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Cuvant inainte
Viziunea noastra europeana

Acest ghid este rezultatul direct al implicarii Asociatiei
LParinti pentru copii” din Campia Turzii in programele de
dezvoltare la nivel european. Suntem mandri sa aducem
experienta si bunele practici internationale mai aproape de
comunitatea noastra, prin intermediul programului Erasmus+.

Obtinerea acreditarii Erasmus+ este un pas esential care
faciliteaza implementarea de activitati internationale si ne
ofera resurse importante pentru dezvoltarea organizationala
pe termen lung a asociatiei noastre.

Un obiectiv prioritar al acreditarii este dezvoltarea
competentelor parentale pentru 30 de adulti din comunitatea
noastra, prin participarea la cursuri de formare tematice, pana
la finele anului 2027.

Acest material nu este doar o culegere de teorie, ci 0
transpunere a experientelor practice traite de membrii nostri
in cadrul mobilitatii de grup, organizata in perioada 2-6 martie
2026, in organizatia Galadriel's World din Valladolid, Spania,
in cadrul acreditarii Erasmus+,domeniul Educatiei Adultilor
(ADU), cu numarul de referinta 2025-1-RO01-KA121-ADU-
000331298,.Prin intermediul acestei acreditari, am avut
oportunitatea de a calatori, de a invata alaturi de experti
internationali si de a observa la fata locului cum alte
organizatii din Europa sprijina familiille si gestioneaza
provocarile parentale moderne.

Speram ca acest ghid sa devina o resursa valoroasa, un
sprijin real si o sursa de inspiratie pentru toti parintii din

comunitatea Campia Turzii si nu numai.
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1. Stabilirea intentiei in fiecare dimineata

Aceasta activitate ii invita pe parinti sa inceapa ziua cu
un moment de prezenta constienta. Intentia nu este o
dorinta, ci o directie emotionala: ,,Cum aleg sa fiu azi?”
Parintele isi observa starea, respira adanc si formuleaza o
propozitie scurta care saii ghideze comportamentul.
Exemple:

e ,Aleg sa fiu calm(a).”

e ,Aleg sa ascult inainte sa raspund.”

e ,Aleg sa fiu bland(d) cu mine si cu ceilalti.”

Intentia devine un reper in momentele tensionate ale zilei.
Beneficii pentru relatia cu copilul

e Parintele reactioneaza mai putin impulsiv.

e Creste predictibilitatea emotionala, ceea ce ofera

copilului siguranta.

e Secreeaza un climat afectiv mai stabil.

Beneficiu de dezvoltare personala

» Exerseaza autoreglarea emotionala si capacitatea de

a-si seta directii interne.

o Intdreste  responsabilitatea personala asupra

propriilor reactii.




2. Doua adevaruri si-o minciuna

Este un joc de cunoastere care scoate la suprafata
spontaneitatea si vulnerabilitatea. Parintii si apoi copiii
aleg doua lucruri reale despre ei si unul fals, iar ceilalti
incearcd sa identifice minciuna. In timpul jocului, apar
surprize, rasete, dar si momente de introspectie: , Ce cred
ceilalti despre mine?”

Se discuta apoi:
e Ce ne-afacut sa credem ca o afirmatie e adevarata?
e Ce prejudecati avem despre oameni?
e Ce ne spune asta despre modul in care ne percepem
unii pe altii?
Beneficii pentru relatia cu copilul
e Parintele devine mai deschis si mai autentic.
o Isi d& seama cat de usor poate interpreta gresit
comportamentele copilului.
Beneficiu de dezvoltare personala
e Creste constientizarea imaginii de sine si a modului in
care este perceput.
« Imbunat&teste flexibilitatea cognitiva.
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3. Numele cu povestea lui

Numele este primul element al identitatii noastre.
Parintii sunt invitati sa povesteasca:
e Cine le-a ales numele?
e Ce semnificatie are?
e Ceemotii le trezeste?
e Cum s-au simtit crescand cu acest nume?
Se pot discuta si numele copiilor: de ce a fost ales, ce
simbolizeaza, ce valori transmite.
Aceasta activitate deschide usi catre povesti de familie,
radacini, traditii si emotii.
Beneficii pentru relatia cu copilul
e Parintele devine mai constient de mesajele pe care le
transmite copilului despre identitate.
o Intareste legdtura emotionald prin impéartasirea
povestilor.
Beneficiu de dezvoltare personala
e Consolideaza sentimentul de identitate i
continuitate.
e Ajuta la integrarea trecutului personal.
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4. Al cui este cadoul? - Activitate despre stereotipuri

Scopul activitatii
Activitatea 1isi propune constientizarea profunda a
modului in care stereotipurile ne influenteaza deciziile de
zi cu zi, facilitand in acelasi timp dezvoltarea empatiei
active fata de cei din jur.
Obiective urmarite:

e Recunoasterea rapida a stereotipurilor.

e Dezvoltarea inteligentei socio-empatice.

e Promovarea incluziunii reale in comunitate.

