Obiceiurile frumoase ale
familiei

Familia este fundatia pe care construim vietile
noastre. Aceste reguli ne ajuta sa cream un mediu
sanatos, plin de iubire si respect pentru toti
membrii familiei.



Participam la treburile casnice

Toti membrii familiei contribuie, indiferent de varsta, dupa
puterile lor. Curatenia, gatitul sau aranjarea lucrurilor devin
responsabilitati impartasite, nu sarcini ale unei singure
persoane. Astfel, dezvoltam simtul responsabilitatii si cooperarii.

ﬁ/ Curatenie

Fiecare contribuie la mentinerea unui spatiu curat si
ordonat
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Prepararea meselor devine o activitate de familie

— = Organizare

Aranjarea lucrurilor este responsabilitatea tuturor



Petrecem timp Impreuna

Alocam timp zilnic pentru a ne conecta unii cu altii - fie ca este vorba de o
masa impreund, un joc sau o simpla discutie. Timpul de calitate consolideaza
legaturile emotionale.

Mese 1n familie

Momentele in jurul mesei sunt ocazii perfecte pentru a impartasi
experientele zilei

Jocuri interactive

Jocurile de societate sau activitatile recreative intaresc relatiile

Conversatii deschise

Discutiile sincere ne ajuta sa ne cunoastem mai bine



Colectionam momente,
nu obiecte

Ne concentram pe experiente si amintiri — excursii,
Imbratisari, rasete - in loc sa punem accent pe
cumparaturi sau lucruri materiale. Ce ramane in
suflet e mai valoros decat ce e pe raft.

Experiente Conexiuni

valoroase emotionale

e Excursiiin natura e Imbratisari sincere

e Sarbatori petrecute e Momente de ras
Impreuna Impreuna

e Traditii de familie e Sprijinin

momentele dificile



Suntem asertivi si sinceri

Spunem adevarul cu blandete, exprimand ce simtim sau gandim fara ocolisuri.
Sinceritatea construieste incredere si deschidere in familie.

Exprimam emotiile
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Vorbim deschis despre ce simtim, fara a ne teme de judecata

Construim incredere

Sinceritatea creeaza un fundament solid pentru relatiile familiale

Cultivam deschiderea
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Un mediu sincer incurajeaza comunicarea autentica



Vorbim cu calm si
ascultam cu atentie

Evitam tonul ridicat, judecatile sau intreruperile.
Ascultarea activa si vorbitul respectuos creeaza un
spatiu sigur pentru exprimare si intelegere

reciproca.
Comunicare Ascultare activa
calma

e Atentie completa
* Ton moderat e Fir3intreruperi
e Farajudecati .

Empatie si
e Respectreciproc intelegere



Dam tot ce-avemn mai bun si

ne sprijinim reciproc

Fiecare membru aduce contributia lui unica in familie, iar atunci
cand unul are nevoie de ajutor, ceilalti sunt alaturi. Ne sustinem
In momente grele si ne bucuram impreuna de succese.

[ fm‘ Contributii unice

Fiecare persoana aduce valoare in felul sau propriu

&3 Sprijin in dificultiti

Suntem alaturi unii de altii cand apar provocari

~ Bucurie impartasita

Celebram impreuna succesele si realizarile



Ne asumam actiunile si greselile

Acceptam cand gresim, fara a da vina pe altii, si invatam din experiente.
Ne cerem iertare si incercam sa facem lucrurile mai bine data viitoare.

Recunoasterea greselii

Acceptam cand am gresit, fara a cauta scuze sau a da vina pe altii

Cererea de iertare

Ne cerem scuze sincer pentru actiunile noastre

Invitarea din experienta

Folosim greselile ca oportunitati de crestere si imbunatatire




Respectam nevoile si emotiile
celorlalti

Fiecare persoana simte si are nevoie diferit. Nu judecam, ci incercam sa
intelegem - fie ca e vorba de nevoie de liniste, spatiu sau afectiune.

