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DE CE NE IMPLICAM?

In Romania, conform statisticilor Autoritatii Nationale pentru Protectia Drepturilor

Copilului si Adoptie, 76.170 de copii au parintii plecati la munca in strdinatate*, aflandu-

se in evidenta serviciilor publice de asistenta sociala.

Cercetarile realizate de Salvati Copiii au evidentiat impactul pe care plecarea parintilor
il are asupra bunei dezvoltari a copiilor. Lipsa mamei este mai des si mai intens resimtita
de cei mai multi, deoarece mamele reusesc in general sa construiasca o relatie apropiata
si 0 comunicare deschisa cu copiii, dar si pentru ca, in lipsa lor, multe din treburile

gospodaresti revin in grija copiilor.

Relatia pe care parintii plecati o stabilesc cu copiii ramasi acasa are o importanta
deosebita in atitudinea si comportamentul copiilor; astfel, o relatie apropiata, constanta,
bazata pe incredere si sinceritate ii ajuta pe copii sa accepte mai usor lipsa parintilor, sa
fie Tn continuare implicati in viata sociala si sa aiba un comportament dezirabil social.
Lipsa relatiei s-a dovedit insa a avea efecte de izolare, scadere a increderii in sine, a
rezultatelor scolare, absenteism si chiar abandon scolar. In plus, lipsa parintilor sau a
reprezentantului legal poate duce si la limitarea accesului copiilor |la servicii de sanatate,

educatie si la beneficii sociale.

Incepand din 2010, Salvati Copiii a initiat un program complex de suport al copiilor cu
parintii plecati la munca in strainatate, pentru care, din 2019 ne bucuram de sprijinul

PEPCO Roméania.

Pentru a reduce impactul negativ pe care plecarea la munca in strainatate il poate avea
asupra copiilor ramasi acasa, ne propunem sa va oferim sfaturi si exemple de activitati si
jocuri pe care sa le faceti cu copiii atunci cand va intoarceti acasa sau pe care le puteti
face de ladistanta. Ele pot fi de ajutor tuturor parintilor, pentru a-i ajuta sa petreaca timp

de calitate cu copiii.

* date valabile la 31.12.2021, copii.gov.ro.
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TIMPUL DE CALITATE PETRECUT CU COPIII AJUTA

,Copiii nu au nevoie de multe lucruri. Cea mai bund jucdrie pe care o poate avea un copil, este
un pdrinte care sd se aseze pe podea si sd se joace cu el.” - dr. Bruce Perry.

Timpul de calitate petrecut impreuna le arata copiilor nostri ca sunt importanti si, de
asemenea, este benefic pentru buna lor dezvoltare. lata 3 beneficii uimitoare pe care le
putem obtine ,in mod magic” doar petrecand timp in mod repetat, programat, unu la unu

Cu copiii.

1. Mai putine probleme comportamentale - Copiii care petrec timp de calitate cu

parintii lor prezinta o probabilitate mai mica sa aiba probleme de comportament
in familie si la scoala. Probabilitatea de a avea certuri aprige si conflicte severe in
familie scade daca ei simt ca sunt membri iubiti si respectati ai familiei. Studiile
arata ca timpul petrecut cu familia are un impact major asupra starii de bine a

copiilor - acestia sunt mai fericiti. lar copiii fericiti, iubiti si bine adaptati au, de
—_— 3 7



asemenea, mai putine sanse sa aiba probleme la scoala in ceea ce priveste

comportamentul opozitionist. In plus, probabilitatea de a se implica in
comportamente riscante, inclusiv consumul de droguri, scade atunci cand petrec
timp de calitate cu familiile lor. Timpul de calitate presupune un ,timp” in care
membrii familiei discuta, se cunosc mai bine, isi cunosc suferintele si se sprijind unii

pe ceilalti.

Echilibru emotional - Copiii au nevoie sa se simta iubiti si ngrijiti. Este necesar ca

parintii sa fie cu adevarat prezenti in viata copiilor lor si cel mai bun mod de a face
acest lucru este sa petreaca timp cu ei in mod regulat, nu doar in anumite ocazii
sau in momentele de criza. Cei mici invata cum sa interactioneze cu ceilalti in
functie de ceea ce vad acass, in relatie cu parintii. Maniera cea mai corecta si
sanatoasa de a le arata copiilor iubirea este sa petreceti timp de calitate impreuna
ca o familie. Pentru parintii care muncesc in strainatate, apelurile online
permanente, angrenarea in activitati specifice comune, chiar de la distanta,
precum si perioadele de revenire in tara ii pot ajuta pe acestia sa fie prezenti in

viata copiilor.

Simitatea fizies - studiile au aratat c¢i petrecerea timpului cu copiii nostri le

imbunatateste sanatatea fizica. Un studiu publicat in Pediatrics (2012, 129(1): 132-40)
a concluzionat c¢3 relatiile de proasts calitate mams-copil la inceputul vietii (de
exemplu, in cazul mamei care nu mangaie suficient copilul) au dus la un risc de

obezitate de 2,45 ori mai mare pentru copil (Anderson si colab.).

Ora mesei in familie va ajuta, de asemenea, sa ne mentinem copiii sanatosi. Implicarea

acestora in pregatirea cinei este o modalitate excelenta de a petrece timp in familie,

invatandu-iin acelasi timp valoarea de a avea un stil de viata sanatos. Mancatul impreuna

ii va impiedica pe copiii nostri sa manance prea multe gustari sau alimente nesdanatoase

acasa.



CUM SA FIM ALATURI DE COPII?

I. Activititi si jocuri pentru mentinerea unei relatii sinitoase

Vizeaza petrecerea de timp impreuna cu familia, cunoasterea originilor, comunicarea,
promovarea valorilor de familie, valorilor personale, stimei de sine, exprimarea

emotiilor.

1. Sedinta / Intnire de familie
Stabiliti impreuna cu copilul si cu ceilalti membri ai familiei din casa, in functie de

programul pe care il aveti, o zi si 0 ora la care sa va intaniti. Daca distanta nu va permite,
aceasta intalnire poate avea loc foarte bine si online, prin intermediul aplicatiilor care
permit contactul vizual. In cadrul intalnirii pot fi purtate discutii despre evenimentele la
care a participat fiecare membru pe parcursul saptamanii, cum s-a simtit in diverse
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situatii, cum 1l pot ajuta ceilalti membri. In general, discutiile vor fi despre familie si
despre fiecare membru participant in parte.

Atentie! Este foarte important ca aceasta intalnire sa se desfasoare cu regularitate,
respectandu-se orele si zilele stabilite. Intarzierile neanuntate sau amanirile repetate
pot duce la pierderea increderii copiilor in parinti. Copiii au nevoie de rutina pentru

siguranta si o mai buna organizare.

2. Uitati-va la poze de familie si povestiti despre momentele in care au fost
facute

Privitul pozelor impreuna cu copilul dumneavoastra poate ajuta la cunoasterea
generatiilor pe care acesta nu le-a intanit, rememorarea momentelor trecute si chiar
intalnirea copilului cu el in copildria mica. De asemenea poate fi o activitate amuzanta

urmarind diferentele dintre trecut si prezent.

3. Desenati arborele genealogic

Copilul va afla despre despre originile sale, despre bunicii, strabunicii si rudele lui, va
putea descoperi fapte interesante despre familie si va putea transmite povestirile mai

departe.

4.  Mergetiin vizita la rude

Astfel, copilul isi poate cunoaste rudele mai bine si vafiin legatura cuistoricul sau familial.

5. Seara de filme in familie

Stabiliti o zi din saptamana in care sa organizati seara de film. Fie ca locuiti Tmpreuna cu
cel mic, fie ca sunteti la departare, puteti stabili o zi si o ora la care sa vizionati o
animatie/un film. Se recomanda ulterior discutii despre film, personaje, poate chiar

imaginarea altui final etc.



6.  Scrieti o scrisoare de multumire cuiva drag!

Scop: exprimarea emotiilor, dezvoltarea abilitatii de a scrie, dezvoltarea vocabularului si
exprimarii in scris.
Scrisoarea poate fi adresata bunicilor sau altor persoane in grija carora au ramas copiii,

cadrelor didactice etc. Incurajati copilul si-si exprime emotiile in scris.

1. Fisa asemandari/ diferente

Materiale necesare: pix, hartie
Participanti: 2 persoane

Scop: inter-cunoastere, intelegerea si acceptarea diferentelor, comunicare buna copil-
parinte.
Cum jucam? Dat fiind c& odatd cu varsta, personalitatea copiilor incepe si se creioneze,

manifestand schimbari in preferinte, pentru a mentine pasul cu aceste modificari si
pentru a intelege mai bine copilul, completati impreunsd frazele de mai jos (atat
dumneavoastra, cat si copilul). Astfel puteti gasi atat punctele comune, asemanarile (care
pot uni), cat si diferentele care va vor ajuta sa intelegeti cat mai bine modurile de actiune
ale copilului dvs.

Cand lucrurile din jur par a merge bine, eu.....................

Cand un lucru nu iese cum as fi vrut, €U ...........c.ooeeereeuennn.

Cand se intdmpld sd nu fiu de acord cu colegii meu, eu..................

Cand mi se propune s md implic intr-o activitate, eu..............

Cand am de fdcut ceva ce nu-mi place, eu .......

Cand fac activitatea mea preferatd, eu..............



Cand cred cd cineva greseste, eu...................

Cand cineva este insistent cu mine, eu..................
Cand cineva imi impdrtdseste un secret, eu.............
T PIACE SG e

NUTMI plaCE SG ...,
Asvreasd ...............

N-GS VICA SG ..o er e evaeaane

Aceasta activitate poate fi realizata atat fata in fata, cat si de la distanta.

8.  Fisa "Culoarea dragostei”

Materiale necesare: pix, hartie
Participanti: 2 persoane
Scop: intelegerea si acceptarea diferentelor.

Cum jucam? Raspundeti impreund cu copilul dumneavoastrs la urméatoarele intrebari,

numind culorile care vi se par mai potrivite. Introduceti jocul ca fiind un joc al culorilor.
La sfarsit, puteti discuta despre perceptii si diferente in a observa lumea.

Care este culoarea fericirii?

Care este culoarea tristetii?

Care este culoarea gingdsiei?

Care este culoarea singurdtatii?

Care este culoarea stranietdtii?

Care este culoarea creativitdtii?

Care este culoarea inteligentei?

Care este culoarea dragostei?

Care este culoarea ta preferatd?



Care este culoarea cea mai nepldcutd pentru tine?

Aceastad activitate poate fi realizata atat fata in fata, cat si de la distanta.

9.  Discutii despre viata

Materiale necesare: nu este cazul
Participanti: minim 2 persoane
Scop: inter-cunoastere, imbunatatire comunicare parinte- copil.