* Reflectarea profunda asupra prejudecatilor personale.

Etapele activitatii
Etapa 1: Organizarea si prima impresie
1.Echipele: Participantii se organizeaza in grupuri de
cate 4 persoane.
2.Distribuirea: Fiecare grup primeste descrierea a 4
personaje si 8 cadouri.
3.Asocierea: Grupurile au la dispozitie 5 minute pentru a
asocia cadourile.
4.Argumentarea: Prezentarea alegerilor facute si a
motivelor din spatele lor.



Etapa 2: Dincolo de aparente

In aceasta faza cruciala a activitatii, participantii primesc
informatii suplimentare detaliate despre stilul de viata si
interesele reale ale personajelor. Pe baza acestor noi date
obiective, echipele trebuie sa decida daca isi schimba
alegerile initiale sau isi pastreaza asocierile anterioare.

Rolul siimportanta activitatii

Pilonii Principali

e Efectul stereotipurilor: Evidentiaza direct modul subtil
in care stereotipurile ne ghideaza alegerile imediate
bazate doar pe indicii superficiale.

e Gandirea critica: Dezvolta abilitatea de a pune la
indoiala propriile presupuneri si de a procesa critic
noile date primite.

« Empatie si respect: Incurajeaza deschiderea empatica
si respectul profund fatda de unicitatea fiecarei
persoane din societate.

Aceasta metoda non-formala sprijind in mod direct o
dezvoltare armonioasa la orice varsta prin:

e Dezvoltarea socio-emotionald, morala si cognitiva.

e Promovarea reala a egalitatii de sanse.

e Cultivarea acceptarii autentice a diversitatii umane.

Concluzia cheie a activitatii

Presupunerile pot fi profund inselatoare. Cunoasterea
oamenilor dincolo de aparente este singura cale sigura
catre decizii corecte si empatice.



4. ntrebari de reflectie (Debriefing)
1.Cum ati ales cadourile in prima etapa? Analizati care
au fost elementele declansatoare pentru deciziile
luate din primele secunde.
2.Cum au influentat informatiile suplimentare alegerile?
Observati cum noile perspective v-au reconfigurat
imaginea mentala despre personaje.
3.Cum putem combate stereotipurile in mod real? Ce
pasi practici putem implementa zilnic pentru a evita
judecatile pripite.
5. Aplicarea in viata cotidiana
La scoala siin familie
Implementarea unui climat bazat pe siguranta psiho-
emotionala, unde stereotipurile sunt recunoscute si
demontate activ prin conversatii ghidate si calde.
In grupul de prieteni
Acceptarea fiecarui individ fara etichete, promovarea
incluziunii si sustinerea directa a intereselor unice,
dincolo de normele sociale sau de grup.
Recomandari pentru parinti
e Discutati constant despre prejudecati si modurile in
care acestea ne limiteaza viata.
e Oferiti modele pozitive de incluziune, compasiune si
toleranta in viata de zi cu zi.
e Sustineti interesele naturale ale copiilor, ferite de
clisee si tipare rigide.



Gand de final: Fiecare persoana este mai mult decat o
prima impresie.

Empatia activa si dialogul continuu construiesc punti
sigure intre oameni si contribuie la formarea unor relatii
umane solide, armonioase si cu adevarat sanatoase.




5. Testul Limbajele iubirii

Parintii si copiii completeaza testul celor 5 limbaje ale
iubirii pentru a descoperi cum ofera si cum primesc
afectiune. Se discuta diferentele dintre limbajul parintelui
Si cel al copilului. link catre test -
https://5lovelanguages.com/quizzes/love-language
Exemplu:

e Parintele ofera iubire prin servicii (,fac lucruri pentru
tine”).
e Copilul are nevoie de timp de calitate.
Aceasta diferenta poate crea neintelegeri.
Beneficii pentru relatia cu copilul
e Parintele invata sa ofere iubire in modul in care copilul
0 percepe.
e Reduce conflictele emotionale.
Beneficiu de dezvoltare personala
e Creste inteligenta emotionala si capacitatea de
introspectie.
o Imbunatateste relatiile cu toti oamenii, nu doar cu
copilul.




6. Alinierea dupa zi/luna de nastere

Parintii, copiii, bunicii si eventual alti membri ai familei
trebuie sa se aseze in ordine cronologica fara sa
vorbeasca. Folosesc doar gesturi, priviri, semne.

