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Acest material a fost realizat in cadrul proiectului de cercetare
»»otres si Coping in Relatiile de Familie: Efecte Longitudinale asupra Dinamicii
de Cuplu si Comportamentelor de Parenting”.
In cadrul proiectului:
1.au fost studiate efectele longitudinale ale stresului asupra relatiilor de cuplu
si comportamentelor de parenting prin explorarea mecanismelor

mediatoare si a factorilor moderatorti;
2.s-a dezvoltat o interventie mobila si s-a testat eficacitatea acesteia in ceea

ce priveste imbunatdtirea strategiilor adaptative de coping in relatiile de
familie.
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1.CE ESTE PERFECTIONISMUL
PARINTILOR?

Preocuparea pentru a atinge standarde cat mai inalte in indeplinirea
rolului parental poate avea beneficii, ihsa atunci cand parintii fac din
perfectiune un scop in sine, costurile depasesc beneficiile.
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Greblo si Bratko (2014) fac distinctie
intre perfectionismul pozitiv si cel
negativ. Parintii care isi accepta limitele si
Nnu stabilesc valoarea lor personala in
functie de performantele obtinute,
manifesta perfectionism pozitiv, dar cei
care se critica excesiv dau dovada de
perfectionsim negativ.




Potrivit Smith et al, (2022),
perfectionismul parintilor implica trei
dimensiuni:

 elemente cognitive (gandurile
automate care sustin
perfectionismul)

e aspecte de autoprezentare

(modul Tn care oamenii exprima
perfectionismul in
ceilalti)

relatiile cu

e perfectionismul ca trasatura de
personalitate

Hewitt et al. (2017) considera ca
perfectionismul (ca trasatura) poate fi:
e orientat catre (daca
parintele are standarde idealiste si

se critica excesiv)

sine

o orientat catre ceilalti (daca
impune celorlalti sa fie perfecti si i
critica)

e prescris social (daca parintele
este convins ca cei din jur se
asteapta ca el sa actioneze fara sa

greseasca).

.

Cercetatorii  au observat «ca
perfectionismului parintilor se
manifesta pe doua planuri, prin

eforturi perfectioniste si preocupari
perfectioniste (Lilley et al., 2020).
Eforturile perfectioniste
referire la faptul ca acesti parinti
stabilesc standarde personale prea
nalte, preocuparile
perfectioniste se manifesta prin
auto-evaluare critica,

fac

iar

autocontrol
obsesiv, lipsa satisfactiei chiar si in
urma atingerii obiectivelor propuse,
pentru reusitele
celorlalti si evaluarea acestora.

preocupare



2. CUM SA RECUNOSTI SEMNELE
PERFECTIONISMULUI PARENTAL?

1.CONVINGERI S1 EMOTII
DISFUNCTIONALE

e Teama de esec

e Gandirea de tip totul sau nimic

e Trebuie sa fiu In control tot timpul!”
e ,Trebuie cu necesitatesa ...!"”

e _Nusunt bun de nimic!”

2.COMPORTAMENTE

o Evitarea sarcinilor pentru a evita esecul
o Intarzierea adoptarii deciziilor

o Critica excesiva

« Concentrare pe rezultate

» Verificare excesiva

o Comparatia constanta cu ceilalti

ATI REGASIT LA bVS UNELE DINTRE
ACESTE GANDURI SAU COMPORTAMENTE?_

o Testati convingerile mentionate. Sunt o Q£ i.g S Q“
acestea rezonabile si realizabile? o~ [\ il
o Incercati sa priviti situatiile in ansamblu, m : P R \a R{:SS

fara a va concentra pe aspectele negative. ...

o Ajustati standardele astfel incat acestea sa J ‘jE R F ECT ;{ ON

devina realiste.