Cum jucam? Invitati-va copilul la discutii despre....viatd. O comunicare buna duce la o

relatie buna parinte-copil. Pentru a ne cunoaste mai bine, pentru a cunoaste mai bine
dilemele copiilor, astfel de discutii in cadrul carora si dumneavoastra raspundeti la
acelasi gen de intrebari, pot fi folositoare. Copilul nu se simte vizat, e mult mai relaxat si
mai deschis datorita faptului ca exista reciprocitate si lupa nu este pe el.

Teme de discutie propuse:

cel mai important lucru pe care I-ai invitat anul acesta;

o emotiile pe care le poti exprima cel mai usor si cele pe care ti-e greu sa le exprimi; DE
CE?

e ceva ce putini oameni cunosc despre tine;

e ce apreciezi la un prieten;

o ce doresti s faci in x ani;

e un scop creionat pentru acest an;

o un motto dup care incerci s3 triiesti;

o 0 problems cu care te confrunti;

o ce-ti place cel mai mult la tine;



o ce apreciezi intr-o relatie de prietenie;
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Aceastd activitate poate fi realizata atat fata in fata, cat si de la distanta.

10. Stiati ca?.....

Materiale necesare: fisa cu propozitiile de mai jos/ foaie pentru a nota alte propozitii, pix

Paticipanti: mai mult de 3 participanti (mai multi membri ai familiei, prieteni)

Scop: destindere, inter-cunoastere.

Cum jucam? Este un joc distractiv, dar poate fi si un joc de cunoastere in functie de

afirmatiaformulata. In cazul in care parintele este ingrijorat cu privire la anumite aspecte

legate de copil, el poate explora zona respectiva printr-o serie de afirmatii. Atunci cand

veti citi o afirmatie, cei care raspund afirmativ, vor face un pas Tnhainte. Dupa fiecare

afirmatie, puteti discuta mai multe detalii legate de subiect. Puteti folosi afirmatiile din

fisa "Stiati ca...?” sau alcatui altele

Vor face un pas inainte cei care:

S-au ndscut la 29 februarie.
Au secrete.

Cdrora le este frica.

Au un cdine.

Au o pisicd.

Sunt voluntari intr-o organizatie.

Sunt tristi uneori.

Cdroral le place pizza.

Au participat la un concurs.
N-au fost peste hotare.

Scriu cdntece sau poezii.



Au spus cel putin o minciund

Cei cdrora le este rusine sd plangd.

Au o sord sau un frate.

Au mdrimea 40 la incéltaminte.

Au muls o vaca.

Au fost la Chisindu.

Colectioneazd ceva.

Mai gresesc cdteodatd.

Cdrora le place ora de matematicd.

Cei care stiu sd deseneze.

Plusul acestui joc este ca parintele poate incepe discutii despre anumite subiecte, intr-un

mod ludic, care sa nu-l sperie pe cel mic.

11. Scutul meu

Materiale necesare: hartie, pix, creioane colorate. Pentru mai multd inspiratie si
creativitate - reviste, foarfeca, lipici.

Paticipanti: minim 2 persoane

Scop: identificarea atuurilor, partilor bune, calitatilor, cresterea stimei de sine si
increderea in fortele proprii.

Cum jucam? Invitati copilul s se gandeasca la punctele descrise mai jos. Acestea au

menirea de a crea un ,scut” de aparare prin intdrirea increderii in sine, privind catre

partile sale pozitive:

e ceva ce caracterizeaza o recent3 performants personals;
o ceva ce stiu doar foarte putine persoane despre tine;
e un simbol al felului in care iti place s3-ti petreci timpul liber;

o ceva la care te pricepi foarte hine;



e ceva ce iti rezuma motto-ul personal;

o eroul preferat.

I Aceasta activitate poate fi realizata atat fata in fata, cat si de la distanta.

12. Ofera complimente

Materiale necesare: nu e cazul

Participanti: minim 2 persoane

Scop: oferirea, primirea si acceptarea complimentelor, imbunatitirea comunicarii
parinte-copil.

Cum jucdm? Membrii familiei isi adreseaza complimente unii altora si spun cum se simt

cand oferd si cand primesc. Complimentele sunt, bineinteles, reale, bazate pe

caracteristicile pozitive si realizarile membrilor.

Aceasta activitate poate fi realizata atat fata in fata, cat si de la distanta.



I1. Jocurile copilariei

-
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Vizeaza starea de bine a copilului, 1l ajuta pe acesta sa se distreze, sa rada, sa invete sa

respecte reguli si, de asemenea, sustin o relatie buna parinte - copil.

13. Baba-Oarba

Materiale necesare: o esarfa
Participanti: minim 2 persoane
Scop: divertisment, joc senzorial.

Cum jucam? Intr-un spatiu generos (afard sau intr-o camerd mare), unul dintre

dumneavoastra (copilul/copiii sau dumneavoastra) este legat la ochi. Scopul celui legat
la ochi este sa-i identifice si sa-i atinga/prinda pe ceilalti. Ceilalti se imprastie si incearca

sa-l evite, ascunzandu-se si, uneori, necdjindu-l pentru a-l influenta sa-si schimbe directia.
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14. De-a v-ati ascunselea

Materiale necesare: nu e cazul
Participanti: minim 2 persoane
Scop: divertisment.

Cum jucam? Unul dintre participanti va numara pana la un numar prestabilit, dup3 care va
spune ,Cine nu e gata, il iau cu lopata” si va pleca in cautarea celor care s-au ascuns.
Primul sau ultimul gasit este cel care va cdutain urmatoarea runda. Jocul nu are un numar
exact de participanti, putand juca peste 20, in functie de zona. Acest joc are o regula
importanta, prima fiind aceea prin care un jucator, dupa ce este gasit, nu are voie sa
dezvaluie unde sunt ascunsi ceilalti jucatori; in caz contrar, acesta poate fi descalificat ori

pus sa numere in urmatoarea runda.

15. Mima

Materiale necesare: nu e cazul

Participanti: minim 4 persoane

Scop: divertisment, interactiune, dezvoltarea creativitatii.

Cum jucdm? Pentru acest joc, implicati mai multi membri ai familiei/prieteni. impartiti-va
in doua echipe egale ca numar si stabiliti ce echipa va trebui sa mimeze prima. Apoi un
jucator al uneia dintre echipe va merge in mijlocul celeilalte echipe unde i se va spune ce
cuvant va trebui sa mimeze. Dupa ce a aflat cuvantul care trebuie mimat, jucatorul va
reveniin fata echipei sale si va incerca sa mimeze cat mai bine cuvantul pentru ca acestia
s3 1l poats descoperi. Tn timpul mimei este permis a arita citre diverse obiecte ins3 cel
care mimeaza nu are voie sa spuna niciun cuvant. Pentru a ghici cuvantul, jucatorii au la

dispozitie un numar limitat de minute.



16. Sotron

Materiale necesare: cret3 colorats, pietricicd/ obiect mic si greu

Participanti: minim 2 persoane

Scop: divertisment, coordonare ochi-picior, dezvoltarea abilitatilor motrice, respectarea

regulilor.

Cum jucam? Pentru a juca jocul sotron este necesar sd desenati pe asfalt zece chenare

numerotate (a se vedea desenul de mai jos).

Jocul sotron este un joc bazat pe diferite sarituri pe care trebuie sa le faceti in cadrul

desenului, dupa cum urmeaza:

e nr.1,2,3:saritura pe un picior;

e nr.4-5:sariturd pe doua picioare (in acelasi timp);
e nr.6:saritura pe un picior;

e nr.7-8:sariturd pe doua picioare (in acelasi timp);
e nr.9:saritura pe un picior;

e nr.10:saritura pe doua picioare cu intoarcere.

Fiecare dintre persoanele care va participa la joc va avea un obiect pe care va trebui sa il
arunce pe unul din patratele desenate (se incepe cu numarul 1).



Daca obiectul va ramane pe numarul 1 (fara sa paraseasca chenarul respectiv), veti face
sariturile specificate mai sus de la numarul 1 pana la numarul 10 si inapoi.

In momentul in care v& intoarceti, v& opriti la chenarul unde este obiectul si veti incerca
sa il luati fara ca acesta sa se dezechilibreze.

Dacainincercareade aluaobiectul va dezechilibrati si pasiti in afara chenarului nu puteti
trece la nivelul urmator (urmand sé intre in joc alt participant).

Daca reusiti s& parcurgeti traseul complet dus-intors (inclusiv ridicarea obiectului), veti
continua jocul cu trecere la nivelul urmator.

Un participant este eliminat din runda respectiva daca:

e obiectul aruncat nu se opreste pe chenarul corespunzator;

o daca se dezechilibreaza in momentul efectuarii sariturilor;

e dacanureuseste laintoarcere sa ridice obiectul de jos.
Daca participantul este eliminat din runda respectiva, acestaisi asteapta randul pentru a
reintrainjoc de la numarul la care a ramas.
Castiga cel care ajunge la numarul 10.

17. Statuile

Materiale necesare: nu e cazul
Participanti: minim 3 persoane
Scop: divertisment, interactiune, relaxare prin dans, atentie.

Cum jucam? Unul dintre dumneavoastra se intoarce cu spatele spre colectiv, iar ceilalti
jucatoriiau o anumita pozitie. Primul jucator se intoarce, ii examineaza cu atentie iar apoi
isi  reia pozitia initials. In  continuare, jucitorii schimb3d  pozitia.
Cel ales, care a stat cu spatele, trebuie sa-i reaseze in pozitia in care se aflau anterior.
Toti jucatorii indeplinesc pe rand acest rol. Castiga acela care reface cele mai multe

statui.



18. Desendm impreuna

Materiale necesare: creioane colorate, hartie A3/A2, carioci/ acuarele
Participanti: minim 2 persoane
Scop: dezvoltarea creativititii, motricitatii fine, relaxare si destindere.

Cum jucam? Pe baza unei teme, realizati impreund (pe aceeasi foaie A3/A2) sau pe foi

diferite diverse desene. Atentie, e un joc pentru divertisment si creativitate, NU un joc

de talente.

19. Gaseste comoara/ Vanatoarea de comori

Materiale necesare: nasturi/monede/dopuri colorate de sticld/bomboane
Participanti: minim 2 persoane
Scop: destindere in familie.

Cum jucam? Ascundem obiectele (de ex. nasturii) prin camer3 sau prin casd, in cele mai

amuzante si neasteptate locuri. In functie de cat de bine le-am ascuns, regldm timpul
vanatorii (este important sa stabilim o duratd a cdutarii pe care s& o cunoasci toti

participantii). Cine a gasit cele mai multe obiecte, castiga.

20.Xsi 0

Materiale necesare: pix, hartie,

Participanti: minim 2 persoane

Scop: destindere in familie, dezvoltarea gandirii strategice, stimularea atentiei.

Cum jucam? Pe o foaie de hartie se deseneaza schema jocului, o suprafats care se imparte

in 9 patrate egale. Fiecare jucatorisi alege cu ce vrea sainceapa, cu X sau O. Primul jucator
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completeaza o casuta, iar al doilea completeaza si el intr-un mod strategic in tabel.

