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Obiective:
- Dezvoltarea abilitatilor de comunicare verbald si non-verbald eficiente in relatiile parinte—
copil.
- Consolidarea increderii, empatiei si conexiunii emotionale intre participanti.

- Incurajarea autoexprimarii, a ascultarii active si a interactiunii colaborative.

Obiectiv: Facilitarea coeziunii de grup si incurajarea participantilor sd se familiarizeze unii cu
ceilalti Intr-un mod relaxat si captivant.

Durata: 30 de minute

Materiale necesare: Nu sunt necesare materiale.

Descrierea activitatii:

Participantii stau intr-un cerc. Fiecare persoand impdartaseste doud afirmatii despre sine: una
adevaratd si una falsa. Afirmatiile pot fi legate de hobby-uri, familie, munca, activitati preferate
sau experiente personale. Restul grupului ghiceste care afirmatie este adevarata si care este falsa.
Activitatea Incurajeazd interactiunea, curiozitatea si deschiderea, ajutand participantii sd se simta

mai confortabil in cadrul grupului.

Obiectiv: Explorarea asteptdrilor, nevoilor emotionale si obiectivelor de invdtare ale
participantilor legate de program.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: 3 coli mari de hartie, markere
Descrierea activitatii:
Facilitatorul pregateste trei postere cu urmatoarele intrebari:
e Ce ag dori sa FAC 1n cadrul acestui proiect
e Ce as dori sa SIMT 1in cadrul acestui proiect

e Ce as dori sa STIU sau sa INVAT
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Participantii rotesc intre postere, adaugand idei si reflectii. Urmeaza o discutie in grup care le

permite participantilor sa 11 impartaseasca asteptarile si sa identifice teme comune.

Obiectiv: Stabilirea colaborativa a unui mediu de grup sigur, respectuos si de sustinere.

Durata: 30 de minute

Materiale necesare: Coald mare de hartie, markere, notite autoadezive (post-it)

Descrierea activitatii:

Fiecare participant scrie pe un post-it ceva ce poate oferi grupului (o intentie) si pe un alt post-it
ceva de care are nevoie din partea grupului (o solicitare).

Participantii impartdsesc apoi reflectiile lor in plen si creeaza colaborativ un acord de grup bazat
pe valori comune precum respectul, confidentialitatea, ascultarea activa, empatia si participarea.

Acordul final este decorat si afisat in sald pe tot parcursul programului.

Obiectiv: Incurajarea autoexprimirii, consolidarea coeziunii grupului si sprijinirea conexiunii
interpersonale.
Durata: 45 de minute
Materiale necesare: hartie coloratd, markere, muzica
Descrierea activitatii:
Participantii 1si scriu numele pe carduri si creeaza autoportrete simbolice folosind desene, culori
sau simboluri.
Cardurile sunt apoi amestecate si redistribuite aleatoriu. In timp ce muzica canti, participantii se
misca prin sald. Cand muzica se opreste, Incearca sa identifice si sd gaseasca proprietarul cardului
primit.
In a doua etapa, participantii completeaza indicatii suplimentare pe propriile carduri, cum ar fi:

o Iniltimea viselor mele

o Greutatea responsabilitatilor mele

e O lectie pe care mi-a dat-o viata

e Ceva fata de care am devenit imun/a
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Participantii formeaza perechi si discuta reflectiile lor. Activitatea promoveaza constiinta de sine,

empatia si comunicarea autentica.

Obiectiv: Cresterea constientizarii barierelor de comunicare si promovarea strategiilor
constructive de comunicare parinte—copil.

Durata: 45-60 de minute

Materiale necesare: Carduri de comunicare tiparite:

- https://shorturl.at/BIhLI (fatd);

- https://shorturl.at/mPDmQ (verso);

- https://shorturl.at/Fdsw@G (intrebari).

Descrierea activitatii:

Facilitatorul introduce conceptul de comunicare eficientd si prezintd pe scurt obstacolele de
comunicare ale lui Gordon.

Participantii sunt impartiti in echipe si joacd un joc de memorie cu perechi care implica cele 12
obstacole de comunicare ale lui Gordon. Ori de cate ori o pereche este identificata, grupul raspunde
la o intrebare reflexiva legatd de comunicarea parinte—copil sau explica de ce comportamentul
identificat poate impiedica comunicarea eficienta.

Facilitatorul incurajeaza discutia si reflectia asupra unor abordari mai sanatoase de comunicare.

Obiectiv: Incurajarea autoreflectiei, a constientizirii emotionale si a evaluarii competentelor
dobandite.
Durata: 10 minute
Materiale necesare: Formulare de reflectie si pixuri
Descrierea activitatii:
La sfarsitul zilei, participantii completeaza un jurnal reflexiv scurt focalizat pe:
o Competente dobandite sau exersate
e Emotii trdite In cadrul activitatilor
o Perspective obtinute

e Activitdtile pe care le-au considerat cele mai semnificative


https://shorturl.at/BIhLl
https://shorturl.at/mPDmQ
https://shorturl.at/FdswG
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Jurnalul sprijina cresterea personald si constiinta de sine continud pe parcursul programului.

Obiectiv: Ajutarea parintilor sa recunoasca resursele personale, sistemele de sprijin si aspiratiile,
si sa reflecteze asupra relatiei dintre resursele si obiectivele lor.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Coli albe de hartie, pixuri sau creioane
Descrierea activitatii:
Participantii deseneaza un copac care i reprezinta.

o Radacinile simbolizeaza calitatile personale si persoanele de sprijin din viata lor.

e Trunchiul reprezintd identitatea si stabilitatea interioara.

e Ramurile simbolizeaza obiectivele personale, familiale sau legate de parenting.
Dupa finalizarea desenului, participantii reflecteaza daca “radacinile” lor actuale sunt suficient de
puternice pentru a le sustine aspiratiile si identificd zonele in care poate fi necesard o crestere
suplimentara.

Activitatea promoveaza constiinta de sine, rezilienta si reflectia asupra dezvoltarii personale.

Obiectiv: Sprijinirea parintilor in reflectarea asupra experientelor de viata semnificative, a
provocdrilor emotionale si a cresterii personale.
Durata: 50 de minute
Materiale necesare: Coli albe de hartie, pixuri sau creioane
Descrierea activitatii:
Facilitatorul invitd participantii: Luati o coald de hartie si desenati linia vietii voastre. Poate fi
dreapta, ascendentd sau descendenta. Marcati cu un X unde va aflati astdzi. Adaugati evenimente
importante din viata voastrd, incepand cu cele mai vechi amintiri. Folositi urmatoarele simboluri
pentru a reflecta asupra fiecarui eveniment:

e (M) pentru experiente pozitive sau favorabile

e (*) pentru experiente negative sau dificile

e (!)daca ati invatat ceva valoros din aceasta

e S/ SS/SSS pentru a indica cat de stresant a fost (putin / mediu / foarte)
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® (R) daca momentul a implicat un risc

® (A) daca a fost alegerea voastra personald

e (X) daca a fost singura optiune disponibila
Odatd ce linia este completd, participantii sunt incurajati sd gaseascd un partener si si
impartaseasca parti din linia vietii lor. Intrebarile de reflectie sugerate includ:

- Ce spune aceasta linie despre modul in care am trait pana acum?

- Ce am invatat din experienta mea de viata?

- Cine a luat de obicei deciziile in viata mea?
Aceastd activitate favorizeaza introspectia, 11 ajuta pe parinti sa inteleagd modul 1n care povestea
lor personala le influenteazd comportamentele si convingerile si deschide spatiu pentru conexiuni

semnificative cu ceilalti din grup.

Obiectiv: Cultivarea empatiei, deschiderii si conexiunii interpersonale intre participanti.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Fise tipdrite cu numele participantilor, pixuri sau creioane
Descrierea activitatii:
Fiecare participant primeste o fisd cu un tabel care include numele tuturor membrilor grupului.
Langa fiecare nume existd doud cisute. In 15 minute, participantii interactioneaza intre ei pentru
a descoperi si a nota o asemanare si o diferenta intre ei si fiecare altd persoana. De exemplu, daca
A, B si C participa la activitate, A va gasi un lucru comun cu B si o diferentd, apoi va repeta
procesul cu C — si tot asa.
La sfarsitul exercitiului, participantii reflecteaza asupra:

e Lucrurilor noi pe care le-au descoperit despre ceilalti

e Ce i-a surprins cel mai mult

e Cum contribuie asemanarile si diferentele la diversitatea grupului

Activitatea Incurajeaza curiozitatea, empatia si conexiunea sociala.
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Obiectiv: Reconectarea participantilor cu amintiri pozitive din copildrie si incurajarea reflectiei
asupra nevoilor si experientelor emotionale ale copiilor.

Durata: 30 de minute.

Materiale necesare: Coli de hartie, markere sau pixuri, flipchart sau tabla alba

Descrierea activitatii:

Participantii lucreaza in perechi si reflecteaza asupra unui joc sau activitati preferate din copilarie
asociate cu sentimente de bucurie, libertate, siguranta sau conexiune.

Fiecare participant creeaza un desen care reprezintd amintirea aleasa si apoi impartaseste povestea
din spatele acesteia cu partenerul/partenera.

Activitatea se incheie cu o discutie de grup care exploreaza teme comune precum imaginatia,
apartenenta, creativitatea si siguranta emotionala.

Participantii sunt Tncurajati sa reflecteze asupra modului in care propriile experiente din copilarie

ii pot ajuta sa inteleagd mai bine nevoile copiilor lor.

Obiectiv: Dezvoltarea constientizdrii comunicarii non-verbale si consolidarea responsivitdtii
empatice.
Durata: 20 de minute
Materiale necesare: Nu sunt necesare materiale
Descrierea activitatii:
Participantii lucreaza in perechi. Un participant actioneaza ca “lider”, realizand gesturi lente si
expresii faciale, in timp ce celdlalt oglindeste miscarile cat mai fidel posibil.
Dupa cateva minute, participantii schimba rolurile.
Urmeaza o reflectie de grup, concentrata pe:
o Experienta de a conduce si de a urma
o Importanta limbajului corporal
e Cum comunica copiii emotiile non-verbal
Facilitatorul subliniaza rolul observatiei atente si al rezonantei emotionale in relatiile parinte—

copil.
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Obiectiv: Imbunititirea expresiei non-verbale, creativitatii si intelegerii emotionale.

Durata: 25 de minute

Materiale necesare: Obiecte mici sau imagini (de ex., jucarii, carduri, obiecte casnice)
Descrierea activitatii:

Participantii selecteaza un obiect sau o imagine si folosesc doar gesturi, miscare si expresii faciale
pentru a reprezenta o poveste sau situatie legata de parenting.

Grupul incearca sa interpreteze povestea Inainte ca participantul sa explice semnificatia acesteia.
Facilitatorul conduce o reflectie despre modul in care copiii comunica adesea emotiile si nevoile

prin comportamente, mai degraba decat prin cuvinte.

Obiectiv: Consolidarea conexiunii emotionale si evidentierea importantei interactiunii jucause.
Durata: 20 de minute

Materiale necesare: Nu sunt necesare materiale fizice.

