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,Intr-o lume dominatd de tehnologie, e important sd fi invdtdm
pe copii bucuria de a trdi offline. Descoperirea bucuriei
offline inseamnd reconectarea nu doar cu ceilalti, ci si
redescoperirea empatiei, a nevoii de a explora, a curiozitdtii
care ii fac pe copii sd se construiascd intelectual, emotional
si social. Este responsabilitatea noastrd, a adultilor, sa
ii inspirdm pe copii sd se deconecteze de la ecrane si sd
se conecteze la emotiile si la bogadtia vietii reale.”

Gabriela Alexandrescu,
Presedinte Executiv
al Organizatiei Salvati Copiii.

,Vacantele noastre sunt momentele magice ldangd pdrinti, fie
cd suntem acasd, la bunici, la plajd, pe munti sau in orase
noi, sau in curtea scolii! Imi aduc aminte de zilele lungi si
pline de aventuri, cdnd am rds in hohote pdnd ne-au dat

lacrimile. In vacante, simt cd suntem o adevdratad echipd, cd
suntem prieteni adevdrati, nu sunteti doar pdrintii mei. Este
cea mai mare bucurie pentru mine sd va vad zambind, sd
vd aud rdsul si sd vd simt iubirea in fiecare clipd.”

Adrian, 12 ani, Buzdu

»Atunci cdnd suntem in vacanta impreund, timpul std in loc,
suntem singuri in lumea noastrd micd. imi amintesc cu drag de
drumetia noastrd prin munti anul trecut. iti amintesti cum ne-am
aventurat pe poteci inguste, ascultdnd cantecul pdsarilor si
cautdnd flori de munte? Mi-au pldcut povestile pe care le-ai spus
despre creaturile sdlbatice pe care le-amfi putut intdlni pe drum.
imi amintesc cat de fericit erai atunci cdnd am fdcut o micd pauzd
pentru a ne rdcori picioarele in apa rece. Ai demonstrat cd esti un
adevdrat aventurier si sunt mdndru sd fiu aldturi de tine in aceste
momente speciale. Sunt poate momente simple, dar memorabile.”

Radu, 46, Bucuresti
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1. Dilema moderna a parintilor: gasirea
echilibrului perfect intre online si offline

Sunt 15 ani de cand Organizatia Salvati Copiii a lansat Centrul de Siguranta Online a
copiilor si adolescentilor, cu sprijinul Comisiei Europene, prin platforma oradenet.ro,
iar obiectivul nostru este de a contribui la utilizarea in conditii de mare siguranta a
Internetului si a noilor tehnologii online de copii.

In ultimii ani, numarul de ore petrecute online de copii si adolescenti a crescut foarte
mult, iar timpul parintilor de a-l1 monitoriza si indruma in folosirea corecta si sigura
a internetului a scazut. In foarte multe cazuri parintii insisi din punctul de vedere al
intelegerii pericolelor la care pot fi expusi copiii lor atunci cand se joaca online sau isi
fac cont pe o platforma de socializare.

Primim tot mai des, in cadrul serviciului gratuit de consiliere, disponibil pe
oradenet.ro, solicitari atat de la copii, cat mai ales de la parinti, care nu stiu cum sa
gestioneze timpul petrecut pe ecrane, dar si situatiile neplacute pe care le intampina
copiii lor pe retelele de socializare.

Sunt mai multi ani de cand specialistii afirma ca, ceea ce conteaza cu adevarat si ceea
ce copiii si adolescentii au nevoie, este timpul de calitate petrecut cu parintii lor. Sa
vorbeascd, sa se joace cu fratii sau cu prietenii lor, sa iasa afara, sa doarma bine, sa
manance bine, sa se bucure de vacante, sporturi, inclusiv de scoald, sunt doar cateva
recomandari care pot deveni si solutii. Realitatea actuala este ca tehnologia este
prezenta din ce In ce mai mult in viata noastra, copiii petrecand mult timp pe ecrane:
vorbesc cu membrii familiei si cu prietenii, se joaca cu fratii sau cu prietenii lor mai mult
pe internet decat in mediul offline, isi fac temele sau cauta informatii pe internet etc..