Castiga cel care aobtinut o linie dreapta continua prin asezarea consecutiva a simbolului

pe una dintre cele 3 linii pe care le poate forma: verticala, diagonala sau orizontala.

Acest joc se poate juca atat fata in fata (pix-hartie), cat si de la distanta pe calculator in

retea (alte jocuri in aceasta directie mai pot fi sahul, table, carti etc).

Il Recomandari

Pentru o mai buna apropiere copil-parinte, mergeti pe linia dorintelor copiilor ins3
setand limite. Puteti juca impreun3 jocuri video, INSA, jocul s3 fie ales de comun acord
(un joc care nu presupune un grad ridicat de violenta), cu limita de timp si cu grija la

celelalte pericole privind comunicarea in retea.

21. Lupte cu sosete

Materiale necesare: sosete
Participanti: minim 2 persoane
Scop: destindere in familie.

Cum jucam? Cu sosetele curate din cas3, incepem luptele greco - romane. Sosetele sunt

moi, nu pot face rau, iar distractia poate fi destul de buna.

22. Confectionam coliere din margele,figurine din plastiline

Materiale necesare: margele, at3, paste, culori, plastilina, frunze etc.
Participanti: minim 2 persoane
Scop: destindere in familie, dezvoltarea motricitatii fine, stimularea simtului artistic,

exersarea comportamentului de a darui.



Cum jucam? Confectionati impreun cu cel mic diverse lucruri(coliere, picturi, figurine din

plastiling, pictati cani, tricouri, rame etc.) pe care sa le ofere persoanelor dragi. Exersati

comportamentul de a darui/oferi lucruri realizate de el.

23. Cald - rece

Materiale necesare: diverse obiecte ce pot fi ascunse
Participanti: minim 2 persoane
Scop: destindere in familie, antrenarea vigilentei.

Cum jucam? Ascundeti obiecte prin camera si dati indicii - cand cel mic se apropie de

obiect, strigati cald sau caldut (in functie de distanta) sau daca se indeparteaza, strigati

rece.

24. Apa, foc, furtuna

Materiale necesare: nu este cazul
Participanti: minim 3 persoane

Scop: destindere in familie, antrenarea atentiei.

vvw))

Cum jucam? Cand se strigs ,apaaa”, toatsd lumea se urca pe ceva mai inalt, astfel incat si-si

fereasca picioarele de inundatie. Cand se striga ,foooc”, toata lumea fuge in toate

v

directiile, se fereste de foc, si cand se striga ,furtuna”, toti se intalnesc si se ghemuiesc
tindndu-se de mana ca sa fie mai puternici. Cel care striga i va lua prin surprindere pe cei

care sunt foarte atenti la urmatoarea comanda.

25. Degete lipicioase

Materiale necesare: nu este cazul

Participanti: 2 persoane



Scop: destindere.

Cum jucam? Unul dintre dumneavoastra va fi liderul, iar celalalt va fi cel care asculta.
“Ascultatorul” va trebui si-I urmeze pe lider cat mai aproape posibil, fara a-l atinge.
Lideruluii se da posibilitatea de a alege modalitatea de miscare: tararea, saritura, mersul
piticului etc. “Ascultitorul” va trebui sa urmeze intocmai modul de miscare al liderului.

Va fifoarte distractiv cand liderul se va opri brusc.




l1l. Jocuri de casa, de drum, dar si online...
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Aceste jocuri au drept scop antrenarea vigilentei, dezvoltarea cunostintelor copilului,
alungarea plictiselii unui drum lung si, nu in ultimul rand, pot fi o modalitate de distractie

si comunicare intre parinte si copil indiferent de distanta.



26. Fazan

Materiale necesare: nu este cazul

Participanti: minim 2 persoane

Scop: destindere in familie, antrenarea atentiei, dezvoltarea vocabularului, respectarea
regulilor.

Cum jucam? Este important ca atunci cand jucati Fazan si-1 adaptati varstei copilului, sa

folositi cuvinte accesibile acestuia, iar pentru a-i dezvolta vocabularul, atunci cand
folositi un cuvant nou si-1 explicati. Incercati sa mentineti drept scop al jocului starea de
bine si gasirea a cat mai multe cuvinte, nu inchiderea sau infrangerea.

Cel careincepe spune alfabetul in gand. Cand celalalt 1i spune STOP, primul va rosti litera
din alfabet la care a ramas. Cel care a zis “stop” va spune un cuvant cu litera respectiva,
in timp ce urmatorul va cauta un cuvant cu ultimele doua litere ale cuvantului spus de
precedentul.

De exemplu - armura. R3-radacina. Na - naluca. Ca-caramida si tot asa....

21. TOMAPAN

Materiale necesare: foaie, creion

Participanti: minim 2 persoane

Scop: destindere in familie, antrenarea cunostintelor, dezvoltarea culturii generale.

Cum jucam? Pozitionati foaia orizontal si impartiti-o in 7 coloane - Tari, Orase, Munti, Ape,
Plante, Animale, Nume. Unul dintre dumneavoastra va spune alfabetul in gand, in timp

ce celilalt va spune “stop”. In functie de litera la care ati rimas, veti completa coloanele

cu denumiri de tari, orase, munti, ape, plante si animale, care incep cu litera respectiva.

28. Gaseste numarul/tara/ animalul etc.

Materiale necesare: Foaie si pix in cazul in care doriti s& scrieti
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Participanti: minim 2 persoane

Scop: destindere in familie, antrenarea atentiei, dezvoltarea vocabularului, respectarea

regulilor, dezvoltarea culturii generale, dezvoltarea unui mod de gandire, a

rationamentului ipotetico-deductiv (daca asa, atunci asa).
Cum jucam? Copilul sau dumneavoastra va ganditi la un numar, tard sau animal. Celalalt

trebuie sa vina cu cat mai multe intrebari astfel incat sa identifice la ce v-ati gandit.

In cazul numerelor, exemple de intrebari - Este cuprins intre 10 si 100? Este mai mic de
507 Din cate cifre este alcatuit?

In cazul in care ati ales o tars, exemple de intrebiri - Pe ce continent este situati? Pe ce
parte a continentului? Ce clima are? Care este mancarea specifica a tarii respective? Un
monument ? Un scriitor, artist? Etc.

In cazul in care alegeti un animal - ex. In ce mediu traieste? Cu ce se hraneste? Etc.

29. Gaseste cat mai multe cuvinte cu litera A, cu B, cu C.....

Materiale necesare: nu este cazul
Participanti: minim 2 persoane
Scop: destindere n familie, antrenarea atentiei, dezvoltarea vocabularului.

Cum jucam? Ciutati impreuna cu copilul cat mai multe cuvinte care incep cu o anumita

litera.

30. Gaseste drumul cu harta

Materiale necesare: harta/telefon/desen/ poza etc.
Participanti: minim 2 persoane
Scop: formarea de retele neuronale noi, dezvoltarea atentiei.

Cum jucam? Desenati o harta a casei, iar copilul va trebui sa g&seasca obiectul cu ajutorul
hartii.
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O alta varianta a jocului - folosind harta telefonului il rugati sa va conduca pana la

supermarket.
Poate fi un joc distractiv care il ajuta pe cel mic sa creeze retele neuronale noi si sa se

orienteze mai usor in viitor.

31. Sa culegem flori

Materiale necesare: foaie de hartie, creioane, 2 zaruri
Participanti: minim 2 persoane
Scop: joc de atentie, exersarea adunarilor si scaderilor.

Cum jucam? Desenati impreund cu copilul cate 20 de flori, fiecare pe foaia lui. Cine este la

rand arunca cele doua zaruri si culege atatea flori cate indica punctele de pe zaruri (adica
taie florile cu o linie). Cine da cu zarul mai multe puncte decat numarul florilor de pe foaie
trebuie sa planteze florile lipsa (adica sa deseneze).

Castiga cel care a cules primul toate florile de pe foaie.

32. Pictorii

Materiale necesare: hartie cu un continut pe care urmeaza a-l descrie, hartie goals
Participanti: 2 persoane

Scop: Acest joc are menirea de a surprinde comunicarea dintre oameni, faptul ca mesajul
transmis de emitator poate fi preluat diferit receptor.

Cum jucam? Fiind asezati spate in spate, dumneavoastri luati un desen simplu, fara prea

multe detalii. Copilul detine o hartie si un creion. Dvs. incepeti sa descrieti detaliat
desenul, astfel incat copilul sa-lI poata reproduce pe propria foaie, fara insa a spune
denumirea celor desenate. Apoi schimbati rolurile. Dupa compararea desenelor cu

originalele, se poate discuta despre comunicare si cooperare.



33. Inainte - dupi / Murdar - curat

Materiale necesare: instrumente de curatat (ex.aspirator), produse de curatenie, manusi,
camera video/telefon etc.

Participanti: minim 2 persoane

Scop: curatarea camerei in mod distractiv, dar eficient.

Cum jucam? Activitatea se poate realiza si daca parintele este departe. Dacd urmeazi afi

facuta o curatenie generala in casd, de ce sa nu surprindeti rezultatele pe camera video?
Rugati copilul sa filmeze in diferite camere si sa surprinda provocarile in materie de
curatenie. Pe masura ce co-echipierul dumneavoastra a terminat de filmat, el va trebui sa
va descrie cum arata incaperile si ce ar mai fi de facut.

Puneti temporar deoparte camera video si aranjati impreuna camerele. Dupa ce ati
terminat curatenia, copilul le va filma din nou, de preferinta in aceeasi ordine ca mai
inainte. Vizionati impreuna filmuletul!

' Recomandari

Putetiface acelasi exercitiu redecorand camera (in cazul in care aveti in plan o schimbare

sau modificare).

IV. Activitati impreuna afara si induntru

Vizeaza timp de calitate petrecut impreuna cu copilul, prin dezvoltarea emotiilor
pozitive, antrenarea rabdarii, atentiei si devoltarea de notiuni si informatii utile.



34. Fotografiati natura

Scop: descoperirea naturii si detaliilor acesteia, dezvoltarea simtului artistic, distractie.

Cum jucam? Fie c3 sunteti aproape, fie ca sunteti departe, 1l puteti provoca pe copilul
dumneavoastra la un concurs de fotografie. Fie cd sunteti impreund sau separat,
fotografiati elemente din natura care va plac si faceti schimb de imagini. Pe langa faptul

ca ajuta copilul sa fie atent la lucrurile din jurul sau, fotografia este o modalitate de a fi

tot timpul in contact unul cu celilalt.

35. Asculta lumea

Scop: relaxare, dar in acelasi timp, ancorare in realitate, exersarea rabdarii si ascultarii
active (copilul invata sa-si dozeze energia si sa asculte)
Cum jucam? Jocul poate fi jucat si in interior si in exterior. Tineti copilul de mana, sau stati

spate in spate, sau pur si simplu unul Ianga celalalt si concentrati-va asupra zgomotelor
din jur. Se poate auzi respiratia celuilalt, claxoane, ciripitul unei pasari, un tractor, un
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@ Salvati Copiii

avion, o pisica, telefonul, muzica. Povestiti copilului ce auziti, invitati-I sa povesteasca si
el. Poate fi un joc de relaxare, dar in acelasi timp de ancorare in realitate.