Descrierea activitatii:

Participantii 151 imagineaza cd tin un balon invizibil si il transmit in cerc folosind gesturi exagerate
s1 miscari corporale.

Pe masurd ce balonul isi schimba forma, dimensiunea sau greutatea, participantii isi adapteaza
miscarile corespunzator.

Activitatea se incheie cu o reflectie despre modul in care imaginatia, jucausenia si atentia comuna

contribuie la relatii mai puternice Intre pdrinti si copii.

Obiectiv: Explorarea dinamicilor parinte—copil prin expresie non-verbala si limbaj corporal.
Durata: 25 de minute

Materiale necesare: Spatiu deschis, accesorii optionale (esarfe, scaune).

Descrierea activitatii:

Participantii lucreaza in perechi. Un participant modeleaza celalalt intr-o “sculpturd” care
reprezintd o interactiune parinte—copil, cum ar fi cdutarea confortului, solicitarea atentiei sau

exprimarea frustrarii.

10
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Participantii inverseaza apoi rolurile.

O reflectie de grup exploreaza:
e Emotiile transmise prin posturd si pozitionare
e Mesajele comunicate fara cuvinte

e Rolul empatiei si al prezentei in relatii

Obiectiv: Cresterea constientizarii stilurilor de comunicare si a tonului emotional 1n interactiunile
parinte—copil.

Durata: 30 de minute

Materiale necesare: Hartie, creioane colorate sau markere, muzica de fundal.

Descrierea activitatii:

Participantii reprezintd vizual propria voce atunci cand comunica cu copilul lor, folosind culori,
linii, forme si simboluri.

Apoi creeazd un al doilea desen care reprezinta vocea copilului lor.

In perechi sau grupuri mici, participantii discuti asemandrile, diferentele si impresiile emotionale.
Activitatea incurajeaza reflectia asupra tonului vocii, climatului emotional si congruentei dintre

cuvinte si emotii.

Obiectiv: Incurajarea autoexprimarii autentice si explorarea diverselor stiluri de comunicare.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Hartie, markere (optional).
Descrierea activitatii:
Participantii se prezinta folosind una dintre cele trei metode de comunicare:
e Prezentare verbala
o Expresie non-verbala prin miscare sau gesturi
e Reprezentare grafica sau simbolica
Dupa fiecare prezentare, membrii grupului oferd feedback de sustinere si pozitiv.
Facilitatorul subliniazd modul in care stilurile de comunicare influenteaza relatiile si conexiunea

emotionala.

11
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Obiective:
- Cresterea constientizarii emotionale legate de experientele si provocarile parentingului.
- Sprijinirea exprimdrii emotionale prin activitati artistice, simbolice si de reflectie.
- Consolidarea reglarii emotionale, a empatiei si a constientizarii de sine.
- Incurajarea parintilor si recunoasci si sa verbalizeze emotiile intr-un mediu sigur si de

sustinere.

Obiectiv: Ajutarea parintilor sa exploreze perspective si raspunsuri alternative atunci cand se
confruntd cu provocari recurente de parenting.
Durata: 50 de minute
Materiale necesare: 3 scaune, flipchart sau tabla
Descrierea activitatii:
Facilitatorul introduce o problema familiard legatd de parenting sau o situatie dificild recurenta.
Trei scaune sunt aranjate in sala, fiecare reprezentand o perspectiva diferita:

e Sinele adult

e O persoana calma si relaxata

o O persoana inteleapta si experimentata
Participantii se aseaza pe rand pe fiecare scaun si raspund la aceeasi situatie din perspectiva
reprezentatd de acel rol. Sunt Incurajati sa-si ajusteze postura, tonul si mentalitatea pentru a
intruchipa pe deplin fiecare perspectiva.
Dupa explorarea tuturor celor trei puncte de vedere, participantii reflecteazd asupra:

e (Ce s-a schimbat intre perspective

e (Care raspunsuri au parut cele mai constructive

o Ce atitudini ar dori sa integreze in stilul lor de parentingul
Activitatea Incurajeaza flexibilitatea cognitivd, constiinta emotionald si rezolvarea constientd a

problemelor.
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Obiectiv: Cresterea constientizarii emotionale si sprijinirea reflectiei asupra gandurilor, emotiilor
si raspunsurilor la stres.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Coli albe de hartie, pixuri sau creioane
Descrierea activitatii:
Participantii sunt invitati sd descrie starea lor emotionala folosind metafora prognozei
meteorologice.
Facilitatorul ghideaza reflectia prin intrebari precum:
o Ce emotii sunt prezente in acest moment?
o (Cat de intense sunt aceste emotii?
e Ce ganduri insotesc aceste emotii?
e Ce sustine sau contesta aceste ganduri?
Participantii pot scrie reflectiile lor ca o prognoza meteo, folosind simboluri precum furtuni, nori,
soare, curcubee sau ceruri in schimbare.
Activitatea se Incheie cu o discutie despre constiinta emotionald, acceptarea emotionald si

importanta identificarii emotiilor inainte de a reactiona impulsiv.

Obiectiv: Ajutarea participantilor sd exploreze transformarea emotionald si sa identifice strategii
sanatoase de adaptare.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Coli de hartie A3, creioane colorate, markere sau creioane cerate
Descrierea activitatii:
Fiecare participant primeste de la un alt membru al grupului numele unei emotii dificile.
Participantii creeazd un desen care reprezintd versiunea opusd sau transformata a acelei emotii
folosind simboluri, culori si elemente abstracte.
Dupa finalizarea lucrarii, participantii prezintd desenele lor si explica:

o Ce emotie sau stare pozitiva este reprezentata

o Ce strategii personale i ajuta sa treacd de la suferintd spre echilibru emotional

Facilitatorul incurajeaza discutia despre reglarea emotionala, rezilienta si strategii de autoingrijire.
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Obiectiv: Sprijinirea exprimarii emotionale si a reflectiei asupra experientelor de parenting prin
culoare si reprezentare abstracta.
Durata: 25 de minute
Materiale necesare: Coli mari de hartie, creioane colorate, markere, creioane cerate sau pasteluri
Descrierea activitatii:
Participantii inchid ochii si evoca o experientd de parenting emotional semnificativa recenta.
Apoi aleg culori, forme si linii care reprezintd simbolic emotiile asociate cu acea experienta.
Ulterior, participantii isi prezinta lucrarile si explica:

o Semnificatia culorilor alese

» Emotiile reprezentate in desen

e Ce au descoperit despre sine in cadrul activitatii
Facilitatorul subliniaza valoarea expresiei artistice ca instrument pentru constiinta emotionala si

comunicare.

Obiectiv: Externalizarea si procesarea emotiilor prin expresie tactila si creativa.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Lut pentru modelaj sau plastilind in diferite culori
Descrierea activitatii:
Participantii folosesc lut pentru a crea un obiect, o figurd sau o forma abstracta care reprezintd o
emotie legatd de parenting, cum ar fi vinovatia, frustrarea, frica, epuizarea sau bucuria.
Dupa finalizarea creatiilor, participantii le plaseaza in centrul salii si descriu succint:
o Emotia reprezentatd
o Cum apare aceasta emotie in experienta lor de parenting
e Ce1i ajutd sa facd fata sau s regleze aceasta emotie

Activitatea sprijind constiinta emotionala si incurajeaza acceptarea emotiilor complexe.
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Obiectiv: Incurajarea reflectiei asupra diferentei dintre experientele emotionale interne si
comportamentele externe.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Masti de hartie sau sabloane din carton, foarfece, lipici, markere colorate,
materiale decorative (abtibilduri, ata etc.)
Descrierea activitatii:
Participantii decoreaza o parte a mastii pentru a reprezenta emotiile si comportamentele pe care le
aratd de obicei extern ca parinti (de ex., calm, rabdare, incredere).
Cealalta parte reprezintd emotiile care sunt adesea ascunse (de ex., fricd, epuizare, nesiguranta,
frustrare).
Participantii impartisesc voluntar mastile lor si reflecteaza asupra:

o Efortul emotional implicat in parenting

o Importanta recunoasterii emotiilor ascunse

e Modalitati sandtoase de a exprima vulnerabilitatea si a cauta sprijin

Facilitatorul subliniaza autenticitatea emotionala si autocompasiunea.

Obiectiv: Facilitarea exprimdrii emotionale, empatiei si intelegerii interpersonale prin interpretare
artistica.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Hartie, acuarele, creioane colorate sau cerate, pensule si recipiente cu apa.
Descrierea activitatii:
Participantii creeaza o lucrare artistica care reprezinta o emotie legatd de parenting.
Odata finalizate, lucrarile sunt expuse 1n sald. Fiecare participant selecteaza lucrarea altei persoane
cu care rezoneaza emotional si explica:
o Ce emotie sau poveste percep.
e Cu ce elemente se identificd personal.
In final, creatorul original explica semnificatia intentionati din spatele lucrarii.
Activitatea evidentiazd natura subiectivd a interpretdrii emotionale si promoveaza empatia si

conexiunea.
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Obiectiv: Cresterea constientizarii fluctuatiilor emotionale si a strategiilor de adaptare 1n viata de
zi cu zi a parentingului.
Durata: 50 de minute
Materiale necesare: Coli mari de hartie, markere sau creioane colorate, abtibilduri (optional).
Descrierea activitatii:
Participantii creeazd o linie a timpului vizuald a unei sdptdmani tipice de parenting, marcand
maximele si minimele emotionale folosind culori, simboluri, desene sau cuvinte cheie.
De asemenea, identifica:

o Situatiile care au declansat emotiile

o Strategiile de adaptare folosite

o Sursele de sprijin si usurare
Participantii impartdsesc momente selectate in perechi sau grupuri mici.

Facilitatorul ghideaza reflectia asupra tiparelor emotionale recurente, reglarii emotionale si

Obiectiv: Sprijinirea exprimarii emotionale si a reflectiei prin constructie simbolica si creativitate.
Durata: 40 de minute
Materiale necesare: Piese LEGO sau materiale de constructie similare.
Descrierea activitatii:
Participantii aleg o emotie experimentatd frecvent n parenting si construiesc o structura simbolica
care reprezintd acea emotie.
Constructiile sunt expuse Intr-o galerie comuna. Participantii observa creatiile si prezinta ulterior:
o Emotia reprezentatd
e Semnificatia din spatele structurii
o Cereleva emotia despre experienta lor de parenting
Facilitatorul incurajeazd discutia despre experientele emotionale comune si mecanismele

sanatoase de adaptare.
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Obiectiv: Initierea reflectiei si discutiei despre emotiile dificil de gestionat in relatiile parinte—
copil.
Durata: 20 de minute
Materiale necesare: flipchart si markere
Descrierea activitatii:
Participantii reflecteazd asupra emotiilor exprimate de copiii lor pe care le gasesc dificil de
gestionat. Folosind simboluri, culori sau desene, reprezinta vizual acele emotii pe hartie.
Participantii explica apoi:

e De ce aceste emotii par provocatoare

e Cum reactioneaza de obicei

o Ce emotii apar in ei Insisi ca parinti in acele momente
Facilitatorul Inregistreaza ideile si temele recurente pe flipchart si ghideaza o discutie despre

declansatorii emotionali, empatie si reglarea emotionala.