3. EFECTELE : ‘
PERFECTIONISMULUI
ASUPRA PARINTILOR __

Parintii perfectionisti pot fi motivali de intentii bune, insd acest lueru nu
diminueaza impactul negativ al atitudinilor si comportamentelor acestora asupra
lor si asupra copiilor lor.

STARE PSIHOLOGICA AFECTATA

Concentrarea pe standarde imposibil de atins
genereaza o presiune psihologica impovaratoare care
afecteaza starea emotionala si psihica a parintelui
(Limburg et al., 2017).

Astfel, parintii perfectionisti pot:

- experimenta un nivel ridicat de stres, ajungand chiar
la burnout (Hill & Curran, 2016)

- simti niveluri ridicate de vinovdtie

- experimenta anxietate, depresie, tulburdri obsesiv-
compulsive

- trai niveluri scdzute de stare de bine

- avea niveluri scdzute de satisfactie parentald

COMPORTAMENTE PARENTALE
INADECVATE

Din cauza presiunii, parintii perfectionisti
tind:

- sa manifeste mai putina caldura
emotionala in relatia cu copiii (apreciere,
exprimarea afectiunii etc.)

- sa comunice in mod negativ (critica, ton
ridicat etc.)

- sa se angajeze in mai multe conflicte cu
copiii.
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4.

Perfectionismul parintilor afecteaza direct sau
indirect starea de bine, dezvoltarea socio-
emotionala si cognitiva a copiilor lor, dar si
performantele acestora.
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EFECTELE PERFECTIONISMULUI
ASUPRA COPIILOR

CONVINGERI NEGATIVE DESPRE SINE

- Copilul interiorizeaza importanta pe care parintele o acorda perfectiunii si va
considera ca nu merita dragostea parintilor si nu este valoros daca nu este
perfect.

- Din cauza diminuarii stimei de sine, copilul isi va subestima capacitatile.

EMOTII NEGATIVE

Copilul poate experimenta mai multa frustrare sau iritabilitate determinate de
sentimentul de a fi evaluat si criticat in mod constant. Mai mult, aceste evaluari
negative pot genera pe termen lung anxietate si depresie (Lilley et al., 2020).

COMPORTAMENTE NEGATIVE

- Copiii pot incepe sa evite provocarile din cauza fricii de esec, pierzand astfel
experiente de invatare si dezvoltare.

- Stima de sine scazuta va diminua motivatia copilului care sustine eforturile de

invatare ale acestuia, determinand performantelor scolare mai slabe.

IMPORTANT!

Copiii parintilor perfectionisti au mai multe sanse sa dezvolte
aceasta trasatura. Pe de o parte, transmitere transgenerationala
poate fi determinata de faptul ca cei mici tind sa imite

comportamentele parintilor (Smith et al,, 2022). In mod deosebit
copilul tinde sa adopte mai multe comportamente manifestate de
parintele de acelasi sex (Carmo et al., 2021). Pe de alta parte, copiii
pot deveni perfectionisti din cauza asteptarilor perfectioniste

proiectate asupra lor de catre parinti (Curran & Hill, 2022).



5. CUM SA GESTIONEZI
PERFECTIONISMUL PARENTAL?

Perfectionismul afecteaza atat parintele in cauza, cat si pe
ceilalti membri ai familiei, respectiv partenerul si copiii. Sa exploram
cateva strategii care faciliteaza depasirea perfectionismului prin
abordarea vietii si a situatiilor de zi cu zi intr-un mod echilibrat.

ACCEPTATI IMPERFECTIUNEA!

D Constientizati ca perfectiunea este de neatins si acceptati
imperfectiunea ca parte inerenta a fiintei umane.
Renuntand |la standardele neeraliste, va puteti elibera de
teama de esec si va puteti bucura de reusitele dvs.

VSTABILITI OBIECTIVE REALISTE!
Formulati obiective realizabile si realiste, tinand cont de
capacitatile dvs si de resursele de care dispuneti!
Concetrati-va pe progres, nu pe perfectiune! in acest
mod va veti mentine starea de bine, curajul si motivatia.