<Jx Nevoia de liniste

Respectam momentele cand cineva are nevoie de calm si tacere

& Nevoia de spatiu

Intelegem cand cineva are nevoie de timp pentru sine

Nevoia de afectiune

Oferim caldura si apropiere cand este dorita

& Empatie

Incercdm s& vedem lumea prin ochii celuilalt
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Spunem ,scuze’, ,te rog" si
,multumesc”

Folosim cuvinte simple care arata respect si empatie. Aceste expresii
creeaza un climat de respect si apreciere continua in familie.

,Scuze”

Recunoasterea greselilor si asumarea responsabilitatii

n
yle rog

Solicitari respectuoase care arata consideratie

y,2Multumesc"

Exprimarea recunostintei pentru ajutor si sprijin




Vedem partea buna a lucrurilor

Chiar siin dificultati, cautam lectiile, oportunitatile sau lucrurile pozitive.
Optimismul ajuta familia sa depaseasca momentele grele mai usor.

1 Provocare
Recunoastem dificultatile cu care ne confruntam
Invatare
o Identificam lectiile si oportunitatile de crestere
s Dezvoltare

Folosim experientele pentru a deveni mai puternici impreuna



Apreciem ce avem, fara
sa facem comparatii

Fiecare familie si persoana e unica. Nu ne
comparam cu altii, ci ne bucuram de ceea ce avem
Si recunoastem valoarea din viata noastra.

Unicitate Recunostinta
Fiecare familie are Apreciem ceea ce
oropria calatorie, avem in loc sa ne
oropriile provocari si concentram pe ce ne
OUCUri] lipseste

Cultivam sentimentul de multumire si bucurie

pentru binecuvantarile din viata noastra, indiferent
cat de mari sau mici sunt acestea.



Respingem orice forma de
violenta

In familia noastra nu e loc pentru violentd - nici fizica, nici verbal3.
Ne exprimam emotiile cu respect, fara a face rau.

Comunicare pasnica

Exprimam dezacordurile prin dialog respectuos

Gestionarea emotiilor

Invatdm sa ne controldm furia si frustrarea in moduri
sanatoase

Respect reciproc

Tratam fiecare membru al familiei cu demnitate si
consideratie



Respectam spatiul si bunurile
celorlalti

Fiecare are nevoie de intimitate si proprietate. Cerem permisiunea inainte sa
folosim ceva ce nu ne apartine si oferim spatiu cand cineva are nevoie de el.
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Intimitate

Respectam nevoia fiecaruia de a avea momente personale

Permisiune

Cerem acordul Thainte de a folosi bunurile altcuiva

Limite sanatoase

Stabilim si respectam granitele personale



Ne iubim pe noi insine pentru a-
1 putea iubi mai bine pe ceilalti

Cultivam respectul si grija fata de propria persoana - doar asa
putem oferi iubire autentica celor din jur. Stima de sine sanatoasa e
fundamentul relatiilor sanatoase.

Autocunoastere

Intelegem nevoile, valorile si limitele noastre

Autoacceptare

Ne acceptam cu calitati si imperfectiuni

Autoingrijire
Acordam atentie nevoilor noastre fizice, emotionale si
spirituale




Ne trezim bucurosi, ne
culcam bine dispusi

Incepem ziua cu recunostinta si o atitudine pozitiva,
lar seara o incheiem cu impacare si calm. Rutinele
sanatoase creeaza o atmosfera echilibrata si

armonioasa.

Dimineata Seara

e Incepem cu e Reflectam asupra
recunostinta zilei

e Adoptam o atitudine e Neimpacam cu noi
pozitiva Si cu ceilalti

e Ne pregatim pentru e Ne relaxam pentru
0 zi productiva un somn odihnitor

Rutinele sanatoase de dimineata si seara creeaza un
cadru de stabilitate si armonie pentru familie.