Obiectiv: Incurajarea reflectiei asupra emotiilor legate de parenting prin reprezentare simbolica si
vizuala.
Durata: 50 de minute
Materiale necesare: Hartie, creioane colorate sau markere, reviste pentru colaj, lipici si foarfece
Descrierea activitatii:
Participantii creazad un ,,peisaj emotional” simbolic, care sa reprezinte experienta lor de parinte.
Pot folosi elemente naturale precum munti, furtuni, rauri, soare sau paduri pentru a simboliza:

e Provocarile emotionale

e Sursele de stres

o Punctele forte personale

o Sistemele de sprijin
Dupa finalizarea peisajelor, participantii reflecteaza asupra:

e Ce zone reprezinta provocari

e Unde identifica siguranta, sprijin sau speranta

e Ce schimbdri sau miscdri emotionale sunt vizibile
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Urmeaza Impartasire voluntara si discutie de grup.
Reflectie finala
Facilitati discutia despre:
- Ce a fost usor sau dificil de exprimat?
- Teme comune intre participanti.

- Perspective noi obtinute.

Obiectiv: Cresterea constientizdrii experientelor emotionale pe parcursul rutinelor zilnice de
parenting.
Durata: 50 de minute
Materiale necesare: Hartie, creioane colorate sau markere
Descrierea activitatii:
Participantii creeazd o hartd vizuald a unei zile tipice cu copilul lor. Identificdi momentele
emotional semnificative si reprezintd emotiile folosind simboluri, culori, desene sau cuvinte cheie.
Participantii reflecteaza apoi individual asupra:

e (Care momente genereaza cel mai mult stres

o Care momente aduc conexiune sau bucurie

o Ce nevoi emotionale apar pe parcursul zilei
Activitatea se Incheie cu Tmpartasire voluntard si discutie concentratd pe echilibrul emotional si

constiinta de sine.

Obiective
- Sprijinirea exprimarii emotionale prin explorare vizuala si simbolica.
- Cresterea constientizarii atat a aspectelor pozitive, cét si a celor dificile ale parentingului.
- Consolidarea empatiei, reflectiei si conexiunii emotionale n cadrul grupului.

Durata: 120 de minute
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Materiale necesare: Imagini cu emotii tipdrite, reviste si ziare, creioane-lipici si foarfece, hartie

A3 sau douad coli A4 per participant, hartie colorata si markere, muzica de fundal linistita.

Descrierea activitatii:

1.

Incilzire: ,,La pas cu emotia” (20 minute)

Participantii se plimba prin sald observand imagini cu emotii expuse pe pereti sau pe podea.
Aleg o imagine care reflecta experienta lor emotionala ca parinti si reflecteaza asupra:

Ce emotie reprezintd imaginea.

Situatii legate de acea emotie.

Cum apare emotia in experienta lor de parenting.

Participantii impartasesc apoi pe scurt reflectiile lor intr-un cerc.

Activitatea principala: ,,Cele doua fete ale parentingului — Colaj artistic” (60 minute)

Participantii creeazd un colaj care reprezintd atit aspectele hranitoare, cat si cele

provocatoare ale parentingului.

Folosind imagini, cuvinte, culori si simboluri, exploreaza:
Bucurie si conexiune

Stres si oboseala

Sperante si temeri

Resurse personale si vulnerabilitati

Participantii pot pastra cele doud dimensiuni emotionale separate sau le pot integra intr-o

singura naratiune vizuala.

3.

Facilitatorul incurajeaza creatia intuitiva fara a se concentra pe abilitatea artistica.

Impartasire in grupuri mici

Participantii 151 impartdsesc colajele n grupuri de trei sau patru. Indicii de reflectie sugerate includ:

Ce emotii au apdrut in cadrul activitatii?
Ce v-a surprins?
Care aspecte ale parentingului sunt cele mai vizibile in colajul vostru?

Ce puncte forte sau resurse au aparut?

Facilitatorul pune accent pe ascultarea respectuoasa si siguranta emotionala.
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4. Reflectie in grup
Participantii se aduna intr-un cerc si reflecteaza asupra:
e Ce au descoperit despre ei Insisi ca parinti?
o Cum a sprijinit expresia artistica constiinta emotionala?
e Ce emotii sau mesaje doresc sa retina?

Facilitatorul evidentiaza complexitatea si bogatia emotionald a parentingului.

5. Ritual de incheiere: ,,Un cuvant sau o culoare de luat acasa” (5 minutes)
Fiecare participant alege o culoare, imagine sau cuvant din colajul sau pe care doresc sa le ia cu el
si sd le pastreze ca reamintire sau intentie personala.

Sesiunea se Incheie cu exercitii de ancorare si o scurta reflectie de final.

20



RAISING
/PARENTS

DEALING WITH STRESS

Obiective:
e Consolidarea rezilientei emotionale in fata provocarilor de parenting si a situatiilor
stresante.
e Cultivarea empatiei, increderii si conexiunii emotionale in relatiile de familie.
e Sprijinirea parintilor In recunoasterea si utilizarea punctelor forte personale si a sistemelor
de sprijin.

¢ Incurajarea asumarii de perspective, a increderii in sine si a comunicarii constructive.

Obiectiv: Ajutarea parintilor sd reflecteze asupra céldtoriei lor de crestere personald si sa
recunoascd modul in care experientele de viata le-au modelat valorile si abilitatile de parenting.
Durata: 40-50 de minute

Materiale necesare: Imagini sau desene cu scdri, carduri cu provocari de parenting, coli de hartie,
pixuri sau markere.

Descrierea activitatii:

Etapa I — Reflectie personala (10 minute):

Participantii aleg o imagine cu o scard care simbolizeaza viata lor de pana acum. Facilitatorul i1
invita sa reflecteze in scris:

,,Ce spune aceastd scard despre parcursul tdu ca persoand si ca parinte? A fost abruptd, nesigura,

solida sau sustinutd? Cum a influentat urcarea ta felul in care iti cresti copilul astazi?”

Etapa Il — Impartasire in grup mic (15 minute):
In triade, fiecare parinte impartaseste:
e O provocare de viata pe care au depasit-o
e (e abilitate sau trasatura au dezvoltat din aceasta (de ex., rabdare, rezilienta, asertivitate)

e Cum aceastd abilitate ajutd sau modeleaza relatia actuala cu copilul lor

Etapa Il — Alegere si perspectiva (10 minute):

Facilitatorul ofera noi imagini cu scari si intreaba:
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»Daca ai putea sa iti schimbi scara — sa trdiesti un alt parcurs — dar sa pierzi toate lectiile care
au modelat parintele care esti astazi, ai face-0?”
Fiecare parinte alege sa-si pastreze sau sa-si schimbe scara si explica modul 1n care trecutul lor le-

a influentat valorile si stilul de parenting.

Etapa 1V — Punctele forte parentale in actiune (10—15 minute):

Fiecare participant primeste un cartonas care descrie o provocare parentald frecventa (de exemplu:
gestionarea crizelor de furie, stabilirea limitelor, sprijinirea unui copil anxios, reconstruirea
increderii dupa un conflict).

Ca grup, participantii reflecteaza si decid care dintre parinti este cel mai potrivit in mod natural
(pornind de la ceea ce au impartasit anterior) pentru a gestiona fiecare situatie, recunoscand astfel

punctele forte ale fiecaruia ca ingrijitor. Fiecare participant este asociat cu o provocare.

Reflectie:
,Pentru ce parte a parcursului tau te simti cel mai recunoscdtor/oare in felul in care esti parinte

astazi?”

Obiectiv: Consolidarea constientizdrii de sine si a rezilientei emotionale prin identificarea
resurselor interne si externe care sprijind parentingul.
Durata: 40-50 de minute
Materiale necesare: Coli albe de hartie, pixuri, markere colorate, sabloane optionale tipdrite cu
rucsac
Descrierea activitatii:
Participantii primesc o foaie alba (sau un desen cu un rucsac) si sunt invitati sa reflecteze asupra
,resurselor” pe care le poarta cu ei si care 11 ajutd sa ramana puternici In fata provocarilor parentale.
Impart rucsacul in trei sectiuni si le completeaza:

e Sectiunea 1: Puncte forte interioare (de ex., rabdare, determinare, bunétate)

e Sectiunea 2: Persoane si relatii de sprijin (de ex., partener, prieten, consilier, credinta)

e Sectiunea 3: Valori, convingeri sau strategii de coping (de exemplu: ,,Fac tot ce pot mai

bine”, ,,Fiecare copil este diferit”)
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Dupa 10-15 minute de reflectie si desen, participantii impartasesc in perechi:
e Un lucru din rucsacul lor pe care se bazeaza cel mai mult
e Un lucru pe care doresc sa-1 consolideze sau sa-1 adauge in rucsacul lor
Sesiunea se incheie cu o scurta reflectie de grup:

,»Care este un lucru pe care il vei lua din ,,rucsacul” altcuiva pentru a-ti inspira felul de a fi parinte?”

Obiectiv: Dezvoltarea empatiei prin Incurajarea parintilor sa inteleaga experientele emotionale si
perspectivele copiilor.
Durata: 40-50 de minute
Materiale necesare: Carduri cu scenarii de parenting, contururi in forma de copil sau hartie alba,
pixuri sau markere
Descrierea activitatii:
Facilitatorul distribuie scenarii scurte de parenting (de ex., un copil care refuza sa faca temele,
conflict intre frati, minciunile, crizele de furie) si o hértie cu un contur in forma de copil. Fiecare
participant reflecteaza individual la intrebarile:

e _ Cum reactionez de obicei cand observ acest comportament?”

e Ce gandeste copilul meu cand are acest comportament?

e (e fac cand stiu despre gandurile lui/ei?

e Ce ar putea simti copilul meu cand are acest comportament?

e (e fac cand stiu despre sentimentele lui/ei?
Apoi participantii formeaza grupuri mici (3—4) si Impartasesc:

e (e au observat cu privire la reactiile lor in cadrul exercitiului.

e A possible emotion or need behind the child’s behavior.

e Un mod mai empatic sau mai constient emotional de a raspunde.
In concluzie, facilitatorul invita pe toatd lumea si raspunda:

,Ce se schimba atunci cand aleg sa raspund cu empatie in loc de control?”
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Obiectiv: Consolidarea increderii, sentimentului de apartenentd si constientizarii sprijinului
colectiv.

Durata: 25 de minute

Materiale necesare: Ghem de sfoard sau de ata

Descrierea activitatii:

Participantii stau intr-un cerc. Facilitatorul incepe tinand capatul unui ghem de sfoara, numind o
resursa personald sau o strategie de adaptare, si apoi aruncad ghemul unui alt participant, tinind
sfoara.

Fiecare participant repeta procesul, crednd treptat o retea in cadrul grupului.

Urmeaza reflectia: Cum ne conecteaza punctele noastre forte? Cum putem sa ne bazam unii pe

altii si pe propriile resurse cand ne confruntam cu dificultati de parenting?