PRACTICATI AUTO-COMPASIUNEA!

Manifestati blandete fata de propria persoana atunci
cand va confruntati cu provocari sau chiar esecuri.
Recunoasteti-va eforturile si apreciati realizarile
indiferent de importanta lor.

FOCUS on
M PR®GRESS
[J PERFECTION




Julie Lythcott-Haims, profesor la Universitatea Standford, propune
o serie de recomadari parintilor perfectionisti in cartea sa ,Cum sa
cresti un adult/How to raise an adult”.

Permite copilului sa invete din greseli: Unul dintre
cele mai importante sfaturi din carte este acela de a
Nu interveni de fiecare data cand copilul intampina o
dificultate. Copiii trebuie sa invete sa gestioneze
esecurile si sa traga lectii din ele, pentru a deveni mai
puternici si mai responsabili.
incurajeaza independenta de la o varsta frageda:
Autoarea recomanda sa le dai copiilor responsabilitati
potrivite varstei lor, cum ar fi sa isi faca singuri patul
sau sa-si pregateasca ghiozdanul. Aceste sarcini
simple ii ajuta sa dezvolte increderea in sine si
capacitatea de a-si gestiona timpul si resursele.
D\/Nu face din copilul tau un proiect personal: Este
important ca parintii sa isi lase copiii sa isi descopere

propriile pasiuni si talente, in loc sa le impuna ceea ce
cred ei ca ar trebui sa faca. Copiii care au libertatea de
a explora si de a alege singuri ce ii intereseaza devin
mai motivati si mai fericiti.




Seteaza asteptari realiste si sanatoase!

Parintii trebuie sa fie constienti de propriile lor
tendinte de perfectionism si sa evite sa puna
presiune excesiva pe copii pentru a excela in toate
domeniile. Lythcott-Haims subliniaza importanta
sprijinului emotional si a acceptarii copilului asa
cum este, nu doar pentru realizarile sale.




6. RESURSE
PENTRU
PARINTII
PERFECTI Yavay,

Podcasturi:

e "Raising Good Humans" - Dr. Aliza Pressman - Acopera o gama larga de
teme despre parenting, inclusiv cum sa renunti la perfectionism si sa fii
un parinte mai empatic.

e "The Mom Hour" - Un podcast informal despre parenting, care abordeaza
si subiecte despre cum sa nu te lasi coplesit de perfectionism.

Webinarii si cursuri online:
e "Parenting Without Perfection" - Udemy - Un curs online care ofera

strategii pentru a te elibera de asteptarile perfectioniste si a crea un
mediu mai relaxat pentru copii.




Cartile parintilor perfecti(onisti)

Daca esti parintele care se simte prins intre dorinta de a fi perfect si realitatea
imperfectiunii, ,The Gifts of Imperfection/Darul imperfectiunii” de Brené
Brown este cartea de care ai nevoie. Cu 0 abordare sincera si empatica, Brené
Brown te ghideaza spre acceptarea autenticitatii si gasirea curajului de a trai o
viata mai implinita si mai fericita.

Darurile
imperfectiunii

"

