod
gratuit de a vedea ce face familia ta in viata de zi cu zi, chiar si astfel de lucruri
obisnuite ca servirea cinei sau pregatirea temelor pentru scoala.

- Skype sau un web-cam. Uneori cuvintele nu sunt suficiente si aveti nevoie sa-i
vedeti pe cei dragi si sa le auziti vocile. Aceasta inventie a tehnologiei moderne este
utila in special pentru a tine legatura cu familiile si prietenii indepartati.

Suna-i

A suna este cel mai bun lucru pe care-l poti face daca vrei raspunsuri/sfaturi imediate, sau
daca

doar vrei sa vorbesti ore in sir (desi este deseori cel mai scump mod de a comunica).
Trimite-le mesaje

Acesta este 0 modalitate buna de a primi raspunsuri/sfaturi imediat.

Scie-le o scrisoare!

Pentru unii, acest lucru pare de moda veche, dar il poti face inca! Este foarte util!

II. Intareste relatiile existente

Probabil ai deja persoane in viata ta pe care ai putea sa le cunosti mai bine, sau legaturi cu
familia care ar putea fi aprofundate. Daca este asa, de ce sa nu-ti suni prietenii mai des, sa iesi
cu ei mai des, si sa gasesti alte moduri de a te bucura de relatiile existente si de a intari
legaturile?

I11. Stai conectat la lumea din jurul tau

Sa ai un calculator sau un televizor astfel incat sa stii ce se intampla in jurul tau. Uneori sa
locuiesti singur te poate face sa te simti ca un pustnic, asa ca da —ti oportunitatea de a fi
conectat usor la tot ceea ce se Intampla in lume. Dupa ce privesti stirile, esti bine venit sa le

.....

impartasesti si sa discuti totul cu copiii tai.
IV. Implica-te in activitati diferite

Alatura-te unei ligi sportive, ia lectii sau mergi la alergat iti va limpezi mintea. Fa voluntariat
in comunitatea ta. Daca esti foarte timid, gaseste un grup pentru anxietatea sociala, chiar daca
este online. Uita-te la locuri precum Craigslist sau site-uri de stiri locale pentru activitati in
zona ta. Nu participa la Intalniri cu ideea de a-ti face prieteni sau de a intalni oameni.
Incearca sa nu ai nici un fel de asteptari si sa te bucuri indiferent de ceea ce se intampla.
Cauta activitati care te intereseaza si care implicd deasemenea grupuri si 0ameni precum

cluburi de carte, grupari bisericesti, campanii politice, concerte si expozitii de arta.
V. Fi activitati sociale de unul singur

De multe ori nu este membrul familiei care-ti lipseste, ci activitatile si hobby-urile pe care le-
ai Tmpartasit. lesi afard. De exemplu, daca ai iesit la cind sau la un film cu copiii tai, atunci
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iesi la un film sau la un restaurant unde ai mancat frecvent. Desi, la inceput, poate parea
ciudat sa faci lucruri pe care obisnuiai sa le faci cu copiii tai, de unul singur, nu da inapoi. Nu
este ciudat sa fii de unul singur si sa faci singur lucruri.
Ia o carte, o revistd sau un jurnal cu tine daca iesi s& mananci sau sa bei o cafea de unul
singur, sa fii ocupat cand de obicei ai fi conversat.

Al in vedere ca oamenii ies singuri cu scopul doar de a avea timp pentru ei ingisi: nu e ca
sl cum oamenii se uita la tine stand singur si presupun ca nu ai prieteni.

VI. Tine-te ocupat

Tine — te ocupat prin a face unele activitati! Mai mult decat atat, poti face o intelegere cu
copilul tau, de exemplu, cd de sdptamana viitoare amandoi sa Incepeti sd nvitati o limba
straind. Deci, se va crea o legatura invizibild intre tine si copilul tau, pentru ca dupa ore vei
avea o oportunitate de a impartdsi cunostintele dobandite in timpul orelor, prin intermediul
Skype sau a retelelor sociale. Poti faci acelasi lucru cu alte activitati si sa iti largesti
orizonturile prin a invata cum sa faci lucruri noi, sau de a face lucruri pe care le stii deja
despre, cum ar fi: pictura, yoga, aerobic, desen, sculptura, ceramica, gitit, cusut, inot, lectura,
a canta / a invdta sa canti la un instrument muzical si asa mai departe.

VII. la-ti un animal de casa

Animalele de companie - in special cainii si pisicile — aduc atat de multe beneficii, si
prevenirea singuratatii este una dintre ele. Salvarea unui animal de companie combind
beneficiile de altruism si companie, si te lasd cu cateva singurdtatea-luptitori. Te poate
conecta cu alte persoane — a plimba un céine iti deschide sansa la o comunitate de alti
oameni care isi plimba cainii, si un cdine dragut cu o lesa tinde sd fie un magnet pentru
oameni. In plus, animalele de companie oferd dragoste neconditionati, care poate fi un
balsam excelent pentru singuratate.

VIII. Continua sa cauti o oportunitate de a-ti vizita familia

Rezerva-ti o excursie inapoi acasa cat de repede poti. la bilete dinainte i noteaza data in
calendar deoarece atunci vei astepta cu nerabdare un lucru pozitiv, si acest lucru te va duce
chiar 1n acel timp. Chiar dacd distanta fizica este foarte mare, poti lucra, poti salva si te poti
uita in fiecare zi online pentru o face o afacere buna cu un bilet de avion ieftin. Existd mai
multe moduri de a realiza o vizitd la domiciliu, chiar daca distanta este mare si zborul scump
- propune-ti provocarea de a vizita si vei fi uimit de cat de plin de resurse devii in atingerea
obiectivului.

Construirea increderii in sine

"Cu realizarea propriului potential si a increderii de sine in capacitatea cuiva, cineva
poate construi o lume mai bund ", a spus Dalai Lama. Fiind nesigur pe tine ar putea provoca
sentimentul de a dori sa faci ceva, dar de a te simit ingrozit sa Incepi. acest lucru limiteaza nu
numai potentialul tdu in viatd; minimizeaza, de asemenea, capacitatea ta de a avea un impact
pozitiv pentru lumea din jurul vostru.
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Ce este Increderea in sine?

Increderea in sine este o atitudine care permite indivizilor si aiba pareri pozitive inci realiste
despre ei insisi si situatiile lor. Oamenii increzatori in ei insisi au incredere in propriile
abilitati, au un sentiment general de control in viata lor, si cred ca, farda motiv, ei vor fi in
stare sa faca ceea ce doresc, planuiesc, si se asteaptd. Adevarata increderea In sine nu este o
achizitie peste noapte. Este nevoie de daruire pentru a-ti da seama ca esti un bun om care
este demn de respect si dragoste. Sunt cativa pasi cum sa iti imbunatatesti increderea in sine.

. Recunoasteti nesigurantele

Ce spune acea voce din spatele mintii tale? Ce te face sa te simti incomod sau rusinat de tine
insuti? Poate fi orice de la acnee, la regrete, prieteni la scoald sau o experientd trecutad
traumatica sau negativa. Orice te face sa te simti nevrednic, rusinat sau inferior, identifica-I,
da-i un nume, si scrie-1. Poti deasemenea sa rupi aceste bucati scrise pentru a incepe sa te
simti bine cu privire la acele puncte.

1. Vorbeste despre asta cu prietenii si cei iubiti

Nu exista nici 0 reparatie rapida. Du-te la radacina problemei; concentreaza-te asupra ei si
intelege ca ai nevoie sa rezolvi fiecare problema inainte de a merge mai departe. Verifica
daca este 0 veche emotie si daci este inca relevanta si aplicabila in viata ta astazi. Si asta nu
inseamna ca trebuie sd scapi de orice te face sa te simti rau (de multe ori, pur si simplu nu
poti). Ai nevoie sa inveti sa te accepti, sa-ti accepti trecutul, circumstantele asa cum sunt, fara
a te gandi neaparat la ele ca fiind rele.

I11.  Invatatul, cunoasterea si antrenamentul

Invitatul si cercetarea ne poate ajuta sa ne simtim mai increzatori in capabilitatea noastra de
a face fatd situatiilor, rolurilor si sarcinilor. Invatatul si dobandirea de cunostinte ne poate
face uneori sa ne simtim mai putin increzatori in abilitatile noastre de a efectua roluri si
sarcini, cand acest lucru se intampla trebuie sa combindm cunostintele noastre cu experienta.
Facand ceva despre care am invatat mult, punem teoria in practica, ceea ce dezvolta
increderea si contribuie la invatat in intelegere.

Capabilitatea insuficientda de a vorbi limbi straine este probabil una din principalele probleme
cu care se confruntd migrantii cand locuies in alta tara. Aceasta problema ar putea fi rezolvata
prin a face cursuri de limbi straine cat mai curand posibil. Te va ajuta sa rezisti schimbarilor
si sa te adaptezi la o noua societate prin cunoasterea mai bine a unei limbi straine precum si a
culturii. Iti va deschide deasemena usa citre noi oportunititi de a te aldtura unor activitati
diferite si grupuri diferite, stabilind noi contacte si gasind prieteni.

Alta tinta importanta este informarea despre noile tehnologii si instrumente de comunicare,
care sunt necesare pentru a tine legatura cu familia de acasa precum si a avea acces la
oportunitati mai largi de angajare.

O limba te situeaza intr-un coridor pe viata.
Doua limbi iti deschid orice usa in calea ta.

Frank Smith



VI. Gandeste pozitiv si identifica-ti succesurile

Insista asupra frumusetii vietii.

Priveste stelele, si priveste-te alergand cu
ele.

Marcus Aurelius, Meditatii

Incearca sa reconstitui modul in care privesti viata:

- Cunoaste-ti punctele forte si slabiciunile. Toata lumea se naste cu talente si puncte
forte, asa ca descopera lucrurile la care excelezi, apoi concentreaza-te asupra
talentelor tale. Recunoaste-ti meritele pentru succesurile tale. Cand iti urmezi
pasiunea, nu doar va avea un efect terapeutic, dar te vei simti unic si realizat, toate
ajutandu-te sa devii mai increzator. Scrie o lista cu lucruri la care esti bun precum si
lucruri la care stii ca ai nevoie de imbunatatiri. Discuta lista cu prietenii si familia,
in mod inevitabil vor mai adauga la lista. Sarbatoreste si dezvolta punctele tale forte
si gaseste modalitati de a imbunatati si de a gestiona slabiciunile tale.

- Cu totii facem greseli. Nu te gandi la greselile tale ca negative, ci mai degraba ca
oportunitati de Tnvatare.

- Accepta complimentele cu gratie si fa-ti complimente. Cand primesti un
compliment de la altcineva, multumeste-le si cere mai multe detalii; ce le-a placut
mai exact? Recunoaste-ti realizdrile si sarbatoreste prin a te premia si a spune
prietenilor si familiei despre ele.

- Foloseste criticile ca o experienta de invatare. Fiecare vede lumea diferit, din
perspectiva lor proprie, ceea ce functioneaza pentru pentru o persoana poate sa nu
functioneze pentru o alta. Critica este doar opinia altcuiva. Fii increzator cand
primesti critici, nu raspunde intr-o maniera defensiva sau lasa criticile sa te
demoralizeze. Asculta criticile si si asigura-te ca intelegi ceea ce se spune, foloseste
criticile ca un mod de a invata si a imbunatati.

- Incearca sa stai vesel in general si sa ai 0 conceptie pozitiva asupra vietii. Plange-te
sau critica numai atunci cand este necesar si cand faci asta, fa-o intr —un mod
constructiv. Ofera complinte celorlalti si felicita-i.
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VIl. Vorbind cu altii si urmandu-le exemplul

In general oamenii sunt atrasi de oameni increzatori - increderea este una din caracteristicile
de baza ale carismei.

Continud. Mergi mai departe. Tinteste lumina.
Planifica o decolare.

Nu doar sta pe pista si spera ca cineva sd vina
sd Tmpinga avionul. Pur si simplu nu se va
intampla. Schimba-ti atitudinea si castiga niste
altitudine.

Crede-ma, iti va placea aici sus.
Donald Trump

Vorbind cu oamenii increzatori si fiind in jurul lor te va ajuta de obicei sa te simti mai
increzator. Invata de la altii care au succes in indeplinirea sarcinilor si telurilor pe care vrei sa
le atingi — lasa increderea lor sa ti se transmita.

VIII. Ajuta-i pe altii

Cand stii ca esti generos cu oamenii din jurul tau, si face o diferenta pozitiva in viata
celorlalti (chiar si a fi dragut cu persoana care-ti serveste cafeaua dimineata), vei sti ca esti 0
forta pozitiva in lumea care te priveste si iti va creste increderea in sine.

IX. Castiga experienta

Pe masura ce completam cu succes sarcinile si telurile, increderea ca putem sa atingem din
nou aceleasi sarcini creste.

[ _—

>

Daca urci pe scara vietii, urci treapta cu treaptd, pas cu pas.
Nu privi prea departe, stabileste-ti obiective 1nalte, dar fa pasi
marunti.

Uneori simfi ca nu progresezi pand cand nu faci un pas inapoi si
vezi cat de sus ai ajuns.

Donny Osmond
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Castigand experienta si facand primul pa,s poate fi totusi foarte dificil. Uneori gandul de a
incepe ceva nou este mai rau decat a face de fapt lucrul respectiv, iar aici pregatirea, invatatul
si gandirea pozitiva pot ajuta. Imparte rolurile si sarcinile in mici obiective de atins. Fa ca
fiecare din telurile tale sa se potriveasca criteriului SMART. Asta inseamna sa faci telurile
specifice, masurabile, realizabile, realiste si temporizat.

X. Fii increzator
A fi increzator inseamna sa ramai stabil in ceea ce crezi si sa-ti respecti principiile.

Exercitiul increderii: a fi autentic in relatiile noastre cu ceilalti; a
trata valorile noastre si persoanele cu respect in contexte sociale;
a refuza sa falsifici realitatea despre ceea ce suntem si ceea ce

respectam pentru a evita dezaprobarea; disponibilitatea de a ne

apara pe noi insine si ideile noastre in moduri potrivite si n
contexte adecvate.