Obiectiv: Promovarea empatiei si a Intelegerii emotionale prin asumarea de perspective.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Hartie si markere, (optional) o pereche de pantofi simbolici plasati in centru
Descrierea activitatii:
Participantii reflecteaza asupra unui conflict recent sau a unei interactiuni emotional provocatoare
cu copilul lor. Mai intai, descriu situatia din propria lor perspectivd. Apoi, isi imagineaza
experienta din punctul de vedere al copilului, luand in considerare:

e Ce ar fi putut simti copilul?

e Ce nevoi emotionale ar fi putut fi prezente?

e Ce ar fi putut avea nevoie copilul de la parinte?
Participantii impartdsesc voluntar concluzii cu grupul.
Facilitatorul subliniazd modul 1n care asumarea de perspective poate reduce conflictul si

imbunatati conexiunea emotionald.
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Obiectiv: Consolidarea Increderii in sine si a constientizarii punctelor forte personale, valorilor si
sistemelor de sprijin.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Coli mari de hartie (una per participant), creioane colorate, markere sau
creioane cerate
Descrierea activitatii:
Fiecare participant deseneaza un copac simbolizand propria persoana ca parinte:

e Rdidacini = valori personale, experiente trecute, persoane de sprijin care le dau putere

e Trunchi = rolul lor actual ca parinti, ce ii mentine stabili

e Ramuri = sperante, obiective si puncte forte pe care doresc sa le cultive

e Frunze/fructe = mici actiuni zilnice care demonstreaza rezilienta si dragoste
Participantii sunt invitati sa-si impartdseasca copacii in perechi sau grupuri mici. Facilitatorul
incheie cu o reflectie de grup despre cum creste rezilienta atunci cand ne recunoastem punctele

forte si resursele.

Obiectiv: Construirea increderii, cooperdrii si constientizdrii vulnerabilitdtii in relatii.
Durata: 25 de minute
Materiale necesare: Benzi pentru ochi, spatiu deschis sigur.
Descrierea activitatii:
Participantii lucreaza in perechi. Un participant este legat la ochi In timp ce celdlalt il ghideaza
prin spatiu folosind instructiuni verbale sau non-verbale. Dupa céiteva minute, participantii
schimba rolurile.
Activitatea se incheie cu reflectie asupra:

o Experienta de a avea incredere In alta persoana.

o Responsabilitatea implicata in ghidarea cuiva.

o Conexiunile dintre incredere, empatie si parenting.
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Obiectiv: Dezvoltarea empatiei si a Intelegerii emotionale prin explorarea rolurilor.
Durata: 20 de minute
Materiale necesare: Hartie, pixuri.
Descrierea activitatii:
Participantii lucreaza in perechi si primesc un scenariu scurt legat de parenting.
Un participant reflecteaza din perspectiva parintelui, in timp ce celalalt reflecteaza din perspectiva
unui observator, prieten sau copil.
Ei identifica:
o Ganduri si emotii implicate
o Reactii posibile
e Nevoile emotionale ale persoanelor implicate
Urmeaza o discutie de grup, concentrata pe modul 1n care empatia poate imbunatati comunicarea

si relatiile.

Obiectiv: Explorarea rezilientei prin povestire, reflectie si reprezentare simbolica.
Durata: 40-50 de minute
Materiale necesare: Coli mari de hartie, markere, muzica de fundal linistitoare optionala.
Descrierea activitatii:
Participantii sunt ghidati printr-un scurt exercitiu de vizualizare in care parentingul este imaginat
ca o calatorie cu drumuri, obstacole, poduri si locuri sigure.
Ulterior, participantii creeazd o ,,harta a parcursului” vizuala care reprezinta:
e Provocirile cu care s-au confruntat
e Surse de sprijin
o Punctele forte personale
e Momente de crestere si curaj
Participantii observa hartile celorlalti intr-o ,,plimbare prin galerie” si reflecteaza asupra temelor

comune legate de rezilienta si perseverenta.
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Obiectiv: Ajutarea parintilor sa identifice strategii personale de adaptare, resurse emotionale si
relatii de sprijin care consolideaza rezilienta.
Durata: 40-50 de minute
Materiale necesare: Hartie, markere, reviste pentru colaj (optional), lipici si foarfece (optional)
Descrierea activitatii:
Facilitatorul introduce rezilienta ca abilitate de a infrunta si a depasi dificultatile. Subliniati ca
fiecare parinte are deja resurse, chiar daca nu sunt intotdeauna imediat vizibile.
Participantii creeaza un , kit al rezilientei” simbolic, reprezentdnd (prin desen, scris sau colaj)
resursele interne gi externe care 1i ajutd sd faca fata provocarilor parentale. Activitatea include, de
asemenea, o reflectie de dezvoltare a empatiei asupra relatiilor de familie.

1. Reflectie initiala
Invitati participantii sa se gindeasca la o situatie dificild recentd cu copilul lor sau cu un membru

al familiei:

Cum au reactionat?

Ce i-a ajutat, chiar si putin?

Ce si-ar fi dorit sa aiba mai mult (sprijin, calm, Intelegere etc.)?
2. Crearea trusei
Participantii isi creeaza propriul , kit al rezilientei”, care poate include:
- Puncte forte personale (de ex., rabdare, umor)
- Strategii (de ex., respiratie, 0 pauza)
- Persoane de sprijin
- Fraze sau ganduri utile
- Elemente simbolice (de ex., un scut pentru protectie, o lumind pentru sperantd)
3. Exercitiu de empatie
In perechi sau grupuri mici, participantii reanalizeazi o situatie din perspectiva copilului sau a altui
membru al familiei:
- Ce ar fi putut simti ei?
- De ce aveau nevoie?
4. Impirtisire de grup

Participantii isi impartasesc trusele si, daca doresc, reflectiile lor de empatie.
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5. impirtisire finali

Facilitati discutia despre:
- Resurse pe care le-au descoperit sau redescoperit.
- Cum le-a schimbat empatia perspectiva.

- Cum pot folosi ,,kitul” in viata de zi cu zi1?

Obiectiv: Incurajarea reflectiei asupra distantei emotionale si a conexiunii in relatiile parinte—
copil.
Durata: 60 de minute
Materiale necesare: hartie, markere, materiale diverse, lipici si foarfece
Descrierea activitatii:
Participantii creeaza un pod simbolic care reprezinta relatia dintre ei si copilul lor.
Ei identifica:
o Obstacole care creeaza distanta emotionala
o Resurse si actiuni care consolideaza conexiunea
o Sentimentele trdite de ambele parti ale relatiei
Participantii discuta:
o Ce creeaza deconectarea
e Ce sprijind empatia si increderea
o Ce schimbdri ar putea consolida relatia
Facilitatorul subliniazad rolul empatiei, al ascultdrii si al prezentei emotionale in reconstruirea

conexiunii.
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Obiectiv: Consolidarea empatiei fatd de copii prin reconectarea cu experientele personale din
copildrie si cu nevoile emotionale.
Durata: 20 de minute
Materiale necesare: hartie, pixuri
Descriere:
Participantii scriu o scrisoare catre ei insisi, imaginandu-si ca sunt copii.
Scrisoarea poate include:
e Reasigurare si incurajare
e Mesaje de care aveau nevoie sd le auda ca si copii
o Reflectii asupra fricilor, nesigurantelor sau sperantelor
e Recunoasterea cresterii personale si a rezilientei
Participantii pot alege daca sa-si impartaseasca sau nu scrisorile.
Activitatea se incheie cu o reflectie asupra modului in care reconectarea cu propriile experiente

din copilarie poate creste empatia si intelegerea emotionala in rolul de périnte.
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Obiective:
- Sprijinirea parintilor in identificarea factorilor de stres personali si a declansatorilor
emotionali.
- Consolidarea autoreglarii emotionale si a abilitatilor de adaptare.
- Incurajarea strategiilor sinitoase de gestionare a stresului prin activitati de reflectie si
creative.

de familie.

Obiectiv: Incurajarea recunostintei, reflectiei pozitive si a bunistarii emotionale prin expresie
creativa.
Durata: 40 de minute
Materiale necesare: Coli de hartie, creioane colorate sau markere, note adezive, banda adeziva
Descrierea activitatii:
Facilitatorul incepe cu o scurta discutie despre recunostintd si impactul acesteia asupra bunastarii
emotionale, reducerii stresului si rezilientei.
Participantii impart o coald de hartie n trei sectiuni:

o Familie si prieteni

o Realizari si experiente personale

e Mici bucurii cotidiene
In fiecare sectiune, participantii listeazi experiente, persoane sau momente pentru care sunt
recunoscatori.
Fiecare element este apoi scris pe un biletel separat si decorat cu culori sau simboluri. Impreuna,
participantii creeaza un ,,Arbore al recunostintei” colectiv, lipind biletelele pe un perete sau poster.
Activitatea se incheie cu reflectie despre modul in care recunostinta poate schimba perspectiva si

consolida rezilienta emotionala.
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Obiectiv: Ajutarea parintilor sa identifice sursele de stres si sa exploreze impactul acestora asupra
emotiilor, comportamentelor si relatiilor.
Durata: 40-50 de minute
Materiale necesare: Coli albe de hartie, pixuri sau creioane, markere
Descrierea activitatii:
Participantii sunt invitati sa deseneze o ,,harta a stresului” — plasandu-se pe ei insisi in centrul
paginii si realizdnd o harta vizuald a factorilor de stres din jurul lor (de exemplu: comportamentul
copilului, suprasolicitarea la locul de munca, lipsa timpului, vinovatia, rudele nesuportive etc.).
Pot folosi cuvinte, sdgeti, simboluri sau chiar mici desene.
Indicii pentru facilitator:

e Care dintre acesti factori de stres sunt externi? Care sunt interni (ganduri, asteptari)?

e Care dintre ei iti afecteaza cel mai mult parentingul?

e (e faci de obicei cand te simti coplesit/a?
Participantii impartasesc apoi in perechi:

e O sursa majora de stres

e O strategie de coping pe care au folosit-o cu succes
Activitatea se incheie cu o reflectie de grup:

»Care este un factor de stres pe care as putea incepe sa il gestionez diferit chiar de astazi?”

Obiectiv: Consolidarea reglarii emotionale prin cresterea constientizdrii experientelor si
raspunsurilor emotionale.

Durata: 40-50 de minute

Materiale necesare: Coli A3 sau hartie obisnuita, creioane colorate sau markere, pixuri, 4-5
scaune aranjate in cerc, spatiu deschis

Descrierea activitatii:

Facilitatorul invita participantii sa reflecteze asupra unei emotii dificile sau recurente traite in rolul
de parinte (de exemplu: furie, vinovatie, anxietate, coplesire, stres). Fiecare participant alege o
emotie si i atribuie un nume si o identitate, notdnd cum se simte in corp, cum ,,vorbeste”, ce 1si

doreste si cum influenteaza comportamentul.
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Apoi facilitatorul aranjeaza 45 scaune, fiecare simbolizand o emotie diferitd. Participantii sunt
invitati sa se aseze pe unul dintre scaune si sa vorbeasca pe scurt ca si cum ar fi acea emotie,
folosind persoana I (de exemplu: ,,Eu sunt frustrarea. Apar atunci cand te simti ignorat. Iti incordez
mainile si iti fac vocea mai puternica.”).