Daca sunteti departe de copil puteti sa realizati exercitiul prin intermediul unei aplicatii
online (zoom, whatsapp, facebook etc.). Concomitent, va concentrati fiecare la sunetele

din jur si apoi povestiti.

36. Plantati impreuna un copac, o floare. Udati impreuna florile sau gradinariti.

Scop: dezvoltarea unor atitudini si comportamente de protejare a mediului/naturii,

divertisment.

31. Faceti plimbari in parcuri, paduri, gradini botanice.

Scop: miscare, divertisment, cunoasterea naturii.

38. Mergeti la picnic

Scop: timp impreund, planificare si organizare, divertisment.

Cum jucam? Organizati impreuna ce vreti sd va luati pentru picnic.

39. Faceti o lista a activitatilor pe care le puteti face impreuna si care va plac.

Scop: planificare, organizare, stabilirea unei liste cu lucruri placute.

Cum jucam? Faceti impreuna cu copilul o listd cu lucrurile/activitatile pe care va place sa
le faceti. Pe langa faptul va va ajuta sa aveti momente frumoase, va ajuta copilul sa invete
sa planifice lucruri.



@5 Salvati Copiii

40. Jocuri de rol - rol de barman, lasatj-l sa va pregéateasca o cafea si lui o ciocolata
calda!

Scop: dezvoltarea autonomiei personale, incurajarea unei atitudini de grija si protectie

pentru celilalt.

41. Jocuri de rol - rol de instalator, invatati-1 cum sé faca mici reparatii!

Scop: dezvoltarea autonomiei personale.

42. Jocuri de rol - rol de bucatar, lasati-I sa va pregateasca o salata, faceti o prajitura
impreuna

Scop: dezvoltarea autonomiei personale, respectarea regulilor (retete).

43. Bomboanele curioase

Materiale necesare: cosulet, bomboane
Participanti: minim 2 persoane
Scop: dezvoltarea abilitatilor de socializare, divertisment, creativitate.

Cum jucam? Pentru ca acest joc s3 fie mai dinamic si sa ofere mai mult divertisment, se
recomand3 implicarea mai multor membri din familie si prieteni. intr-un cosulet puneti
mai multe bomboane impachetate in culori diferite. Fiecarei culori ii va corespunde o
intrebare sau o sarcina de indeplinit. De exemplu:

Pentru bomboana rosie - Care este meseria pe care vrei sa o ai? Mimeaz-o fara sa

folosesti cuvinte.



@5 Salvati Copiii

Pentru bomboana verde - Daca ai avea superputeri, cum le-ai folosi?
Pentru bomboana albastra - Care sunt cele mai mari frici ale tale?
- Care sunt cele mai mari dorinte ale tale?
Pentru bomboana mov - Povesteste un moment caraghios prin care ai trecut.

Intrebérile sunt doar sugestii, ele pot fi schimbate.

44. Sa agezam masa

Materiale necesare: vesela, obiecte de bucatarie

Participanti: familia @

Scop: s& aseze corect farfuriile si tacAmurile, sa se implice in treburile gospodaresti
pentru formarea deprinderilor de viata independenta.

Cum ne jucam? Cereti copilului s3 pund masa, sa aseze farfuriile, apoi cutitele si lingurile la

dreaptasifurculitele la stanga, iar dumneavoastra il puteti sprijini. Pentru a fi mai placuta

activitatea o puteti decora personaliza cat mai imbietor si creativ.

45. Stabiliti o zi de relaxare sau de rasfat

Scop: orientarea spre lucruri plicute, crearea unei stari de bucurie.

Cum jucam? Tn aceast zi, faceti activitati care va plac. Dacs sunteti la departare, povestiti

ce dorinte aveti pentru ziua de rasfat. Incercati s3 stabiliti o zi de acest gen si pentru
momentul Tn care va revedeti. Este important sa anuntati copilul cand va pregatiti

revenirea in tara si sa planificati impreuna mai multe activitati.

46. Cutia vacantei

Scop: rememorarea amintirilor plicute, dezvoltarea interesului pentru diverse locuri.



@ Salvati Copiii

Cum jucam? Colectionati obiecte din vacante, plimbari - harti, pliculete de zahar, poze,

scoici etc. si pastrati-le In cutia vacantei sau cutia cu amintiri. Din cand in cand vorbiti

despre continut, retraiti momentele impreuna.

41. Realizati mini-experimente

Scop: descoperirea unor lucruri noi prin testare, empiric si distractiv in acelasi timp.

Materiale necesare: un ou

Cum jucam? Deasupra unei chiuvete, rugati copilul s& stranga oul in mana si intrebati-I ce
observa. (Cautati impreuna ce se afla in cojile de oua si ce anume din forma lor le face
tari). Incercand si-1 spargeti prin mai multe moduri, notati impreun3 cu copilul

observatiile.



@ S-aspart oul cand I-a strans in mana?

@ Ces-arintampla daca ar presa doar o zona mica a oului?
Raspuns: Oul e greu de spart cu 0 mana pentru ca presiunea se imparte in mod egal pe

tot oul. Ouale sunt tari datorita formei.

Q\ Cuvinte in miscare

Materiale necesare: foaie si hartie; se poate juca si fara materiale
Scop: dezvoltarea vocabularului.

Cum jucam? Ganditi-va impreuni la cuvinte care indica miscare. Numarati-le. Le puteti

scrie pe foaie (a merge, a sari, a alerga, a taia). Daca aveti indoieli cu privire la un cuvant,

il puteti mima pentru a fi siguri ca indica miscarea.

O\ S4 invatam geografia

Materiale necesare: nu sunt necesare
Scop: dezvoltarea vocabularului, culturs generala.

Cum jucam? Fiecare jucitor numeste un oras sau o tard care incepe cu ultima litera a

locului denumit de jucdtorul precedent. De exemplu dumneavoastra spuneti Timisoara,

in continuare copilul va spune un oras care incepe cu A (Arad, Adjud, Anvers).

Q Sa gasim firul

Materiale necesare: un ghem de mohair/lana, franghie, bands, foarfece

Scop: dezvoltarea aptitudini pentru matematica (notiuni de masurare si orientare).

Cum jucam? 1. Taiati franghiain mai multe bucati de lungimi diverse. 2. T&iati lanain bucati

de aceeasi lungime cu bucatile de franghie. 3. Puneti bucatile de franghie prin camera in
diverse locuri, unele bucati atarnandu-le cu banda adeziva, altele in locuri vizibile. Dati-i
copilului o bucata din firul de 1ana si puneti-l sa gaseasca bucata de franghie de aceeasi

lungime. Jucati-va pana potriveste toate bucitile.
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O\ Denumeste desenul

Materiale necesare: coli, creioane colorate, guma de sters, cronometru
Scop: destindere, dezvoltarea gandirii analitice.

Cum jucam? Ganditi-va la un cuvant pe care si-l desenati. Celalalt trebuie sa-I ghiceasca.

Desenul se face in 30 de secunde cu cronometrul pornit. Pentru a evita ca participantul
sa schimbe cuvantul in timpul jocului, se recomanda sa scrieti cuvantul la care v-ati gandit

pe o bucata de hartie pe care o impaturiti si o aratati doar dupa ce a ghicit celalalt.



V. Jocuri legate de siguranta pe internet
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Mediul online este foarte generos in termeni de propuneri, iar cei mici pot sa dea curs cu
usurinta tendintei lor naturale de explorare ajungand sa intalneasca spatii sau activitati
online foarte atractive. Copiii sunt in mod natural deschisi, curiosi si pe Internet
marturisesc ca se simt foarte des liberi si in control pentru propriile decizii, pot invata
intr-un mod interactiv aproape orice si acest lucru le hraneste increderea in sine. Prin

diversele activitati specifice care presupun o evaluare, prin scor sau prin conectarea cu

alte persoane, ei pot sa isi masoare competenta, propriul progres, primesc feedback
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individual rapid, se pot exprima. Ba mai mult, o componenta foarte importanta pentru

copii este cea sociala, posibilitatea de a fi in legatura cu ceilalti, mai ales cu parintii aflati
la distanta. Internetul le ofera calea de a-i intalni online pe diverse aplicatii, de a se juca
impreuna si de a povesti.

Cu toate aceste beneficii, este indicat sa se aiba in vedere un mod sigur si responsabil de
utilizare a Internetului. Timpul indelungat petrecut pe device-uri, sursele accesate,
persoanele cu care interactioneaza copiii pot fi elemente ce necesita atentie si

constientizare. In aceasta privint3, va propunem o serie de jocuri ce ajut la reflectie.

48. Adevarat sau inventat?

Materiale necesare: creioane colorate, hartie
Participanti: minim 2 persoane
Scopul: recunoasterea informatiilor contraficute (fake) care circula pe internet.

Cum jucam? Pa3rintele i incurajeaza pe copii si realizeze un desen in care si ilustreze o

informatie In ambele forme: adevarata si falsa. Este recomandat s3 fie folosite
urmatoarele cuvinte cheie: veverita, leu, gradind zoologica, oras, volan, picnic, apa,
oameni. La final, copiii prezinta desenele create, iar parintele ii intreaba cum pot deosebi

stirile adevarate de cele inseldtoare, care sunt total inventate.

49. La vanatoare

Materiale necesare: creioane colorate, hartie
Scopul: reactualizarea regulilor de comportare in mediul online.

Cum jucam? Parintele invita copiii sa noteze primul cuvant care vine in minte atunci cand

aud sintagma ,Siguranta in mediul online” si alt cuvant pentru sintagma “Riscuriin mediul

online”. Parintele il incurajeaza pe copil s& spuna primul cuvant carefi apare in minte, fara



sa analizeze sintagma. Se noteaza pe o foaie, in coloane diferite, toate cuvintele, si se

citesc cu voce tare, se analizeaza prin discutii continutul.

00. Hotul de timp

Materiale necesare: creioane colorate, hartie
Participanti: minim 2 persoane
Scopul: constientizarea impactului timpului excesiv petrecut pe ecrane.

Cum jucam? Périntele citeste urmatorul paragraf: ,Marius este un elev de clasa a IV-a.
Intr-o zi, a venit de la scoal3 si a inceput sa joace jocuri video. Dupd multe ore petrecute
in fata calculatorului realizeaza c3 este ora 10 seara si c3 nu si-a facut tema. Isi propune
sa se apuce de teme, dar este multe prea obosit sa se mai concentreze.” Pornind de la
textul de mai sus, copilul este invitat sa discute, sa-si spuna parerea si sa comenteze
faptele lui Marius. Parintele 1l intreaba pe copil ce sfat i-ar putea oferi lui Marius pentru

a evita aceasta situatie pe viitor.