Nathaniel Branden

A fi increzator inseamna deasemenea ca te poti razgandi daca tu crezi asta, nu pentru ca esti
presat de altcineva. Fermitatea, increderea si stima de sine sunt foarte legate intre ele, de
obicei oamenii devin in mod natural mai fermi pe masura ce isi dezvolta increderea.

Da un impuls stimei de sine

Se afla stima ta de sine in hibernare cu ursii sau a cazut pe trotoar ca frunzele din copaci?
Inainte de a mai lasa inca o clipa sa se scurga, mergi cu energie fara a astepta dezghetul. Fie
ca stima ta de sine este inca puternica, se stinge, a disparut, devine logic pentru noi toti sa ne
educam increderea. Increderea ne inzestreaza cu infruntarea vremurilor grele si neplacute si
ne permite sa ne bucuram cand traiul este usor.

Recunoaste si adopta Fa o lista a tuturor plusurilor tale inclusiv a abilitatilor,
calitatile pozitive experientelor, resurselor fizice si sociale, talentelor si a orice te
face sa te simti bine. Adauga de asemenea la lista
complimentele pe care altii ti le-au facut. Sa-ti amintesti
plusurile tale este o crestere sigura a increderii.

Accepta ca esti un pachet | Accepta ca nu esti perfect. Nu lasa nici un neajuns in particular
placut decat orice element | sa nege faptul ca esti un pachet complex, versatil si dorit. Vezi
individual acest pachet dorit facand o poza cu tine cu un zambet mare pe
fata si posteaza-l pe oglinda din baie. De fiecare data cand te
uiti la zambet gandeste-te la fiecare din caracteristicile care te

definesc.
Al incredere ca esti Aminteste-ti toate problemele carora le-ai facut fata si le-ai
competent abordat. Ai incredere ca desi nu poti face fata unei probleme de
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unul singur, ai ingeniozitatea de obtine ajutorul, abilitatile si
cunostintele de care ai nevoie. Ai dubii in ceea ce priveste
capacitatile tale? Provoaca-te si demonstreaza-ti tie insusi ca
poti mai degraba decat ca nu poti. Fii atent la orice realizare
oricat de mica este si tine minte sau, mai bine tine un caietel.
Acorda-ti incredere cand se cere un efort semnificativ si bate-te
pe spate. Atitudinea “pot face” va contribui la perceperea
pozitiva si la indeplinirea telurilor.

Crede in meritele tale

Recunoaste mijloacele de a te pune pe primul loc uneori.
Gandeste-te la ceva ce vrei sa faci si fa. Permite-ti sa spui nu,
cere ceea ce vrei, sau manevreaza in asa fel incat sa se
intample. Pregateste-te sa accepti ca-i dezamagesti pe altii
pentru a recunoaste ca tu contezi si ai grija de tine.

Da timpul inapoi

Gandeste-te la cea mai recenta experienta cand te-ai simtit
mic, ai facut o greseala sau ai incurcat-o si forteaza-te sa
numesti cinci lucruri care nu au mers bine. Nu ne definim prin
nici un lucru, ci prin acumularea de experiente.

Priveste-te intr-o oglinda
si zambeste!

Priveste-te intr-o oglinda mare si alege cinci lucruri la cere te
uiti si te fac sa te simti bine. Poti alege cinci lucruri din exterior
precum insusirile fizice: ochi, buze, par, unghii, picioare, tapli,
degete sau zambet. Poti alege deasemenea lucruri legate de
stilul tau precum: coafura, hainele, atitudinea, machiajul,
pantofii sau bijuteriile. In plu, poti alege elemente care vin din
interior precum: stralucirea ta, temperament, energie,
compasiune sau bunatate. Ai probleme? Intreaba pe cineva care
conteaza pentru tine sa numeasca cinci lucruri care te fac sa te
simti bine cu tine. Incearca asta in fiecare zi timp de o
saptamana.

Cum si reusesti sa —ti dezvolti abilitatile personale

Dezvoltarea personala este un proces care tine toata viata. Este un mod al oamenilor de a-si
evalua abilitatile si calitatile, de a considera obiectivele in viata si de a stabili teluri pentru a
maximiza potentialul lor. Dezvoltarea personala poate juca un rol foarte importanat in viata ta
in special cand paraseti tara si incepi 0 noua viata in strainatate. Te poate ajuta sa scoti in

evidenta trebuinte necesare din viata ta si mai mult decat atat sa stabilesti teluri

care pot

imbunatati perspectivele de angajare, pot creste increderea si pot duce la o viata in strainatate

mai implinita.
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Portivit lui Abraham Maslow, dezvolatrea personala este numita procesul de Actualizare de
Sine, cere se refera la Implinirea de Sine si la nevoia de a atinge potentialul maxim ca

Acualizarea de Sine este dorinta ca toata lumea trebuie sa devina tot ceea ce este capabila sa
devina.

Cine sunt? ldentitatea de sine

Procesul de identificare de sine ridica problema cu te definesti tu pe tine insuti. Cea mai buna
cale de a afla asta este sa iei o foaie simpla si un stilou si sa scrii cat mai multe cuvinte, roluri,
grupuri si ganduri despre identitatea ta. ia-ti cam zece minute sa te gandesti. Apoi stai jos si
gandeste-te daca acestea sunt chiar lucrurile care te definesc- esti mai mult decat asta?

Fiind in strainatate si fiind singur poti mereu sa cauti posibilitati de a investi in potentialul
tau. ldeea Educatiei care dureaza toata viata este inteleasa in multe tari europene prin
posibilitati de educatie gratuite, atat vocationale cat si generale. Sunt multe Universitati
Deschise, Scoli Populare deschise pentru oricine vrea sa dezvolte si sa castige noi abilitati.
Ceea ce trebuie sa faci este sa cauti posibilitati. Este posibil ca talentele tale sa fie vazute si
apreciate.
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Studiul de caz 5

Magda, a parasit tara si a inceput o noua viata in Regatul unit cand avea 32 de ani. Fara
educatie, calitati vocationale, cunostinte de limba, ea a gasit o slujba ca menajera. Slujba era
grea si singurul lucru care o motiva era hobby-ul pe care il avea — fotografia. A facut
numeroase peisaje. Prietenii ei, fara ca ea sa stie, au trimis mostre la cateva agentii de
fotografie. A fost o perioada cand ea a inceput sa-si vanda fotografiile. In cateva luni a fost
acceptata ca fotograf privind programul spaniol despre viata rechinilor. A fost antrenata sa
faca scufundari, curs de limba spaniola si fotografie sub apa.

Constiinta de sine si cunoasterea de sine

Psihologii americani, Joseph Luft si Harry Ingram (anii 1950) au dezvoltat metoda Johari
pentru a intelege mai bine si a evalua potentialul cuiva. Acets model poate fi folosit ca o
tehnica de evauare de sine, si ne poate ajuta sa intelegem elementele care completeaza
cunoasterea noastra de sine si posibilitatea de dezvoltare a constiintei de sine.

Cunoscut pentru sine Necunoscut pentru sine

Cunoscut

Zona Deschisa (1) Zona Nevazuta (2)
pentru altii
Necunoscut

Zona ascunsa (3) Zona necunoscuta (4)
pentru altii

Zona deschisa (1)

Aceasti zoni are informatii pe care si tu si ceilalti le stiu despre tine. Intr-o echipa
noud, aceasta zond va fi mica, dar scopul este ca pe mdsura ce ajungeti sd va cunoasteti mai
bine, aceastd zona sa creasca. Aceastd poate creste impartdsindu-le lucruri celorlalti si
ascultand feedback-ul despre tine. Aceastd zona poate fi crescuta atat prin dezvoltarea zonei 1
in zona 3 unde ceilalti vor afla mai multe despre tine, cat si zona 2, unde ceilalti vor impartasi
lucruri despre performanta ta de care tu s-ar putea sa nu stii. O sa recunosti ca acesta poate fi
un proces dureros si ca e nevoie sa ai incredere in oamenii carora le impartasesti lucruri.
Evident, orice feedback trebuie sa fie onest dar constructiv, sa duca la dezvoltare.

Zona oarba(2)
Aceasta zona contine informatii cunoscute de ceilalti dar necunoscute de tine insuti.

Pentru inceput,s-ar putea sa fie greu sa recunoastem ca s-ar putea sa existe lucruri pe care
doar altii le stiu despre noi. Ganditi-va la aceasta zona ca la lucrurile pe care inca nu le-am
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recunoscut. Acestea ar putea fi in subconstientul nostru. Putem adesea sa recunostem lucruri
adevarate despre noi cand ele ne sunt aratate. S-ar putea sa fi dat echipei idei bune o perioada
inainte sa recunoastem ca suntem o “persoana cu idei”. Toti avem potentiale si slabiciuni
ascunse si, cu mai multe cunostinte, s-ar putea sa gasim strategii pentru a dezvolta aceste
zone.

Zona ascunsa(3)

Aceasta zona contine informatii cunoscute noua dar ascunse celorlalti. Acestea
include planuri ascunse, potentiale nedezvoltate, emotii, temeri, etc. Aceasta zona este 0 zona
normala. Nimeni n-ar trebui sa le impartaseasca totul tuturor, dar, s-ar putea sa existe
informatii legate de munca ce pot trece in zonele cunoscute.

Zona necunoscuta(4)

Aceasta zona include informatii necunoscute atat noua cat si celorlalti.Aceasta zona
are potentiale ascunse,sentimente de care nu suntem deloc constienti. Recunoasteti ca in caz
de urgenta( sau intr-o situatie noua)suntem surprinsi uneori de modul in care reactionam?Un
exemplu ar fi o persoana care a trait o viata destul de normal dar care a reactionat eroic intr-o
situatie in care alte persoane erau amenintate.Pe masura ce devenim mai constienti de
sine,aceasta zona va scadea.S-ar putea sa incepem sa ne dam seama de ce reactionam in
modul respectiv.Ne-a afectat vreo intamplare din copilarie modul in care traim acum?Poate
daca am fost hartuiti,intimidati am ramas cu o lipsa de incredere sau cu inabilitatea de a avea
incredere in ceilalti.Capacitatea de a ne intelege pe noi insine ne ofera uneltele necesare
pentru a dezvolta strategii care sa ne provoace si sa ne atingem scopurile.Fereastra Johari
arata ca suntem o suma a cunostintelor noastre,a cunostintelor despre ceilalti si a potentialelor
ascunse.Beneficiul acestor cunostinte vine cand incercam sa strangem informatii despre noi
insine si intelegem mai bine cine suntem“warts and all”.Cunostintele inseamna
putere.Putem dezvolta zonele in care suntem slabi si sa ne cultivam punctele tari.Aceste
informatii ne pot ajuta sa depasim astfel de bariere.

Comunicarea la distanta parinte-copil

Modelele de comunicare in familie s-au schimbat de cand eram copii.Modul in care
membrii  familiei interactioneaza a fost modificat de o varietate de influente
sociale.Divortul,familiile  cu un singur parintemamele cu cariere in afara
caminului,asteptarea mai mare inainte de a-ti intemeia o familie,trecerea de la o societate
agricola la una industriala,tehnologia informatiei si a comunicatiilor si mobilitatea crescuta,
toate acestea au influentat natura familiilor si comunicarea lor.Aceasta explica de ce astazi
parintii trebuie sa fie asistati dezvoltand noi strategii de comunicare in familie.

Comunicarea joaca un rol major in determinarea calitatii vietii de familie.Familiile cu
o calitate ridicata a vietii de familie sunt numite “familii sanatoase”.Cercetatoarea Virginia
Satir?” a descoperit ca in familiile sanatoase simtul valorii personale este ridicat;comunicarea
este directa,clara,specifica si onesta;regulile sunt flexibile,umane si pot fi schimbate iar
legaturile familiei cu societatea sunt deschise si folositoare.In astfel de familii oamenii
asculta in mod activ,se uita unul la altul,nu unul prin altul,ii trateaza pe copii ca pe
oameni,interactioneaza afectiv indiferent de varsta si discuta deschis despre dezamagirile
lor,despre temeri,durere,furie si critica,ca si despre bucurie si realizari.

Intr-un alt studiu cercetatoarea® a identificat zece factori asociati familiilor care
aveau 0 comunicare buna.Acesti factori,in ordinea impactului sunt: deschiderea,mentinerea
stabilitatii structurale,exprimarea afectiunii,sprijinului emotional si structural,cititul mintii(sa
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stii ce cred si simt ceilalti),politetea,disciplina(reguli si consecinte clare),interactiunile
obisnuite si evitarea conversatiilor pe teme personale si dureroase.

Comunicarea parinte-copil reflecta cea mai primara relatie intre generatii din
familie.Structura sociala si nevoile copilului ii obliga pe parinti sa aiba grija de copil.Copiii
se nasc dependenti de parinti si cer ajutorul parintilor.Spre deosebire de relatiile intre
prieteni,care sunt de obicei relatii alese,copiii nu isi aleg parintii.Indiferent daca parintii aleg
sau nu in mod constient sa aiba copii,relatia parinte-copil este una de obligatie intr-o anumita
masura.

Strategii practice pentru aranjarea comunicarii la distanta in familie

S-ar putea sa fie complicat dar nu inseamna ca parintele care traieste departe nu poate
avea rolul lui in meseria de parinte.Cu un anumit efort si planificare,poti avea o relatie
apropiata cu copilul tau chiar de la distanta.In cursurile noastre de formare intalnim parinti si
copii din familii care traiesc separat din cauza serviciului, care dezvolta strategii pentru a
reusi sa se descurce la distanta.Urmeaza cateva strategii practice despre cum sa-ti aranjezi
comunicarea.

Comunicati si colaborarati cu celalalt parinte sau bunic

Unul din cele mai importante moduri de a te asigura ca ai o legatura puternica cu
copiii tai este sa faci tot posibilul pentru a comunica si colabora cu parintele care are custodia
principala. Este unul din cele mai bune moduri de a fi la curent cu ceea ce se intampla in viata
copiilor tai.Parintii pot inca decide de comun acord in privinta chestiunilor importanta legate
de scoala,educatie,cluburi sociale,ingrijirea sanatatii si altele.

