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& Invatam |
prin joaca

—
~ Bine ai venit! ,

Acest ghid este creat cu drag de
invatam prin joacd, din experiente
reale de viata alaturi de Ezra si Eric,
cu momente frumoase, dar si cu zile
mai grele. In care am invatat ¢

_ blandetea, rabdarea si joaca pot

' ,/ face o diferent3 uriasa.

Aici vei gasi idei simple, exemple
q practice si inspiratie pentru a construi
j o relatie mai apropiata cu copiii tai,

in fiecare zi.

E Y .
& N Nuexista parinti perfecti
ﬁ ¥/ ‘; ci parinti prezenti, care invata,
AW 4 " iubesc si cresc impreund

cu copiii lor.

|3 .
~ Ce vei gasi in acest ghid? (' De ce parenting 0 cilatorie impreuna (7
F)
Idei si sfaturi pentru o relatie cu blandete? (p Fiecare copil este unic. Ezra
mai apropiata zi de zi Pentru ca ne dorim copii siguri ne aratd in fiecare zi cat de importanta
pe ei, increzatori, empatici si fericiti. este rdbdarea, curiozitatea si joaca,
@ Cum gestionam emotiile Prin blandete, respect, conectare iar Eric ne invata despre iubirea simpl3,
copiilor (si ale noastre) si limite clare, le oferim prezenta si bucuria momentelor mici.
tot ce au nevoie pentru a se Impreund, invatim s& fim o familie
Rutine care aduc liniste dezvolta armonios. mai unita si mai fericita.
in familie

Copiii nu au nevoie

' Jocuri si activitati pentru ke perfecti,

conectare i |

¢i de parinti prezen;glu ]

‘ gyl W vad, T asculta
o f Mesaje motivationale X n.va dl f
| i si i iubesc exac

asa cum sunt.




N N ¢ a Ghid practic
(, & - N ad pentru pdrinti
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. Parentingul cu blandete nu inseamnd ..

- |

: lipsa limitelor, ci respect, conectare
. si intelegerea nevoilor reale ale

: copilului. Este despre a fi alaturi

[ deel, a-1 asculta si a-| ghida

' cu rdbdare, chiar si in momentele

| |

« dificile.
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Conectare

Petrece timp de calitate
cu copilul tdu, fdra distrageri.

" r

- Un exemplu simplu
- @ pentru acasa:
Ascultare activa

Ascultd cu adevdrat ce simte In loc sd spui: ,Nu mai alerga,

si ce are nevoie. e periculos!”, poti spune:

2 .Te rog, mergem incet,
?mpatle Lo este mai sigur aici. ’
Intelege emotiile lui, chiar Blandetea

Iti pasd de tine!” v

dacd nu le aprobi. nu este sldbiciune,

XA A ' ¢i o forma de putere
Limite sanatoase si iubire!

Oferd reguli clare, cu bléndete ¥y @ /.} |
si consecventa. 5
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Model personal
Copili invatd din ceea ce vad,
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Q) 1. Validam emotia

Copilul are dreptul sa simta orice emotie:

furie, tristete, frustrare, teama.
Cand i spunem ca il intelegem, il ajutam
sa se simtd auzit si acceptat.

Exemple de fraze:

,Vad cd esti foarte suparata.”
JInteleg ci te-ai enervat.”

L R @

.E In regula sa te simti asa.”

2. Ramanem calmi

Emotiile copiilor pot fi intense si
contagioase. Daca noi ramanem calmi,
le oferim un model de autocontrol.

Ce putem face:

¥ Respiram adanc de 3 ori.
¥ Ne amintim ca e o etapa, nu o sfidare.
W Vorbim cu voce blanda si lentd. ¢

@ Ne coboram la nivelul lor.

Q 5. Gasim solutii impreuna

emot

Cum [l ajut

esj;ionarea »¥
iilor copiilor

am cind sunt suparat;,

e

frustrati sau coplesiti

{qf,
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%g 3. Oferim un spatiu sigur

Cénd copilul este coplesit, are nevoie
de sigurant3, prezenta si apropiere
sau, uneori, de putin spatiu,

in functie de ce il linisteste.

Putem spune:

¥ .Sunt aici, nu esti singura.”

¥ .Hai sé ne calmdm impreund.”

¥ .Poti sa plangi. Te tin in brate.”
¥ .Cand esti gata, putem vorbi.”
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Emotiile sunt :
mesaje, U prob'u?.me
de rezolvat rapid.
Cand le intelegem
si le validam, copt
in‘uat;i g4 le gestioneze

; imta in
sl sa s€ sim
siguranta. v

S

4. Il ajutam sa-si
exprime emotia
il incurajam s& spuna ce simte
si de ce, in cuvinte simple.

Astfel, invata sa-si recunoasca
emotiile si sa le exprime sanatos.