Dupa ce fiecare emotie este exprimata, participantii sunt invitati sa ii raspunda direct, cu un mesaj
plin de compasiune sau fermitate (de exemplu: ,,Vad ca Incerci sd ma protejezi, dar aleg sd actionez
intr-un mod diferit.”).

In etapa finala, fiecare participant deseneaza sau scrie o ancora de calm in centrul paginii lor: un
cuvant, simbol sau imagine care i ajuta sa-si regleze emotiile atunci cand apar.

Sesiunea se incheie cu o scurta reflectie: ,,Care este un lucru mic pe care il pot face diferit data

viitoare cand apare aceastd emotie?”.

Obiectiv: Constientizarea raspunsurilor corpului la stres si exersarea tehnicilor de relaxare.
Durata: 20 de minute

Materiale necesare: Muzica de fundal linistitd (optional), spatiu deschis pentru miscare libera
Descrierea activitatii:

Facilitatorul invita participantii sa isi aminteasca o situatie stresanta din rolul de parinte si sa o
exprime fizic prin postura, gesturi si miscare (de exemplu: umeri incordati, mers rapid, brate
inchise). Timp de cateva minute, participantii ,,intruchipeaza stresul” fara a folosi cuvinte.

Apoi facilitatorul 11 ghideaza pas cu pas spre miscari calmante — respiratie mai lenta, intinderi,
deschiderea bratelor, ancorarea picioarelor, imaginand eliberarea greutatii. Cu muzica de fundal,
participantii 1si schimbd treptat corpul 1n pozitii care reprezintda calm si usurare.
Reflectie: Cum s-a simtit sa intruchipezi stresul? Ce a ajutat trecerea spre calm? Cum pot fi folosite

aceste strategii corporale in viata zilnicd de parenting?
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Obiectiv: Cresterea constientizarii poverii emotionale si exersarea eliberarii simbolice a stresului.
Durata: 30 de minute

Materiale necesare: Recipiente mici (borcane, cutii sau pahare, unul per participant), fasii de
hartie, markere, bandd adeziva, materiale decorative optionale.

Descrierea activitatii:

Fiecare participant primeste un recipient mic (borcan, cutie sau pahar) care reprezinta ,,containerul
de stres”. Pe fasii de hartie, participantii scriu sau deseneaza factorii de stres zilnici pe care 1i
traiesc ca parinti si 11 introduc in recipient. Dupa ce il umplu, facilitatorul 1i invitd s observe
greutatea/volumul acestuia ca metafora pentru cantitatea de stres pe care o poarta.

In a doua etapa, participantii aleg ce fasii ar dori sd pastreze (factori de stres pe care ii pot gestiona
sau care ii motiveazi) si pe care ar dori si le elibereze simbolic. Impartisesc acest lucru in grup,
apoi rup, mototolesc sau arunca fasiile pe care vor sa le elibereze.

Activitatea se Incheie cu o reflectie asupra strategiilor prin care ,,containerul de stres” poate fi

mentinut mai usor in viata de zi cu zi.

Obiectiv: Ajutarea parintilor sa recunoasca si sa valorizeze punctele forte personale si resursele
emotionale.

Durata: 25 de minute

Materiale necesare: Coli mari de hartie sau carton, creioane colorate, markere, abtibilduri, reviste
pentru colaj, lipici si foarfece

Descrierea activitatii:

Fiecare participant primeste o foaie de hartie si este invitat si deseneze un ,,petic de gradina”. in
aceasta gradina, isi reprezintd — prin desen sau colaj — resursele personale, cum ar fi calitati,
valori, abilitati sau persoane de sprijin, simbolizate prin flori, copaci sau alte elemente din natura.
De exemplu, rabdarea poate fi desenata ca un copac puternic, umorul ca o floare luminoasa, iar
sprijinul partenerului ca o fantana curgatoare.

Dupa ce 1si finalizeaza lucrarea, participantii isi impartasesc gradinile cu grupul, explicand cum

,»gradinii interioare” pentru mentinerea echilibrului emotional si relational.

33



RAISING
/PARENTS

DEALING WITH STRESS

Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Hartie, markere colorate.
Descrierea activitatii:
Participantii deseneaza un cerc impartit in patru zone: timp pentru sine, timp pentru copil, timp
pentru munca si timp pentru odihna.
Mai intai, participantii ilustreazd cum este distribuit in prezent timpul lor. Apoi creeaza o a doua
versiune care reprezinta echilibrul lor ideal.
Facilitatorul ghideaza discutia catre:
e Zonele de dezechilibru
e Sursele de stres legate de presiunea timpului

o Strategii practice pentru Tmbunatdtirea echilibrului si a autoingrijirii

Obiectiv: Ajutarea participantilor s identifice factorii de stres, resursele si strategiile de adaptare
prin reprezentare simbolica.

Durata: 30 de minute

Materiale necesare: Coli mari de hartie, markere colorate, abtibilduri.

Descrierea activitatii:

Participantii deseneaza un ,,peisaj al stresului” simbolic: munti (obstacole), rauri (consumatoare
de energie), locuri sigure (resurse, sprijin) si drumuri (modalitdti de adaptare si coping). Dupa
finalizare, fiecare participant impartaseste cu grupul un ,,munte” si un ,Joc sigur”. Facilitatorul
ghideaza o reflectie asupra modului in care recunoasterea factorilor de stres si a resurselor poate

ajuta la gestionarea incarcdturii emotionale.
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Obiectiv: Exersarea raspunsurilor constructive la situatii stresante de parenting intr-un mediu sigur
si de sustinere.

Durata: 40-50 de minute

Materiale necesare: Scaune, spatiu deschis, accesorii optionale.

Descrierea activitatii:

In grupuri mici, participantii aleg o situatie de stres parental frecventi (de exemplu: copilul refuza
sa-si facd temele, agitatia de dimineata, conflict cu un alt adult). Prin scurte jocuri de rol, ei pun in
scend situatia stresantd o datd in ,,modul obisnuit”, apoi o reiau folosind strategii alternative
(respiratie profunda, stabilirea calmd a limitelor, utilizarea umorului, solicitarea ajutorului).
Grupul discuta ce strategii au redus nivelul de stres si de ce. Exercitiul se incheie cu identificarea

de catre fiecare participant a unui instrument concret pe care doreste sa il aplice in viata reala.

Obiectiv: Sprijinirea parintilor in transformarea interactiunilor stresante In oportunititi de
conexiune emotionala si comunicare constructiva.
Durata: 40-50 de minute
Materiale necesare: Nu sunt necesare materiale.
Descrierea activitatii:
Facilitatorul introduce ideea ca in situatii stresante reactionam adesea automat. Scopul este sa
recunoastem emotiile si sa alegem raspunsuri mai intentionate si constructive.
Amintirea unei situatii reale
Participantii se gandesc la o interactiune recentd dificila cu copilul lor: Ce s-a intamplat? Ce au
simtit? Cum au reactionat?
Pot sa o noteze pe scurt.
Joc de rol: reactie automata vs. raspuns constient (30 min)
Faza A — Reactie automata: Participantii Insceneaza situatia asa cum s-a intdmplat initial.
Faza B — Pauza si reflectie:
Grupurile reflecteaza:
- Ce emotii au simtit?

- Ce nevoi neimplinite (ale parintelui si ale copilului) au aparut?
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Faza C — Raspuns constructiv:
Reiau scena, cu parintele care incearca:
- Exprimarea clara a emotiilor, fara a da vina pe cineva
- Manifestarea empatiei fata de copil
- Utilizarea unei comunicari mai calme si mai asertive
Observatie si feedback: Observatorii Tmpartasesc: Ce s-a schimbat intre cele doud versiuni? Ce
strategii au imbunatatit conexiunea?
Exercitiu de apreciere: Fiecare participant primeste feedback pozitiv din grup: un punct forte
observat (de ex., rabdare, deschidere), ceva apreciat in participarea lor.
Debriefing final: Discutie facilitata:
- Ce au descoperit despre reactiile lor automate?
- Ce1i ajuta sa facd o pauza inainte de a reactiona?

- Cum pot aplica aceste strategii in viata de zi cu zi?

Obiectiv: Cresterea constientizarii impactului limbajului asupra relatiilor si exersarea strategiilor
de comunicare constructiva.

Durata: 60—75 minutes

Materiale necesare: Exemple de comunicare sau carduri cu scenarii, flipchart sau tabla (optional)
Descrierea activitatii:

Facilitatorul introduce exemple de tipare de comunicare ineficientd, inclusiv ,,roadblock-urile” din

modelul lui Gordon: https://www.gordonmodel.com/work-roadblocks.php

Transformarea frazelor: Participantii lucreaza individual sau in perechi pentru a transforma fraze
reactive sau daunatoare in mesaje empatice, asertive si de comunicare nonviolenta.

Joc de rol: Participantii pun apoi in scend, prin role-play, atat varianta ineficientd, cat si varianta
constructiva a aceleiasi interactiuni.

Discutie de grup: Ce a fost diferit? Ce a fost dificil?

Debrief: Sunt consolidate strategiile de comunicare constructiva si utilizarea limbajului empatic

si asertiv in relatia cu copilul si ceilalti.
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Obiective:
- Sprijinirea parintilor in recunoasterea si reglarea reactiilor emotionale in situatii de conflict.
- Dezvoltarea unor strategii constructive de rezolvare a conflictelor si de gestionare a
crizelor.
- Consolidarea empatiei, a constientizarii emotionale si a asumarii de perspective.
- Incurajarea comunicarii echilibrate, respectuoase si orientate spre solutii in relatiile de

familie.