Parintii se confrunta cu o dilema legata de a gasi un echilibru intre timpul petrecut
de copiii lor pe internet si dispozitive digitale si timpul petrecut in natura, explorand
alte oportunitati. Exista de multe ori ingrijorarea ca prea mult timp in fata ecranelor
poate genera probleme, insa si a nu i lasa pe cei mici sa exploreze lumea digitala le
poate crea dezavantaje, ramanand in urma celorlalti cand vine vorba de abilitatile
online. Existd aceasta presiune constanta pe parinti, ei fiind simultan indemnati sa
tina pasul cu evolutiile digitale si criticati pentru prea mult ,timp de ecran”.

Multe dintre sfaturile oferite parintilor sau pe care acestia le pot gasi la o prima
cautare pe internet, referitor la folosirea tehnologiei de catre copii si adolescenti,

se bazeaza pe cercetari si studii invechite, spre exemplu atunci cand se afirma ca
pierderea concentrarii sau anxietatea, depresia in randul copiilor sunt in crestere din
cauza timpului excesiv petrecut pe ecrane. Ca urmare, parintilor li se recomanda sa-si
controleze adolescentii, sa ii monitorizeze, sa le interzica anumite tipuri de activitati
digitale, sa ii spioneze folosind tehnologia si sa ii pedepseasca atunci cand au facut
ceva gresit. Problema rezida din folosirea unui singur criteriu cu rol de cauza - timpul
petrecut pe ecrane, si a unui efect generalizat - simptome de tip ADHD, depresie si
anxietate. Internetul a capatat mai multe valente, utilizarea lui se face in mai multe
scopuri si, in consecinta, efectele pot sa survina ca urmare a mai multor factori.
Astfel, nu ar trebui sa ii controlam excesiv pe copii, ci sa i educam sa ia cele mai bune
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decizii pentru a ramane in sigurantad cand navigheaza pe internet. Mai mult decat
atat, in calitate de parinti, este indicat sa monitorizam activitatea copiilor, precum si
schimbarile care apar in comportamentul si rutinele acestora, pentru a observa la
timp daca in viata online a copiilor nostri apar lucruri neplacute si sa putem interveni
din timp, Tnainte ca toate acestea sa se agraveze si sa ne scape de sub control.

Pentru a contracara aceasta tendinta de utilizare excesiva a dispozitivelor, "Desco-
perirea bucuriei offline" ofera copiilor o gama diversa de alternative captivante si
interactive pentru a-si petrece vacanta de vara. Taberele in aer liber, atelierele crea-
tive si implicarea in activitati de voluntariat sau comunitare sunt doar cateva dintre
optiunile disponibile pentru a le permite copiilor sa se dezvolte fizic, intelectual si
emotional in afara universului digital.
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2. Beneficii incontestabile ale petrecerii
timpului de calitate alaturi de copii

inca din primele ore de viati pentru copii este foarte importanta prezenta unui adult
cu care sa creeze o relatie de atasament, nevoile de securitate, ingrijire si impartasire
emotionala fiind astfel asigurate. Cu trecerea zilelor, saptamanilor, anilor, relatia
(bonding-ul) de inceput evolueaza si capata noi si noi valente. Toate astea presupun
insa timp petrecut impreuna si, mai important, vorbim despre un timp de calitate in
care facem activitati cu copiii, fi observam, ii lasam sa exploreze, le validam emotiile
de fiecare data cand acestea apar, ii observam si venim in intdmpinarea nevoilor lor.

Intalnim frecvent copii si adolescenti care ne spun c& adultii, fie ei parinti sau cadre
didactice, nu-i vad, de parca ar fi invizibili. Daca sunt copii cuminti, trec neobservati.
Daca fac obraznicii, sunt certati dupa criteriile adultilor si nu le sunt ascultate
explicatiile si argumentele lor. Ori, de multe ori, asta ne arata ca parintii respectivi au
petrecut prea putin timp cu copiii lor si ii cunosc intr-o mica masura.