51. Buletin de internet

Materiale necesare: creioane colorate, hartie

Participanti: minim 2 persoane

Scopul: Sa fim constienti de comportamentul nostru, de imaginea noastra din mediul
online.

Cum jucam? Parintele citeste urmatorul paragraf: ,Pe grupul de whatsapp al clasei a Vl-a,

este distribuita fotografia unei colege intr-o ipostaza penibila. Cei mai multi dintre colegi
fac glume pe seama colegei.” Pornind de la textul de mai sus, copilul este invitat sa
discute, sa-si spuna parerea si sa comenteze faptele. Parintele il intreaba pe copil, care ar
fi reactia lui daca ar fi pe acel grup in calitate de coleg sau profesor. Ce sfat i-ar putea

oferi colegei pentru a-i schimba starea de spirit?



52. Daca internetul ar fi un personaj, cum ar arata?

Materiale necesare: creioane colorate, hartie
Participanti: minim 2 persoane
Scopul: intelegerea metodelor de protejare a identitatii in mediul online.

Cum jucam? Pirintele oferd o foaie de hartie si creioane colorate copilului, incurajandu-I

s3 deseneze internetul sub forma unui personaj din jocuri video. Indemnati-| pe copil s3
deseneze cat mai detaliat posibil, pentru a reusi sa scoata la iveald cat mai multe trasaturi
de caracter. La finalul jocului, discutati impreuna despre avantajele si dezavantajele

personajului desenat.



V1. Jocuriin curtea scolii

Scoala este spatiul unde parintii, familiile, copiii, profesorii, au excelenta oportunitate de
ase angajain echipain demersuriinedite de colaborare, invatare, joc si voie buna. Astfel,
prinincurajarea miscarii, a sportului, relaxarii si invatarii, intr-un alt mod, prin practicarea

diverselor jocuri se dezvolta gustul si bucuria de a fi impreuna.

Transformati scoala si curtea scolii intr-o veritabila resursa de invatare prin petrecerea

timpului de calitate IMPREUNA, parinti si copii.

53. Gele 4 cercuri

Materiale necesare: patru cercuri Hula Hoop, o minge de fotbal



Participanti: se impart participantii in grupuri de 4 persoane

Scop: divertisment, miscare, atentie/vigilents, coordonare ochi-mana.

Cum jucdm? Se pun 2 sau 4 cercuri Hula Hoop fata in fat lipite. In spatele fiecarui cerc, va

sta cate o persoana. Acestea isi vor pasa mingea unele la celelalte doar prin interiorul
cercului coechipierului, prin atingerea mingii de pamant. Dupa fiecare pasa (in cercul
coechipierului), participantul isi trage propriul cerc in spate, in fat3, in lateral pentru a-i
testa atentia celuilalt (astfel, participantul paseaza mingea coechipierului si apoi fsi
indeparteaza cercul). Cine aruncd mingea in afara cercului, este sanctionat cu o porunci
amuzanta.

Este Tncurajata participarea a doua familii in joc pentru ca astfel proba devine mai
amuzanta.

https://www.youtube.com/shorts/wuojFA6JIwU

94. Trecerea Hula Hoop

Materiale necesare: un cerc Hula Hoop
Participanti: se impart participantii in grupuri de 4-6 persoane
Scop: divertisment, creativitate.

Cum jucam? Asezati in sir va tineti de mana. Primul care are cercul pe mana libera trebuie

sa il cedeze urmatorului fara a da drumul la stransoarea mainilor. Acesta este nevoit sa-|
lanseze intr-un mod cat maiingenios, prin unduire, prin trecerea cercului peste cap astfel

incat sa ajunga pe bratul celuilalt.

99. Tinta Hula Hoop

Materiale necesare: saci de gunoi 1201, cercuri hula hoop, mingi din plastic de m&rimea unui

glob mai mare, scotch, foarfeca


https://www.youtube.com/shorts/wuojFA6JIwU

Participanti: se impart participantii in perechi

Scop: divertisment, miscare, coordonare ochi-mana.

Cum jucam? In jurul cercului se va lipi un sac de gunoi (120l) astfel incat cercul s3 devina

gura sacului. Parintele va sta la distanta de 0,5m (distanta crescand progresiv) in fata
copilului, iar acesta din urma va arunca mingile in sac. Sarcina copilului este sa
nimereasca gura sacului. Dificultatea jocului va creste progresiv odata cu indepartarea

parintelui cu gura sacului de copil.

56. Piramida

Materiale necesare: pahare de unica folosinta de diverse marimi.

Participanti: minim 2 persoane (in functie de cati copii are familia)

Scop: divertisment, exersarea lucrului in familie/echipd - comunicare, planificare,
creativitate.

Cum jucam? Fiecare familie va avea drept provocare s3 construiascd cea mai inalta si mai

rezistenta piramida cu ajutorul paharelor de unica folosinta, apoi, in cateva cuvinte sa
descrie modul de construire. Proba piramidei este sa reziste pana la finalul jocului.
Pentru divertisment este recomandat sa fie setat un timp de lucru, eventual cat mai

scurt.

5]. $é planificdm o vacanta/ un weekend.

Materiale necesare: pixuri, creioane colorate, hartie
Participanti: minim 2 persoane (in functie de cati copii are familia)

Scop: divertisment, dezvoltarea comunicérii in familie, exersarea procesului de a
planifica.
Cum jucam? Apartindtorul/parintele si copiii familiei sunt rugati sa se grupeze si sa se

gandeasca laun weekend sau vacantd (cu atat mai bine si de ajutor va fi acest exercitiu in



cazul in care au una rezervata deja). Sunt invitati sd gdndeasca in detaliu cum Tisi vor

petrece timpul, ce activitatiisi propun sa faca (ex. cumparaturi, mancare/deserturi, vizite,
jocuri, iar daca este vorba de vacanta - plimbari, vizite la muzee, plaja, jocuri, planificari,

continut bagaje etc).

® Recomandari
- parintele este invitat sa se consulte cu copilul in legatura cu locul in care vor sa mearga
invacanta - ajutd la dezvoltarea liberului arbitru, copilul simte cd poate alege, cd ideile lui sunt
importante si luate in serios.

- parintele este invitat sa indemne copilul sa caute diverse informatii despre locatiile ce
urmeaza a fi vizitate (date legate de repere istorice, obiective de vizitat, transport -
mijloacele prin care se poate ajunge in locatia respectiva, mancaruri specifice, cum va fi
vremea in perioada respectiva etc.) - ajutd la dezvoltarea culturald a copilului si la cresterea
gradului de constientizare a activitdtilor de vacantd (copilul se va bucura mai mult si va fi mai

interesat de ce ii oferd aceasta).

08. Cine isi aminteste mai repede?

Materiale necesare: Coli A3, creioane colorate, creioane, pix, banda adevziva, post-it-uri
Participanti: membrii familiei
Scop: lucru in familie, colaborare, cunoasterea rudelor.

Cum jucam? Participantii grupati pe familii sunt invitati sa deseneze arborele genealogic.

Pentru divertisment, Ti pot desena pe membrii familiilor lor in functie de caracteristica
principalad (de ex. matusa Flori are parul cret - deseneazé o persoana creata, unchiul lon
iubeste gradinaritul - deseneaza o persoana cu o floare, un castravete, un instrument de

gradinarit 1anga etc).



59. Vin sa te ajut

Materiale necesare: jaloane sau ziare/ hartii reciclate (care vor fi facute ghem), o esarfa
Participanti: 2 persoane

Scop: divertisment, incredere reciprocs copil-parinte fiind un joc in care fiecare dintre
actori trebuie sa se bazeze pe celilalt.

Cum jucam? Se va construi o cursa cu obstacole din jaloane si ghemotoace de hartie. Pe

rand copilul si parintele vor fi legati la ochi, celadlalt urmand sa isi insoteasca perechea pe
drumul pana la sosire, ajutand-o cu indicatii pentru a evita eventualele pericole.
Acest joc este o metaford buna pentru sprijinul si colaborarea ce se intalnesc intr-o

familie.

¢ Recomandari
Se recomanda o cursa cu dificultate ridicata, pentru ca insotitorul sa fie nevoit sa dea cat

mai multe indicatii.

60. Emhlema/logo-ul familiei

Materiale necesare: foaie, creioane colorate
Participanti: se impart participantii in perechi

Scop: dezvoltarea sentimentului “de impreund”, identificarea valorilor familiei.

Cum jucam? Participatii grupati pe familii sunt invitati s§ deseneze o emblema/un logo
caresareprezinte familialor. Pe langd un desen, participantii sunt rugati sa scrie calitatile

familiei (ex. iubire, incredere, rdbdare, uniune), valorile ei.

61. Azi iti multumesc

Materiale necesare: hartii si pix - insa nu sunt obligatoriu necesare

Participanti: se impart participantii in perechi/familii



Scop: exersarea comportamentului de a oferi si primi complimente, transmiterea

aprecierilor.

Cum jucam? Participantii grupati pe familii completeaza propozitiile
Mama/tata/métusa/bunica/ iti multumesc pentru cg ............... (esti iubitor, bland, aléturi,
darnic, r@bddtor, intelegdgtor, cd md ajuti atunci cdnd am nevoie etc.)

Numele copilului.................. itimultumesc pentru cg........................ (esti iubitor, atent cu mine,

intelegdtor, cd md ajuti atunci cdnd am nevoie etc.)

62. Ora de creatie

Materiale necesare: borcane din sticla fara etichete, seminte colorate - fasole, grau, ovaz,
porumb, seminte de floarea soarelui

Participanti: se impart participantii in perechi

Scop: dezvoltarea creativitétii.

Cum jucam? Participantii se vor grupa pe familii si vor crea impreuna (parinte-copil) un

aranjament pentru casa - sporul casei.

® Recomandari

Puteti face, ca alternativa, si podoabe - cu ajutorul unui fir si margele.

63. impacheteazi cadoul

Materiale necesare: cutii de marimea unei coli A4, hartie de impachetat, ziare, panglici,
funde

Participanti: se impart participantii in perechi/familii

Scop: activititi impreun3, stimularea creativitatii, deprinderi motrice.

Cum jucam? Participantii se vor grupa pe familii. Acestora li se va prezenta o poveste - ne

aflam in preajma unei sarbatori si avem mai multe cadouri de impachetat pentru rude si



prieteni. Timpul este foarte scurt si trebuie sa impachetam cat mai creativ si cat mai

repede cadourile.

® Recomandari
Pentru acest joc este setat un timp scurt - ex. 10 min. Participantii trebuie grabiti pentru

a face jocul mai distractiv. Dupa setarea timpului, se poate porni un cronometru.

64. Castelul

Materiale necesare: mingi, sticle de plastic, cuburi din plastic sau din material textile,
caramizi, popice.

Participanti: minim 16 persoane (parinti, copii, profesori)

Scop: dezvoltarea coeziunii de grup, exersarea lucrului in echip4, identificarea valorilor
scoala- familie- comunitate.