Intrebari care ajuts:
¥ .Ce te-a supérat?” 4
V¥ .Cum te simti acum?” -

¥ ,Ce ai avut nevoie?” *‘ |

¥ Vrei sa desenezi ce simti?” [i é

£

~f)

ateva lucruri : nentru mami
Dupa ce s-a linistit, vorbim despre ce s-a intdmplat _ Caten\;ae de retinut: Mesa) pen &
si gasim impreuna solutii pentru data viitoare. importa ; Nu trebuie s fil ?er:::enﬁ‘
Astfel, copilul invata cd existd alternative si ca @ Toate emoiile sunt normale. Este suficient s fi ?b s
emotiile pot fi gestionate. @ Crizele fac parte din dezvoltare. sa ncercl, $2 ;_:rr;miar s
Exemple de solutii: | @ Nuiljudecamsinuil gcheen § fé:;gi:;:;[e dificile.

: Bl ¥ 1ed de in |
¥ ,Data viitoare putem cere pe rand.” PR Blandetea nu inseamné ips Fiecare pas conteazd'
¥ ,Putem folosi cuvintele cand suntem suparati.” ' limite. opiiiinvata saisi ¢ i /) f
@ ,Poti si imi spui cind ai nevoie de ajutor.” ¥ Cu rébda;:’:mﬂme' e
¥ .Putem face o pauzd cdnd simfim c& ne enervam.” gesne / lnvai_:am

prin joaca
v
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Cum punem limite ™| mez.
< A 1 e S| am 1 v . ciuncew"wl5_"9”‘r
bl WP ey
o acceptats

pentru o relatie bazata pe respect

prin joaca si incredere (

LA
Q) De ce sunt importante limitele?

Limitele il ajuta pe copil sa se simta in siguranta,
sa inteleaga ce este bine si ce nu, sa-si dezvolte

autocontrolul si sa creasca cu incredere. _
Un copil care are limite clare se simte iubit, @ o
protejat si stie ca poate conta pe tine.

’ 5&, ce nu.

.0 Cum arata o limita sanatoasa?

@ Este clara si simpla.

@ Este spusi calm si ferm.

@ Este adaptata varstei copilului.

@ Este consecventa.

4
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1. Cand nu vrea 2. Cand loveste 3. Cand nu vrea 4, Cand nu vrea

s se opreascd din joaca sau se enerveaza sa manance _ sd se imbrace

.Gata! Ajunge! Te-am .Nu mai lovi! Esti rau/ e .Daca nu mananci, .Nu mai am rabdare!
spus de 100 de oril” rautécios!” nu primesti nimic!” imbraca-te odata!”

0 .Mai avem 5 minute v .Vad c3 esti foarte supdrata. v ,,inl;eleg ca nu iti este foame a Vrei si te imbraci cu
de joaca, apoi strangem Nu este in regula sa lovesti. acum. Poti sa incerci bluza roz Saulcu cea cu
impreund. Poti s3 alegi Poti s3 imi spui ce te-a cateva inghitituri. Daca flori? Te ajut eu, suntem
tu ce pastram pentru deranjat? Sunt aici s3 te nu, pastram masa si poti o echipa!”
mdine.” ajut sa te calmezi.” reveni putin mai tarziu.”

Q Sfaturi care te pot ajuta

@ Anunta din timp schimbarile (ex: ,peste 5 minute plecdm”).
W Ofera alegeri simple (,vrei bluza roz sau albastra?”).

¥ Foloseste un ton calm si bland.

@ Mentine aceeasi reguld, chiar daci protesteaza.

@ Fii un model - copiii invat din felul in care ne comportam. {
@ Dupi un moment dificil, reconecteazi-te cu o imbratisare.

¢ Mesaj pentru mami W

Este normal sa fie greu uneori.

Vei avea momente in care pierzi rabdarea,
dar ceea ce conteaza cu adevarat este
ca revii, iti ceri iertare dacd este cazul

: si continui sa fii prezenta, cu iubire.

C &’  Limitele puse cu blandete construiesc W

" ‘{*( copii increzatori, echilibrati si fericifi. . — ¥

Invatam

)% 6 NPy e " : 1\ - ) prin joacd
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prin joaca - Cum constrwm 0 I'Elafle aprop;ata
v 8 cu copilul in fiecare zi

| Ainevoie de prezentd,
@ de atentie §i de dorinta
)| de a descopert lumea
impreund. V |

@ De ce este joaca atat de importanta?