Aceasta activitate pune in evidenta comunicarea
nonverbala, negocierea, cooperarea si atentia la ceilalti.
Beneficii pentru relatia cu copilul
e Parintele devine mai sensibil la semnalele nonverbale
ale copilului.
» Imbunatiteste comunicarea intuitiva.
Beneficiu de dezvoltare personala
e Dezvolta adaptabilitatea si capacitatea de a lucra in
tacere cu ceilalti.
* Intareste abilitatile de observare.
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7. Comunicarea - foaia de hartie

Acest joc este utilizat in cadrul activitatilor de parenting
pentru a evidentia importanta comunicarii clare intre parinti
si copii.

Foaia de hartie si impactul comunicarii
Obiectiv:

e Constientizarea efectului cuvintelor asupra copilului

* Intelegerea faptului ca relatia poate fi reparata, dar

urmele raman

e Dezvoltarea comunicarii constiente
Numar participanti:
Oricat (ideal: 8-25 persoane)
Materiale:
1 foaie de hartie A4 pentru fiecare participant
DESFASURARE PAS CU PAS

* 1.Introducere (2-3 minute)
Spune calm si clar:
,O sa facem un exercitiu simplu, dar cu impact. Nu trebuie
sa fie perfect — doar urmati instructiunile si observati ce
simtiti.”

Nu explica scopul de la inceput — lasa impactul sa apara
natural.

+ 2. Exercitiul propriu-zis (5 minute)

13



Pasul 1: Distrugerea simbolica

Spune:

» Nu aveti voie sa puneti intrebari! Luati foaia in mana.
Inchide-ti ochii. Impatura in 2 pe lungime. Impatura in 2 pe
latime. Rupe coltul sus dreapta. Deschide foaia in starea
initiala. Rupe coltul stanga jos.

Va rog sa o mototoliti. Strangeti tare. Deschideti foaia!
Deschideti ochii si priviti foaia voastra si a celor din jur!'

Apoi adauga (cu voce mai serioasa):
»,De fiecare data cand o indoiti/striviti... imaginati-va ca
spuneti copilului ceva la nervi.”
Exemple:
»Nu mai face asa!”
»Ma enervezil”
»Nimic nu faci bine!”
,Lasa-ma in pace!”
Fa pauze intre fraze — lasa sa se simta.
Pasul 2: Conectarea emotionala
Spune:
»Acum imaginati-va ca aceasta foaie este copilul vostru.”
Pauza de cateva secunde.
Pasul 3: Repararea
Spune:
»Acum incercati sa indreptati foaia.”
,Faceti tot ce puteti ca sa arate ca la inceput.”
Observa reactiile — unii vor incerca foarte muilt.
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+ 3. Reflectie ghidata (8-10 minute)
Pune intrebari, pe rand:
1.,,Cum arata foaia acum?”
2.,Se mai poate face ca la inceput?”
3.,Ce simtiti cand o priviti?”
4, ,La fel se intampla si cu copiii?”
Lasa participantii sa raspunda — nu te grabi.

* 4, Mesajul final (foarte important)

Spune clar si empatic:
,Copiii pot ierta. Relatia se poate repara.”
»,Dar urmele raman — inincrederea lor, in imaginea de sine,
in felul in care se vad.”

Pauza scurta.
»,De aceea nu trebuie sa fim perfecti... dar trebuie sa fim
constienti.”

¢ Transformare pozitiva

Spune:

»,Haideti sa refacem situatia — dar altfel.”

Intreaba:

»,Ce ati fi putut spune in loc de acele cuvinte?”

Exemple:

- ,Vad ca esti suparat. Hai sa vorbim.”

- ,,Nu-mi place comportamentul, dar te iubesc.”

-, Te ajut sa faci mai bine.”

Noteaza raspunsurile pe flipchart (daca ai).
15



Este esential sa normalizam experienta:
nu exista parinte perfect
toti spunem lucruri pe care le regretam
reactiile vin din:

e stres

e lipsadetimp

e frustrare acumulata
Ca parinte, nu intentionam sa ne ranim copilul, dar in
momente de oboseala sau stres pot reactiona impulsiv si
pot spune lucruri care lasa urme.
Foaia de hartie simbolizeaza:

e copilul

e relatia dintre noi
Fiecare cuvant dur ,mototoleste/ rupe” aceasta relatie.
Chiar daca incerc sa reparam, urmele nu dispar complet.
Important:
- nu trebuie sa fim perfect
- dar trebuie sa fim constienti de impactul cuvintelor
noastre
Ce conteaza cu adevarat:
- sa reparam dupa ce gresim (prin scuze si reconectare)
- sa evitam etichetele si critica dura
- sa corectam comportamentele, nu copilul ca persoana
<~ Scopul activitatii:

Dezvoltarea competentelor de comunicare ale parintilor si
constientizarea impactului mesajelor asupra copiilor, intr-
un mediu intercultural si educational.