Exista cateva studii care au incercat sa extraga beneficiile timpului petrecut in acti-
vitati cu copiii in cadrul familiei. Foarte pe scurt, s-a constatat ca in familiile in care
copiii au avut experiente diverse si au petrecut mai mult timp in activitati placute

cu parintii, dupa 3-5 ani de la prima evaluare acesti copii (uneori adolescenti sau
chiar tineri adulti intre timp), continuau sa impartaseasca experientele importante cu
parintii, sa le solicite ajutorul si opiniile in decizii importante (relatii, orientare scolara
si/sau profesionald, sanatate etc.), aveau mai putine probleme de externalizare
(comportamente neadecvate, furie, distrugeri, comportamente de risc, delincventa
juvenila etc.). Si, pentru ca in ultimele decenii copiii si adolescentii petrec din ce in
ce mai mult timp pe gadgeturi, in social media, s-a constatat ca in familiile in care
s-a comunicat eficient si parintii le-au acordat timp copiilor, inclusiv problemele de
internalizare (anxietate, depresie, fenomenul F.O.M.0.) se intdlnesc cu o frecventa
mai scazuta comparativ cu copiii din familiile in care timpul petrecut a fost mai redus,
sau calitatea timpului petrecut a fost mai scazuta.

Copiii invata mult prin imitare, modelare, demonstratie etc. Daca vad la parintii lor
comportamente adecvate social, daca parintii le acorda timp si 1i Tnvata cum sa se
exprime, ce este bine si ce este rau, ii sprijina si 1i accepta neconditionat, le stabilesc
limite realiste, copiii au incredere in ei si exploreaza noi si noi teritorii, noi si noi
experiente si sunt extrem de incantati sa se intoarca spre parinti si sa impartaseasca
cu acestia reusitele lor, sau sa solicite alinare, incurajare, sprijin etc., atunci cand apar
obstacole sau cand nu reusesc sa gaseasca singuri solutii.

Intalnim in practica noastra copii si adolescenti care au abilitati sociale native si pot,
cu usurinta, sa dezvolte noi relatii si sa le mentina pe cele deja create. Si acestea
sunt cazurile fericite. Mai des insa intalnim copii si adolescenti care intampina difi-
cultati in relationarea sociala, foarte recent parintii putand sa puna aceste dificultati
pe baza gadgeturilor si a celor 2 ani de pandemie care s-au desfasurat mai mult

in mediul online. Cand punem insd mai multe intrebari, constatam ca in familiile
respective nici parintii nu socializeaza foarte mult, nu isi viziteaza rudele si prietenii
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si nu primesc vizite la randul lor, iar in situatiile in care se intampla totusi acest lucru,
se incearca separarea copiilor si a adultilor, astfel incat copiii nu pot invata si nu isi
pot dezvolta in mod natural abilitatile de comunicare sociala (cum si cu cine dam
mana, cum salutam, ce spunem dupa salut, small talk, pastrarea secretelor, vorbitul in
soapta, abordarea subiectelor sensibile etc.).

Speram ca acest scurt preambul ii va incuraja pe parinti si pe adultii importanti din viata
copiilor sa petreaca cat mai mult timp cu acestia. Beneficiile se vor vedea in urmatorii
ani cand copiii, adolescentii, tinerii adulti vin cu incredere spre parintii lor si dovedesc
ca si-au insusit multe deprinderi de viata independenta si pot fi autonomi.

Argumente pentru a petrece timpul de calitate in vacante, ele reprezintd momente
speciale pentru intreaga familie si oferd o oportunitate unica de a crea amintiri
durabile impreuna (ex. crearea unor amintiri si experiente valoroase ofera ocazia
copiilor sa-si exploreze interesele, sa-si dezvolte creativitatea si sa-si exprime indivi-
dualitatea).

¢ Implicarea copiilor in procesul de planificare a vacantei. Ascultati-le dorintele si
sugestiile si luati in considerare opiniile lor. Lasati copiii sa aleaga unele activitati
sau atractii turistice pe care sa le vizitati in vacanta.

e Crearea unui program echilibrat si variat care sa includa atat activitati distractive,
cat si momente de relaxare (oportunitati de explorare, invatare si distractie)

e Reducerea timpului petrecut cu tehnologia: stabiliti limite clare privind utilizarea
tehnologiei in timpul vacantei. Incurajati interactiunea si comunicarea in familie.
Incercati sa evitati utilizarea excesiv a dispozitivelor electronice si s3 implicati
copiii Tn activitati in aer liber sau jocuri de societate.
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3. Vacante: Crearea de amintiri nepretuite
si experiente memorabile in familie

Daca tot am vorbit despre timp de calitate, ce perioade mai potrivite am putea
gasi sa petrecem timp cu copiii nostri? Un raspuns la indemana este reprezentat de
vacante si, de ce nu, de zilele libere, sau de weekend-uri.