Prin joaca, copilul se simte vazut, auzit si iubit.
Joaca intareste increderea, dezvolta emotiile,
limbajul, creativitatea si il ajuta s se simta

in siguranta. Este timpul in care va conectati
cu adevarat, fara presiune, fara graba,

doar voi si bucuria momentului.

N
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Ce aduce joaca in viata copilului?

li creste increderea in sine
Il ajuta sa isi exprime emotiile
Dezvolta llmbajul si gandirea logica

il invata sa reIatloneze cu ceilalti
Intaregte legatura cu tine
Reduce stresul si anxietatea Q
Q Idei simple de Joaca acas3 Q?
2. Cititi impreuna

1. Joaca senzoriala

o
Q) Folose$te o cutie cu orez, fasole Chlar $| 10 minute pe zi imlta’;l situatii din wata reald
sau paste. Adauga obiecte mici @ pot face o mare diferenta. v (magazin, doctor, gatit).
si lasati-| sa le descopere. Lasé-| s3 aleagd cartea. Ajuta la dezvoltarea empatiei.
4. Activitati creatlve 5. Miscare si joaca activa 6. Timp specnal cu flecare copil
[ 3 o = o e _ A\

o S i . (c: - ~= s .- % < - o < }
@ Desen, piCt‘fré= lipit, modela Q? Tarare, mingi, tunel din perne, @ Chlar si 5-10 minute doar cu el/ea,
N” conteaza_”'fz”ltat”l- dans, jocuri de echilibru. fara telefon, il face sa se simt4 unic
ci procesul si timpul petrecut Miscarea il ajuti s se dezvolte si important.

impreund. sanétos si sd isi consume energia. v
. . - . u m
ﬁ Sfaturi pentru o joaca de calitate Mesa) P‘a“t: <dou \peﬁe"-t
9o € Fii prezent, fari telefon. Conectarea nu s€ face Nu Ftehu'&:aau nevoie de © mama
@ Urmareste interesele copilului. g intr-0 zi, ¢l n multi pas-. mici, Copt ’(,31; & de una prelent'é,
@ Lasd-l s conduca jocul. in momente simp le, erjec‘:e ioaf:i rade, ascu
£ e oferd 2% A

@ incurajeazi-! si lauda efortul, nu doar rezultatul. P hat p'nnE de iubire.

@ Transforma activitatile zilnice in momente de joaca.
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. Mami, 0 ¥ e,
Ce fac Cand lm' aee casd
plerd rabdarea? 4

Cum ne gestiondm emotiile si

cum reparam relatia cu cop|lul dupa un
moment dificil “

F
XS

s

Q) De ce ne pierdem ribdarea?

Este normal sa ne simtim uneori coplesite. Oboseala,
lipsa somnului, grijile, responsabilitatile si volumul
mare de sarcini ne pot face sa reactionam impulsiv.
Réabdarea nu este nelimitata si nuinseamnda (),
ca nu te iubesti pe tine sau copiii tai. N

., Semne ca esti coplesita

Te simti iritata din lucruri mici.
Simti ca nu mai ai energie.
Tipi mai des decat ti-ai dori.
Ai nevoie de pauza, dar nu reusesti sa o iei.
Te simti vinovata dupa ce reactionezi dur.

Sunt aici
Fac tot ce pot &«
i este suficient

L X X X X

7 - Ce poti face in momentul in care simti ca iti pierzi ribdarea?