Obiectiv: Incurajarea reflectiei critice, a dialogului respectuos si a deschiderii fata de perspective
diferite.
Durata: 50 de minute
Materiale necesare: Cretd (sau banda adezivd), o cutie, mici bucéti de hartie cu afirmatii, coli
albe de hartie, pixuri sau creioane
Descrierea activitatii:
Facilitatorul creeaza pe podea o scald Likert mare, de la ,,Dezacord total” la ,,Acord total”.
Participantii extrag o afirmatie legatd de parenting, dinamica familiei sau valori sociale si se
pozitioneaza pe scala in functie de opinia lor.
Fiecare participant explica motivele din spatele alegerii sale.
Dupa ce asculta perspectivele celorlalti, participantii sunt invitati sa isi reanalizeze pozitia si sa se
mute daca perspectiva lor s-a schimbat.
Activitatea se incheie cu reflectie asupra:

e Dezacord respectuos

e Ascultare activa

o Deschidere fatd de perspective alternative

o Importanta flexibilitatii in comunicare si parenting
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Obiectiv: Cresterea constientizarii raspunsurilor emotionale in timpul crizelor si identificarea unor
strategii mai sanatoase de adaptare.
Durata: 60 de minute
Materiale necesare: Hartie A3, markere sau creioane colorate, note adezive, 4 indicatoare/postere
plasate in colturile salii cu etichete: Luptd, Fugd, Inghet, si Supunere (adaptare), spatiu deschis
pentru miscare
Descrierea activitatii:
Facilitatorul incepe prin a citi scenarii scurte, reale, din viata de parinte (de exemplu: ,,Copilul tau
face o criza de furie in supermarket”, ,,Copilul tdu loveste un alt copil in parc”, ,,Esti in Intarziere
si copilul refuza sa se imbrace”).
Dupa fiecare scenariu, participantii se mutd Intr-unul dintre cele patru colturi ale incaperii care
reprezintd cel mai bine raspunsul lor emotional initial: Fight (Luptd) — imi ridic vocea, Incerc sa
controlez situatia: Flight (Fugd) — ma retrag, evit, riman ticut(i); Freeze (Inghet) — ma simt
blocat(a), amortit(d), nu stiu ce sd fac; Appease (Acomodare) — cedez, incerc sa repar imediat,
compensez excesiv. Dupad fiecare alegere de pozitionare, participantii sunt invitati sd reflecteze:
De ce am raspuns astfel? A fost automat? Familiar?
Apoi, fiecare parinte primeste o hartie A3 si deseneazd o busold cu patru cadrane, etichetate cu
patru stiri emotionale comune triite in crize: Frustrare, Frici, Neputinti si Vinovatie. In interiorul
fiecdrui cadran, exprima creativ: cum se simte emotia In corp, ce ganduri apar, ce comportamente
automate declanseaza, ce consecinte aduc acele reactii s1 cum ar putea ardta un raspuns mai
sanatos.
Fiecare participant alege apoi un cadran/emotie care este dominant/a pentru el si raspunde la
urmatoarele intrebari:

e (Cand apare cel mai des aceasta emotie?

e Cum o pot recunoaste mai devreme?

e Ce raspuns nou as dori sa exersez?

e (e ma ajutd sa raman calm/a? (respiratie, cuvant, imagine, gest)
Participantii formeaza perechi pentru a-si impartasi concluziile si incheie sesiunea scriind o

intentie personald pe un post-it.
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Obiectiv: Ajutarea parintilor sa-si recunoasca stilurile de conflict si sa exerseze raspunsuri mai
echilibrate si mai empatice.

Durata: 50-60 minutes

Materiale necesare: Scaune, foi A4, markere, cartonase cu scenarii de conflict (pregatite in
avans), sfoard/banda adeziva (pentru a reprezenta o ,,punte”), spatiu deschis

Descrierea activitatii:

Stiluri de conflict in actiune (10-15 minute): Facilitatorul introduce 5 stiluri de bazd de conflict
(bazate pe modelul Thomas-Kilmann), scrise vizibil in sald: Competitie (Eu castig, tu pierzi),
Evitare (Ignor conflictul), Acomodare (Cedez pentru a evita tensiunea), Compromis (Amandoi
renuntam la ceva), Colaborare (Gasim o solutie castig-castig).

Participantii se plimba prin sald. Pentru fiecare scenariu de conflict citit cu voce tare (de exemplu:
,»Copilul tdu iti rdspunde obraznic cind 1i ceri ajutorul”, ,Partenerul tau iti critica stilul de
parenting”), participantii se mutd catre eticheta care reprezintd cel mai bine modul in care ar
reactiona de obicei.

Dupa fiecare mutare, reflecteaza: Ce protejeaza acest stil? Ce imi costa mie sau relatiei?
Construirea unui pod (25-30 de minute): Participantii sunt impartiti in perechi sau triade.
Fiecare grup primeste un scenariu de conflict familial realist si o sarcina:

Pasul 1: Fiecare persoana scrie sau Impartdseste prima reactie instinctiva la conflict.

Pasul 2: in mijlocul camerei, facilitatorul asaza o ,,punte” simbolica, folosind sfoard sau banda
adezivda, intre doud scaune: un scaun reprezentand propria perspectiva (perspectiva
participantului), iar celdlalt scaun reprezentand perspectiva unei alte persoane (copilul sau
partenerul).

Pasul 3: Participantul este invitat sd se aseze pe scaunul celeilalte persoane, iar apoi este ghidat de
facilitator prin 1intrebari precum: Ce vreau? Ce simt? De ce mi-e frica?
Apoi revine pe locul sau si reflecteaza: Ce nu am vazut inainte? Ce pot face diferit acum?

La final, facilitatorul invita la impartasire libera:

- Ce ati invatat despre modul in care abordati conflictul?

- Ce te-a surprins cand ai intrat in ,, pantofii” celeilalte persoane?

vy A

- Cum ar aradta o ,,rezolvare echilibrata” in familia ta?
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Obiectiv: Cresterea constientizarii escaladarii emotionale si sprijinirea autoreglarii emotionale.
Durata: 20 de minute
Materiale necesare: Un ,termometru” mare desenat pe flipchart/tabla, biletele autoadezive si

markere.

Descrierea activitatii:

Facilitatorul prezintd un termometru mare cu niveluri de la calm (jos) la exploziv (sus). Fiecare
participant scrie pe note adezive exemple de situatii cu copiii lor (sau membrii familiei) care le
ridicd temperatura emotionald si le plaseaza pe termometru in functie de intensitate.

In grupuri mici, participantii impartisesc modul in care reactioneaza de obicei la diferite ,,niveluri
de intensitate” si identifica strategii constructive pentru a se calma Tnainte de a ajunge la nivelul
maxim. Facilitatorul incheie cu o reflectie asupra recunoasterii semnalelor timpurii de escaladare

si a practicarii autoregldrii pentru prevenirea intensificarii conflictului.

Obiectiv: Consolidarea empatiei si incurajarea asumarii de perspective in situatii de conflict.
Durata: 30 de minute

Materiale necesare: Scaune pentru jocul de rol, accesorii optionale (pentru a simboliza rolurile
de parinte/copil)

Descrierea activitatii:

Participantii sunt invitati sd joace un conflict comun parinte-copil (de ex., refuzul temelor, timpul
pe ecrane, conflicte intre frati). In perechi, unul joaca rolul parintelui si celalalt pe cel al copilului.
Dupa inscenarea conflictului timp de 2—-3 minute, schimba rolurile si repetd acelasi scenariu din
perspectiva opusa.

In reflectia de grup, participantii discutd perspectivele si intelegerile obtinute prin ,,intrarea in
pielea copilului” si exploreaza raspunsuri mai constructive. Facilitatorul subliniazd modul in care

empatia si flexibilitatea de rol pot transforma conflictele in oportunitéti de conectare.
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Obiectiv: Exersarea autocontrolului si a reglarii emotionale inainte de a reactiona impulsiv.
Durata: 20 de minute

Materiale necesare: Cercuri mici din hartie (simbolice ,,butoane de pauza’), markere.
Descrierea activitatii:

Fiecare participant decoreaza un cerc de hartie ca propriul ,,buton de pauza”. Facilitatorul 1i invita
sa isi aminteasca un conflict recent in care au reactionat rapid. In perechi, participantii joaca acelasi
conflict de doua ori: prima data reactionand imediat, apoi reluand scena, dar ,,apasand butonul de
pauzd” (luand o respiratie profundad, numarand pana la trei sau folosind o altd strategie aleasa)

inainte de a raspunde. Grupul reflecteaza asupra diferentelor dintre cele doud abordari si discuta

cum poate fi integrat ,,butonul de pauza” in situatiile reale de familie.

Obiectiv: Explorarea dinamicilor emotionale si a relatiilor de putere din conflicte prin reprezentare
non-verbala.

Durata: 25 de minute

Materiale necesare: Spatiu deschis, scaune sau perne (optional)

Descrierea activitatii:

In grupuri mici, un participant descrie un conflict tipic (de exemplu, parinte vs. copil in timpul
unei crize de furie). Ceilalti folosesc propriul corp pentru a ,,sculpta” scena conflictului, exprimand
prin pozitionare distanta, postura si emotiile implicate.

Dupa observarea imaginii ,,inghetate”, grupul discutd despre ceea ce transmite aceastd sculptura
in legdturd cu puterea, tensiunea si nevoile nesatisfacute.

Apoi, participantii sunt invitati sd resculpteze scena intr-o versiune mai echilibratd si mai
constructiva, adaugand elemente precum deschidere, ascultare sau cooperare. Urmeaza reflectie

despre modul 1n care chiar si mici schimbari de pozitie sau atitudine pot transforma conflictele.
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Obiectiv: Cresterea constientizarii impactului emotional al limbajului n timpul conflictelor.
Durata: 20-25 minutes
Materiale necesare: Scaune aranjate in cerc.
Descrierea activitatii:
Participantii reflecteaza asupra frazelor ranitoare pe care le-au auzit sau folosit in situatii emotional
intense.
Fiecare fraza este impartdsita cu voce tare si discutatd cu respect.
Participantii lucreaza apoi Impreuna pentru a transforma afirmatiile daunatoare in:
o Expresii empatice
o Réspunsuri constructive
e Comunicare de sustinere emotionalad

Facilitatorul subliniazd modul in care limbajul poate deteriora sau consolida relatiile.

Obiectiv: Explorarea raspunsurilor alternative la situatiile de criza prin substituirea rolurilor si
experimentare.

Durata: 50 de minute

Materiale necesare: Scaune, spatiu deschis, accesorii optionale.

Descrierea activitatii:

Doi voluntari din grup intra intr-o scena de criza parentala (de exemplu: o criza de furie a copilului,
un conflict intens sau un moment brusc de stres). Ei joaca situatia spontan, in modul in care aceasta
se desfasoara de obicei in realitate.

Dupa prima inscenare, facilitatorul 1i invitd sa reia aceeasi scend. De aceastd datd, membrii
grupului din audientd pot fi invitati sd intervina si sd substituie unul dintre actori (substituirea
rolului), oferind o modalitate alternativa de a raspunde. Facilitatorul incurajeaza incercarea unor
strategii diferite (voce calma, ascultare activa, stabilirea clard a limitelor, umor, empatie sau
solicitarea sprijinului).

Exercitiul continua cu mai multe substituiri pentru ca grupul sd poata explora o varietate de reactii
constructive. Urmeaza o reflectie a Intregului grup privind ce interventii au schimbat atmosfera,

ce a parut realist si ce strategii ar putea folosi participantii in crizele familiale din viata reala.
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Obiectiv: Incurajarea reflectiei asupra reactiilor personale in situatii de conflict si explorarea
strategiilor alternative.

Durata: 30-50 minutes

Materiale necesare: Un scaun plasat in centrul cercului, hartie, pixuri.

Descrierea activitatii:

Facilitatorul plaseaza un scaun in mijlocul grupului — ,,scaunul fierbinte”. Voluntarii, pe rand, se
asaza pe scaun si descriu pe scurt o situatie de conflict recenta sau tipica (cu un copil, partener sau
membru al familiei). Dupd descriere, membrii grupului din cerc propun posibile raspunsuri
alternative — fraze scurte, atitudini sau strategii care ar putea ajuta in acea situatie.

Persoana de pe scaunul fierbinte alege una dintre strategiile sugerate si imagineaza cum ar schimba
dinamica conflictului. Daca timpul permite, un scurt joc de rol poate ilustra diferenta dintre reactia
initiala si alternativa aleasa.

Activitatea se incheie cu o reflectie de grup despre ce strategii au parut cele mai constructive si

realiste si cum incercarea unor perspective multiple poate reduce tensiunea in crize.