16



Activitatea ,Foaia de hartie” evidentiaza clar faptul ca

fiecare persoana interpreteaza mesajele in mod diferit, in

functie de experienta, emotii si nivel de intelegere. in relatia

parinte-copil, acest aspect devine esential.

4 1n practica, asta inseamna ca:

un copil nu intelege intotdeauna ceea ce parintele crede
ca a comunicat

instructiunile generale sau ambigue pot duce la
confuzie si frustrare

lipsa clarificarilor poate genera comportamente
interpretate gresit

Aplicare concreta in viata de zi cu zi:

Formulati cerintele clar si specific (ex: ,Strange
jucariile din camera si pune-le in cutie”, nu doar ,Fa
ordine”)

Verificati intelegerea copilului prin intrebari simple
(,imi poti spune ce ai de facut?”)

Incurajati copilul s& puna intrebari fara teama

Folositi un ton calm si rabdator

Adaptati mesajul la varsta si nivelul de dezvoltare al
copilului

O comunicare eficienta in parenting nu inseamna doar sa

vorbim, ci sa ne asiguram ca suntem intelesi corect. Exact

cain joc, daca nu verificam si nu clarificam, rezultatul poate

fi diferit de ceea ce ne dorim. Relatia cu copilul se

construieste prin claritate, empatie si dialog deschis.

17



8. Desenul explicat

O persoana vede un desen si il descrie celorlalti fara sa

il arate. Cei care asculta incearca sa reproduca desenul.
La final, rezultatele sunt diferite.
Aceasta activitate evidentiaza diferentele dintre intentie
si perceptie.
Beneficii pentru relatia cu copilul

e Parintele invata sa verifice daca mesajul a fost inteles.

o Il ajuta sa explice mai clar.
Beneficiu de dezvoltare personala

e Dezvolta ascultarea activa si atentia la detalii.

» Imbuné&tateste capacitatea de a formula instructiuni.
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9. Joc de mima - BLURBLE

BLURBLE este un joc dinamic, construit in trei etape
progresive, fiecare cu un nivel diferit de restrictie. Pe masura
ce parintele/copilul pierde libertate in exprimare (de la
propozitii — la un singur cuvant — la mima), el este obligat sa
devina mai creativ, mai flexibil si mai atent la reactiile celorlalti.
Este un exercitiu excelent pentru a observa:
« cum ne adaptam comunicarea in functie de context,
¢ cat de mult ne bazam pe cuvinte,
o cat de greu sau usor ne este sa folosim comunicarea
nonverbala,
e cum reactionam cand suntem limitati sau scosi din zona de
confort.

@ Etapa 1: Descrierea in cuvinte
Parintele/copilul primeste un cartonas cu un obiect (ex.
»-minge”, ,ceas”, ,umbrela”) si trebuie sa il descrie folosind
propozitii complete, fara a spune numele obiectului. Partenerii
de joc, grupati in doua echipe trebuie sa ghiceasca cuvantul.
Exemple:

o ,Esterotund siil folosim la sport.”
JUporti la man4 siiti arata ora”

) Etapa 2: Un singur cuvant

o Parintele/copilul primeste o imagine si trebuie sa spuna un
singur cuvant care saii ajute pe ceilalti sa ghiceasca.

o« Exemple:

« Imagine: ,palarie” — cuvant: ,soare”

« Imagine: ,frigider” — cuvant: ,rece”

» Imagine: ,tren” — cuvant: ,sine”
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@ Etapa 3: Mimarea
Parintele/copilul mimeaza obiectul fara cuvinte, fara sunete, doar
prin gesturi si expresii.

Exemple:
- ,foarfecd” — miscarea de taiere 7
. A
o ,elefant” — trompa R

» ,avion” — bratele intinse ca aripile

Beneficii pentru relatia cu copilul /
1. Imbunat&teste comunicarea ludica
Copiii Tnvatd cel mai bine prin joc. Un parinte care se joaca,
mimeaza, inventeaza, rade -devine accesibil emotional.
2. Creeaza apropiere si relaxare
Jocul reduce tensiunea, creste conectarea si deschide canale de
comunicare care altfel raman blocate.
3.1l ajuta pe parinte sa inteleagd cum comunica copilul
Copiii folosesc mult limbaj nonverbal. Prin mima, parintele intra in
lumea lor.