Folositi Skype

Astazi,mai mult decat oricand,oamenii sunt capabili sa se conecteze la distanta.Pe
langa telefoane,sunt multe moduri de a tine legatura nu foarte scumpe. Accesul la internet
acasa poate fi un mod excelent de a avea un contact regulat cu copilul tau.Bineinteles Skype
sau Face time sunt favoritle absolute in cadrul familiei pentru ca poti nu doar sa te auzi ci si
sa te vezi.Astfel comunicarea verbala poate fi completata de cea non-verbala.

Trimiteti e-mailuri si mesaje

Aceasta este modalitate nemaipomenita de a ramane conectat cu copilul de la distanta
sau cu fus orar diferit.Sa scrii este un mod foarte bun de a impartasi informatii si
sentimente.Uneori este suficient sa trimiti un mesaj cu o fata zambitoare pentru a-ti sprijini
copilul si pentru a-1 incuraja inaintea unui test la scoala.Si copiilor le place sa stie unde esti si
ce faci.Un mesaj scurt,cum ar fi “Sunt in Londra azi.Ploua.”te ajuta sa ai sentimentul
prezentei in comunicarea cu copiii.

Folositi mijloacele de informare sociala pentru a impartasi fotografii si videoclipuri
Faceti fotografii si videoclipuri cu cartierul, casa, biroul sai cu prietenii.Te poti

inregistra cand ii citesti copilului o poveste sau ii canti un cantec.Cereti-i si copilului sau
partenerului sa faca acelasi lucru.Distribuiti-le pe mijloacele de informare sociala.
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Tineti liniile comunicarii deschise

Cadeti de acord cu copilul si cu partenerul in legatura cu ora potrivita pentru o
comunicare cu toti membrii familiei.Dar,totusi planuiti 0 ora pentru o comunicare doar cu
copilul.Este de asemenea foarte important,daca se poate, sa pastrati linia deschisa pentru o
comunicare spontana cu copilul.

Trimiteti un mail

Sa nu uitam nici bunul email.Copiii pur si simplu iubesc sa primeasca mailuri. Poti sa
le trimiti o notita sau o ilustrata doar ca ei sa stie ca te gandesti la ei si ca ii iubesti.Ganditi-va
sa le trimiteti des pachete mici.Nu e nevoie sa fie scumpe.Lucruri mici,precum jocurile
Lego,ruj cu arome,figurine si obiecte de arta sunt usor de livrat si nu sunt scumpe.Copiii de
orice varsta adora sa primeasca prajituri sau bomboane.Nu va asteptati ca si copilul
dumneavoastra sa raspunda automat cu aceeasi frecventa cu care il contactati.Nu inseamna ca
nu apreciaza ce faceti sau ca nu le pasa.Nu au inca maturitatea de a fi constienti din punct de
vedere social.

Fiti pregatiti pentru suisuri si coborasuri

Copiii nu raspund fiecarui e-mail de la parinti si nu vor intotdeauna sa vorbeasca la
telefon cand suna parintii.Acestia pot fi raniti cand se intampla astfel.Se pot simti ignorati sau
respinsi.

Copiii pot reactiona si invers plangand cand aud vocea parintilor si implorandu-i sa se
intoarca acasa.De fapt poti primi un raspuns daca ii suni intr-o zi si un altul in alta zi.Incercati
sa nu va lasati afectati de aceste respingeri si emotii si sa intelegeti ca acesta este un
comportament normal pentru copii.

Bebelusii si prescolarii trec prin faze cand sunt mai atasati de unul dintre parinti.Pot plange
dupa unul dintre parinti(in special dupa mama)cand ea nu este acasa la cina sau la ora de
culcare.De asemenea, ei nu au o intelegere clara a ceea ce inseamna sa fii plecat
departe.Acum copilul tau poate fi cu ochii in lacrimi gandindu-se ca ai pleacat pentru
totdeauna,iar putin mai tarziu,distras de o poveste sau de o piesa de teatru,s-ar putea sa nici
nu vrea sa vorbeasca daca il suni.

Scolarilor de varsta mica le poate fi foarte dor de un parinte cand isi permit sa se concentreze
pe absenta lui.Insa au vieti proprii active cu prietenii,jocuri si interese care ii tin ocupati.Nu e
un lucru neobisnuit ca un copil de aceasta varsta sa fie “prea ocupat” sa vorbeasca atunci
cand il suni.Daca traiesti departe dupa o separare sau un divort, emotiile si interactiunile cu
copilul pot fi mai complicate.In jurul varstei de 9-10 ani, copiii cu parinti divortati pot trece
printr-o “criza de loialitate”, ingrijorati de faptul ca exprimarea dragostei sau afectiunii pentru
un parinte este o tradare pentru altul.

Adolescentilor le poate fi greu sa comunice cand esti in aceeasi camera cu ei.Poate fi si mai
greu sa pastrezi comunicarea de la distanta.Acesta este un stadiu de dezvoltare cand copilul
incearca sa-si stabileasca independenta de parinte, si adolescentul poate arata asta alegand sa
nu vorbeasca timp de caeva zile sau raspunzand intrebarilor parintelui cu cele mai scurte
raspunsuri (“da’’,”’nu’’,”’nu stiu’”).Alteori s-ar putea sa fie suparati

ca parintii sunt departe sau cu ochii in lacrimi pentru ca nu sunt ajutati la o tema grea.

Comunicati-va sentimentele

Din cauza multimii de responsabilitati si sarcini zilnice, familiile separate pot aluneca
in capcana de a vorbi doar despre lucrurile obisnuite,cu un anume scop,legate de treaba in
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casa: curatenie,cumparaturi,scoala si alte subiecte neinteresante.Familiile sanatoase comunica
despre mult mai multe lucruri:relatia lor,cum se simt sau cum se simt ceilalti.Isi fac timp sa
discute, oricat de ocupati ar fi.Au o alta orientare a acestor conversatii,nu se concentreaza pe
ei insisi.Pentru a mentine o relatie cu copilul la distanta mare s-ar putea sa fie nevoie sa
asculti sentimente de durere,respingere, pierdere si furie pe care le experimenteaza copilul
tau.Si s-ar putea sa experimentezi si tu aceleasi emotii.Dar pastrand un contact strans chiar si
in perioade dificile, poti mentine o relatie stransa,de iubire si incredere.

Nota finala

Dupa cum stiti deja, modul in care parintele si copilul comunica depinde de varsta
copilului si de nevoile lui.Unele nevoi ale copilului sunt permanente,apar in timpul unei
perioade limitate si sunt determinate de dezvoltarea copilului.Totusi, exista cateva strategii
practice de comunicare parinte-copil care pot fi aplicate la orice varsta a copilului si probabil
in orice situatie si ajuta sa pastrezi contactul emotional cu copilul.

Strategii practice pentru a pastra contactul emotional cu copilul

Fiecare parinte cunoaste importanta contactului emotional cu copilul.Nici pentru
parintii prezenti nu e usor sa aiba o relatie profunda,durabila cu copilul.Pentru parintii
separati de copii lucrul acesta poate fi o provocare.Pentru dezvoltarea acestor strategii
practice combinam idea de “educare a emotiei” din cartea lui John Gottman si Joan De
Claire,”Cum sa cresti un copil inteligent din punct de vedere emotional”®® cu propria noastra
experienta de pregatire a parintilor.Ideea acestor strategii este de a arata cum ii pot ajuta
parintii pe copii sa-si stapaneasca emotiile. John Gottman si Joan De Claire considera ca
odata ce stapanesc aceasta abilitate importanta in viata,copiii se vor bucura de o incredere in
sine sporita,0 santate mai buna,rezultate mai bune la scoala si relatii sociale mai
sanatoase.Cercetatorul ii echipeaza pe parinti cu “educarea emotiei”,proces care ii invata pe
parinti sa:

-Fie constienti de emotiile copilului;

-Recunoasca expresia emotionala ca pe o sansa de intimitate si invatare;

-Sa asculte emfatic si sa valideze sentimentele copilului;

-Sa eticheteze ematiile in cuvinte pe care copilul le poate intelege;

-Sa ajute copilul sa gaseasca un mod potrivit de a rezolva o problema sau de a face
fata unui lucru sau unei situatii suparatoare.

O sa va aratam cum functioneaza “educarea emotiei’’in contexte reale de comunicare
parinte-copil aplicand strategii foarte practice.Fiecare conversatie parinte-copil  este
prezentata din punctul de vedere al respingerii emotiei si educarii emotiei.Urmand aceste
strategii parintii isi pot dezvolta abilitatile de comunicare si pot imbunatati comunicarea in
familie.
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1.Fa-tt timp sa-ti asculti copilul

Nu este surprinzator ca aceasta comunicare in familie sa astepte o ascultare
eficienta.Pe termen lung si in contextul adesea stresant al vietii de familie,abilitatile de
ascultare active sunt esentiale.Din pacate,adesea copiii au nevoie de tine cand tu esti ocupat
cu alte probleme comune importante.Si copilul vrea raspunsul tau imediat.La drept
vorbind,doar in cateva cazuri chiar e nevoie sa reactionezi imediat,in ciuda necesitatilor si
altor obligatii ale tale.Daca intr-adevar nu-ti poti asculta copilul in acel moment,spune-i-o
deschis,eticheteaza-ti propriile emotii in cuvinte pe care un copil le poate intelege,explica-ti
motivul si fixeaza urmatoarea data pentru o conversatie.Dar ai grijalTrebuie sa-ti respecti
promisiunea.Incearca sa fii intr-adevar prezent la intalnirea fixata si ocupa-te de mesajul si
de nevoile copilului pentru ca probabil n-o sa mai ai alte ocazii sa vorbesti despre acest
subiect.In primul rand,increderea poate fi afectata daca nu esti concentrat in timpul
conversatiei sau daca iti ignori copilul;in al doilea rand,noi imprejurari si evenimente vor fi in
prim plan umbrind aceste experiente,asa ca o parte din viata copilului va trece pe langa
tine.Prin urmare,vei pierde sansa de a-ti imbunatati relatia cu copilul iar data viitoare va fi
mai dificil sa va intelegeti unul pe celalalt.

Situatie Ai primit o scrisoare de la autoritatile fiscale.Este
scrisa intr-o maniera foarte birocratica si intelegi
greu despre ce anume vorbeste.In acest moment
copilul te contacteaza pe Skype,iti arata o0 soseta si
spune:”’Are o gaura.Ce sa fac?Ma duc acasa la

Arthur.”’

Astepatarile tale Ai nevoie de ceva timp sa citesti scrisoarea si nu vrei
sa fii deranjat.Ti-ai dori sa rezolve copilul singur
problema.

Raspunsul de respingere a emotiei Chiar ai nevoie de sosetele acestea?Nu poti purta
altele?

Lasa-ma in pace,te rog.la-ti alta pereche!
N-are nimic,e 0 gaura mica,poarta-le asa cum sunt!
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De ce rupi totul?
Poti sa le cosi tu,te rog?Sau roag-o pe bunica.
Cand o sa inveti sa ai grija de sosetele tale?

Consecinte Daca raspunzi in oricare din modurile mentionate
mai sus,ii ignori cererea copilului lasandu-l sa
inteleaga ca  aceste  probleme nu-ti  par
serioase,acuzandu-l ca e dezordonat si neglijent.

Rezultate Copilul se poate simti

jignit,dezamagit,abandonat,lipsit de ajutor,singur.Cu
alte cuvinte,copilul poate incepe sa se indoiasca de
faptul ca il iubesti.

Se potriveste

rezultatul asteptarilor tale?Nu.

Raspunsul de educare a emotiei

Vad ca esti dezamagit,dar e o scrisoare foarte
importanta,dragul meu.Chiar as vrea s-0 termin de
citit.Poti sa-mi dai 5 minute?Apoi ne ocupam de
gaura.

Consecinte Poate inca nu intelegi ce vor autoritatile fiscale de la
tine,dar cel putin o sa ai timp sa treci de la scrisoare
la copil din punct de vedere emotional.

Rezultate Copilul n-o sa obtina imediat ce vrea si poate solutia

pe care o veti alege va fi diferita,dar o sa simta ca
esti dispus sa asculti ce are de spus si ca nu esti
indiferent fata de solicitarile sale.Copilul o sa se
simta probabil mult mai protejat si iubit decat in
urma cu 5 minute.

Se potriveste asteptarilor tale? Da.

1.

SARCINI

\_

copilul tau te-a deranjat. Cum ai reactionat? A fost un
raspuns de educare a emotiei?

2. Te rog, citeste povestea lui Alexander din Letonia din
cartea cu povesti. Au parintii intotdeauna timp sa-si
asculte fiicele?

Te rog aminteste-ti o situatie reala cand

/
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2. Fii sensibil si observa emotiile de intensitate joasa inainte sa se transforme in expresii
de intensitate emotionala mai ridicata. Acesta este un lucru important in fiecare situatie
si crucial in cazuri de emotii negative precum tristete sau furie. Parintele trebuie sa fie
constient ca un astfel de caz poate fi un moment folositor sa-1 invete pe copil inainte ca
acesta sa devina inundat de emotii negative. Il poti ajuta pe copil sa gaseasca modul
potrivit de a rezolva o problema sau de a se ocupa de un lucru sau de o situatie
suparatoare. Daca parintele nu observa sau nu il intereseaza sa recunoasca emotiile de
intensitate joasa, sau nu este suficient de constient sa detecteze aceste emotii,va fi
destul de complicat pentru copil sa intelega si sa accepte limitele comportamentului

acceptabil.

Situatie Fiul de 6 ani care incearca sa coloreze o
imagine devine enervat de sora mai mica,
care incearca sa-i ia din creioane. Baiatul
spune: ”Mama,las-0 sa plece.E proasta. Eu
colorez un soare si ea imi ia creionul
galben”.

Asteptarile tale Copiii sa se respecte si sa se joace impreuna
prieteneste.

Raspunsul de respingere a emotieli -Hai, las-0, nu e proasta. E mica,ii place sa

se joace cu tine.