Obiectiv: Ajutarea participantilor sd identifice reactiile automate in crize si sa dezvolte strategii
de adaptare mai intentionate.
Durata: 30-50 minutes
Materiale necesare: Nu sunt necesare materiale.
Descrierea activitatii:
Facilitatorul defineste ,,criza” ca un moment de activare emotionala intensd (conflict, tipete,
pierderea controlului). Apoi subliniaza ca reactiile automate sunt normale, dar pot fi recunoscute
si schimbate.
Identificarea tiparelor personale (15 minute)
Participantii evoca o situatie de criza recenta:
Ce s-a intamplat?
Ce emotii au aparut (Tnainte, in timpul, dupa)?
Care a fost reactia automata (de ex.: tipete, retragere, renuntare)?

Ei noteaza sau schiteaza pe scurt ,,ciclul crizei” propriu.
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Crearea ,,busolei”
Participantii deseneaza o busold impartita in patru zone:
Nord — Emetii: ce simt intr-o criza
Sud — Reactii automate: ce fac fara sd ma gandesc
Est — Nevoi: ce am de fapt nevoie n acel moment
Vest — Strategii: ce pot face mai constructiv
Pot folosi simboluri, cuvinte cheie sau culori.
Exersarea reglarii
Introduceti si exersati tehnici simple:
- pauzai constienta (respiratie lentd)
- time-out emotional
- dialog interior (,,Pot sa fac o pauza”, ,,Nu trebuie sa reactionez imediat™)
Participantii aleg 1-2 strategii de inclus in busola lor.
impirtisire si feedback pozitiv
In grupuri mici, participantii impartisesc:
- un tipar pe care l-au recunoscut
- o strategie pe care ar dori sd o incerce
Ceilalti ofera feedback pozitiv concentrat pe:
- puncte forte
- constientizare
- efortul de schimbare
Debriefing final (10 minute)
Discutie facilitata:
- Ce au descoperit despre reactiile lor automate?
- Ce strategie li se pare cea mai realista?

- Cum isi pot aminti s isi foloseasca ,,busola” in situatii reale?
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Obiectiv: Ajutarea parintilor sd recunoasca escaladarea emotionald si sd aplice strategii practice
de autoreglare.
Durata: 60 de minute
Materiale necesare: Hartie, markere sau creioane colorate
Descrierea activitatii:
Participantii isi creaza un model personal al ,,semaforului’:
e Rosul reprezinta supraincarcarea emotionald si reactiile impulsive
e Galbenul reprezintd semnalele de avertizare si activarea emotionala
e Verdele reprezinta calmul si rdspunsurile constructive
Participantii identifica:
o Declansatori personali
o Semne de avertizare fizice si emotionale
o Strategii care 1i ajuta sa revind la echilibrul emotional
Facilitatorul ghideaza exercitii practice care implica respiratie, ancorare si pauze reflexive.
Activitatea se incheie cu o discutie despre aplicarea modelului semaforului in situatiile familiale

cotidiene.

Obiectiv: Sprijinirea parintilor in Intelegerea reactiilor emotionale si aplicarea principiilor
parentingului pozitiv in conflicte si crize.

Durata: 45 de minute

Materiale necesare: Hartie, pixuri, poster mare sau flipchart.

Descrierea activitatii:

Participantii sunt invitati sd descrie o situatie recenta de conflict cu copiii lor, In care au intampinat
dificultati in gestionarea propriilor emotii si in intelegerea comportamentului copilului (de
exemplu: refuzul de a face dus, intarzierea, pregatirea pentru plecare etc.). Se alege o persoand din
grup, iar aceasta deseneaza pe o foaie conturul unei siluete umane, apoi coloreaza zonele in care a
simtit ca furia ,,a erupt” in timpul conflictului.

In perechi, participantii isi impértisesc desenul, iar apoi sunt invitati sa reflecteze impreuna: care

este cel mai impulsiv si spontan lucru pe care tind s 1l spuna sau sa il faca in astfel de situatii?
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Cum reactioneaza atunci cand copilul continud sa spuna ,,nu” si escaladeaza situatia? Perechile
noteaza ideile pe o foaie, iar apoi, in plen, formatorul le noteaza pe un poster mare.

Apoi, toti participantii sunt invitati sd faca o pauza si sa proiecteze in viitor, peste 20 de ani: ce fel
de adult si-ar dori sa devina copilul lor? Cum si-ar dori s arate relatia lor cu acesta? Revenind in
perechi, analizeazd din nou afirmatiile impulsive scrise anterior si discutd daca acest tip de
comportament parental poate sustine atingerea obiectivului pe termen lung: tipul de persoand pe
care isi doresc sd o creasca.

In plen, participantii impirtisesc concluziile: daci aceste reactii nu sunt eficiente, ce alte
raspunsuri ar putea fi implementate? Se realizeaza o reflectie asupra principiilor parentingului

pozitiv si asupra alternativelor constructive de raspuns.
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Obiective:
- Sprijinirea participantilor in reflectarea asupra competentelor dezvoltate pe parcursul
programului.
- Incurajarea autoevaludrii, constientizarii de sine si recunoasterii cresterii personale.
- Consolidarea competentelor de parenting nou dobandite prin reflectie si aplicare practica.
- Ajutarea parintilor sa stabileasca obiective realiste si semnificative pentru dezvoltarea

continua.

Obiectiv: Ajutarea participantilor sa reflecteze asupra calatoriei lor de invatare, s recunoasca

momentele semnificative si sa consolideze sentimentul de conexiune de grup.

Durata: 45 minutes.

Materiale necesare: O bucata lunga de sfoara sau ata, markere, coli mici de hartie, banda adeziva

sau capsator, doud coli mari de hartie (pentru orele de inceput/sfarsit)

Descrierea activitatii:

Aceasta este o activitate individuala realizata simultan de intregul grup.
* Setarea liniei de timp (5 minute): Se asaza o sfoard lunga pe podea, in centrul camerei.
La un capat se lipeste o foaie cu data primei sesiuni si ora de Inceput a activitatii. La celalalt
capat se lipeste o foaie cu data de astdzi si ora de incheiere a activitatii.
* Reflectie individuala (15 minute): Fiecare participant lucreaza in liniste, individual.
Fiecare persoana reflecteaza asupra intalnirilor, revizuind mental evenimentele. Apoi se
gandeste la momentele semnificative — pot fi informatii, activitati, emotii, anecdote sau
alte experiente importante.
* Crearea si plasarea amintirilor (15 minute): Pentru fiecare amintire semnificativa,
participantul o noteaza pe o foaie mica separatd, incluzand un moment aproximativ al zilei.
Apoi o asaza pe sfoara In ordine cronologica, fixdnd-o cu banda adeziva sau capsator. De
exemplu, dacd activitatea a inceput la 9:30 si o amintire a avut loc la 12:45, foaia este

plasata la distanta corespunzatoare pe linia de timp.
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* Lecturd si discutie de grup (10 minute): Dupa ce toti participantii au terminat, grupul
citeste cu voce tare toate notitele, parcurgand impreuna linia de timp colectiva a zilei.

Aceasta sfoard poate fi apoi agatata in sald ca reprezentare vizuala a traseului.

Obiectiv: Aplicarea strategiilor de gestionare a stresului si a rezolvarii conflictelor in situatii de
parenting realiste.
Durata: 45-60 de minute

Materiale necesare: coli albe, pixuri, studii de caz (https://shorturl.at/l4Cam)

Descrierea activitatii:
In cadrul fiecarui grup, participantii discutd cazul atribuit, reflecteazi impreuna asupra lui si
raspund la o serie de intrebari ghidatoare concepute pentru a stimula gandirea — similar filmului
Usi Glisante— despre cum ar fi putut decurge lucrurile diferit:

e Ce actiuni ar fi putut schimba cursul evenimentelor?

e (e s-ar fi putut face pentru a gestiona mai bine situatia?

e (e strategii pot fi adoptate 1n viitor pentru a preveni situatii similare?

Fiecare grup este, de asemenea, invitat sa ia In considerare ce metodologie educationald sau de
sprijin ar putea fi aplicatd in cazul specific pentru a-i ajuta pe parinti si copii sd depdseasca
dificultatea.

In final, fiecare grup isi impartaseste reflectiile intr-o sesiune plenara, creand spatiu pentru discutie

si schimb colectiv.

Obiectiv: Consolidarea conexiunii emotionale in cadrul grupului prin apreciere, incurajare si
reflectie pozitiva.

Durata: 20 minutes.

Materiale necesare: o selectie de carti postale cu peisaje sau imagini placute, pixuri pentru fiecare
participant

Descrierea activitatii:

e Prima selectie: Grupului i se prezinta o selectie de carti postale cu imagini placute. Fiecare
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participant alege o carte postala, pe cea care ii place cel mai mult. Scrie numele lui pe
spatele cartii postale in spatiul rezervat destinatarului. Odata ce toata lumea a facut acest
lucru, cartile postale sunt plasate cu fata in sus in centrul grupului.

e A doua selectie si scrierea textului: Participantilor li se cere apoi sa ia o alta carte postald
din centru. Fiecare persoand scrie un gand, o dorinta, o amintire de la evenimentul de doua
zile sau un mesaj pozitiv persoanei al carei nume este pe spatele cartii postale.

e (Impirtisire si concluzii: Dupi ce toate mesajele au fost scrise, vederile sunt returnate
proprietarilor lor. Activitatea se incheie cu un moment de impartasire in grup, in care

participantii pot citi mesajele primite si reflecta asupra experientei..

Obiectiv: Incurajarea constientizirii de sine, autoevaluarii si recunoasterii punctelor forte si
abilitatilor personale.
Durata: 20 minutes.
Materiale necesare: Hartii colorate, pens
Descrierea activitatii:
Participantii completeaza urmatoarele propozitii:
e Sunt...
e Pot...
e Am puterea sa...
Participantii reflecteaza despre:
e Ce au invatat pe parcursul programului
o Identitatea si punctele forte ca parinti
o Competentele pe care le-au dezvoltat sau doresc sd continue sa le dezvolte
Participantii isi impartasesc reflectiille in perechi, iar ulterior prezintd grupului reflectiile
partenerului lor.

Activitatea sprijind increderea, Imputernicirea si recunoasterea pozitiva de sine.
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Obiectiv: Incurajarea reflectiei structurate asupra invatarii, schimbirii si obiectivelor viitoare.
Durata: 20-30 minutes
Materiale necesare: Fise de reflectie 3-2-1 pretiparite (sau hartie alba), pixuri
Descrierea activitatii:
Fiecare participant primeste o fisd cu urmatoarele propozitii de reflectie:
e 3 lucruri pe care le-am invatat pe parcursul sesiunilor.
e 2 schimbari pe care le-am facut in relatia cu copilul meu sau in modul in care fac fata
provocarilor.
e | lucru la care vreau sa continui sa lucrez dupa incheierea programului.

A v

Participantii au 10—15 minute pentru a reflecta si a scrie individual. Apoi formeaza perechi si isi
impartasesc raspunsurile cu un partener, concentrandu-se pe incurajare si ascultare activa.
Facilitatorul Incheie activitatea cu o scurta discutie in perechi sau de grup: “De ce ai nevoie pentru

a merge mai departe in atingerea obiectivului tau de parenting?”’