Foarte multi parinti ne povestesc, cu surprindere, cd au momente speciale cu copiii
lor cand fac lucruri deosebite, cand conduc, cand fac diverse treburi gospodaresti
prin casa sau pe langa casa, cand mananca la restaurant, cand sunt in vacante etc.
Motivul din spatele tuturor acestor momente este reprezentat de contextul informal
in care se petrec lucrurile si cand copiii 1i percep pe parinti ca fiind mai relaxati si mai
dispusi sa comunice si sa vorbeasca despre ei. Adesea, copiii sunt extrem de dornici
sa auda povestile de viata ale parintilor si sa-si imagineze cum era pe vremea lor
cand parintii erau mici. Astfel, o vizita la bunici se poate transforma intr-o adevarata
aventura de a descoperi (si pentru parinti de a re-descoperi) o lume incredibila,
aproape pierdutad. Un album cu fotografii vechi poate capta atentia copiilor pentru
cateva ore atunci cand parintii, bunicii, alte rude, completeaza imaginile cu povestiri
amuzante si detalii inedite. Copiii afla, astfel, ca si parintii lor au fost copii si ca s-au
bucurat la randul lor sa se joace, chiar daca intr-un mediu diferit si cu jucarii diferite.
Tn ultimii ani exista un boom al revenirii la jocurile copilariei din anii '70-2000 si,
frecvent, copiii de azi se declara incantati, fie ca vorbim de "Elastic”, "Tomanap”,
"Fazan” etc., sau de construirea de tip DIY a unui arc, a unui zmeu, sau a unui skate
board. Ca urmare a acestor activitati, consideram ca cel mai important lucru pe care-|
afla copiii nostri este reprezentat de amintirile noastre si de bucuria cu care putem
Timpartasi, cei mai multi dintre noi, experientele copilariei noastre si entuziasmul
trait in vacante, in mod deosebit atunci cand urma s mergem intr-un loc nou, sau cu
un mijloc nou de transport (tren, cu bacul peste Dunare, cu barca. Sa nu exageram,
cu avionul au zburat foarte putini dintre noi pe vremuri).

Implicarea copiilor in alegerea destinatiilor, sau macar a unora dintre obiectivele de
vizitat sau a activitatilor de vacanta va conduce la participarea cu mai mult interes
din partea lor in acele activitati. Intalnim din ce in ce mai des familii in care tatii merg
la pescuit cu copiii lor, si nu vorbim doar despre baieti aici. Astfel, acesti copii pot
propune o iesire in Delta, sau macar o activitate de pescuit daca locatia vacantei se
preteaza la asa ceva. Desi multi parinti sunt foarte rezervati, intdlnim destui copii

si adolescenti carora le plac traseele montane. Un traseu montan ne permite sa ne
bucuram de natura, sa ne testam limitele si sd putem povesti ulterior ce a trebuit

sa facem ca sa depasim unele obstacole, ne pune in situatia de a ne bucura de un
sandvis carat in rucsac, sau de un baton de ciocolata impartit la mai multe guri, ne
ofera chiar oportunitatea de a petrece ceva timp cu noi insine, in special in zonele
in care se poate merge doar in sir indian. Le putem da copiilor o harta clasica sau le
putem descarca o aplicatie de trasee montane si ii putem ldsa sa aleaga singuri un
astfel de traseu (le explicam la inceput legenda traseelor).

in functie de varsta copiilor este foarte important si gandim si si g&sim un echilibru
pe perioada vacantelor intre activitatile placute, cele necesare, cele distractive, cele
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energizante si obositoare, cele de relaxare s.a.m.d. Uneori copiii ne povestesc ca
parintii i-au dus doar in locuri plictisitoare si ca au stat prea mult timp prin muzee,
castele etc. Daca le cunoastem preferintele copiilor, putem avea surpriza ca pot
petrece ore in sir intr-un muzeu tehnic, un muzeu al automobilelor, un muzeu egip-
tean etc. Important este sa cunoastem si interesele copilului si sa negociem astfel
incat fiecare membru al familiei in parte si, familia ca un tot, sa se bucure.