Cum jucam? Se contruieste un castel din 5-7 obiecte asezate unele peste altele.
Participantii, copii, parinti, profesori etc. se impart in doua echipe, echipa roz si echipa
turcoaz, asezate pe coloane. Fiecare echipa are sarcina de a distruge castelul cu mingea,
prin sutarea mingii, de catre fiecare participant, apoi sa construiasca din nou castelul
contra cronometru. Coechiperul care rateaza constructia castelului este eliminat din joc.
Castiga puncte doar echipa care reuseste sa refaca din obiectele imprastiate castelul in 5
secunde. Cand constructia este gata, in acel moment se striga “Castel”. Se face o analiza
succinta, cu toti participantii asezati in cerc: Cum v-ati simtit sa participanti la acest joc
impreuna? Cu cine ati colaborat cel mai bine, elevi, parinti, cadre didactice? Daca ati
caracteriza timpul petrecut impreung, ce ati spune? Ce v-a placut mai mult: sa distrugeti

sau sa construiti?



65. Radacinile familiei, la scoala

Materiale necesare: crets colorats, obiecte din natura, imagini cu diferite tipuri de radacini
ale plantelor

Participanti: minim 20 persoane (p&rinti, copii, profesori)

Scop: conectarea cu valorile familiei, comunicarea amintirilor din trecutul familiei,
practicarea lucruluiin echipa.

Cum jucam? Se initiazd un scurt brainstorming despre importanta radicinilor. Ce
inseamna pentru voi, radacinile? De ce sunt importante? Participantii deseneaza un
copac urias, in echipa, caruia i gasesc un nume cat mai creativ. Apoi, fiecare este invitat
sa povesteasca pe scurt despre o traditie de familie pe care a trait-o, pozitionandu-se pe
un element al copacului (radacina, trunchi, crengi, fructe). Cum s-a transmis sau cum se
vatransmite din generatie in generatie? Pentru fiecare traditie din familie se identifica in
mod simbolic, un obiect din natura, din mediul inconjurator. De exemplu, pentru pranzul
de duminica, o floare, pentru ca... Este astfel, un prilej minunat de a impartasi despre
radacini, despre legaturile dintre generatii, despre ceea ce ne leaga, prin intermediul
constientizarii experientelor personale, culturale, autentice din fiecare familie. O
varianta este invitatia pentru rememorarea traditiilor din perioada scolii. De exemplu,
ajutorul bunicului la efectuarea temelor, repetarea lectiilor cu voce tare, scrierea teoriei
pe coli mari de desen cu creioane colorate, participarea familiei la serbarile de Craciun,

invatarea tablei inmultirii, grija pentru hainele de scoala etc.

66. Cu vigilenta!

Materiale necesare: mingi colorate de diferite marimi (tenis, ping-pong, fotbal, handbal,
volei, baschet etc.), cercuri create (creta colorata, sfoara)

Participanti: 30 de parinti, copii, profesori

Scop: cresterea vitezei de reactiei, exersarea bucuriei jocului si perseverentei.



Cum jucam? Se delimiteaza cercurile in spatiul din curtea scolii, fie cu creta colorata sau

cu sfoara. Locurile vor fi ocupate de cate 3 elevi. In mijlocul spatiului de joacs se plaseaz
toate mingile, de preferat, cat mai multe. La comanda “Start”, primul din cerc va alerga
catre locul unde se afla mingile, alege unasi se intoarce cu aceastain cercul initial. Pleaca
imediat al doilea reprezentant s.a.m.d. Regula este sa se aduca mingea in cercul propriu,
dupa cum urmeaza:

e Mingea de fotbal - cu piciorul

e Mingea de baschet - dribling

e Mingea de handbal - dribling

e Mingea de tenis de cAmp - aruncarein sus si prindere

e Mingea de tenis de masa - aruncare dintr-o mana in alta
Jocul se termina cand se epuizeaza mingile aflate in centrul spatiului de joc. Castiga
echipa care aduna cat mai multe mingi. Este important cafiecare cerc sa se afle ladistante

egale de sursa cu mingi.

67. Dragonii de (Co)lectie

Materiale necesare: obiecte mici si variate, jucarii diferite, saci de plastic, pungi de hartie
Participanti: 30-36 elevi, parinti / reprezentanti ai familiilor, cadre didactice
Scop: exersarea lucrului in echip3, divertisment si relaxare.
Gum jucam? Fiecare echip3 va fi alcituitd dintr-un numér egal de participanti, respectiv 6,
cu roluri foarte clar stabilite, astfel:

e Capul - 1:varidica obiectele de pe jos

e Gatul - 2: vaanaliza obiectele, daca sunt bune sau nu sa se colectioneze

e Trunchiul - 3,4, 5: vor transmite obiectele in lant pana la ultimul

e Coada - 6:vapune obiectelein sac/ punga
Se reia cu aceeasi serie. Dupa ce toate obiectele au fost adunate, se numara cate obiecte
a adunat fiecare echipa si se stabileste echipa castigatoare.



68. Atentie la neatentie

Materiale necesare: certificate, premii pentru cei/cele care au dovedit atentie si
sincronizare

Participanti: 40 de elevi, reprezentanti ai familiilor, cadre didactice
Scop: stimularea atentiei, divertisment si spargerea ghetii.

Cum jucam? Toti participantii se asaza in cerc. Acestia vor executa toate gesturile
comunicate de conducatorul jocului. Fa ce se spune! De exemplu: Pune mana pe cap, pe
piciorul stang! Atinge zona inimii/ emotiilor, acolo unde se afla cerebelul/ centrul
echilibrului etc. Acesta va incerca sa deruteze performanta participantilor prin comenzi
care sa nu corespunda gesturilor. Reflectii: Care sunt factorii distractori ai unui timp de
calitate, acasa si la scoald? Cum pot parintii/familiile sa-i ajute pe copii sa devina mai
focusati? Voi de ce aveti nevoie astfel incat sa manifestati un nivel inalt al atentiei? Dar

atentie pentru familie, scoala?

69. intrecerea

Materiale necesare: creta, sfoara
Participanti: 20 persoane (parinti, copii, profesori)
Scop: divertisment, implicare activa.

Cum jucam? Se traseazi pe sol, in curtea scolii doud linii paralele cu crets alb3 sau se

marcheaza cu sfoard, la distanta de 2-3 m una fata de cealalta. Se formeaza 3-4 siruri de
participanti (copii, adulti) sau echipe alcatuite doar din elevi, parinti, profesori. Acestia se
vor aseza in spatele primei linii, denumita linia de start. La semnal, primul din fiecare sir
va parcurge spatiul pana la a doua linie sarind ca broasca, dus si intors. Sirul care termina
mai repede castiga jocul. Este obligatoriu ca fiecare participant sa parcurga traseul

integral. Pentru varietate, se poate solicita participantilor sa imite saritura iepurelui,
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mersul piticului, zborul fluturasul, pasul uriasului, sa mearga ca pe Lung, sa inoate ca

delfinul, sa paseasca pe lava vulcanica sau pe nisipul fierbinte al Saharei etc.

70. Trasee in natura

Materiale necesare: agenda, pix/creion, aplicatia notite din smartphone
Participanti: 20-30 copii, parinti, cadre didactice
Scop: explorarea frumusetilor naturii, exersarea competentelor de cercetare.

Cum jucdm? In echipe mixte, se organizeazi o plimbare in comunitatea locals, prin

participarea la un traseu in care se solicita observarea naturii. Notati nume de plante,
insecte, animale pe care le vedeti. Faceti poze, scrieti aspecte inedite. Astfel, cu putina
distractie, observare asemenea unui cercetator, puteti cunoaste mai bine traseul din
natura planificat. Ascultati sunetele naturii in timp ce sunteti in aventura planificata.

Opriti-va si traiti momentul!

1. Creativi la scoala

Materiale necesare: cizme vechi, cutii, diferite obiecte, seminte de flori, flori

Participanti: 20-30 copii, parinti, cadre didactice

Scop: experimentarea creativitatii, exersarea responsabilititii, divertisment,
redecorarea spatiului.

Cum jucdm? In echipe mixte, participantii sunt invitati si transforme ceva vechi si uzat in

ceva frumos, util si functional. De exemplu, inciltamintea veche, cutiile sau chiar
diferitele obiecte care apartin familiei se imbunatatesc si pot deveni jardiniere pentru
flori sau pentru zarzavaturi, plante aromatice, legume etc. in curtea scolii. De asemenea,

se pot crea ornamente cu mesaje atasate, scrise sau pictate intr-o forma cat mai creativa



care sa vizeze motivatia pentru Tnvatare, importanta scolii pentru viitor, implicarea

familiei in educatia copiilor.

12. Tarile, intr-o lume globala

Materiale necesare: minge, cretd alba sau colorats, ecusoane cu numele diferitelor tiri din
intreaga lume

Participanti: 20-30 de copii, parinti, cadre didactice

Scop: cunoasterea tarilor lumii, divertisment, bucurie si miscare.

Cum jucam? Fiecare participant isi alege un nume de tard sau primeste un ecuson cu
numele uneitari. Jocul se desfasoara intr-un teren delimitat. Participantii sunt imprastiati
pe terenul respectiv. Un participant, aflat in centrul terenului, aruncad mingea in sus
(vertical) si strigd un nume de tara, apoi fuge cat mai departe de locul unde va cidea
mingea. La fel fac si ceilalti participanti. Doar cel/cea care isi aude numele alearga spre
minge, o prinde si striga STOP! La comanda STOP!, toti ceilalti raman in locul in care se
afla. Cine a prins mingea o arunca spre alta persoana, care se afla mai aproape, incercand
sa-l atinga cu mingea. Cel atins, ia mingea si striga urmatoarea tara. Daca nu-l ocheste cu

mingea, ramane in continuare in joc si cheama alta tara.

13. Insula cu rechini

Materiale necesare: cercuri desenate cu creta alb3, cercuride gimnastic, curiozititi despre
rechini scrise pe coli A4

Participanti: copii, parinti, cadre didactice

Scop: antrenarea atentiei, exersarea vitezei de reactie, divertisment.

Cum jucam? Participantii au ca sarcind sa nu ramana pe dinafar3, si s aiba grija unii de altii,
sa se fereasca Impreuna de "rechini”. Este o varianta a scaunelor muzicale. Acestia se afla

intr-o zona delimitats, care reprezint oceanul. In zona respectivé sunt asezate pe jos 5
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cercuri (in functie de numarul participantilor), care reprezinta "insulele”. Jocul incepe cu

participantii in afara insulelor, Tnotand linistiti Tn mare. Cand facilitatorul striga: "Vin
rechinii!”, participantii se addpostesc pe insule (in interiorul cercurilor). Apoi, cand se da
semnalul ca pericolul a trecut, participantii ies din cercuri sa "inoate” in "ocean”, din nou.
Intimp ce eiinoat3, facilitatorul anuleaza pe rand, cate un cerc, fortand participantii si se
restrangs pe insulele ramase. In final, ramane o singura insuls, un singur cerc.