1. Opreste-te 2. indeparteazi-te putin
pentru cateva secunde daca este posibil

3. Numeste ce simti 4. Revino cu blandete

24
@ Spune-i copilului: ,Am nevoie @ Poti spune cu voce tare: v Dupa ce te-ai calmat
W' Respird adanc de 3-5 ori. de un moment. M3 calmez ~§5 e f:'ar:; ObosiEa. reconecteaza-te cu copilul.
. - . . W ow 101 - . B .
v Inspuré¥pe nas, expira lent e la tme: HA; ne:l;?erc?e lniste.” v} Sp_une-i cftl il lubeg,.p,
L ﬁz ?uzjar;e 0 mana pe piept Y Chla; W mmUt? ge pRuza ¥ Este in reguld sd iti recunosti Ch.l.ar d?c.a i reaci;lcinat 1.:Iur.
: Eng o Pe piep pot face o mare diferenta. emotiile. Copiii fnvata din ¥ Ofimbratisare repara mai mult
) bl : exemplul nostru. decét credem. W
(2 Cum putem preveni momentele dificile? () Cum reparim relatia dupa un moment dificil?
¥ Dormim suficient (pe cat se poate). @ Recunoaste ceea ce s-a intdmplat: ,Am tipat si nu a fost
@ Ne organizam timpul si cerem ajutor cand avem nevoie. ¥ in regula”
@ Avem momente zilnice doar pentru noi (chiar si 10 minute). W lti poti cere scuze in cuvinte simple, potrivite varstei.
@ Stabilim limite clare si rutine previzibile pentru copii. v E"P“Eél‘i ca §i tu ai emofii gi cd invefi sd te calmezi. o
@ Reducem lucrurile care ne consuma inutil energia. v Ofe'"fl" f'":“b"a',:‘?af'e Bl morfenf de conectare. "
@ Ne amintim c3 este un proces, nu o perfectiune. ¥ Continua ziua cu o atitudine blanda. !
| ¢Respira. Esti o mama minunata! oo
6 o) Copiii téi nu au nevoie de o mama perfectd, lnvatam
@ ci de 0 mam3 prezent3, care i iubeste si invaté odatd cu ei. g E prin Joaca




: o o o Y u trebuie sé fii
& Mesaj pentru .t'ne,\w onam;Pe"fECté‘

casafiio mama buna.

' ' ‘ / Copiil tai nu a4 nevole
' v x de perfectiune, )
. ofls | ci de tine. De prezenta ?,
\( de iubirea ta, de efhortu :
tau zilnic §i de fe'.?xl in car
incerci, chiar §! atunc
cand este greu.

> Esti suficienta, exact asa
cum esti! ¢ ;

Vei avea zile usoare
si zile mai grele...

Uneori te vei simti obositd, coplesita,
nesigurd, poate chiar vinovata. Este
normal. Parentingul este o célatorie

cu suisuri si coborasuri, plina de emotii
si provocari. Nu existd o reteta perfecta,
dar exista ceva mult mai important:
intentia ta de a fi o mama buna.

Si asta deja te face speciala. ) Q? 8

Copiii tai —i{
nu tin minte

daci ai avut 0 zi
perfects, ci ca ai fost
acolo pentru el,
cu iubire, chiar si

atunci cand

& rﬁ-‘,.f £ y h'\;j a fost greu.
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ﬁfw ~ 7 lucruri importante sa iti amintesti
(1) Faci o treabd minunata Gregselile fac parte (3 "E}K\ Prezenta ta Ai grij si de tine
- e din proces & conteazi mai mult :
Phigcs wieph e pa Shats Un copil fericit are nevoie
nu este suficient, ceea ce Toti parintii gresesc. Important Nu jucériile, nu activitatile dab n?ami echillibrat
faci zi de zi conteazd enorm este sd recunosti, sa iti ceri perfef.te,. nu casa mereu Odihneste-te, cere aju-tor
pentru copiii tdi. e W scuze si sd repari. Astfel, curata. Ci momentele simple fikicrwiicare it aduc baturia
P . copiii invata c3 este n reguls in care esti acolo: o imbratisare, '

chiar si cateva minute

sa gresesti si ca poti pezi. < Y.
¢ 4

Tncerca din nou. @ :

o poveste, un zambet,
o conversatie. v

@2 Copiii tai te iubesc 0 Lucrurile mici Esti exact mama Un gand pentru tine,

& neconditionat 7 sunt de fapt cele mari de care au nevoie ng mami

Nu pentru ca esti perfecta, O dimineata linistita, Copiii tai nu au nevoie de o alta 53 nu uitj niciodata citde

ci pentru cd esti tu: mami lor. 0 masa impreund, o plimbare, mama. Au nevoie de tine: cu mult contezi, cat de valoroasa

In ochii lor, tu esti un model, 0 joaci n casd, un ,te iubesc” toate emotiile tale, cu zilele esti §i Catd ubire oferiin

un sprijin si un loc sigur. . spusdininimd. Aceste bune si cu zilele grele, cu ﬂecére 7i. Tu facio lum:é
25 momente simple construiesc imbrétisarile tale, cu rabdarea ¢ 4 buna pentru cOplt ta,

amintiri care vor dura ta si cu iubirea ta imensd. § areiau norocul imens

sate aiba.

o viata. Y \ v,
" . . blﬁn dﬁ i @ b
Fii blanda cu tine, asa cum esti cu copiii ti. & v

Esti suficientd. Esti importantd. Esti 0 mama minunat3! (7 \i? ln}fitém
: prin joaca
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