Beneficiu de dezvoltare personala

1. Dezvolta spontaneitatea

Parintele invata sa reactioneze rapid, fara sa se autocenzureze.

2. Creste flexibilitatea mentala

Trecerea de la propozitii = la un cuvant — la mima obliga mintea
sa se adapteze.

3. Intareste capacitatea de adaptare

In viata reala, parintele trebuie s& isi adapteze comunicarea in
functie de situatie, varsta, context. Acest joc este un antrenament
excelent.

4, Reduce teama de ridicol

Multi adulti se tem sa se exprime liber. Mima ii ajuta sa se
elibereze de autocritica.
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10. Joc de comunicare - “Ascultatorul,ignorantul si
Paradoxalul”

Cum se joaca:

1. Pregétire: 4+ persoane. 1 povestitor + restul grupul. 3
persoane ies afara.

2. Task-uri secrete pentru cei 3:

- Ascultatorul activ: Mentine contact vizual, da din cap,
reformuleaza, pune intrebari "Si apoi ce s-a intamplat?".
Zero sfaturi.

- lgnorantul total: Se uita la telefon, casca, intrerupe cu
"Aivazut ce-ila TV?", raspunde pe langa.

- Mesaje paradoxale: Zice "Povesteste, ma intereseaza
mult" dar cu bratele incrucisate, privire in tavan, ton
plictisit. Verbal da, non-verbal nu.

3. Povestitorul relateaza o intamplare reald 3-4 min. Cei 3
reintra pe rand, fiecare cu rolul lui, in timp ce povestea
continua.

4. Debrief: Povestitorul spune cum s-a simtit cu fiecare.
Grupul ghiceste rolurile.

Ce competente parentale dezvolta:

- Empatie: Simti pe pielea ta cum e cand copilul iti
povesteste ceva si tu esti "ignorantul cu telefonul”.

- Constientizare non-verbal: Vezi ca "da, povesteste" spus
cu ton mort nu inseamna nimic pentru copil.

- Ascultare activa: Intelegi de ce reformularea + intrebérile
deschise fac copilul sa continue, nu sa se inchida.

- Limite: Iti dai seama cé ignoranta totald = copilul nu mai

vine la tine data viitoare cu o problema reala.
21



Tips ca facilitator:

1. Da povestitorului o tema: "O situatie cand te-ai simtit
nedreptatit la munca/scoala". Emotia trebuie sa fie reala.
2. Dupa joc, intreaba: "Cu care dintre cei 3 semeni cel mai
des cand vorbesti cu copilul tau?" Acolo e cheia.

3. Ruleaza de 3 ori ca sa schimbe rolurile. Toti trebuie sa
fie povestitor macar o data.

Joc "Ascultatorul, Ignorantul si Paradoxalul” - Desfasurare
joc:

Timp: 20-25 min | Grup: 4+ persoane | Obiectiv: Dezvoltare
empatie, ascultare activa, constientizare non-verbal

1. PREGATIRE -2 min

Spune grupului: "Unul dintre voi va povesti o intamplare
reala 3-4 min. Alti 3 vor iesi afara si primesc fiecare un rol
secret. Restul asculta normal."

Alege povestitorul. Da-i tema: "Povesteste o situatie
recenta cand te-ai simtit nedreptatit, frustrat sau
mandru." Emotia trebuie sa fie reala.

2. INSTRUCTIUNI PENTRU CEI 3-1 min

Scoate-i afara si da-le rolurile. Fara sa vada ceilalti.
ASCULTATORUL ACTIV

Rolul tau: Esti cel mai bun ascultator din lume.

Fa asta: Contact vizual, da din cap, "mhm, inteleg",
reformuleaza: "Deci tu te-ai simtit...". Pune 1-2 intrebari:
"Si apoi ce-ai facut?"

NU da sfaturi, NU judeca. Doar fii prezent 100%.
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IGNORANTUL TOTAL

Rolul tau: Te plictisesti crunt.

Fa asta: Scoate telefonul, uita-te la ceas, casca, intrerupe
cu subiecte random: "Ma, dar ati vazut meciul?".
Raspunde pe langa: "Aha... pai eu imi luam o cafea".
Verbal: vorbesti, dar fara sa asculti deloc.

MESAJE PARADOXALE

Rolul tau: Spui una, transmiti alta.

Fa asta: Verbal zici "Da, super, povesteste-mi, ma
intereseaza mult".

Non-verbal: Brate incrucisate, te uiti in tavan/pe fereastra,
ton monoton, plictisit, zero expresie faciala.

Contradictia verbal vs non-verbal trebuie sa fie clara.