-Te rog, nu te purta ca un bebelus.
Deseneaza marea in loc de soare

-E sora ta; trebuie s-0 iubesti si sa-ti imparti
lucrurile cu ea

Consecinte Baiatul se va simti ignorat si neprotejat.
Probabil a incercat sa-si pastreze desenul si
creioanele si a devenit agresiv. Furia
luilemotia de intensitate joasa) s-a
transformat  in  agresiune(emotie  de
intensitate mai mare)

Rezultate Baiatul se va simti plin de nemultumire,
probabil va refuza sa coopereze cu tine si
sora lui.

Se potriveste rezultatul asteptarilor tale?Nu.
Raspunsul de educare a emotiei - Esti nervos? Da, sora ta este prea mica sa

inteleaga ca te deranjeaza. E foarte enervant.
- Desenul tau e grozav,soarele e fantastic.
Inteleg de ce esti suparat. Poti sa-i dai surorii
tale celalalt creion, de care nu ai acum
nevoie?

Inteleg de ce esti suparat. Ai dreptate,e foarte
enervant sa fii dernajat. Oricum este
inacceptabil sa-ti bati sora.

Consecinte Probabil vei avea doi copii nesatisfacuti dar
niciunul nu se va simti neiubit. In felul
acesta il poti invata pe baiat diferenta intre a
fi nervos si a fi agresiv.
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Rezultate Data viitoare probabil nu vor mai avea
nevoie de sprijinul tau in rezolvarea unor
astfel de conflicte.

Se potriveste asteptarilor tale? Da.

1. Te rog, aminteste-ti o situatie reala cand copilul tau
a fost inundat de emotii negative. A fost posibil sa
previi intetirea acestora printr-un raspuns de educare a

o emotiei?
sarcini

2. Te rog citeste o poveste a lui Alexander din Letonia
din cartea de povesti. Au fost parintii intotdeauna
constienti de emotia de intensitate joasa a fiicelor lor?

\_ /

3. Respecta sentimentele copilului tau,nu le ignora si nu-l forta sa faca ceea ce nu simte.
Ajuta-l sa-si inteleaga sentimentele,impartaseste-i sentimentele daca exista un motiv
de bucurie sau ingrijorare. E mai usor sa construiesti o relatie de incredere, sigura
avand la baza emotii pozitive. Vezi emotia copilului ca pe o oportunitate sa-l inveti si
ca pe un lucru intim. Parintii ar trebui sa aiba o0 conversatie adevarata cu copiii,nu un

monolog.

Situatie Copilul tau vine acasa de la scoala
entuziasmat si spune ca a avut noroc
azi.Profesorul i-a pus o intrebare,n-a stiut
raspunsul dar a sunat soneria si profesorul nu
i-a dat 0 nota proasta.

Asteptarile tale Al vrea ca el sa inteleaga ca n-ar trebui sa se
bazeze pe noroc,ci pe cunostinte.

Raspunsul de respingere a emotieli N-ai niciun motiv sa te amuzi!

Deci n-ai invatat lectia ieri?

De cate ori sa-ti spun ca nu trebuie sa inveti
pentru note ci pentru cunostinte!

Intotdeauna ai fost un ignorant.

Speri ca 0 sa continui asa?

N-o0 sa se intample astfel.

Du-te imediat si invata lectia,maine n-o sa te
mai salveze nimic.

Consecinte Copilul se simte prins in ignoranta,poate se
simte neinteles, se teme de consecintele
neplacute in viitor.Distractia se va
termina.Poate se indoieste de dreptul de a se
distra.

Rezultate Copilul va realiza ca te intereseaza doar
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| notele bune,nu si sentimentele lui.

Se potriveste rezultatul asteptarilor tale?Nu.

Raspunsul de educare a emotiei Esti bucuros ca ai avut noroc?

N-ai fi vrut sa iei 0 nota mica,nu-i asa?

Ce crezi ca vei fi intrebat din tema maine?
Crezi ca mai vreo sansa sa ai asa un noroc?
Ai nevoie de ajutor la lectii?

Consecinte Foarte probabil,copilul insusi va incerca
acum sa invete toata lectia.Copilul iti va
simti preocuparea fata de el si faptul ca te

intereseaza performanta lui la
scoala.Raspunsul tau ii va spori increderea in
tine.

Rezultate Copilul iti simte sprijinul si,cel putin azi
incearca sa-si indeplineasca sarcinile in
totalitate.

Se potriveste asteptarilor tale? Da.

( Te rog, aminteste-ti o situatie reala cand nu te-ai\
gandit la copilul tau ca fiind entuziasmat?

2. Te rog, citeste o poveste a lui Alexander din Letonia
din cartea de povesti. Si-au facut parintii intotdeauna
timp sa-si asculte fiicele?

\_ /

4.Cand il asculti pe copil,incearca sa intelegi ce s-a intamplat cu adevarat si ce
incearca sa-ti spuna copilul.Ajuta-ti copilul sa-si identifice sentimentele si impartaseste-i-
le.Aceast astrategie este importanta in special cand avem de-a face cu emotii negative.De
fapt, rar avem doar un sentiment.In mod tipic exista un amestec de emotii asa de puternice
incat este destul de complicat sa te gandesti la ce s-a intamplat cu adevarat.Caldura
sentimentelor este legata de prapastia dintre asteptarile noastre si realitate.Uneori copiii vor
incepe sa se refere in mod constructiv la ceea ce s-a intamplat de indata ce se calmeaza.Asa
ca, acorda-i copilului tau timp sa se calmeze si apoi investigheaza ce s-a intamplat cu
adevarat.

sarcini
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Situatie

Fiica ta e cu ochii in lacrimi:”Proasta de
Kate, o urasc!A invitat-o pe Elly de ziua
ei,nu pe mine!Si acum Elly spune ca sunt
cele mai bune prietene si ca n-or sa mai fie
prietene cu mine.”

Asteptarile tale

Iti vrei copilul calmat repede

Raspunsul de respingere a emotieli

E bine ca te-au lasat in pace.Ar trebui sa-ti
inveti lectiile si sa nu plangi.

Mereu am spus ca e o fata rea.Gaseste-ti alte
prietene!

N-ai niciun motiv sa fii suparata.Azi va
certati, maine va impacati.

Nu-ti fa griji, o sa-ti cumparam un nou
telefon mobil ca sa te invidieze.

Fiindca esti asa suparata ai voie sa te uiti mai
mult la televizor.

Da, sunt proaste, nu inteleg ce draguta esti
tu.

Consecinte

De fapt, tu incerci sa o distragi pe fiica ta de
la experienta ei.Nu-i dai nicio sansa sa-i
intelegi sentimentele,incerci s-o fortezi sa
aiba alte sentimente care s-ar putea sa fie
departe de realitate.VVezi emotia fetei ca pe o
cerere inexplicabila si incerci sa-i inlocui
emotiile negative cu alte sentimente.Esti gata
sa-i oferi totul pentru a o scoate cat de
repede din starea negativa.

In viitor aceasta poate duce la situatii in care
fiica ta nu va fi capabila sa faca fata
emotiilor negative si va inceta sa aiba
incredere in sentimentele ei.Apoi probabil
nu-ti va mai impartasi sentimentele pentru ca
nu va putea sa creada ca ai puterea sa o
intelegi.

Rezultate

Aceasta va duce la nesiguranta, izolare
permanenta si furie.

Se potriveste rezultatul asteptarilor tale?Nu.

Raspunsul de educare a emotiei

Esti suparata ca n-ai fost invitata?

Sperai sa fii invitata?

Credeai ca esti prietena cu Kate?

Esti jignita de Kate pentru ca tu crezi ca nu
te considera prietena ei?

Esti speriata ca n-o sa mai fii prietena cu
Kate?

Iti faci griji ce prieteni o sa ai acum?

Daca la finalul conversatiei fiica ta inca mai
plange, poti doar sa te asezi langa ea si sa-i
Spui ca si tu esti suparat ca s-au intamplat
toate acestea si ca iti faci griji in legatura cu
adevaratii ei prieteni.

Consecinte

Bineinteles ca sunt lacrimi, dar, probabil ca
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nu pentru mult timp pentru ca fiica ta simte
sprijinul tau.Poti de asemenea sa vezi acest
moment ca pe 0 sansa de a te atasa emotional
de fiica ta.

Rezultate Fiica ta iti va recunoscatoare pentru ca o
intelegi si ii iei in serios sentimentele.Fiica ta
se va simti mai sigura si  mai
increzatoare.Increderea intre tine si fiica ta

se va mairi.

Se potriveste asteptarilor tale? Da.

~

(Te rog, aminteste-ti o situatie reala cand copilul tau a fost
foarte suparat. Cum I-ai sprijinit? A fost un raspuns de
educare a emotiei?

sarcini 2. Te rog, citeste o poveste a lui Alexander din Letonia din
cartea de povesti. Si-au sprijinit parintii fiicele?

\_ /

Studiu de caz 5

Acum doi ani sotia lui Alexnder, Nina, si-a pierdut slujba. Era contabila. Nina nu si-a
putut gasi o slujba in domeniu in Letonia asa ca a plecat in Germania. A lucrat ca dadaca intr-
o familie de imigranti letonieni in Germania. Nina si Alexander au doua fiice: Lisa, de 16 ani
si Anastasia, de 12 ani. Fiica cea mare, Lisa, este campiona in grupa ei de varsta la
gimnastica artistic. Gimnastica artistica cere concentrare constanta, staruinta, planificare
rationala a timpului si multi bani.Alexander: ”Lisa este foarte implicate in sport. A fost
intotdeauna foarte independenta dar sportul implica si costuri mari” .Fiica cea mica,
Anastasia, este opusul surorii ei. Este un copil problema, nu se poate concentra asupra unui
lucru pentru o perioada mare si este mai putin echilibrata din punct de vedere emotional.
Anastasia are si realizari mai slabe la scoala. Alexander crede ca Nina este 0 mama si 0 sotie
foarte buna. Toti au inteles ca, daca ea pleaca sa lucreze in strainatate, viata zilnica se va
schimba si va cere tuturor o responsabilitate mai mare, ajutor reciproc si independenta. Dar,
familia a decis sa incerce sa traiasca separat pentru ca banii au fost intr-adevar necesari sa
sustina pasiunea Lisei. Alexander: ”Fiicele mele sunt foarte talentate. Vreau sa le ofer cea
mai buna educatie.”Dupa ce Nina s-a mutat in Germania totul a devenit mai dificil decat se
astepta familia. Nina crezuse intotdeauna ca fiicele ei sunt destul de mari si ca pot avea grija
de ele insele. Totusi,problemele au inceput curand dupa plecarea ei. Anastasia a devenit
indrazneata. A trecut de la o extrema la alta:intai era adepta stilului gotic,apoi punk. Lisa de
asemenea a devenit mai nelinistita si a avut performante mai slabe in sport. Alexander era
foarte ocupat la serviciu dar si-a asumat si responsabilitati suplimentare. Totusi nu dispunea
de suficient timp si efort sa vorbeasca si sa-si sprijine fetele. De-abia se descurca. Nina
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vorbea cu fetele pe Skype seara dar asta nu a risipit tensiunea. Mai tarziu, Nina a inceput sa
se simta vinovata ca e in strainatate.”In Germania Nina avea grija de copiii altor oameni, care
nu erau mult mai mici decat Anastasia. Asa ca Nina se gandea tot timpul ca nimanui nu-i pasa
mult de copiii ei”,explica Alexander.Alexander isi aminteste: ”Principala problema era ca nu
puteam face fata situatiei emotional.Chiar si ceea ce era placut a inceput sa enerveze. Pisica
noastra a nascut doi pui, dar nu ne-am putut bucura de asta pentru ca cereau O grija
suplimentara pe care n-o vroia nimeni. Am inteles ca ambele fete simteau lipsa caldurii, grijii.
Membrii familiei sunt obisnuiti sa decida totul singuri asa ca nu anticipau vreun alt ajutor sau
sprijin in aceasta situatie. Desi Alexander crede ca, daca fetele ar fi avut posibilitatea sa
mearga mereu la psiholog, tensiunea ar fi scazut. Dupa un an, Nina si Alexander au inteles ca,
in timp ce castiga bani in strainatate, Nina pierdea contactul cu fetele ei.Asa ca au hotarat ca
Nina sa se intoarca in Letonia. Cand s-a intors, i-au trebuit cateva saptamani ca totul sa se
reintoarca la normal.Mai tarziu problemele s-au rezolvat si toti au fost din nou fericiti.Nina si
Alexander cred ca a fost o experienta importanta sa traiasca separat o vreme. Dar de
asemenea au ajuns la concluzia ca ar fi bine ca Nina sa nu mai plece cat timp fetele sunt inca
foarte mici. Dar n-au exclus posibilitatea ca intr-o buna zi aceasta experienta sa se repete.

V-am prezentat cateva strategii practice de a va aranja comunicarea la distanata mare
in familie si despre cum sa pastrezi contactul emotional cu copiii.Cum probabil v-ati dat
seama, toate aceste strategii sunt foarte practice si nu cer timp suplimentar pentru
implementare. Totusi, urmand aceste strategii copiii vor afla ca sunt importanti pentru voi.Nu
datorita lucrurilor pe care le spui ci datorita actiunilor tale.Sa fii parinte la distanta poate
aduce rezultate positive.

TIC pentru comunicarea la distanta

Omul este o fiinta sociala si astfel, una dintre nevoile sale inascute este dorinta de a
avea relatii interpersonal cu alte fiinte umane.Comunicarea directa este indispensabila, dar
viata moderna, serviciul ne separa adesea de rude si prieteni.Adesea, o bariera in comunicare
este distanta geografica-sute sau chiar mii de kilometri.Din fericire avem posibilitatea de a
folosi tehnologii ale informatiei modern si telecomunicatiile pentru a comunica.

Conform dictionarului-comunicarea inseamna sa “trimiti, sa dai sau sa schimbi
informatii,idei,etc”. Astfel,vorbind despre mijloace moderne de comunicare am mentiona
doua lucruri-telefoanele mobile si internetul.