Daca reusim sa bifam mai multe activitati in aer liber, mai multe activitati fizice
interesante, placute si distractive, mai atingem un obiectiv important si visat de
catre parinti, respectiv acela de a-i vedea cat mai putin timp pe copii pe dispozitive
electronice. Indiferent, este important si in vacanta sa stabilim de comun acord cu
copiii niste limite rezonabile de folosire a telefoanelor, tabletelor, doar ca trebuie sa
le propunem alternative atractive daca vrem sa ne bucuram cu totii de vacanta.
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4. Explorarea fascinanta a activitatilor pentru copii:
descoperirea intereselor si dezvoltarea armonioasa
prin joc, creativitate, invatare si relaxare

4.1. ACTIVITATI IN AER LIBER

Petrecerea timpului in aer liber aduce numeroase beneficii pentru sinatatea fizica

si mintald, ne intareste sistemul imunitar si ne poate ajuta sa ne simtim mai energici
si mai putin stresati. Activitatile petrecute in aer liber de catre parinti alaturi de
copiii lor pot fi variate si adaptate in functie de interesele si varsta copiilor, dar au

ca scop promovarea activitatii fizice, a interactiunii sociale si a conexiunii cu natura.
Indiferent daca locuiti in mediul rural sau urban, aceste tipuri de activitati pot crea o
senzatie de calm si relaxare, reducand anxietatea si grijile asociate vietii agitate.

A. Explorarea mediului inconjurator - plimbari
in natura sau in parc si drumetii

Puteti organiza iesirile cu familia in parcuri, gradini botanice, paduri sau pe trasee
de drumetii. Astfel, veti avea oportunitatea de a explora mediul inconjurator, de
a observa plantele, animalele si de a va bucura de aerul curat. Din fericire, unele
parcuri amenajate in marile orase, si nu numai, ofera o experienta asemanatoare
parcurilor naturale, copiii putdndu-se juca in iarba si privi veveritele.

in ceea ce priveste drumetiile, acestea pot fi 0 experients educativa valoroas3,
indiferent de varst3. In timpul acestora, copiii pot invita despre flora si fauna local,
despre geografie, istorie si multe alte aspecte interesante ale mediului inconjurator.
Fiindca implica activitate fizicd moderata si va permit sa va puneti corpul in miscare,
reprezintd o modalitate excelenta de a va mentine in forma si de a promova un stil
de viata sanatos prin exemplul personal. Drumetia implica o serie de abilitati, cum ar
fi orientarea in teren, planificarea traseelor sau gestionarea resurselor. Pe masura ce
aceste abilitati se dezvolta, creste si increderea in sine si capacitatea de a face fata
provocarilor. De asemenea, drumetia ofera oportunitatea de a depasi limitele si de a
va simti mandri de realizarile implinite. Pe parcursul unei zile petrecute in acest mod,
puteti avea conversatii sincere, puteti impartasi experiente si crea amintiri de nepretuit.
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* Propuneri de activitati si jocuri

% VANATOAREA DE COMORI

Scop: Implicarea si colaborarea tuturor participantilor pentru a rezolva indicii
si a gasi comorile ascunse. Acest tip de activitate stimuleaza imaginatia,
dezvolta abilitatile de rezolvare a problemelor si intareste legaturile familiale
prin distractie si aventura.

Materiale necesare:

o Harti sau indicii: Pregatiti harti sau indicii pentru a ghida participantii
in cautarea comorilor ascunse. Acestea pot fi desene sau descrieri
care indica locurile Tn care comorile sunt ascunse.

o Comori: Decideti asupra obiectelor pe care le veti ascunde. Acestea

pot fi cutii mici cu surprize, monezi fictive, jetoane sau alte obiecte.

o Materiale de scris: Asigurati-va ca aveti creioane, pixuri sau markere

pentru a marca hartile sau indiciile.

