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Cuprins

Introducere .........ccccoooveieiciiiiien, 9
De ce aceasta carte?

Cum sa o citesti: o conversatie sincera Intre
parinti

Mini Check-list introductiv: Unde te afli acum
in relatia cu copilul tau

Capitolul 1: De ce copiii au nevoie de
limite - si de ce prezenta lor nu

inseamna lipsa de iubire ................. 11
Limitele creeaza sigurantd, nu frica

Cum absenta limitelor duce la anxietate si
lipsd de respect

»DA”-ul fard discerndmant = haos emotional
Cum spui ,,NU” fara sa pierzi apropierea
Checklist: Ai limite clare Tn familie?

Exercitiu practic: Identifica zonele in care spui
DA doar ca sa eviti un conflict

Capitolul 2: Cand vinovatia devine
dusmanul tau tacut........................ 15
,»Daca i spun nu, o sa ma respinga” — frica
parintelui modern

Cum propria copildrie modeleaza reactiile tale
actuale
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Perfectionismul parental si comparatia sociala
Cum transformi vinovatia in constienta si grija
autentica

Checklist: Ce te face sa te simti vinovat(a)?
Exercitiu practic: Recunoaste tiparele
mostenite de la propriii parinti

Capitolul 3: Ce spui si ce sa NU spui
copilului tau ......ceeevveeccivnnerinnnnn.n. 22
Cuvinte care deschid vs. cuvinte care inchid
Cum transformi interdictia in ghidare

Cum formulezi un ,,NU” clar si empatic
Exemple concrete de fraze care functioneaza
Checklist: Cat de empatic este limbajul tau?
Exercitiu practic: Inlocuieste 5 expresii uzuale
cu alternative constructive

Capitolul 4: Cum spui ,,NU” in

functie de varsta copilului .............. 27
Cum se schimba nevoile de control si
autonomie odatd cu varsta

De la copilul mic la adolescentul independent
Exemple concrete pentru 3—6 ani, 7—12 ani si
13-17 ani

Cum eviti confruntarile si mentii respectul
Checklist: Ce stil de comunicare ai in functie
de varsta copilului
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Exercitiu practic: Rescrie un ,,NU” pentru
fiecare etapa de varsta

Capitolul 5: Reguli, nu pedepse -
disciplina cu sens si respect ............ 31
De ce pedepsele distrug Tncrederea

Cum stabilesti consecinte logice si echitabile
Regula celor 3 C: Claritate — Consecventa —
Calm

Cum ajuti copilul s invete din greseala
Checklist: Ai reguli clare sau reactii spontane?
Exercitiu practic: Creeaza 3 consecvente
logice pentru situatii reale

Capitolul 6: Crize, tantrumuri si
opozitie - cand copilul spune ,,NU”
lumii TNtregi .oocoeeeeveececeeceee 36
Ce se ascunde in spatele comportamentului
sfidator

Tantrum sau manipulare? Cum le deosebesti
Cum iti pastrezi calmul cand copilul isi pierde
controlul

Ce faci dupa o criza: reconectare si reflectie
Checklist: Cum reactionezi in momentele
tensionate?

Exercitiu practic: Creeaza-ti planul tau de calm
parental
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Capitolul 7: Cum spui ,,NU” fara sa
rupi relatia ......coeeveeeveenniniiinnnnn. 41
Cum validezi emotiile, dar mentii decizia
Ascultarea activa: cheia cooperarii

Cum refaci legatura dupa un conflict

,.Imi pare rau” spus de un parinte puternic
Checklist: Ce faci dupa un conflict cu copilul
Exercitiu practic: Scrisoare de reconectare

Capitolul 8: Cand parintii nu sunt pe
aceeasi lungime deunda.................. 46
Conflictele dintre parinti si efectul lor asupra
copilului

Copilul — ,,negociatorul” familiei

Cum mentii coerenta intre stiluri educative
diferite

Ce faci cand sunteti parinti separati

Checklist: Cum comunicati despre reguli in
cuplu

Exercitiu practic: Acordul parintilor asupra
regulilor de baza

Capitolul 9: Cum il inveti pe copil sa-
si spuna propriile ,NU”-uri ........... 49
Limitele personale si stima de sine

Cum cresti un copil asertiv, nu obedient
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,,NU”-ul copilului ca semn de autonomie
sanatoasa

Cum reactionezi cand copilul iti spune ,,nu”
Checklist: Ai incurajat autonomia copilului
tau?

Exercitiu practic: Dialog ghidat despre limite
personale

Capitolul 10: Tubirea ferma - cum
ramai un parinte bland,

dar respectat ...........cccoeeeeiieniieennnnnn, 55
Echilibrul dintre caldura si fermitate

Cum spui ,,te iubesc”, dar mentii regula

Ce invata copilul din consecventa ta

Cum construiesti respectul reciproc

Checklist: Cum se simte fermitatea ta pentru
copil

Exercitiu practic: Analizeazd 3 momente cand
ai combinat iubirea cu fermitatea

Capitolul 11: Cum refaci legatura
dupa perioade dificile .................... 59
Dupa certuri, distantare sau perioade
tensionate

Cum recuperezi increderea pierduta

Cum te intorci la conectare dupa o ,,ruptura”
,Repararea” ca lectie de maturitate emotionald
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Checklist: Cum gestionezi momentele de
ruptura
Exercitiu practic: 5 pasi pentru repararea
relatiel

Capitolul 12: Burnout parental - cand

oboseala iti rapeste rabdarea ......... 64
Cum arata burnoutul parental

De ce apare burnoutul parental

Cum 1ti recapeti echilibrul

Cum refaci legatura dupa ce ai fost coplesit(a)
Checklist: Ce te face sa te simti vinovat(a)?
Exercitiu practic: ,,Jurnalul meu de rabdare”

Capitolul 13: Limitele digitale -
ecrane, telefoane si

lumea virtuala ......................ccooe 71
De ce ,,NU”-ul digital e cel mai greu de spus
Cum impui limite la ecrane fard scandal
Cum vorbesti despre reguli intr-un limbaj pe
intelesul generatiei Z

Copilul digital vs. parintele analogic — cum
construiesti puntea

Checklist: Care sunt regulile digitale ale
familiei tale

Exercitiu practic: Contractul familiei pentru
timpul petrecut online
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Capitolul 14: ,,NU”-urile invizibile -
limitele care nu se spun,

dar se SImt .......coovvveieienieceee, 74
Copiii te cred doar cand ,,nu”-ul tau e coerent
cu faptele

Cum aplici limite tacute, prin consecventa
Cum spui ,,nu” fara cuvinte, prin calm si
prezenta

»Mai putine explicatii, mai multa claritate”
Checklist: Cat de coerent e mesajul tau
nonverbal

Exercitiu practic: 24 de ore de disciplina tacuta

Capitolul 15: Cand bunicii,
profesorii sau rudele contrazic
reguliletale ..........ccooveeieiiiieee 80

Cum mentii autoritatea fara conflict

Ce spui copilului cand altii ii permit ce tu
interzici

Cum stabilesti limite cu respect fatd de ceilalti
adulti

,»Da, bunica te iubeste. Eu te ghidez.”
Checklist: Cum iti pastrezi coerenta in fata
altor adulti

Exercitiu practic: Comunicare ferma si
empaticd in fata familiei extinse
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