3. DESFASURARE -5 min

Povestitorul incepe. Fiecare participant isi joaca rolul sau.
Povestea continua pana la 4 min total.
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4. DEBRIEF-15 min-ASTA E PARTEA IMPORTANTA

Pune intrebarile in ordinea asta:

1. Povestitorului: "Cu cine ti-a fost cel mai usor sa vorbesti? Cu

cine cel mai greu? Ce ai simtit in corp cand vorbeai cu
Ignorantul/Paradoxalul?”

2. Grupului: "Ce roluri ati observat? Dupa ce v-ati dat seama?"

3. Tuturor: "Cu care dintre cei 3 semeni cel mai des cand

vorbesti cu copilul/partenerul? Telefonul = Ignorantul, 'Da da

spune' cu ochii in farfurie = Paradoxalul?"

4. Concluzie: "Ce ar fi avut nevoie povestitorul ca sa se simta

inteles? Exact de asta are nevoie si copilul cand vine la noi."
REGULA DE AUR: Fara judecata in debrief. Scopul nu e "vezi ce

prost esti”, ci "aha, asa se simte celalalt"

Varianta Parinti + Copii 6-10 ani

Timp: 15-20 min | Obiectiv: Copilul invata sa recunoasca cum se

simte cand e ascultat vs ignorat. Parintele isi vede ticurile.

1. PREGATIRE -2 min

Spune: "Hai sa jucdm un joc despre cum ascultam. Copilul va

povesti 1 min despre 'Cel mai tare lucru care mi s-a intamplat

azi'. Parintii ies afara si primesc fiecare o misiune secreta.”
Copilul ramane cu facilitatorul. D&-i un exemplu: "Ca atunci

cand ti-ai luat 10 sau cand ti-a cazut inghetata."

2. INSTRUCTIUNI PENTRU PARINTI-1 min

Scoate parintii afara, imparte rolurile

SUPER-ASCULTATORUL

Misiune: Fii detectiv de emotii!

Fa asta: Uita-te in ochii copilului, da din cap, spune "Wow! Si

apoi?", "Cum te-ai simtit atunci?". Fii curios ca un reporter TV.
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PARINTELE CU MILION DE TREBURI
Misiune: Tu ai treaba "importanta".
Fa asta: Tine in mana un telefon/carte de bucate. Raspunde

copilului fara sa te uiti la el: "Mhm, bine, foarte fain" in timp ce
"citesti". Fa "Sst, povesteste mai repede ca trebuie sa gatesc".
MASINA DE SFATURI

Misiune: Tu stii tot si ai solutii la tot!

F& asta: Intrerupe copilul la fiecare 2 secunde: "Pai trebuia sa
faci asa", "Data viitoare fa altfel", "Vezi ca eu ti-am spus”. Nu-I
lasi sa termine fraza.

3. DESFASURARE -4 min

Copilul povesteste 1 min. Intrda Super-Ascultatorul 1 min. Intra
Parintele cu Treaba 1 min. Intra Masina de Sfaturi 1 min.

4. DEBRIEF PENTRU COPIL-8 min

Asta e cheia. Intreaba copilul cu creioane colorate:

1. "Deseneaza-mi o fata: cum te-ai simtit cu Super-Eroul
Ascultator?" @

2."Sicu Parintele cu Treaba?" @

3. "Sicu Masina de Sfaturi?" 69

4. "Cand vrei sa-mi spui ceva important, cum vrei sa te ascult
eu?"

5. DEBRIEF PENTRU PARINTE -2 min
Intreaba parintele: "Care ti s-a parut cel mai greu rol? Care esti
tu acasa la 7 seara cand copilul iti povesteste iar tu tai ceapa?”
REGULA: La final copilul ii da parintelui o "medalie" de hartie:
"Medalia de Super-Ascultator”. Copilul decide cand o merita in
realitate.
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11.Conectareain tacere

Conectarea in tacere este un exercitiu de grup care transforma
tacerea intr-un instrument puternic de comunicare. Participantii
colaboreaza fara repere vizuale, dezvoltand atentia, increderea si
coordonarea echipei.

Cum se joaca

Participantii inchid ochii si incearca sa realizeze o numaratoare
continua, pe rand, fara a stabili in prealabil o ordine si fara a
comunica prin alte mijloace.

Regulile de aur

-Toti participantii tin ochii inchisi.

-Nu sunt permise semnale sau intelegeri prealabile.

-Grupul trebuie sad numere in ordine crescatoare.

-Daca doua persoane vorbesc simultan, numaratoarea reincepe.

De ce fara vedere?

Eliminarea reperelor vizuale amplifica atentia auditiva, creste
nivelul de prezenta si i determina pe participanti sa observe mai
atent ritmul si intentiile celorlalti membri ai grupului.