Desfasurarea activitatii: Planificati o vanatoare de comori in timpul drume-
tiei. Pregatiti indicii si ascundeti mici obiecte sau "comori" in jurul traseului.

Familia trebuie sa gaseasca comorile, urmand indiciile si rezolvand provocari
pe parcurs.

s MAGIA PLANTELOR

Scop: Incurajarea si promovarea conexiunii cu natura, explorarea si
intelegerea mediului inconjurator

Materiale necesare: Un carnetel/foi de hartie pentru a nota descoperirile
facute.

Desfasurarea activitatii: faceti o competitie amuzanta pentru a vedea cine
poate observa cele mai multe specii de plante, pasari sau animale salbatice.
Incurajati copiii si-si foloseasca ochii si urechile pentru a descoperi frumuse-
tea naturii.

& ADAPOSTUL VERDE

Salvati Copiii

Save the Children Romania

Scop: In timpul construirii adapostului, puteti invita despre diferitele
materiale si resurse naturale disponibile in mediul inconjurator. Puteti discuta
despre plantele, copacii si alte elemente naturale utilizate in constructie

si despre cum acestea sunt adaptate la mediul lor. Activitatea poate fi o
oportunitate de a discuta despre importanta conservarii si protejarii mediului
inconjurator.

Materiale necesare: ramuri, crengi, frunze, iarba etc.
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= Desfasurarea activitatii: construiti un mic adapost din crengi si frunze sau
folositi echipamentul de camping disponibil pentru a va crea un loc de rela-
xare si de protectie temporar.

% CALATORIE iN DIALOG

= Scop: intercunoastere, imbunatatire comunicare parinte-copil

= Materiale necesare: nu este cazul

= Desfasurarea activitatii: Invitati-va copiii la discutii despre....viata. O comu-
nicare buna duce la o relatie buna parinte-copil. Pentru a va cunoaste mai
bine, pentru a cunoaste mai bine dilemele copiilor, astfel de discutii in cadrul
carora si dumneavoastra raspundeti la acelasi gen de intrebari pot fi folosi-
toare. Teme de discutie propuse: e cel mai important lucru pe care I-ai invatat
anul acesta; e emotiile pe care le poti exprima cel mai usor si cele pe care ti-e
greu sa le exprimi; e ce apreciezi la un prieten; e ce doresti sa faci in x ani; e
un scop creionat pentru acest an; e un motto dupa care incerci sa traiesti; e o
problema cu care te confrunti; e ce-ti place cel mai mult la tine; o ce apreciezi
intr-o relatie de prietenie;

% PARCURI PLINE DE VIATA

= Scop: Conexiune cu natura, promovarea unui stil de viata sanatos, relaxare.
Drumetiile in parcuri naturale cu familia ofera ocazia de a crea legaturi
puternice, de a explora si invata impreuna intr-un mod activ si interactiv.
= Materiale necesare: imbracaminte confortabild/sport, rucsac, apa si gustari,
harta.
= Desfasurarea activitatii: Este important sa luati in considerare factorii de
siguranta si regulile specifice ale parcului natural in care va veti desfasura
drumetia. Asigurati-va ca va documentati in prealabil cu privire la reguli,
restrictii, trasee disponibile si orice alte informatii relevante.
lata cateva exemple notabile:
= Parcul Natural Vacaresti - Bucuresti: Vacarestiul ofera un habitat
pentru o varietate de plante si animale, inclusiv pasari migratoare si
vietuitoare specifice zonelor umede.

= Parcul Natural Comana - aproape de Bucuresti: Situat in judetul
Giurgiu, in apropierea Bucurestiului, Parcul Natural Comana este o
rezervatie naturald diversa, cu ecosisteme precum paduri, mlastini si
lacuri. Aici puteti admira peisaje naturale frumoase, puteti observa
diferite specii de pasari si puteti explora trasee pe jos sau cu bicicleta.