Telefoanele mobile

Mijloacele moderne de comunicare au introdus schimbari relevante in viata
noastra. Telefoanele mobile ne dau oportunitatea de a tine legatura si de a putea fi gasit
oriunde.Acum e dificil sa ne imaginam cum au trait oamenii fara telefoane mobile in
trecut.Primele telefoane mobile erau portabile,au aparut la scurt timp dupa al doilea razboi
mondial.Primul telefon celular mobil tinut in mana a fost prezentat de Motorola in
1973.Prima retea automatizata comerciala de celulare a fost lansata in Japonia de NTT in
1979.
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Telefoanele mobile de la inceputul anilor 1990 sunt considerate ca facand parte din a
doua generatie(2G) si au fost capabile sa functioneze cu sisteme de telefoane mobile precum
GSM,1S-136(TDMA) si 1S-95(CDMA).Telefoanele bazate pe tehnologia 2G erau mult mai
mici decat telefoanele caramida de la mijlocul si sfarsitul anilor 1980.

Telefoanele mobile din a treia generatie reprezinta tehnologia disponibila azi,la care
ne referim in mod obisnuit cu termenul 3G.In timp ce 3G a aparut la doar cativa ani dupa 2G,
in principal datorita multelor inovatii din tehnologie si servicii, standardele pentru 3G sunt de
obicei diferite in functie de retea.

Componentele obisnuite gasite pe toate telefoane sunt:

-O baterie care furnizeaza sursa de alimentare pentru functiile telefonului.

-Un mecanism de intrare a datelor care permite utilizatorului sa interactioneze cu
telefonul.Cel mai comun mecanism de intrare a datelor este tastatura, dar apar si ecranele
tactile la telefoanele smartphone.

-Servicii de baza pentru telefoanele mobile care permit utilizatorilor sa sune si sa trimite
mesaje scrise.

-Toate telefoanele GSM folosesc o cartela SIM care permite ca un cont sa fie folosit in
dispozitive diferite

-GSM-urile individuale, ECDMA Iden si unele telefoane conectate la satelit sunt identificate
in mod unic printr-un numar al echipamentului mobil international(IMEI).

Toate telefoanele mobile sunt proiectate sa functioneze pe retele celulare si contin un
set standard de servicii care permit telefoanelor de diferite tipuri si in diferite tari sa comunice
intre ele.Totusi, ele pot suporta si alte trasaturi adaugate de diferiti producatori de-a lungul
anilor:

- Roaming care permite ca acelasi telefon sa fie folosit in mai multe tari, cu conditia ca
operatorii din ambele tari sa aiba un accord de roaming.

- Trimiterea si primirea de date, accesul la serviciile WAP si furnizarea de internet nelimitat,
folosind tehnologii precum GPRS.

- Aplicatii cum ar fi ceas, alarma, calendar si calculator si cateva jocuri.

- Trimiterea si primirea de fotografii si videoclipuri prin MMS si la distante mici prin
Bluetooth de exemplu.

- “Apasa ca sa vorbesti” este o caracteristica disponibila pe unele telefoane mobile care
permite utilizatorului sa fie auzit doar cand este apasat butonul pentru vorbit, asemanator unui
walkie-talkie

Cartela SIM

Telefoanele mobile GSM cer un mic microchip numit modul de identitate a abonatului sau
cartela SIM ca sa functioneze. Cartela SIM le permite utilizatorilor sa schimbe telefoanele
doar scotand cartela SIM dintr-un telefon mobil si introducand-o in alt telefon mobil sau
dispozitiv de telefonie de banda larga.

- Cartela SIM contine un numar serial unic, un numar unic la nivel international al
utilizatorului mobilului(IMSI), autentificarea si cifrarea informatiei, informatii temporare
legate de reteaua locala, o lista de servicii la care utilizatorul are acces si doua parole(PIN
pentru folosirea obisnuita si PUK pentru deblocare).
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- Cartelele SIM sunt disponibile in trei marimi standard.Prima este marimea unui
card(86.5mm x 53.98mm x 0.76mm, definite de ISO/IEC 7810 ca ID-1).Mai noua si cea mai
popular versiune miniaturala are aceeasi grosime dar o lungime de 25 mm si o latime de 15
mm(ISO/IEC 7810 ID-000) si are un colt scurtat(tesit) pentru a impiedica introducerea
gresita.Cea mai noua varianta cunoscuta ca 3FF sau micro-SIM are dimensiunile de 15mm x
12mm.Majoritatea cartele de cele doua dimensiuni mai mici sunt furnizate cu cartela mai
mica prinsa in cateva legaturi de plastic;ea poate fi taiata usor pentru a fi folosita intr-un
dispozitiv care foloseste SIM-ul mai mic.

- Acele telefoane care nu folosesc o cartela SIM au datele programate in memoria lor.

- Un telefon mobil hibrid poate primi mai multe cartele SIM, chiar de tipuri diferite.Cartelele
SIM pot fi amestecate, unele telefoane mobile suportand trei sau patru SIM-uri.

Ecranul

Telefoanele mobile au un dispozitiv de afisare, unele din ele fiind si ecrane tactile. Marimea
ecranului variaza mult in functie de model si este de obicei specificata fie ca latime si
inaltime in pixeli, fie ca diagonala masurata in inch.Unele telefoane mobile au mai multe
afisaje, de exemplu Kyochera Echo, un Smartphone Android cu un ecran dual de 3,5 inch.

Retele si plata

Reteaua este compania care furnizeaza serviciile telefonice.In majoritatea zonelor exista mai
multe retele mobile.Clientii isi aleg retelele in functie de cat de bine functioneaza acestea in
zona sau in functie de pret.

Sunt doua moduri principale de plata pentru apelurile efectuate de pe telefoanele mobile:

Contract

Daca platesti pe baza unui contract o sa dai retelei bani in fiecare luna pentru a putea suna.De
obicei poti vorbi mult in cadrul acestei taxe lunare dar, chiar daca nu folosesti mult telefonul,
oricum platesti aceeasi suma.

Plata pentru ceea ce folosesti

Daca platesti atunci cand folosesti telefonul, o sa platesti pentru credit pe o perioada fixa in
care poti suna, suma care se epuizeaza pe masura ce suni.Odata ce epuizezi creditul trebuie sa
mai cumperi altul pentru a folosi telefonul.Lucrul acesta poate fi mai ieftin daca nu folosesti
mult telefonul.

inainte s pleci in striinatate

Gandeste-te in ce fel vrei sa-ti folosesti telefonul mobil in strainatate.Plata lunara n-o sa
acopere folosirea telefonului in strainatate asa ca, sa dai si sa primesti telefoane, sa trimiti
mesaje scrise si sa folosesti internetul sau alte date in strainatate s-ar putea sa ajunga sa te
coste mai mult.
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Apeluri si mesaje scrise

Inainte de a pleca in strainatate vorbeste cu furnizorul despre pachetele pe care le ofera pentru
locul in care calatoresti.Exista unele produse la care se ofera reduceri sau s-ar putea sa merite
sa cumperi o cartela SIM pentru tara pe care o vizitezi.Daca vrei sa faci asta, verifica daca
telefonul tau este “blocat” in reteaua furnizorului pentru ca este posibil sa nu poti folosi alt
SIM.

Poti de asemenea cumpara o cartela SIM internationala de la un furnizor specializat,
care poate oferi preturi mai mici cand calatoresti in diferite tari.

Unii furnizori te taxeaza daca cineva iti lasa un mesaj in casuta vocala (taxandu-te si
pentru ascultarea mesajului).Verifica-ti furnizorul-Daca te taxeaza, ia in calcul sa ii ceri sa-ti
inchida casuta vocala inainte sa pleci din tara sau spune-le prietenilor si familiei.

Datele

Costul roamingului de date poate fi mult mai mare in afara tarii.Verifica ce preturi are
furnizorul inainte sa pleci.Vorbeste cu furnizorul-pot avea anumite pachete pentru folosirea
telefonului in strainatate, create pentru a oferi rate reduse,inclusive pachete de roaming de
date.

Daca nu-ti inchizi roamingul de date inainte sa pleci din tara, smartphone-ul tau va cauta in
mod automat o conexiune de intrenet cand ajungi la destinatie si poti incepe sa folosesti
datele fara sa-ti dai seama.Aminteste-ti, chiar si folosirea redusa a datelor pe care n-ai
observa-0 acasa poate ajunge sa te coste mai mult in strainatate pentru ca e posibil sa nu fie
acoperita de plata pentru utilizarea standard.

Daca vrei sa navighezi constant pe internet de pe telefon, foloseste hotspot-urile wi-fi in loc
de conexiunea la internet de pe telefonul mobil.Unele aplicatii ale telefonului pot cauta
retelele wi-fi si iti sugereaza sa te legi la ele ca sa nu fi enevoie sa faci asta manual.

Acesta este un lucru folositor in special pentru descarcarea de harti,verificarea email-

urilor sau navigarea pe retele sociale.Aminteste-ti, nu e nevoie sa pornesti optiunea “roaming
de date” pentru a avea acces la wi-fi. Aminteste-ti sa ramai in raza hotspot-ului wi-fi pentru a
evita ca telefonul tau sa se conecteze la o alta retea.Verifica sa te asiguri ca simbolul wi-fi
este vizibil pe telefon.
Pentru viitor: Pe 3 aprilie 2014 Parlamentul European a votat pentru renuntarea la taxele de
roaming aplicate pentru folosirea telefonului mobil in strainatate.Datorita variatelor reforme
in telecomunicatii, costul unui apel sau descarcarii de date intr-o alta tara din UE va fi acelasi
ca in tara.Schimbarea urmeaza sa intre in vigoare din 15 decembrie 2015.

— ™

#Gandeste-te in ce fel vrei sa-ti folosesti telefonul mobil in strainatate.

#Vorbeste cu furnizorul-pot avea anumite pachete pentru folosirea telefonului in
strainatate, create pentru a oferi rate reduse,inclusive pachete de roaming de date.

#Daca nu-ti inchizi roamingul de date inainte sa pleci din tara, smartphone-ul tau va cauta
in mod automat o conexiune de intrenet cand ajungi la destinatie si poti incepe sa folosesti

datele fara sa-ti dai seama. /
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Smartphone-urile

Smartphone-urile — telefoanele mobile cu caracteristici foarte avansate ofera noi
oportunitati de comunicare sau lucruri utile in viata de zi cu zi.

Un smartphone este ca un oricare alt telefon mobil-tot poti sa dai telefoane si sa
trimiti mesaje scrise.Dar poti si sa accesezi internetul, sa trimiti si sa primesti mesaje, sa
descarci aplicatii si jocuri si sa-ti verifici retelele de socializare, precum Facebook sau
Twitter.

3 47" 4" 55" 427 5" 47" | 5.5"

1920 1920 1136 1920 1280 1920 X1280 . 1280

X1080 1080 * 640 * 1080 * 768 * 1080 * 768 720

441ppi = 468ppi ?326ppii 401ppi ' 355ppi | 441ppi  318ppi | 267ppi

Caracteristicile de baza ale smartphone-urilor

Sistemul de operare: In general, un smartphone se bazeaza pe un sistem de operare care ii
permite sa ruleze aplicatiile.IPhone-ul de la Apple ruleaza 10S iar telefoanele BlackBerry
OS.Alte dispositive ruleaza androidul de la google, OS, web-ul OS de la HP si telefonul
Windows de la Microsoft.

Aplicatiile

In timp ce aproape toate telefoanele celulare include un anume tip de software(chiar si cele
mai simple modele de astazi includ o agenda sau un tip de lista de contacte, de exemplu), un
smartphone va putea face mai multe.lti poate permite sa creezi si sa editezi documente
Microsoft Office- sau cel puti sa vezi fisierele.Iti poate permite sa descarci aplicatii, cum ar fi
0 agenda de calcul, asistenti personali disponibili sau, aproape orice.Sau iti poate permite sa
editezi fotografii, sa primesti indicatii legate de condus prin GPS si sa creezi o lista cu
melodii digitale.

Tastatura QWERTY: Prin definitie, un smartphone include o tastatura QWERTY .Adica
tastele sunt asezate in acelasi mod ca pe tastatura unui calculator-nu in ordine alfabetica in
partea de sus a unei tastaturi numerice unde trebuie sa apesi pe tasta cu numarul 1 pentru a
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scrie A,B sau C.Tastatura poate fi hardware(tastele fizice pe care le apesi) sau software(pe un
ecran tactil ca pe iPhone).

Trimiterea de mesaje: Toate telefoanele celulare pot trimite si primi mesaje text, dar ceea ce
diferentieaza este manevrarea postei electronice.Un smartphone se poate sincroniza cu contul
tau de e-mail personal si, cel mai probabil, cu cel professional.Unele smartphone-uri pot
suporta mai multe conturi de e-mail.Altele includ accesul la serviciile populare de trimitere
de mesaje instantaneu, cum ar fi AIM de la AOL si Yahoo!Messenger.

Accesul la internet : Mai multe telefoane smartphone pot accesa internetul la viteze mai mari
datorita dezvoltarii retelelor de date 4G si 3G ca si adaugarii suportului wi-fi la multe
telefoane. Totusi, in timp ce nu toate smartphone-urile ofera acces la internet de viteza mare,
toate ofera un fel de acces.Poti folosi smartphone-ul pentru a naviga pe site-urile tale favorite.

Care sunt riscurile de siguranti cand folosesti hotspot-urile wi-fi?

Numarul locatiilor de hotspot-uri wi-fi a crescut si include scoli, biblioteci,cafenele,
aeroporturi, benzinarii, hoteluri,etc.Cu o conexiune wi-fi poti fi conectat la internet aproape
oriunde.Hotspot-urile wi-fi din strainatate sunt o buna oportunitate pentru calatori-permit
acces la internet gratuit.

Totusi, trebuie sa luam in seama riscurile intimitatii si sigurantei laptop-ului,
notebook-ului sau smartphone-ului cand folosesti un hotspot wi-fi.Majoritatea hotspoturilor
wi-fi sunt neigure si necriptate.Acesta este unul dintre cele mai mari riscuri de siguranta ale
wi-fi.Pentru ca reteaua la un hotspot este nesigura, conexiunile de internet raman deschise
intruziunii.Hackerii pot intercepta traficul pe retea pentru a-ti fura informatiile.