RENUNTA LA CEL CARE CREZI
CA TREBUIE SA FII $1 ACCEPTA-TE
ASA CUM ESTI

GHID PENTRU O WIATA TRAITA DIN TOATA INIMA®

Brené Brown

In aceastd carte, Brown exploreazd cum perfectionismul ne poate
impiedica sa ne traim viata in mod autentic si ne ofera instrumente
valoroase pentru a depasi aceste obstacole. Este un ghid practic care
te invata sa imbratisezi vulnerabilitatea si sa iti eliberezi copilul de
presiunea nejustificata de a atinge standarde nerealiste.
Cartea abordeaza teme esentiale pentru parinti, precum:
e Acceptarea Imperfectiunii: Cum sa iti permiti sa fii imperfect si sa le
oferi copiilor tai libertatea de a gresi fara a-i critica frecvent.
e Cultivarea Autenticitdtii: Strategii pentru a trai in conformitate cu
valorile tale si a-ti invata copiii sa fie fideli sinelui lor autentic.
e Construirea Rezilientei: Cum sa dezvolti o mentalitate de crestere si
sa infrunti provocarile cu mai multa incredere si optimism.
Aceasta carte este un manual practic pentru parintii care doresc sa
creeze un mediu sanatos si sustinator pentru copiii lor, invatandu-i sa
imbratiseze imperfectiunea ca pe un dar, nu ca pe o slabiciune.



Cartile parintilor perfecti(onisti)

Cartea "Cum a cresti un adult / How to Raise an Adult" de Julie
Lythcott-Haims este o resursa esentiala pentru parintii care vor sa
evite capcana hiperparentingului si sa-si creasca copiii intr-un mod
care sa le permita sa devina adulti independenti si de succes.
Autoarea, fost decan la Universitatea Stanford, observa cum tinerii
din generatia actuala sunt adesea supraprotejati, incapabili sa faca
fata provocarilor reale ale vietii din cauza interventiei excesive a
parintilor.

Julie Lythcott-Haims

Julie Lythcott-Haims exploreaza cauzele si consecintele
hiperparentingului, de la teama de esec la dorinta de a asigura
succesul copilului in toate domeniile. Cu toate acestea, ea
demonstreaza ca un astfel de stil de parenting ii poate impiedica pe
copii sa dezvolte abilitati esentiale pentru viata de adult, cum ar fi
rezilienta, capacitatea de a lua decizii si autonomia.



Alte carti pentru parinti perfecti(onisti)

pr. SANDRA O'CONNOR

Psiholeg clinician

Curajul de a fi
un pdrinte imperfect:
cum sq cresti odatd cu
copilul tau,

de Sandra O'Connor

un parinte imperfect

Cum sa cresti odata cu copilul tau

2 sookzone

PELTE 16 VELIDAME OF EXEMPLARE WAMDUTE

Uite de arii UITA DE GRIJ],
ita de griji, ~ o
incepe sa traiesti, INCEPE SA
TRAIESTI

WETCOE SGLRE PEMTRY & CIPAR NG AR S,

de Dale Carnegie




Pagini web

1.Psychology Today - Parenting Section -
https://www.psychologytoday.com/us/basics/parenting

e Ofera o multime de articole pe teme de parenting, inclusiv despre perfectionism si
cum afecteaza copiii. Aici gasesti resurse despre cum sa iti gestionezi asteptarile si sa

creezi un mediu sanatos pentru copii.

2. Hand in Hand Parenting - https://www.handinhandparenting.org/

o Acest site ofera resurse despre conectarea autentica cu copiii si despre cum sa lasi
deoparte controlul excesiv si perfectionismul. Sunt disponibile articole, cursuri si
grupuri de suport.

3. The Gottman Institute - Parenting Blog - https://www.gottman.com/parenting/
e Institutul Gottman este renumit pentru cercetarile lor in relatiile de familie.
Sectiunea de parenting ofera sfaturi si articole bazate pe studii stiintifice despre

cresterea copiilor intr-un mod care sa reduca anxietatea perfectionismului.

4. Aha! Parenting - https://www.peacefulparenthappykids.com/

e Dr. Laura Markham ofera sfaturi practice si articole pentru parinti care vor sa
creasca copii sanatosi emotional. Subiectele includ gestionarea emotiilor, controlul
si tendintele perfectioniste.

Alte pagini web:

5. https://www.forbes.com/sites/traversmark/2022/09/07/is-your-perfectionism-
making-you-a-bad-parent/

6. https://www.suntparinte.ro/parintele-perfectionist


https://www.handinhandparenting.org/
https://www.ahaparenting.com/

Exercitiu de relaxare

"

1.Gaseste un loc linistit: Asaza-te confortabil intr-un loc unde nu vei fi
deranjat timp de 10 minute. Poti sta pe un scaun sau cu picioarele
incrucisate pe podea.