Obiectiv: Ajutarea participantilor sa vizualizeze si sa recunoasca dezvoltarea lor personald si
emotionald pe parcursul programului.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Hartie A3, creioane colorate sau markere, abtibilduri optionale sau reviste
pentru colaj
Descrierea activitatii:
Fiecare participant primeste o foaie A3 si este invitat sd deseneze sau sa creeze propriul ,,drum”
pentru a reprezenta parcursul sau pe durata programului. Pe acest drum, sunt Incurajati sa
marcheze:

e finceputul: Cum s-au simtit la inceputul programului.

e Opriri sau momente cheie: Sesiuni, activitdti, perspective sau provocari care s-au

remarcat.
e Puncte de cotitura: Unde s-a schimbat sau transformat ceva pentru ei.
e Pozitia actuala: Unde simt ca se afla acum in dezvoltarea lor.

e Un pas urmitor sau o destinatie: La ce doresc sa continue sa lucreze.
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In grupuri mici sau un cerc de impartisire, fiecare participant este invitat sa descrie pe scurt drumul
lor, evidentiind:

- Un moment important pe parcurs.

- Un lucru de care sunt mandri.

- Un lucru pe care doresc in continuare sa-l exploreze ca parinti.

Obiectiv: Sprijinirea stabilirii obiectivelor, a motivatiei si a proiectiei pozitive in viitor.
Durata: 30 de minute
Materiale necesare: Plicuri, hartie, pixuri, muzica de fundal linistitd (optional), indicatii optionale
tiparite
Descrierea activitatii:
Facilitatorul invitd participantii sa se imagineze peste 6 luni, ca un parinte care a facut progrese si
se simte mai echilibrat, mai Increzator sau mai conectat in rolul lor.
Intrebare ghidata: ,, Imagineazd-ti cd au trecut sase luni de la astdzi. Privesti in urmd si ifi dai
seama ca ai crescut. Ai gestionat unele provocari intr-un mod diferit, te-ai conectat mai profund
cu copilul tau si ai exersat abilitatile pe care le-ai invatat. Cum se simte viata ta acum? De ce esti
mdandru/mdandra? Ce obiceiuri sau tipare de gandire te-au ajutat sa ajungi aici?”
Participantii scriu apoi o scrisoare de la sinele lor viitor catre sinele lor prezent, incepand cu:
,, Draga eu, sunt atdt de mandru/mandra de cat de departe ai ajuns...”
Aceasta include:

e (e au realizat sau schimbat in parentingul lor?

e (e obstacole au depasit?

e (e i-a ajutat cel mai mult?

e (e sfaturi le da sinele viitor in prezent?
Dupa 15 minute de scriere, participantii sigileaza scrisoarea Intr-un plic si scriu numele lor pe el.
Facilitatorul colecteaza plicurile si oferd sa le trimita Tnapoi participantilor in 2—-3 luni (sau
sugereaza sd le 1a acasa si sd le deschida la o data aleasa).
Intrebare de reflectie: ,, Ce ai descoperit sau ce ai simtit in timp ce ai scris din perspectiva sinelui

tau din viitor?”
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Obiectiv: Consolidarea experientelor de Invatare si sprijinirea participantilor in stabilirea unor
obiective personale semnificative.
Durata: 30 de minute
Materials needed: Biletele autoadezive colorate (post-it-uri), markere sau pixuri, un perete liber
sau un poster mare.
Descrierea activitatii:
Introducere (5 minute):
Facilitatorul explica activitatea: fiecare participant va avea oportunitatea de a scrie doua lucruri pe
un post-it:
1. O dorinta sau speranta pentru viitorul parentingului lor (atat ca parinte, cat si ca familie).
2. Un obiectiv concret pe care intentioneaza sa-1 atinga in lunile urmatoare (o schimbare,
imbundtétire sau practica noud pe care doresc sd o implementeze cu copiii lor).
Aceste dorinte si obiective pot fi legate de comportamente zilnice, emotii sau experiente mai

profunde.

Scriere si impartasire (10 minute):

Fiecare parinte ia un post-it si isi noteaza dorinta si obiectivul. Acestea pot fi reflectii personale
sau lucruri pe care doresc sa le impartaseasca grupului. Dupa ce au scris, fiecare persoand se
apropie de ,,perete” (care poate fi un perete real sau un poster mare) si lipeste post-it-ul, construind

astfel un ,,perete” simbolic al dorintelor si obiectivelor lor ca parinti.

Reflectie de grup (10 minute):
Odata ce toata lumea si-a lipit post-it-urile, facilitatorul invitd grupul sa reflecteze impreuna.
Fiecare parinte poate alege un obiectiv sau o dorintd de la un alt parinte care il inspira si sa il
impartdseasca cu grupul, explicand de ce l-a ales. Acest moment serveste la consolidarea
sentimentului de comunitate si sprijin reciproc. Facilitatorul mai poate intreba:

e Ce putem face impreuna pentru a ne sustine obiectivele?

e Cum ne putem ajuta unii pe altii, chiar si dincolo de aceasta calatorie?
Aceasta activitate 1i ajutd pe parinti sd consolideze ceea ce au invdtat, dar, mai important, i

motiveaza si le oferd sentimentul ci sunt capabili s puni in practica abilititile dobandite. in plus,
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creeazd un mediu de sustinere, In care parintii se pot simti parte dintr-o comunitate care creste

impreuna.

Obiectiv: Ajutarea participantilor sd consolideze strategiile practice de parenting si sa identifice
resursele pe care le pot folosi in continuare dupa program.

Durata: 25 de minute

Materiale necesare: Cartoane sau sabloane de hartie pentru ,,cutia de unelte”, markere colorate,
foarfeca, lipici, biletele mici de hartie.

Descrierea activitatii:

Fiecare participant 1si creeaza propria ,,cutie de unelte parentale” simbolica pe hartie. Pe biletele
mici, scrie abilitati, strategii sau invataminte dobandite in cadrul sesiunilor (de exemplu: ,,pauza
inainte de reactie”, ,,ascult fard a judeca”, ,,conectare non-verbald™). Aceste biletele sunt apoi
introduse in cutia de unelte.

In perechi, participantii impirtisesc uneltele pe care le consideri cele mai valoroase si discutd cum
intentioneaza sd le foloseasca acasa. Facilitatorul subliniaza importanta mentinerii ,,cutiei de

unelte” accesibile ca reper al cresterii si progresului.

Obiectiv: Incurajarea reflectiei si a invatirii prin dramatizarea experientelor reale de parenting.
Durata: 30 de minute

Materiale necesare: Scaune pentru jocul de rol, accesorii optionale (pentru a simboliza rolurile
de parinte/copil)

Descrierea activitatii:

Participantii sunt invitati sd se gdndeasca la o situatie de parenting recenta sau recurenta in care au
avut dificultati. Voluntarii insceneazd scena cu sprijinul membrilor grupului care preiau roluri
(parinte, copil sau alti membri ai familiei). Dupa inscenare, facilitatorul face o pauza si invita
grupul sa reia scena folosind una sau mai multe dintre noile competente dobandite in program (de
ex., reglarea stresului, empatia, rezolvarea conflictelor).

Grupul reflecteaza impreuna asupra a ceea ce s-a schimbat in dinamica si ce a facut ca noile

strategii sa fie eficiente.
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Obiectiv: Incurajarea angajamentului fata de cresterea personald continui si aplicarea practica a
noilor competente dobandite.

Durata: 25 de minute

Materiale necesare: Hartie si pixuri, plicuri

Descrierea activitatii:

Facilitatorul ghideaza participantii printr-un scurt exercitiu de reflectie: Ce abilitati am consolidat?
Ce situatii imi sunt acum mai usoare? Ce provocari mai raman?

Apoi, fiecare participant scrie un scurt ,,contract cu mine insumi”, stabilind 1-2 obiective realiste
pentru luna urmatoare in rolul de parinte (de exemplu: ,,voi dedica zilnic 10 minute ascultarii
active”, ,,voi folosi tehnica pauzei in momentele de conflict”).

Participantii sigileaza contractele in plicuri si pot alege sd le ia acasa sau sa le lase facilitatorului

pentru a le fi trimise inapoi in o luna ca amintire.

Obiectiv: Incurajarea reflectiei asupra valorilor personale, nevoilor emotionale si a relatiilor de
familie sdnatoase.

Durata: 40-50 de minute

Materiale necesare: Seturi LEGO sau materiale de constructie similare (sau materiale de colorat)
Descrierea activitatii:

In grupuri mici, participantii construiesc (sau coloreazi) ,,insula ideald”, reprezentind un mediu
familial sandtos In care stresul este gestionat, comunicarea este constructiva, iar rezilienta este
cultivata.

Pe parcurs, facilitatorul introduce provocari (de exemplu: ,,se abate o furtuna”, ,,apare un conflict”,
,resursele sunt limitate”), incurajand participantii sa isi adapteze strategiile.

Reflectia se concentreaza pe modul in care abilitétile exersate pe parcursul programului (empatie,

comunicare, gestionarea stresului, rezilientd) au fost utilizate pentru a face fata provocarilor.
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Obiectiv: Recunoasterea punctelor forte personale si incurajarea sprijinului reciproc si a
schimbului de competente.

Durata: 30 de minute

Materiale necesare: Post-it-uri, markere, coli de flipchart.

Descrierea activitatii:

Participantii primesc post-it-uri pe care noteaza o competenta pe care simt ca au dezvoltat-o cel
mai mult in cadrul programului (de exemplu: ,,ascultare activa”, ,rdman calm(d) in criza”,
»stabilirea limitelor”). Acestea sunt lipite pe un perete, formand o ,,piatd a competentelor”.
Participantii se plimba apoi prin sala, citesc post-it-urile celorlalti si ,,colecteaza” doud competente
pe care doresc sa le dezvolte in continuare. Urmeaza o reflectie de grup, 1n care sunt discutate atat

punctele forte personale, cét si ariile de crestere.

Obiectiv: Sprijinirea reflectiei asupra cresterii personale si a dezvoltarii continue a competentelor
de parenting.

Durata: 30-35 minutes

Materiale necesare: Coala mare de hartie (pentru ca facilitatorul sd deseneze un rau mare),
markere, note adezive.

Descrierea activitatii:

Facilitatorul schiteaza un rdu mare pe un flipchart sau pe hartie pe podea, mpartit in patru
segmente: Izvor — Maluri — Curenti — Delta. Participantii contribuie colectiv:

- Pe notite adezive, noteazd de unde au inceput (/zvor), ce resurse i-au sprijinit (Maluri), ce
dificultati au 1intalnit (Curenti), si ce competente doresc sa duca mai departe (Delta).
- Unul cate unul, participantii isi lipesc biletelele pe rau si explica pe scurt contributia pe care au
adus-o in cadrul grupului.

La final, grupul priveste rdul comun ca o metaford pentru calatoria colectiva. Facilitatorul
evidentiaza tipare: resurse comune, obstacole recurente si obiective comune. Sesiunea se Incheie

cu fiecare persoand formuland o propozitie care incepe cu: “Din aceasta calatorie iau cu mine...”
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