Cum iti poti proteja intimitatea la un hotspot wi-fi?
Lucrurile de baza

Sunt numeroase cai care sa te ajute sa-ti protejezi intimitatea cand folosesti wi-
fi.Incepe cu lucruri de bun simt.Uita-te in jur sa vezi daca incearca cineva sa se uite pe furis
la calculatorul tau.Nu-ti lasa calculatorul nesupravegheat.Niciodata sa nu realizezi tranzactii
nesigure printr-un wi-fi nesigur.Cand introduci informatii delicate(cum ar fi numarul de
securitate sociala, parola sau numarul cartii de credit)asigura-te ca fie pagina web cripteaza
informatiile fie conexiunea ta wi-fi este criptata.Dezactiveaza adaptorul wireless daca nu
folosesti internetul. Altfel, iti lasi calculatorul vulnerabil daca se conecteaza din greseala la
prima retea disponibila.

VPN(Reteaua privata virtuala)

Aceasta este prima linie de aparare impotriva vulnerabilitatilor create de wi-fi.VPN
realizeaza criptarea printr-o conexiune wi-fi necriptata.Aceasta te va ajuta sa te asiguri ca
toate paginile web vizitate, detaliile de autentificare si continutul mesajelor eloctronice raman
criptate.Poti obtine software pentru a infiinta o VPN prin calculatorul de la birou sau de acasa
sau poti folosi serviciul VPN gazduit de un furnizor comercial.

Navigare sigura / SSL
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Cand iti verifici email-ul sau desfasori orice tranzactie importanta, adaugarea unui “s
dupa  “http” iti poate oferi o conexiune sigura la  pagina  web(de
exemplu,https://www.gmail.com).Multe  servicii de webmail furnizeaza aceasta
caracteristica.Aceasta te asigura ca detaliile de autentificare sunt astfel criptate si inutile
hackerilor.Desi autentificarea emailului poate fi criptata, unii furnizori de webmail s-ar putea
sa nu-ti cripteze inbox-ul si mesajele.

Setarile wi-fi

Asigura-te ca nu ai calculatorul setat pe conectare automata la cel mai apropiat punct
de acces wi-fi disponibil.Acesta nu este necesar sa fie un punct de conectare legal ci un punct
de acces de pe calculatorul unui hacker.

Dezactivati distribuirea de fisiere

Asigura-te ca distribuirea de fisiere este dezactivata pe calculatorul tau pentru a te
asigura ca intrusii nu-ti pot accesa fisierele private prin retea.

Firewall

Instaleaza un firewall pe calculatorul tau si pastreaza-l activat tot timpul cand folosesti
wi-fi.Aceasta ar trebui sa impiedice intruziunea prin porturile calculatorului.

Actualizari de securitate

Mentine software-ul calculatorului si sistemul de operare actualizat.Aceasta te ajuta sa
astupi gaurile din securitatea software-ului sau sistemului de operare.

#Un smartphone este ca un oricare alt telefon mobil-tot poti sa dai telefoane sis
a trimiti mesaje scrise.Dar poti sis a accesezi internetul, sa trimiti sis a primesti
mesaje, sa descarci aplicatii si jocuri si sa-ti verifici retelele de socializare,
precum Facebook sau Twitter.

#Dezavantajele smartphone-urilor:scumpe, bacteria se descarca repede

#Daca ai un calculator, tastatura tactila sau smartphone in strainatate hotspot-
urile wi-fi sunt o oportunitate buna pentru calatori-ai acces gratuit la internet;

#Aminteste-ti: majoritatea hotspot-urilor sunt nesigure si necriptate;

#Trebuie sa-ti protejezi intimitatea la un hotspot wi-fi
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Seviciile de email

Posta electronica, la care ne referim in
mod obisnuit ca email sau e-mail din 1993,
este 0 metoda de a face schimb de mesaje
digitale de la un autor la unul sau mai

multi destinatari.

1.Gmail-serviciul de email gratuit

o

«@n»

;

Gmail este abordarea de email si chat de la google.Stocarea online gratuita, practic nelimitata
iti permite sa-ti strangi toate mesajele si interfata simpla, dar foarte inteligenta a lui Gmail te
lasa sa le gasesti exact si sa le vezi in context fara efort.POP si accesul puternic IMAP duce
Gmail la orice program sau dispozitiv email.Gmail pune reclamele contextuale langa

emailurile pe care le citesti.
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2. Da click pe linkul “Creeaza un cont” in partea din dreapta jos a ecranului.

7 Gmail: Email from Google - Opera @&

Fle Edt View Bookmarks Tools Help
Wopen EBsave Mot OFind MHome SHTie @ Cascade

|PMGnat: Email from Google | <=

€ > D 8 Secure | ccount=. google.comServicel ogin % (B~ ovove
Google ULl v rccon |
If you want 1 ymail
Gmail
A Google approach to email Signin
Grmail is built on the idea that email can be more intuitive, eficient, and useful. And maybe Username
even fun. After all, Gmail has
Lots of space Password

Over 10332240653 megabytes (and counting) of free storage

Less spam
Keep unwanted messages out of your inbox

Mobile access

Get Gmail on your mobile phone. Learm more

QW

witch to Gmail ~ Create an account

Take Gmail to work with Google Apps for Business
ove Gmail, but looking for a custom email address for your company?
email, calendar, and online docs @your_company.com

Fmai google. A e O——

3.Completati casutele corespunzatoare: “Prenume”, “Nume de familie” si “Nume de
autentificare dorit”.

4.Alegeti si confirmati o parola.

5.Completati restul formularului cu o intrebare de siguranta(care te va ajuta in caz ca uiti
parola), un al doilea email(daca il ai), locatia si verificarea cuvantului dat.

6. Apasati pe butonul marcat “ Accept. Creaza contul meu” daca acceptati conditiile Gmail.

4. Yahoo! Mail —Serviciu de Email gratis

YAHOO! Mail 27

- Mail ~| [5) Addresses ~ [ Calendar ~ $& Notepad -

Com [POSE (Plain| Color and Graphics

send I Sawve as a Draft I Spell Check I Cancel -

Insert addresses or enter nicknarmes (separated by camrmas)

[/H
C:

R

|
| | B
Subject: |

Attachments: | Attach Files |

A Dhaf &8 70l pvao

Yahoo! Mail este programul de e-mail omniprezent pe web, Windows 8 si dispozitive mobile
cu spatiu de stocare nelimitat, SMS-uri, retele sociale si mesagerie instant. In timp ce Yahoo
Mail este, in general, o bucurie pentru utilizatori, etichetarea folderelor freeform si
inteligente ar fi dragute , iar filtrul de spam ar putea depista junk-urile si mai eficient.
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5 Mail.com —Serviciu de Email gratis

A Inbox - Photes - Microsafl Inlernet Explarer X

De [k Yow Fgortes Jook  bHeb [

Q- O HRB G Pwwe drreem @ 25 B- ) B

aess | g b 4 g e s *
Emm

& inboxcom

Accoust: smith@nben.cam Used: 60.3 M8, 2.9 % of 2 GB

| Unootpraats) | [ Cremesbum | [ Croerprns |

. All Photos « 22 photos (upload mees) Abum Settings... =
MyPhoto |, s acoss st —
Albums ot e e s s e e vt 8
Cpen album n Photoview | a2 Slideshow «
Scraensover from this abum = Qrder Prints
& Al Photos (22)
& Unassigned (e}
i Eami (7)
4 Qur Cats (9)
Sraata naw albuen

How to SHARE )
your phatos...

] ore

Mail.com este un serviciu de incredere bine filtrat de spam-uri si virusi, al carui spatiu de
stocare online nelimitat,il puteti utiliza cu o interfatd web bogata si aplicatii mobile. Accesul
la POP si iMAP este disponibil ca un supliment de platit. Ar fi frumos sa existe mai multe si
mai inteligente moduri de a organiza corespondenta.

/"\ Youhave 3 NEW messages wanng for you. ]

You s usiog ON ol your mad  Waicome semperiBdoute com
. You have 2 Massagels] in your Inbax Invite your friends
- 100% 9 Unvead Messape(s). 0 New Message View
nbox

2 Soreac the word about the r Mak core
v vt your Yends 15 sgrp Addas Dock
Mail fobders. Al

(Sene)

AL COM MAILCOM

TR e e R
el T o o the wie

Froe Promotions just got sasier, sud for resuts from: the

and Subrcriptions 10p search engnes 1 one place

Search the Web

6. Inbox.com —Serviciu de Email gratis

For Mail Admins For Business Users
e Multiple a Powerful
'“'- Domains Search
Control ~ | Folders &
QO Panel Labels
~fn  Unlimited m:oj Instant
an”® Groups M .I Chat
Q/ Email e=m  Calendar,
“" Policles : -,, Tasks
& Easy " Muktiple
Migration Accounts
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Inbox.com nu numai va ofera 5 GB pentru stocarea mail-ului online, dar, de asemenea, 0
modalitate foarte lustruita, rapida si functionala de acces fie prin intermediul fie web-ului
(inclusiv cautare rapida, etichete cu forma libera si citirea e-mail-ului prin conversatie) sau
prin intermediul POP in programul de e-mail. Din pacate, accesul la IMAP nu este acceptat
de Inbox.com si instrumentele sale de Organizare a mail-ului ar putut fi imbunatatite cu
foldere inteligente sau de auto-invatare.

7. Zoho Mail =Serviciu de Email gratis

For Mail Admins For Business Users
e Multiple v~ Powerful
Smm  pomains “4 Search
Q’ Control Folders &

£ Panel b8 Labels

~fa Unlimited m 5 &, Instant

“as® Groups M .I Chat

ry Email = Calendar,
> Policies ';, Tasks
B Easy s Multiple
R Migration Accounts

Zoho Mail este un serviciu de e-mail solid cu un spatiu amplu de stocare, acces POP si
IMAP,serviciu de Email instant si online. Destinat utilizatorilor profesionisti, Zoho Mail ar
putea fi chiar mai util pentru organizareamail-ului , identificarea mesajelor-cheie si a
contactelor si trimiterea de raspunsuri adesea utilizate.

8. AIM Mail —Serviciu de Email gratis

Do you know your Credit Score?

Ad ton
AoL Make AOL D e T A T P e IR
(l‘m mail Excellent 750 - 840 Fair 620

Good 660 - 749 Poor 340

Wi = Sign Ot
Check Mall || ComiSmarch The Web | S Genler W
save | Cancel

Your

Anurag Bansal

General Name
T
Accounts Other paople will see this name when they read your messages.
Compose outbound
un T
Spam Gontols oty [GncoewiFg) <]
Filters .
e © http:/imww.knowliz.com
Instant Messenger i
R Sending B Check spaliing before sending messages
ile Mai
B Automatically add emall geresses to Contacts |
Firefox 3 Use AOL Mail as your email client when browsing web pages
Add.on
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AIM Mail, serviciul de email gratis al AOL, vine cu spatiu de stocare online nelimitat, o
foarte buna protectie impotriva spam-urilor si o interfata bogata, usor de utilizat.

Din pacate, AIM Mail are lipsuri in productivitate (fara etichete, foldere micisi amenintari
pentru mesaje ), dar compenseaza cu foarte functionalulacces la IMAP (precum si POP) .
Alte servicii de e-mail gratuit: Facebook Hotmail; Messenger Outlook.

I11. Site-uri de retele sociale

Retelele sociale reprezintda gruparea unor indivizi in grupuri specifice, ca mici
comunitati rurale sau o subdiviziune a unui cartier, daca vreti. Cu toate ca retelele sociale
sunt posibile in persoane, in special la locul de munca, universitati si licee, acestea sunt mai
populare online,

Cand vine vorba de retele sociale online, site-uri sunt frecvent utilizate. Aceste site-uri
sunt cunoscute ca site-uri sociale. site-uri web de retele sociale functioneaza ca 0 comunitate
online de utilizatori de internet. in functie de site-ul in cauza, multi dintre membrii acestei
comunitati online impartasesc interese comune legate de hobbiuri, religie, politica si un stil
de viata alternativ.

Odata ce ti se acorda accesul la un site-ul de retele sociale puteti incepe sa socializati.
Aceasta socializare poate include paginile de profil ale altor membri si, eventual, chiar sa-i
contactati.

Prietenii pe care ti-i poti face sunt doar unul dintre multe beneficii ale retelelor sociale
online. Un alt una beneficiu include diversitatea deoarece internetul ofera persoanelor fizice
din intreaga lumea acces la site-urile de retele sociale. Acest lucru Tnseamna ca desi sunteti in
Uniunea Europeana, ati putea dezvolta o prietenie online cu cineva in Statele Unite sau din
India. Nu numai ca va faceti noi prieteni, dar ati putea invata cateva lucruri despre culturi noi
sau noi limbi si invatarea este intotdeauna un lucru bun.

Asa cum am mentionat, retelele sociale, adesea implicd gruparea anumitor indivizi
sau organizatii. In timp ce existd un numar de site-uri de retele sociale care se concentreazi
pe anumite interese, mai sunt si altele care nu fac acest lucru.

Site-urile fara accent principal sunt adesea denumite site-urile de retele sociale
"traditionale" si, de obicei, auaccesul liber. Acest lucru inseamna ca oricine poate deveni un
membru, indiferent de ¢ Hobby-urile lor, credinte, sau opinii . Cu toate acestea, odata ce
sunteti in interiorul acestei comunitati online, puteti incepe sa creati propria retea de prieteni
si elimina membri care nu impartasesc interese sau obiective comune.

Cele mai populare site-uri de retele sociale in 2014

facebook

900,000,000 — numar estimative de vizitatori lunari

1 Facebook
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http://www.facebook.com/

.

2 Twitter

310,000,000 - numar estimative de vizitatori lunari

Linked[[d.|

250,000,000 - numar estimative de vizitatori lunari

Pinterest

150,000,000 - numar estimative de vizitatori lunari

4 Pinterest

Google+

5 Google Plus+

120,000,000 - numar estimative de vizitatori lunari

Sourse: http://www.ebizmba.com/articles/social-networking-websites

Facebook este un serviciu online de retele sociale. Numele sau vine de la pseudonimul
ghidului dat elevilor la unele universitati americane.