2.Concentreaza-te pe respiratie:

3.Inchide ochii si incepe si respiri adanc.

4.Inspira incet pe nas timp de 4 secunde, tine-ti respiratia pentru 2
secunde, apoi expira lent pe gura timp de 6 secunde.

5.Repeta acest ciclu de respiratie de 5 ori, concentrandu-te doar pe
senzatia aerului care intra si iese din corpul tau.

6.Constientizeaza-ti gandurile:

7.In timp ce continui s& respiri calm, observa orice ganduri legate de
perfectiune, control sau stres. Nu le respinge, ci doar noteaza-le in mintea
ta, fara sa te atasezi de ele sau sa le judeci.



1.De exemplu, daca apare gandul ,Trebuie sa fac totul perfect pentru
copilul meu”, observa-l si spune-ti in gand: ,lata un gand despre
perfectiune”. Apoi, lasa-l sa treaca.

2.Reaminteste-ti un principiu de acceptare:

3.Dupa ce ai observat cateva ganduri, spune-ti un lucru linistitor precum:
»,Este in regula sa nu fiu perfect. Progresul si prezenta sunt mai
importante decat perfectiunea.”

4.Repeta aceasta afirmatie de cateva ori, sincronizand-o cu respiratia ta,
pentru a te reconecta la momentul prezent.

5.Finalizeaza exercitiul:

6.Dupa 10 minute de respiratie si reflectie, deschide incet ochii si ia-ti un
moment sa te intinzi sau sa te misti usor.

7.Tnainte de a te ridica, gandeste-te la o actiune simpla pe care o poti face
astazi pentru a-ti arata compasiune fata de tine insuti/insati, fara
presiunea de a fi perfect.

Acest exercitiu ajuta parintii sa isi observe tendintele perfectioniste si sa le
accepte fara sa fie coplesiti de ele, promovand o stare de calm si
autocunoastere.
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7. CONCLUZII

Perfectionism in randul parintilor poate
avea consecinte semnificative asupra
dezvoltarii copiilor, in special Tn privinta
sanatatii lor mentale si emotionale. Studii
recente arata ca perfectionismul parental
se transmite adesea prin interactiunile cu
copiii si prin modul Tn care parintii isi
manifesta afectiunea conditionata de
rezultate. Aceasta inseamnda ca parintii
ofera iubire si sprijin doar atunci cand
copilul atinge anumite standarde, ceea ce
poate duce la anxietate, nevoia de
aprobare constanta si perfectionism
maladaptiv in randul copiilor (Carmo et al.,
2021)
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Perfectionismul poate fi transmis atat
direct, prin imitarea comportamentului
parintilor, cat si indirect, prin asteptari
ridicate si critici frecvente. Conform unui
studiu, copiii care percep standarde
ridicate din partea parintilor dezvolta
tendinte similare de a cauta perfectiunea,
mai ales cand parintii folosesc stiluri
parentale autoritare sau exercita un
control excesiv. Acesti copii sunt adesea
mai predispusi la anxietate si probleme
legate de stima de sine (Affrunti &
Woodruff-Borden, 2015) .
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Este perfect sa fii imperfect!

Perfectionismul parental poate
avea consecinte negative atat
asupra parintilor, cat si asupra
copiilor. Este esential sa
constientizati impactul
perfectionismului asupra familiei
si sa invetatati sa gestionati
tendinta de a fi perfecti si de a
avea copii perfecti. in loc sa
cautati perfectiunea, incearcati sa
fiti un parinte care pune accent pe
iubire, acceptare si sprijin,
incurajand astfel o dezvoltare
sanatoasa si echilibrata pentru
dvs. si pentru copiii dvs.
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