Beneficii

-Dezvoltarea ascultarii active.

-Imbunatéatirea sincronizarii si colaborarii.

-Cresterea increderii reciproce.

-Consolidarea atentiei si a prezentei in momentul prezent.

Rolul in echipa

Exercitiul egalizeaza participarea membrilor echipei. Fiecare
persoana are aceeasi oportunitate de a contribui, indiferent de
nivelul de extroversie sau pozitia in grup.

Indicatori de sinergie

Succesul exercitiului reflecta gradul de focalizare, atentie,
coordonare si capacitate de adapztgre al echipei.



Debriefing

Intrebari recomandate dupa exercitiu:

-Cum s-a simtit tacerea inainte de a vorbi?

-Cine a preluat initiativa in momentele de liniste?

-Ce a ajutat echipa sa se sincronizeze?

-Ce lectii pot fi aplicate in activitatea de zi cu zi?

Concluzie

Conectarea in Tacere este un exercitiu simplu, dar eficient,
pentru dezvoltarea comunicarii, colaborarii si atentiei
colective in cadrul unei echipe.

A 2°
@
9,

S

27



12. Elasticul si stabilirea limitelor

Un rol important in dezvoltarea emotionala si sociala a
copilului il are setarea limitelor sanatoase. Copilul trebuie sa
inteleaga ce este acceptat si ce nu. Sa stie ca sunt niste reguli
si care sunt consecintele incalcarii acestora. Limitele
sanatoase contribuie la consolidarea relatiei parinte-copil.

De ce este importanta setarea limitelor sanatoase?

1) Pentru a creste sentimentul de siguranta a copilului.
Limitele clar stabilite Ti ajuta sa inteleaga lumea din jurul lor
Si sa se simta protejati.

De exemplu, un copil care stie ca nu are voie sa umble la o
sursa de caldura va intelege ca aceasta regula exista pentru
a-l proteja de pericole.

2) Pentru dezvoltarea autocontrolului.

Stabilirea limitelor il ajuta pe copil sa-si gestioneze
comportamentul, sa fie capabil sa-si regleze emotiile si
actiunile in raport cu regulile stabilite si asteptari.

3) Pentru a genera incredere si a dezvolta relatia parinte-
copil.

Daca copilul vede ca parintii sunt consecventi in aplicarea si
respectarea regulilor, are mai multa incredere in parinti si se
intareste relatia parinte-copil, intr-un mediu de sustinere si
iubire.
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1) Prin comunicare clara si consecventa.

Parintii trebuie sa comunice regulile in mod clar si consecvent.
Copiii trebuie sa inteleaga ce au voie si ce nu, fara a li se ingradi
initiativa si actiunea. Pentru aceasta este nevoie de un limbaj
simplu si direct.

2) Prin explicarea ratiunii din spatele limitelor.

Daca copilul intelege de ce este aceasta limita, atunci el este
predispus sa o respecte.

3) Prin implicarea copilului in stabilirea limitelor si acceptarea
negocierilor de ambele parti.

Daca copilul participd la stabilirea limitelor se simte respectat,
ascultat si-i creste stima de sine. De asemenea il ajuta sa inteleaga
mai bine importanta acestora si sa fie dispus sa le respecte.

4) Parintele sa fie modelul de comportament dorit.

Copilul face ce vede in familie. Daca parintii au propriile limite si le
respecta, atunci si copilul este predispus sa le respecte.

5) Stabilind clar care sunt consecintele potrivite.

Atunci cand se stabileste limita, regula, trebuie stabilite care sunt
consecintele nerespectarii ei. Consecintele trebuie sa fie clare,
consecvente si la obiect, adica in raport cu comportamentul.

Stabilirea limitelor sdnatoase pentru copii este esentiald pentru
dezvoltarea lor armonioasa.

La jocul de rol "Elasticul si stabilirea limitelor sanatoase" este
nevoie de 3 persoane: parintele, convingerile si copilul. Copilul
incearcd sa intinda elasticul tinut de parinte si convingerile lui intr-
0 anumita situatie.

29



13. Jocul oglinzii

Activitatea exploreaza modul in care copilul reflecta
comportamentele parintelui, nu doar cuvintele lui. Se lucreaza
in perechi si se trece prin trei ,sezoane”, fiecare reprezentand
un alt tip de influenta si modelare.