Facebook a fost fondat pe data de 4 februarie 2004 de Mark Zuckerberg cu colegii de
camera de la facultate si colegi de la Universitatea Harvard Eduardo Saverin, Andrew
McCollum, Dustin Moskovitz si Chris Hughes. Fondatorii au limitat initial membrii site-ului
lastudenti de la Harvard, dar mai tarziu 1-a extins colegii in zona Boston, Ivy League si
Universitatea Stanford.

Treptat a adaugat sprijin pentru studentii de la diferite alte universitati inainte de a
deschide accesul pentru liceeni, si in cele din urma, pentru oricine cu varsta del3 ani si peste.
Facebook acum permite oricui care pretinde ca are cel putin 13 ani sa devina utilizator
inregistrat al site-ului.

Asadar cum intru "Pe'" Facebook?

Pasi pentru a crea un cont:
1. Vizitati Facebook.com
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Facebook helps you connect and share with Sign Up
the people in your life. It's free and anyone can join

First Name:
25 3 Last Name
e > 25 Your Email
‘ 25 New Password
P RN lam: Select Sex: |

Birthday: | Month: ~||| Day: ~||| Year: ~|
Why do | need to provide this?

Create a Page for a celebrity, band or business.

2. Notati prenumele si numele de familie, adresa de e-mail, ziua de nastere si genul.

In cele din urma, creati o parold, ceva ce vi veti aminti, dar suficient de greu pentru a nu va
usor aflat. Va sugeram sa utilizati cel putin 11simboluri , cu cel putin 3 numere, inlocuind
simboluri cu litere (ca "!" pentru "I"). Daca sunteti o femeie casatorita, ar putea fi mai usor
pentru prieteni vechi sa va gaseasca daca utilizati numele de fata pe Facebook.

3. Facebook va va cere sa completeze profilul cerandu-va informatii despre liceu, colegiu si
angajator. Poate sarifi peste acest pas, dar va incurajam sa furnizeze informatii pentru una sau
toate categoriile. Acest lucru va ajuta utilizatorii Facebook sa va gaseasca si sa va identifice.
4. in cele din urma, Vi se va cere si furnizati o fotografie. Incircati o fotografie deja pe
computer, utilizati un webcam sau sariti peste acest pas pana cand gasiti o imagine care va
place. Cand selectati o imagine, amintiti-va ca Facebook va ofera 200px in l1atime si pana la
600px 1in indltime. Daca este mai mare, Facebook va decupa imaginea sa se potriveasca la
200px, pastrand acelasi raport 1ndlfime. Dacd nu furnizati o imagine, veti obtine una
implicita:

In cazul in care vi se solicitd sa adaugati prietenii de pe contactele dvs. e-mail, sariti peste
acest procedeu pe moment. Puteti reveni la acest lucru mai tarziu.

Facebook va va trimite un e-mail de confirmare pentru contul pe care le-ati furnizat.

Odata ce contul este confirmat, sunteti gata pentru a gasi prieteni vechi si incepe sa va faceti
unii noi.

Profilul de Facebook

Profilul pe Facebook, de asemenea, cunoscut sub numele de Timeline, este adresa ta pe
Facebook. Profilul Facebook este bun pentru :

-schimbul de fotografii, videoclipuri si link-uri;

-Adaugarea de prietent;

- Postarea de comentarii;

- Comunicarea cu prietenii;

- Conectarea cu brandurile preferate, celebritati si cauze;

Revizitati Facebook.com si conectati-va folosind adresa de e-mail si parola le-ati creat. Odata
conectat, veti vedea ca Facebook Vv-a pregatit sa inceti Qasirea de prieteni. Dar, inainte de a
face acest lucru, va incurajam sa inceapeti construirea profilul de Facebook (informatii pe
care le vor vedea alte persoane despre tine).

Dati clic pe link-ul meu de profil in coltul din stanga sus pentru a incepe.
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facebook Search
Montgomery James
View My Profile Montgomery - try the automatic Friend Finder close
Your Email:
E] welcome Email Password:
e s i s
5] Messages 8 Facebook will not store your password.
E Events Learn More.
Photos
&0 Friends
[£] News Feed Top News - Most Recent

Actualizarea profilul tau

Montgomery James

Wwall Info +

ﬁ Edit Information

Basic Information

Sex:

T Upload a Photo Birthday: Al ¥ 1986

€8 Take a Photo Contact Information

Edit My Profile Ermiail: allison@americanmajority.org

Education and Work

Write something about yourself.
College: Auburn Edit

High School: Thomas Jefferson High School

Information 4
Birthday:
August 5, 1986 e

Gasirea prietenilor

Search Home Profile Find Friends Account ~
Suggestions See All
Montgomery - try the automatic Friend Finder close 23
Jaclyn Winters x

Your Email: | 2 mutual friends
25, Add as friend

" v Chris Waszak x
Find Friends 2 mutual friends

5 Add as friend

Email Password:

B Facebook will not store your passwo

Learn Maore. Jennifer Macey x

2 mutual friends
45 Add as friend

Acum ca ti-ai alcatiut identitatea ta pe Facebook, este timpul sa incepi sa adaugati prieteni.
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Navigarea pe Facebook

Asezarea in pagina

Odata ce v-ati construit profilul dumneavoastra si s-au adunat cativa prieteni, este timpul sa
sa va familiarizati cu tot ca Facebook are de oferit. Este foarte important sa stiti unde sa gasiti
totul pe contul de Facebook. Nu numai ca veti salva timp, dar majoritatea oamenilor nu
inteleg complet tot ce Facebook are sa ofere.

Vom incepe de la coltul din stanga sus , cu logo-ul Facebook-ului.

Sugestiile prietenilor

facebook Search Home Profile Find Friends Account v

Aici ve-i vedea rapid o lista de prieteni care doresc sa se conecteze cu tine.
In plus, Facebook a addugat unele sugestiide prietenii la lista, oameni cu care crede ca va
veti intelege Sau cu care Tmpartasesti interesele reciproce.

Mesaje

facebook Search Home Profile Find Friends Account v

Pictograma urmatore este un link rapid la mesajele dumneavoastra. Aici veti fi capabili sa
vedeti rapid orice mesaje private pe care un prieten sau grup vi le-a trimis.

Mutand 1in continuare in dreapta, ultima pictograma este o legatura rapida la notificarile
Facebook .

faceboo‘( Search Home Profile Find Friends Account ~

Notificarile

Aici veti vedea toate actiunile care au loc pe contul dvs.

De la postarile prietenilor, la cererile de prietenie acceptata, laactiunile intreprinse de prietenii
dvs., este totul usor si afisat la o privire.

Pasul urmator cautarea.

facebook Search Home Profile Find Friends Account ~
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Cautarea

Acest lucru este un instrument foarte important pentru incepatori si noi-veniti pe Facebook.
Puteti cauta rapid branduri, organizatiile si prieteni prin aceasta..

Pur si simplu introduceti numel unei petreceri locale , 9/12, sau alte grupuri/prieteni pe care
sa-i gasiti si sa va conectati cu ei pe Facebook.

Langa caseta de cautare, veti vedea butonul Home.

Acasa

Acesta este unul dintre domeniile cele mai utile ale Facebook. Pagina de pornire va afisa
instantaneu informatii importante de care sa profitati (va rugam sa retinet{i ca pagina de
pornire nu este pagina de profil). In partea stangi, veti vedea o lista de evenimente, mesaje,
fotografii, si alte lucruri care pot solicita atentia dumneavoastra.

Grupuri Facebook

Ganditi-va la grupuri ca la forumuri de discutii, care pot fi publice sau private.

(Daca sunteti familiarizati cu grupuri Google, este o idee similare.) Grupul este bun pentru:

- trimiterea de mesaje pentru toti membrii grupului;

- discutii despre subiecte care va intereseaza;

- intrebari si raspunsuri la intrebari;

- Invitarea noilor membri si adere la conversatie;

- Postarea de link-uri.

Avantajele si dezavantajele folosirii Facebook

Facebook este gratis si este unul dintre cele mai bune mijloace de comunicare

v' Cu ajutorul Facebook va puteti conecta cu oameni din toatd lumea. Aproape toata
lumea familiarizata cu Internetul foloseste Facebook.

v" Facebook este cel mai potrivit instrument de gasire a prietenilor- vechi sau noi.

v' Putem impdartdsi sentimentele noastre s ice se intdmpld in viata noastrd prin
intermediul Facebook.

v' Putem s3 primim feedback de la prietenii nostrii legat de reactia lor la sentimentele
noastre.E cel mai bun mijloc de a-ti impartasi sentimentele si gandurile cu ceilalti.

v'  Facebook oferd intimitate si iti dd optiunea si-ti mentii intimitatea conform
dorintelor .

v Poti folosi grupuri Facebook pentru a-ti conecta toti prietenii. Poti proteja intimitatea
grupului facandu-I privat.

v" Email-ul Facebookeste foarte folositor. Facebook oferd o adresd de email unde
primesti mailuri in afara Facebook pentru Yahoo, Gmail, Outlook and Hotmail.

v' Facebook joacd un rol important in obtinerea informatiilor de ultim3 ora.

v Jocurile online Facebooksunt foarte populare si dau dependentd —sunt utile pentru a-
fi face noi prieteni.

v' Ce altceva ? Pe scurt Facebook este un pachet complet de comunicare, educatie,
distractie si altele.

v Profilul si Id-ul sunt unele din cele mai mari dezavantaje Facebook. E usor sa creezi un
profil fals cu o poya furata.

v" Sunt multe grupuri care au fost create doar pentru a abuza si viola alte religii,
personalitati, natiuni.

v' Oamenii pot fura informatii personale folosind Facebook. E recomandat si nu

Tmpartasesti informatii personale cu ceilalti.

Oameni care lucreaza la birou pierd timp stand pe Facebook.

Din mai multe surse se pare ca Facebook poate constitui o amenintare pentru viata.

Multi necunoscuti iti pot vedea activitatile si vedea unde esti d’nd astfel de necaz..

Asa ca oamenii ar trebui sa fie atenti cand isi aleg prietenii si sa-si pastreze actiunile

private.

CREA v Fiecare utilizator Facebook ar trebui si-I foloseascid cu atentie ca sa minimalizeze

minimalimize efectele acestor dezavantaje.

ASRNEN




V. Skype

Skype este un serviciu de dublare de voce- premium si de
mesagerie instantanee, in prezent, dezvoltat de Microsoft Skype
Division. Numele a fost derivat din "cer" si "peer".

Skype a fost primul lansat Tn August 2003. A fost creat de Janus
Friis (Danemarca) si Niklas Zennstrom (Suedia) in cooperare cu
Ahti Heinla, Priit Kasesalu si Jaan Tallinn (Estonia). Skype a avut mai mult de 500 de
milioane de utilizatori inregistrati.

Serviciul permite utilizatorilor si comuniea cu colegii vocal- folosind un microfon, video-
folosind un webcam, si mesagerie instant pe Internet.

Apelurile telefonice pot fi plasate la destinatari in retelele telefonice traditionale.

Apelurile catre alti utilizatori in cadrul serviciului de Skype sunt gratuite, in timp ce apeluri la
telefoane fixe si telefoane mobile sunt taxate prin sistemul de cont utilizator bazate pe debit.
N-ai mai folosit niciodata Skype inainte? Nu va faceti griji, este usor de inceput.

Tot ce trebuie sa faci este sa downloadezi Skype-ul si sa va conectati pe contul Microsoft.
Atunci cand va conectati, puteti adauga prieteni ca persoane de contact, apoi sa-i apelati, sa le
trimiteti apeluri video si mesaje instant, oriunde te afli.

Acest ghid va va arata cum sa descarcati si instalati Skype si sa va inregistrati pentru prima
datd. Important: Daca utilizati Windows XP, fifi sigur ca v-ati actualizat Windows pentru
Windows XP Service Pack 3. Executa aceasta actualizare se va asigura cd nu aveti Vreo
problema post-instalare Skype.

Descarcare celei mai recente versiuni de Skype pentru Windows Desktop:

1. intrati pe site-ul www.skype.com si selectati obtine Skype pentru Windows desktop.

2. salvati fisierul de instalare Skype si apoi deschideti-l pentru a instala Skype-ul pe
computer.

3. Selectati limba dumneavoastra, citifi termenii de utilizare si politica de confidentialitate
Skype, apoi faceti clic pe -sunt de acord-urmatorul pas.

r

& Updating Skype ' & gl = =

SkyDe)

Mot far to go now. Selact your languags M
Englsh -

|wf] Run Skyps wihan the computer stars

You're just a few steps away from using Skype

For future updates, Skyp= may avtomatically mstall
the latest varsion 10 your computer without you haing
to do anything

By nsta ::21“5 :pp‘lcvnhur you agree you have read and accepted Skype's Terms of Use and | agree - nexd
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4. Cititi Acordul de servicii Microsoft si politica de confidentialitate, apoi selectati
continuare.

Daca nu doriti ca Bing sa fie setat ca motorul de cautare internet, debifati Bing de motor de ¢
inainte de a da clic pe continuare.

Make Bing™ your search engine

From planning 3 night out to booking a vacation, Bing
quickly takes you from searching to dong

[¥]Make Bing my search engine
*Apphes 1o hernat Expiorer and Frefox

By cicking ‘Continue’ you agree to Microso Service Aoreement and Privacy Polcy.

Daca aveti un software antivirus pe computer, acesta va poate cere permisiunea pentru a
merge mai departe cu instalarea. Nu va faceti griji, se intampla o singura data-doar dati clic
pe Da pentru a continua.