Reflectii: In relatia parinti - copii, cine sunt “rechinii”? Cum se creeazi sentimentul de
siguranta in familie? In ce mod contribuie scoala pentru un mediu pozitiv in familie? Cum

caracterizati o familie fericita?

14. Mingea pe pod

Materiale necesare: 2-3 mingi, premii, curiozitti despre poduri/ tuneluri celebre
Participanti: membri ai familiei, copii, profesori, directori
Scop: divertisment, lucrul in echip&, bucuria de a fi impreuns.

Cum jucam? Participantii se impart in echipe, in functie de numarul de persoane implicate
in activitate. Copiii, adultii vor fi grupati in sir unul cate unul, la distanta de o jumatate de
pas unul fati de celilalt. Intre echipe se piastreazi un interval de 4-6 pasi. Primul
participant din fiecare sir are o minge pe care, la semnalul facilitatorului, o ridica
deasupra capului cu ambele maini si, printr-o extensie usoara a trunchiului, o transmite
celui din spate. Mingea este pasata astfel pana la ultimul jucator, care se plaseaza in fata
sirului si o “rostogoleste” din nou "pe pod”. Echipa castigiatoare este cea in care primul
jucator revine in pozitia initiala.

Ca variant3 de joc propunem “Mingea prin tunel”. Echipele de jucatori sunt asezati pe
siruri, cu picioarele departate, formand un tunel. La semnal, primul jucator rostogoleste
mingea printre picioare. Ceilalti ajuta mingea sa Tnainteze prin tunel impingand-o cu
mainile. Ultimul jucator din sir prinde mingea, se asaza in fata sirului si rostogoleste din
nou mingea. Jocul continuad pana cand primul jucator revine in fruntea sirului. Castiga
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echipa care areusit s incheie prima jocul. In cazul in care mingea este aruncata din tunel,

revine in acelasi loc si jocul continua.

Reflectii: Care sunt pasii de actiune pentru ca in familie, membrii acesteia sa aiba parte

de timp de calitate impreuna?

15. Ikebana

Materiale necesare: playlist cu melodiile preferate
Participanti: 40 de parinti, bunici, copii, profesori, directori
Scop: exprimare corporald, divertisment, lucrul in echipa.

Cum jucam? Tn curtea scolii sau pe terenul de sport in timp ce copii, membri ai familiei,

profesori danseaza dup o anumita melodie, facilitatorul jocului spune tare un numar, de
exemplu 5. Dupa ce aud aceastd comanda, participantii se aduna rapid in echipe de 5
persoane, formand aranjamente florale deosebite. Cei care nu au reusit sa se grupeze,

sunt eliminati din joc. Ultimii ramasi in joc sunt declarati castigatori.

16. Timp pentru poveste

Materiale necesare: povesti, cirti uriase, ilustratii, microfoane, scaune, paturi
Participanti: 50 de parinti, bunici, copii, profesori, directori
Scop: dezvoltarea gustului pentru lectura, crearea conexiunilor intre generatii.

Cum jucam? Tn parcurile din comunitate, in curtea scolii sau intr-un spatiu special

amenajat din scoal3, cativa voluntari pasionati de citit, vor prezenta povesti, povestiri,
poezii grupului mare, insotite de gesturi, cuvinte-cheie, ancore pentru intelegerea

mesajelor.

e S3aplaude bunicii personajul principal



e Sarepete toti ultimele cuvinte ale printului

e S3imite comportamentul dezirabil al ...

e Saspuna ce ainvatat, doar o propozitie

e Sacanteun refren cunoscut care se leaga de mesajul cartii
Jocul acesta este un eveniment cultural care se poate incheia cu o poveste de grup care
sa Inceapa cu A fost odatd ca niciodatd, cd dacd n-ar fi nu s-ar povesti... Un grup poate sa
scrie povestea, apoi s-o ilustreze cu imagini cat mai creative. De asemenea, se realizeaza

scurte interviuri despre povestile copildriei bunicilor, parintilor, profesorilor.

T1. Regele/ Regina apelor

Materiale necesare: crets, spatiu delimitat cu o sfoar3
Participanti: 30 de parinti, bunici, copii, profesori, directori
Scop: exersarea unei strategii, dezvoltarea stimei de sine, voie buni.

Cum jucdm? Se deseneazi un dreptunghi care reprezinta lacul. In interiorul acestuia,

cineva va fi regele sau regina apelor. Ceilalti incearca sa intre in lac din diverse directii,
de pe marginea dreptunghiului, simbolul lacului. "Stapanul/stapana apelor” ii urmareste,
nu le permite accesul pe teritoriul lui/ei. Daca reuseste sa atinga pe unul dintre ei, se
schimba rolul cu cel atins. Se incearca diverse strategii pentru distragerea atentiei, astfel
incat sa intre In aceasta imparatie a apelor, de exemplu: discutii, glume, gesturi, priviri

hipnotice, cantece etc.

18. Mingi cu viteza

Materiale necesare: 3 mingi, fileu
Participanti: 20 de parinti, bunici, copii, profesori, directori

Scop: dezvoltarea coeziunii de grup, asumarea rolurilor in echip3, divertisment.
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Cum jucam? Copiii, parintii si profesorii sunt impartiti in doud echipe, de o parte si de alta

aunuifileu. Li se prezinta jocul. Au 5 minute la dispozitie pentru a stabili o strategie. Jocul
incepe cu trei mingi, doua intr-un teren, la o echipa siunala echipa cealalta. Scopul jocului
este ca jucatorii sa scoata mingile din terenul lor si sa le arunce in terenul advers. Ei
trebuie sa se decida si sa faca miscari rapide, astfel incat niciodata sa nu fie toate cele trei
mingi in terenul lor. Cand acest lucru se intampla, echipa pierde un punct. Apoi mingile
sunt repuse in joc, doud la echipa care a castigat punctul si una la echipa care a pierdut,
apoi jocul se reia.

Reflectii: Cum ati lucrat in echipa? Ce roluri ati avut? Cine au fost cei mai rapizi? Care sunt
cei mai importanti pasi pentru a castiga? Cum v-a ajutat strategia discutata la inceputul

jocului?

19. Misiune imposibila

Materiale necesare: teren delimitat, esarfa/ batic, obstacole - pahare de plastic, lasere -
cutii de diferite marimi

Participanti: 30 de parinti, bunici, copii, profesori, directori

Scop: exersarearolurilor in echipa, dezvoltarea increderii in sine, interactiunea cu ceilalti,
divertisment.

Cum jucam? Acest joc presupune traversarea unui teren minat si plin de lasere. Traseul

trebuie pregatit dinainte prin montarea obstacolelor si a razelor laser. Cele doua echipe
mixte (copii, parinti, profesori) trebuie sa traverseze terenul fira si atingd minele sau
razele laser. Traseul este parcurs de catre fiecare membru al echipei, legat la ochi. El se
ghideaza doar dupa indicatiile colegilor din echipa. Castiga echipa ai carei membri au

traversat terenul cu mai putine puncte pierdute.

80. Gomorile din jurul nostru

Materiale necesare: fisd de lucru, creioane/ pixuri



Participanti: 30-40 de parinti, bunici, copii, profesori, directori

Scop: antrenarea autcunoasterii si intercunoasterii, dezvoltarea lucrului in echipa.

Cum jucam? Fiecare participant primeste o fisd de lucru, pe care o completeazi prin

cautarearaspunsurilor laintrebarile prezentate in grupul mare, prininvestigarea tuturor

membrilor. Primii trei care au finalizat fisa de lucru cu toate numele aferente intrebarilor,

prezinta persoanele care au fost nominalizate. Conditia pentru a castiga este ca fiecare

persoana notata pe fisa de lucru este sa demonstreze, de exemplu: sa cante, sa explice

modul Tn care comunica, sa prezinte o reteta de prajituri etc. si sa fie scrisa doar o singura

data.

1. Cine demonstreazi incredere in sine?

2. Cine este o personaa care inspira?

3. Cine rezolva cu usurinta situatii conflictuale?

4. Cine are simtul umorului?

5. Cine stie un refren popular romanesc?

6. Cine iain fiecare zi cinain familie?

7.Cine are o pasiune neobisnuita?

8. Cine este o0 persoani organizata?

9. Cine prepara prajituri?

10. Cine comunica asertiv?

11. Cine nu lipseste de la nicio sedinta cu parintii?

12. Cine traieste cu familia extinsa?

13. Cine are o agenda de lucru?

14. Cine stie ce inseamni Cine n-are bunici, sé-i cumpere?

15. Cine stie o poezie dedicate mamei, tatilui?

16. Cine petrece vacantele in familie?

17.Cum poarta cu mandrie numele familiei?

18. Cine respecti o traditie in familie?

19. Cine are un animal de companie?

20. Cine saluta intr-un mod original in familie si folosestg¢

alint?




81. La cules

Materiale necesare: creioane, esarfe, pietricele, obiecte mici, colorate si variate
Participanti: 30-40 de parinti, bunici, copii, profesori, directori
Scop: antrenarea lucrului in echip4, divertisment, miscare, joc si voie buna.

Cum jucam? Se imparte grupul mare in mai multe echipe. Important cain fiecare echipa sa

fie parinti, bunici, copii etc. Pe sol se traseaza o linie in spatele careia stau echipele. Lao
distanta de 15-20 m se deseneaza trei-patru cercuri la distante egale, iar in interiorul

fiecarui cerc se pun diferite obiecte, cat mai multe.

Lasemnal, primul jucator din fiecare echipa alearga si culege din fiecare cerc obiectele pe
care le aduce urmatorului jucator. Acesta are sarcina de a le aseza la locul lor. Castiga

echipa care termina prima "culesul obiectelor”.

82. in direct, MOTOR

Materiale necesare: scurte scenarii, recuzita din natura, esarfe, genti, palarii

Participanti: 30-40 de parinti, bunici, copii, profesori, directori

Scop: antrenarea lucrului in echipd, explorarea situatiilor referitoare la timpul liber,
dinamica familiei, divertisment.

Cum jucam? Grupul mare se imparte in echipe, prin tragere la sorti. Fiecare echipa

primeste cite un scenariu pe care-l va prezenta sub forma unei scenete de 5 minute, in
care toti membrii sa fie implicati. Scenariile pot porni de la urmatoarele idei: cina in
familie, plecareala muncain strainatate, succesul la scoald, imbolnavirea unui membru al
familiei, integrarea unui emigrant, corigente, divort, vacanta de vara, aparitia unui nou

membru al familiei, somajul unui parinte etc.



CATEVA SFATURI PENTRU CONECTARE

Cateva lucruri simple pe care le poti face pentru a petrece timp de calitate cu copilul
tau:

e Conecteaza-te zilnic cu copilul tau - fie fata in fata inainte de scoala sau munca, fie
printr-o poza facuta in ziua respectiva, fie printr-un apel video au printr-un mesaj!