Sezonul 1-Imitare din spate
Unul sta in fata, celalalt in spate si imita miscarile fara sa
vada fata. Simbolizeaza modul in care copilul preia
comportamentele parintelui fara sa inteleaga inca intentia.
Sezonul 2-Imitare fata in fata
Cei doi se privesc si unul devine ,,oglinda” celuilalt. Aici apare
conectarea directa, emotionala, in care copilul citeste
expresii, ton, gesturi.
Sezonul 3-Adaugare de miscari succesive
Ambii adauga pe rand cate o miscare, construind impreuna un
»,dans”. Simbolizeaza relatia matura, flexibila, in care parinte
si copil co-creeaza dinamica dintre ei.
La final, se discuta cum aceste sezoane se regasesc in
stilurile parentale:

e autoritar (parintele conduce rigid),

e permisiv (parintele urmeaza copilul fara limite),

e echilibrat (exista reciprocitate si flexibilitate).
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Beneficii pentru relatia cu copilul
e Parintele intelege ca modelul personal este mai puternic
decat regulile.
« il ajutad sa devind mai constient de gesturi, ton si reactii,
pe care copilul le imita automat.
Beneficiu de dezvoltare personala
e Creste autoobservarea si responsabilitatea pentru
propriile comportamente.
Il ajutd pe parinte s& isi ajusteze reactiile pentru a crea o
relatie mai armonioasa.
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14. Scrisoare de dragoste

Parintele scrie o scrisoare in care isi recunoaste eforturile,
calitatile, vulnerabilitatile. O trimite pe email si o citeste a
doua zi, cu ochi proaspeti.

Este un exercitiu profund de autoacceptare.
Beneficii pentru relatia cu copilul

e Un parinte care se acceptd pe sine devine mai bland cu

copilul.

e Reduce criticile si tensiunile.

Beneficiu de dezvoltare personala
* Intareste stima de sine si compasiunea fata de sine.
e Ajuta la vindecarea criticii interioare.

O alta varianta este scrierea unei scrisori de dragoste catre
propriul copil, in care exprima apreciere, recunostinta si
iubire neconditionatd. Nu este o scrisoare lunga, ci una
simpla, calda, care transmite:

e Tevad”

o . Te apreciez”

o Iti sunt alaturi”

 ,Invat si eu, odats cu tine.”



Acest ghid a fost realizat in cadrul Acreditarii Erasmus+,
domeniul Educatiei Adultilor (ADU), cu numarul de referinta
2025-1-R0O01-KA121-ADU-000331298. Mobilitatea de grup a
fost desfasurata in Spania, Valladolid, in perioada 2—6 martie
2026.

Materialul a fost realizat prin contributia participantilor la
aceasta mobilitate de grup: lenei Diana, Bogdan luliana,
Bogdan Marcel, Raica Anca, Elena Chetan, Puscas
Georgeta, Bozbici Corina, Popescu Ana, Kerekes Levente,
Komjatszegi Istavn si Komjatszegi Crina.

»Finantat de Uniunea Europeana. Parerile si opiniile
exprimate sunt doar ale autorilor si nu le reflecta
neaparat pe cele ale Uniunii Europene sau ale
Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeana si nici
autoritatea finantatoare nu pot fi facute
responsabile pentru acestea.”
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	PĂRINTELE CU MILION DE TREBURI  Misiune: Tu ai treabă "importantă".  Fă asta: Ține în mână un telefon/carte de bucate. Răspunde copilului fără să te uiți la el: "Mhm, bine, foarte fain" în timp ce "citești". Fă "Sst, povestește mai repede că trebuie să gătesc".  MAȘINA DE SFATURI  Misiune: Tu știi tot și ai soluții la tot!  Fă asta: Întrerupe copilul la fiecare 2 secunde: "Păi trebuia să faci așa", "Data viitoare fă altfel", "Vezi că eu ți-am spus". Nu-l lași să termine fraza. 3. DESFĂȘURARE - 4 min  Copilul povestește 1 min. Intră Super-Ascultătorul 1 min. Intră Părintele cu Treabă 1 min. Intră Mașina de Sfaturi 1 min.  4. DEBRIEF PENTRU COPIL - 8 min  Asta e cheia. Întreabă copilul cu creioane colorate: 1. "Desenează-mi o față: cum te-ai simțit cu Super-Eroul Ascultător?" 😊 2. "Și cu Părintele cu Treabă?" 😐 3. "Și cu Mașina de Sfaturi?" 😠 4. "Când vrei să-mi spui ceva important, cum vrei să te ascult eu?"  5. DEBRIEF PENTRU PĂRINTE - 2 min  Întreabă părintele: "Care ți s-a părut cel mai greu rol? Care ești tu acasă la 7 seara când copilul îți povestește iar tu tai ceapa?"  REGULĂ: La final copilul îi dă părintelui o "medalie" de hârtie: "Medalia de Super-Ascultător". Copilul decide când o merită în realitate.
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