§ siype L&
Skype Tools Help

ft account

REQ0 A

Learn more about

§ sign in with Facebook

Create an account 3
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5. instalarea Skype incepe. Atunci cand este completa, Skype se deschide si se afiseaza
ecranul de conectare.
Pentru a Incepe sa utilizati Skype, trebuie s va conectati in primul rand. Va puteti conecta
cu:

- Nume Skype-daca deja ai un cont Skype

- Cont Microsoft

- cont Facebook

- indiferent pe care dintre cele trei optiuni 0 alegeti, va veti putea folosi de toate

caracteristicile Skype, precum apeluri gratuite in reteaua Skype, pe chat cu prietenii si
mai multe.

Skype este un instrument VolP, care a imbunatatit modul in care oamenii comunica
permitand apeluri gratuite. Indiferent de locatie unei persoana, ea poate folosi Skype pentru a
comunica cu familia, prietenii si colegii fie gratuit sau CU un cost foarte scazut.
O alternativa epentru Skipe ste Google Hangout. Ca si Skype, Google Hangout permite
oamenilor apeluri video cu alte persoane care au acces la serviciu (in acest caz, Google+),
indiferent de localizarea lor. Cu toate acestea, merge cu un pas inaintea Skype deoarece
utilizatorii pot avea o0 video-conferinta, cu panad la 10 persoane (care trebuie si fie, de
asemenea, pe Google+). Calitatea video este superba, asa cum este si calitatea sunetului. Este
la fel de usor sa incepi cum este sa apelezi pe Skype. Numai o mica instalatie pentru instalare
este necesara, care este rapida si usoara. Recomandam Google Hangout pentru cei care au
deja conturi Gmail.
Alte alternative: Jitsi; Goober, Ekiga; iChat; VBuzzer; TinyChat etc.

/ Avantajele si dezavantajele Skype-ului \

# Versiunea de baza este gratuita;

# Video chat cu prieteni si familia;
# Aplicatiile pot fi descarcate pe iPhone si telefoane Android,;
# Poti suna in toatd lumea;

# Apropie societitile.
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Lincuri utile de consultat inainte si in timpul migratiei in:
Polonia:

http://lwww.mpips.gov.pl/gfx/mpips/userfiles/_public/1l_NOWA%20STRONA/spoty%20rekl
amowe/BEZPIECZNE_WYJAZDY_DO_PRACY_2013.pdf
http://www.dw.de/bezp%C5%82atne-punkty-doradcze-dla-polak%C3%B3w-
pracuj%C4%85cych-w-niemczech/a-16793070
http://www.faire-mobilitaet.de/
http://www.copernic-avocats.pl/prawo-pracy/umowa-o-prace-we-Francji.htmi
http://www.eures.praca.gov.pl/zal/warunki_zycia/francja/Francja.pdf
http://www.norway-job.pl/information/97-prawo-pracy-w-norwegii
http://www.madryt.msz.gov.pl/pl/informacje_konsularne/praca_w_hiszpanii/
http://bezpiecznapraca.eu/przygotuj
http://www.pracuj.pl/praca-za-granica-wskazowki-wyjazd-w-ciemno.htm#top

Republica Ceha

www.migrace.com - (Sdruzeni pro integraci a migraci - Association for Integration and
Migration) — Useful information, Legal and social counselling, Assisting in difficult personal
situations, Influencing the public and advocacy, Information on Labour migration
www.pracovnicevdomactnosti.cz - Equal opportunities on the threshold of Czech homes -
Information project about female migrants and for female migrants working in Czech
households.

www.clovekvtisni.cz - Clovék v tisni, o.p.s. - People in Need Foundation, Migration
programme: http://migration4media.net/

www.cicpraha.org - Centrum pro integraci cizincti - Centre for Integration of Foreigners-
social  counselling, employment advisory, Czech for foreigners, Courses
WwWw.opu.cz - Organizace pro pomoc uprchlikim - Organisation for Aid to Refugees
www.inbaze.cz - Community Center InBaze) http://www.refufest.com/ - Multicultural
festival introducing other cultures organized by an NGO InBéaze, o.s.
http://www.interkulturnimediace.cz/ - intercultural mediation. Project by InBaze,o.s. Main
focus is on creating the profession of sociocultural mediator with and inspiration taken from
portuguese model.

http://www.meta-0s.cz/pic/ - Meta, o.s. Spolecnost pro pfilezitosti mladych migranti. META,
the Association for Opportunities of Young Migrants. Counselling and education services,
support to educators in their work with their students.
http://www.charita.cz/jak-pomahame/pomoc-cizincum-v-cr/ - Charita Ceskd Republika -
Czech Catholic Charity

WWW.S0ze.cz - Sdruzeni obCani zabyvajicich se emigranty - Association of citizens helping
to immigrants)

www.amnesty.cz - Amnesty International

WWWw.aucr.cz - Asociace uprchlikt - Assiciation of Refugees in the Czech republic
www.konzorcium.cz - Konzorcium nevladnich organizaci zabyvajicich se uprchliky -
Konsortium of NNO working with refugees
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http://www.mpips.gov.pl/gfx/mpips/userfiles/_public/1_NOWA%20STRONA/spoty%20reklamowe/BEZPIECZNE_WYJAZDY_DO_PRACY_2013.pdf
http://www.mpips.gov.pl/gfx/mpips/userfiles/_public/1_NOWA%20STRONA/spoty%20reklamowe/BEZPIECZNE_WYJAZDY_DO_PRACY_2013.pdf
http://www.dw.de/bezp%C5%82atne-punkty-doradcze-dla-polak%C3%B3w-pracuj%C4%85cych-w-niemczech/a-16793070
http://www.dw.de/bezp%C5%82atne-punkty-doradcze-dla-polak%C3%B3w-pracuj%C4%85cych-w-niemczech/a-16793070
http://www.faire-mobilitaet.de/
http://www.copernic-avocats.pl/prawo-pracy/umowa-o-prace-we-Francji.html
http://www.eures.praca.gov.pl/zal/warunki_zycia/francja/Francja.pdf
http://www.norway-job.pl/information/97-prawo-pracy-w-norwegii
http://www.madryt.msz.gov.pl/pl/informacje_konsularne/praca_w_hiszpanii/
http://bezpiecznapraca.eu/przygotuj
http://www.pracuj.pl/praca-za-granica-wskazowki-wyjazd-w-ciemno.htm#top
http://www.migrace.com/
http://www.pracovnicevdomactnosti.cz/
http://www.clovekvtisni.cz/
http://migration4media.net/
http://www.cicpraha.org/
http://www.opu.cz/
http://www.inbaze.cz/
http://www.refufest.com/
http://www.interkulturnimediace.cz/
http://www.meta-os.cz/pic/
http://www.charita.cz/jak-pomahame/pomoc-cizincum-v-cr/
http://www.soze.cz/
http://www.amnesty.cz/
http://www.aucr.cz/
http://www.konzorcium.cz/

http://www.mvcr.cz/clanek/sluzby-pro-verejnost-informace-pro-cizince-informace-pro-
cizince.aspx - Ministerstvo vnitra, Azyl a migrace - Ministry of the Interior of the Czech
republic.

WWW.mpsv.cz (Ministerstvo prace a socialnich véci - Ministry of Labour and Social Affairs)
www.msmt.cz (Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy - Ministry of Education, Youth
and Sport)

Romainia

www.tjobs.ro/ - useful information about work in Germany, France, Italy, Spain
www.jobsalert.ro/

www.jobsalert.ro/articole/

www.infomunca.ro/

anofm.ro/munca-in-strainatate
www.myjob.ro/locuri-de-munca-in-strainatate.html - Work abroad
www.findjob.ro/strainatate

Letonia:

http://www.xn--darbsrzems-yfh4t.lv/
http://www.nva.gov.lv/index.php?cid=433&mid=201
http://lwww.nva.gov.lv/eures/index.php?cid=7

http://workin.Iv/

http://www.pmlp.gov.Iv/

http://baltic-ireland.ie/2014/02/27693/

http://www.latviesiem.co.uk/?ct=derzinas
http://lielbritanijastiesibas.blogspot.com/2013/07/darba-tiesibas-lielbritanija.html

Lituania

http://www.migracija.lt/ - Migration Department under the Ministry of the Interior of the
Republic of Lithuania;

http://www.ldb.It/eures/ - EURES Lithuania;

http://eurodarbai.lt - An employment agency engaged in employment and legal advice to
people who want to legaly work in Europe (information about work and life in 20 EU
countries);

http://www.lietuviaisvetur.lt/ - basic information about work and life in some EU countries;
http://infocentras.iom.lt/ - International organization for migration in Lithuania;
http://www.mipas.lt/ - Platform of information and collaboration of migration;
http://lwww.lietuvis.no/ - Everything about Norway;

http://www.anglija.lt — Lithuanian site about life in U.K.;
http://emigrantai.jimdo.com/vokietija-austrija/ - Germany and Austria,;
http://www.psyvirtual It/ - free psychological support for Lithuanian migrants by Skype or
email.
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Surse:
D. Baumrind, Effects of authoritative parental control on child behaviour,

http://persweb.wabash.edu/facstaff/hortonr/articles%20for%?20class/baumrind.pdf

John Caughlin, “Family Communication Standards: What Counts as Excellent Family
Communication and How Such Standards Associated with Family Satisfaction?” Human
Communication Research, 29 (January 2003)

R. Cialdini, Wywieranie wpltywu na ludzi, GWP, Gdansk 1996

Facebook. A Beginner‘s guide.“- American Majority. P.O. Box 87 ¢ Purcellville, VA 20134 «
540-338-1251 « info@AmericanMajority.org * www.AmericanMajority.org

J. M. Gottman, J. DeCleare, The Heart of Parenting, Raising An Emotionally Intelligent
Child, Simon & Schuster , 1997 New York

Ch. Handy, Wiek paradoksu, Wyd. ABC, Warszawa 1996

How to Gain Control of Your Life, Ed. by Here_For_You, Kimmy, T. Yelloizsaschagal and 2
others

www.wikihow.com/Gain-Control-of-Your-Life how to gain back control of your life:

A. Pawlak, Rodzina w systemie wartos$ci polskiego emigranta zarobkowego (w:) A. Soltys,
Dyskursy o kulturze — Etosy pracy, SAN, £6dz 2012

A. Pawlak, Rodzina w systemie wartosci polskiego emigranta zarobkowego (w:) A. Sottys,
Dyskursy o kulturze — Etosy pracy, SAN, £.6dz 2012

V. Satir, People making (Palo Alto, CA: Science and Behavior Books, 1972)

E. Ukleja http://www.uczdziecko.pl/przedszkolak/artykuly/artykul/zobacz/wychowanie-
dzieci-ufac-dziecku-czy-je-kontrolowac.html

D. Walczak Duraj, Socjologia dla ekonomistow, PWE, Warszawa 2010

Culture Model of E. Schein http://wawak.pl/pl/content/poziomy-i-funkcje-kultury-
organizacyjnej
http://www.bankier.pl/wiadomosc/Jak-zachowac-sie-w-obcym-kraju-1515085.html
http://www.beingmore.co.uk/ldentity_how_do_you_define_yourself.html
http://bmb.oxfordjournals.org/content/69/1/129.full
http://cellphones.about.com/od/smartphonebasics/a/what_is_smart.htm
http://consumers.ofcom.org.uk/2013/03/check-your-phone-before-you-roam/
http://www.edcc.edu/counseling/documents/conflict.pdf
http://www.education.com/reference/article/parent-child-interaction/
http://email.about.com/od/freeemailreviews/tp/free_email.htm
http://email.about.com/library/ec/pi/blpi_mail_com.htm
http://en.wikipedia.org/wiki/Mobile_phone_features
http://epp.eurostat.ec.europa.eu/cache/ITY_OFFPUB/KS-31-10-539/EN/KS-31-10-539-
EN.PDF

http://gifts-from-world.blogspot.com/2013/03/te-same-gesty-inne-znaczenia.html
http://www.inbox.com/products/photos-screenshots.aspx
http://www.jvmarketing.com.au/training/create-business-gmail-account/
http://mailformat.dan.info/config/yahoo.html
http://www.makeuseof.com/tag/fed-up-with-skype-here-are-6-of-the-best-free-alternatives/
http://www.mindfithypnosis.com/who-am-i-self-identity
http://mobileoffice.about.com/od/conferencing-and-collaboration/tp/top-skype-
alternatives.htm
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http://www.wikihow.com/Gain-Control-of-Your-Life
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http://www.inbox.com/products/photos-screenshots.aspx
http://www.mindfithypnosis.com/who-am-i-self-identity

http://lwww.oecd.org/els/mig/World-Migration-in-Figures.pdf
www.oxforddictionaries.com

http://prevence.cpvp.cz/images/stories/story_book_en.pdf
https://www.privacyrights.org/wireless-communications-voice-and-data-privacy
http://psychcentral.com/blog/archives/2012/07/16/10-more-ideas-to-help-with-loneliness/
http://psychologydictionary.org/control/
http://lwww.psychologytoday.com/blog/resolution-not-conflict
https://securityinabox.org/en/
http://www.shelteroffshore.com/index.php/living/more/dealing-with-homesickness-living-
abroad-10290
http://www.shoutingblogger.com/2013/01/how-to-create-google-account_18.html
http://simple.wikipedia.org/wiki/Mobile_phone
http://lwww.skillsyouneed.com/ps/personal-development.html
http://www.socialquickstarter.com/content/
http://lwww.sga.org.uk/files_ccc/CB3496_self _management.pdf
https://support.skype.com/en/fag/FA11098/getting-started-with-skype-windows-desktop
http://tnvrstar.hubpages.com/hub/The-advantages-and-disadvantages-of-using-Facebook
http://www.transitionsabroad.com/listings/living/articles/living-abroad-as-a-wired-
expatriate.shtml

http://www.urmas.net/It/katalogas/komunikacijos/
http://lwww.vodafone.ie/helpsupport/smartphone-get-started
http://www.whatissocialnetworking.com/

http://www.wikihow.com/Live-a-Year-Alone, http://www.wikihow.com/Deal-With-
Loneliness

http://wadams6.blogspot.com/2011/02/movie-platoon.html
http://www.wired.co.uk/reviews/mobile-phones/2013-08/huawei-ascend-
p6/viewgallery/306753
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https://support.skype.com/en/faq/FA11098/getting-started-with-skype-windows-desktop
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