¢ Exprima-ti emotiile pozitive fata de copilul tau, spune-i cat il iubesti si-l apreciezi!

e Creati-va mici rutine - un telefon inainte de culcare, (daca parintele este plecat), o
poveste de seard, o plimbare prin cartier etc.!

e Consolideaza comportamentele pozitive ale copiilor prin transmiterea de aprecieri!

e Mancati in familie (dac3 parintele este departe incercati sa va conectati pe aplicatiile
online)! Acest lucru permite familiei s& comunice.

e Rezerva timp pentru a face o activitate cu copilul tau, lasa-l sa aleaga!

¢ Joaca-te cu copilul chiar si cateva minute!

e Spune glume si razi cu copilul tau. Rasul este grozav pentru imbunatatirea sanatatii
emotionale!

e Rezerva timp pentru a-ti asculta copilul (online sau fata in fata)



Practici sanatoase parinte - copil

A avea practici sanatoase alaturi de copilul dumenavoastra este esential pentru
dezvoltarea armonioasa si sanatoasa a acestuia. Aceste practici nu doar ca
influenteaza pozitiv sanatatea fizica si mintala a copilului, dar siintaresc legatura
parinte-copil. De asemenea, au un efect modelator asupra comportamentului
acestuia - copilul invata prin imitatie, iar parintele devine model pentru acesta
practicand obiceiuri sanatoase. La toate acestea se adauga imbunatatirea
performantelor academice: studiile arata ca un stil de viata sanatos, care include
o alimentatie echilibrata si exercitii fizice regulate, poate imbunatati
concentrarea si performantele academice ale copiilor. Energia si capacitatea de
concentrare crescute ajuta copiii sa invete mai eficient.

Totodata, comunicare constanta in cadrul activitatilor parinte-copil, ajuta copiii
sa dezvolte abilitati sociale, s dobandeasca mecanisme de gestionare a
conflictelor si a emotiilor pternice.

Toate astfel de practici le puteti desfasura impreuna cu copilul dumneavoastra

atat de la apropiere, cat si de la distanta, dupa cum urmeaza:

1. Activitati Fizice

o Plimbéri si Drumetii: lesiti la plimbare in parc sau faceti drumetii usoare in

natura. Acest lucru nu doar ca promoveaza activitatea fizica, dar ofera si

oportunitati de explorare si invatare. Acest lucru il puteti face si de la

departare, stabilindu-va un ritual/program clar sau acomapaniindu-va prin

intermediul telefonului.

o Sporturi si Jocuri: Participati impreuna la sporturi precum fotbal, baschet, sau

chiar jocuri simple in curte. Este o modalitate excelenta de a-i invata pe copii

despre echipa si competitivitate sanatoasa.

o Yoga si Stretching: Practicati yoga sau stretching pentru a promova

flexibilitatea si relaxarea. Exista multe programe de yoga pentru copii
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disponibile online. Daca sunteti la departare, puteti alege un interval orar si un

anumit program pentru practicarea impreuna.

2. Alimentatie Sanatoasa

Gatit Tmpreund: Implicati copilul in prepararea mesei. Invatati-l despre
ingredientele sanatoase si importanta unei diete echilibrate. Aceasta practica
sanatoasa poate fi realizata de oriunde realizand diferite retete online impreuna
prin videocall sau continuand practici stabilite Thainte de plecarea din tara (in cazul
copiilor cu parinti plecati la munca

Crearea unor obiceiuri alimentare sanatoase: Stabiliti ore regulate pentru mese si

gustari, evitati alimentele procesate si incurajati consumul de fructe si legume.

3. Educatie si Dezvoltare Personala

Cititul impreuna: Cititul cartilor impreuna dezvolts imaginatia si vocabularul
copilului. Alegeti carti adecvate varstei si cititi impreuna zilnic.
Jocuri educative: Jocurile de masé, puzzle-urile si alte jocuri educative ajuta la

dezvoltarea abilitatilor cognitive si a gandirii critice.

4. Sanatate Mintala si Emotionala

Discutati deschis: Incurajati copilul s&-si exprime sentimentele si gandurile.
Ascultati-| cu atentie si oferiti-i sprijin. Studiile arata ca ascultareaii ajuta pe
copii sa se simta pretuiti, importanti, luati in seama.

Mindfulness si relaxare: Practicati tehnici simple de mindfulness si meditatie
pentru a-i invata pe copii sa gestioneze stresul si sa ramana concentrati. Sunt o
multime de tehniciin spatiul online, care ne invata tehnici de relaxare, ne ajuta
sa ne exersam rabdarea, sa ne setam un timp potrivit de actiune si sa
constientizam lucrurile bune din jurul nostru.

Exprimarea emotiilor prin scris (jurnale si scrisori). Diverse studii au aratat c3

scrisul expresiv poate reduce simptomele de depresie si anxietate. De

asemenea, poate aduce mai multa claritate asupra ceea ce simtim, avand
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functie de eliberare emotionala si imbunatatirea starii de bine. Acest lucru

duce la comunicare mai buna pentru ca sunt eliminate resentimentele si la o

relatie mai stransa parinte-copil.

Propunere exrcitiu -despre aceste propuneri il puteti invata si pe copilul

dumneavoastra.

1.

Cautaunloclinistitincare sa nufiiintrerupt cel putin 20 de minute. Scrie
in continuu despre ceea ce te framanta cel mai mult, ce te tine treaz
noapte, obstacolele din viata ta sau ceea ce incerci s eviti. Analizeaza in
detaliu contextul, personajele din jurul tdau, numeste-ti emotiile si
accepta-le cafacand parte din tine.

Cand simti sa ii spui ceva copilului tau si iti este greu, nu lasa gandul sa
treacs, poate fi util. Tncearca si-i scrii o scrisoare in care s3 i povestesti

emotiile tale, sentimentele pe care le ai pentru el.

9. Explorare solutii si gestionare emotii negative

Gasirea alternativelor: Tnvatati copilul s& gdseascs solutii alternative pentru

problemele care il fac furios. Incurajati-I s& gandeasc3 critic si s& propuni

solutii.

Cum?

1.

Recunoasteti emotiile copilului: Parinte - ,Vad ca esti foarte suparat
pentru ca prietenul tau nu ti-a dat jucaria. Este normal sa te simti asa.”
Identificarea problemei: Parinte - ,inteleg. Deci problema este c3 iti

doreai sa te joci cu acea jucdrie, dar nu ai avut ocazia. Haide sa vedem

cum am putea rezolva asta.”
Explorarea solutiilor alternative: Parinte -,Ce ai putea face diferit data

viitoare? Putem gasi impreuna cateva solutii.
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Probleme rezolvate impreuna: Lucrati impreuna pentru a gisi solutii la

problemele care provoaca furie, oferindu-i un model pozitiv de rezolvare
a conflictelor.

Cum?

1.1dentificarea emotiilor si validarea lor - ajutati copilul s& isi recunoasca
emotia si nu o invalidati prin - lasd cd trece, nu mai pldnge cd nu ai de ce etc.
Normalizati emotia si acceptati-o - cred cd esti furios cd te-ai certat cu
prietenul tdu, nu e foarte pldcut sd trdiesti un conflict.

2.Faceti apel lamomente dinistoric asemanatoare -Si ultima oard cdnd te-
ai certat cu el ai fost furios, dar te-a ajutat sd-i scrii, acum ce crezi cd te-ar
ajuta?

3. Cdutati alte alternative - Ce crezi cd te-ar ajuta acum?

6. Obiceiuri de somn sanatoase

Rutine de somn: Stabiliti o rutind de somn constant§, care include o ora de
culcare fixa si o activitate linistitoare inainte de culcare, cum ar fi cititul unei
povesti. Daca sunteti la departare de copilul dumneavoastra incercati in
masura in care contextul de viata va permite, sa stabiliti un ritual de noapte
buni (telefonul de sear3, ceaiul de seard, un gand bun pe care putem s3 ni-I
spunem, o poveste citita online sau pur si simplu lectura de seara - fiecare
lectureaza din cartea sa un numar de pagini inainte de sear3).

Evitati sportul inainte de culcare: Exercitiile fizice sunt esentiale pentru
mentinerea sanatatii generale, dar momentul in care le practicam poate
influenta calitatea somnului. Prin practicarea sportului sunt eliberate
endorfine - substante chimice din creier care actioneaza ca analgezice
naturale si care pot induce o stare de euforie. Desi acestea sunt benefice in
general, eliberarea lor chiar inainte de culcare poate face mai dificild relaxarea
mentala si adormirea. De asemenea, sportul creste temperature corpului, iar

corpul nostru are nevoie de o temperatura mai scazuta pentru ainitia somnul.
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Luati cina cu cel putin 3 h inainte de somn: Mancatul inainte de culcare poate

provoca indigestie si reflux gastroesofagian (aciditate), deoarece pozitia
orizontala poate facilita defularea acidului gastric Tn esofag, cauzand arsuri la
stomac si disconfort. In cazul in care sunteti la departare discutati despre acest

aspect cu copilul, dar si cu persoanain grija careia a ramas acesta.

1. Implicare in Comunitate

Voluntariat: Participati impreuna la activitati de voluntariat. Acest lucru invata

copilul despre empatie si importanta de a ajuta comunitatea.

Activitati de grup: Tnscrieti copilul la cluburi sau grupuri locale, cum ar fi

cercetasii, pentru a dezvolta abilitati sociale si a crea noi prietenii.

8. Hobbies si Creativitate

Activitati artistice: Desenati, pictati sau lucrati la proiecte de artizanat

impreuna. De exemplu incurajati copilul sa isi decoreze propria camera sau sa
faca diverse decoratiuni. Aceste activitati stimuleaza creativitatea si ofera o

modalitate de exprimare artistica.
Muzica si dans: Tncurajati copilul s3 invete s& cante la un instrument sau s

danseze. Muzica si dansul sunt excelente pentru coordonare si expresie

emotionala.
Cresterea plantelor: poate dezvolta pasiuni noi, deprinderi de a ciuta diverse

informatii, precum si creste responsabilitatea.



9. Tehnologie si Timp de Calitate

o Limitarea timpului pe ecrane: Stabiliti limite pentru timpul petrecut pe
dispozitive electronice si incurajati activitati fizice si sociale.

« Jocuri interactive: Utilizati tehnologia in mod constructiv, prin jocuri interactive
educative si aplicatii care invat3 abilitati noi. Incercati si discutati cu copiii
dumneavoastrad despre ce fel de materiale urmaresc in online si pe ce
platforme navigheaza. Aratindu-va interesat puteti ajuta copilul sa aiba
incredere sa va povesteasca intdmplari din viata online, dar puteti vedea si ce

impact are online-ul asupra modului in care se dezvolta copilul.

Implementarea acestor practici sanatoase nu doar cad va intari legatura dintre
dumneavoastra si copilul dumneavoastra, dar va contribui si la dezvoltarea unui stil
de viata sanatos si echilibrat pentru intreaga familie, indiferent de distanta la care va

aflati unii de ceilalti.