= Parcul Natural Lunca Muresului - aproape de mun. Arad: Situat in
judetul Arad, acesta este un parc natural inconjurat de raul Mures.
Aici puteti explora biodiversitatea zonei, puteti merge pe trasee pe
malul raului si puteti admira frumusetea peisajelor naturale.

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Salvati Copiii

Save the Children Romania




Q ( 0 Descoperirea bucuriei offline
Y V Un ghid cu activitati distractive de realizat impreuna

= Parcul Natural Apuseni - aproape de Cluj-Napoca: Aflat in inima
Muntilor Apuseni, acest parc natural ofera peisaje montane
spectaculoase, chei, cascade si pesteri. Puteti explora trasee de drumetii
si puteti vizita pesteri impresionante, cum ar fi Pestera Scarisoara.

= Parcul Natural Bucegi - aproape de Brasov: Situat in Muntii Bucegi,
acesta este unul dintre cele mai cunoscute si vizitate parcuri naturale
din Romania. Aici puteti gasi varfuri montane impresionante, cum ar
fi Varful Omu si Babele, peisaje alpine, paduri de conifere si o diversi-
tate mare de plante si animale.

B. Ciclism sau patinaj

Dupa o zi petrecuta stand pe scaun la scoala/birou, miscarea pe bicicleta poate fi o
varianta buna de deconectare pentru a incheia ziua sau pentru a va racori dupa o zi
caniculara. Indiferent de nivelul de experienta sau varsta, mersul cu bicicleta poate fi o
activitate distractiva si benefica pentru intreaga familie. Este o modalitate minunata de
a crea amintiri de neuitat si de a va bucura de timpul petrecut impreuna... in aer liber!

Daca toti membrii familiei au biciclete potrivite pentru dimensiunea si nivelul lor de
abilitate si echipament de protectie, alegeti un parc sau o zona sigura pentru biciclisti
si faceti o plimbare relaxanta in natura, care va permite sa descoperiti orasul/localita-
tea pe doua roti.

Nu dispuneti de biciclete pentru toti membrii familiei? Tehnologia ne ofera sansa de
a accesa doar cu un click servicii de inchiriere biciclete in Romania, pentru plimbari
sau excursii in diferite orase si zone turistice.

Excursiile cu bicicleta pot reprezenta o provocare indiferent de varsta, daca plani-
ficati o iesire de o zi sau de un weekend intr-o zona pitoreasca. Pedalatul implica
toate grupele musculare si ajuta la imbunatatirea rezistentei cardiovasculare. Este o
modalitate distractiva de a petrece timp in aer liber si de a promova un stil de viata
activ pentru intreaga familie. Mersul cu bicicleta presupune invatarea si dezvoltarea
abilitatilor de echilibru, coordonare si control chiar si in situatii tensionate. Copiii pot
invata reguli de siguranta rutiera si dezvolta abilitati de circulatie in trafic.

Patinajul pe role si pe gheata ofera oportunitatea de a petrece momente amuzante in
familie. Va puteti distra impreuna, razand si bucurandu-va de fiecare moment petre-
cut pe roti sau pe gheata.

Acest tip de activitate ofera ocazia de a interactiona si a lucra in echipa. Desi nu
multe orase au patinoare sau piste special amenajate pentru patinajul pe role, parcul,
complexurile sportive si aleile inchise pe timpul weekendului pot fi o varianta sigura
si accesibila. Utilizati echipament de protectie adecvat, cum ar fi casti, genunchiere
si cotiere, pentru a va asigura ca sunteti in siguranta in timpul patinajului. Luati in
considerare, de asemenea, participarea la cursuri sau lectii de patinaj, mai ales daca
sunteti incep&tori sau doriti s3 treceti la urmatorul nivel de performanta. in cele din
urma, bucurati-va de timpul petrecut iesind din zona de confort!
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% VANATOAREA DE OBIECTE

Scop: Jocul incurajeaza miscarea si activitatea fizica prin pedalare sau role,
stimuland competitivitatea sanatoasa si/sau spiritul de echipa.

Materiale necesare: nu este cazul

Desfasurarea activitatii: Stabiliti o lista de obiecte pe care copiii trebuie sa le
gaseasca pe parcursul traseului. Acestea pot fi lucruri specifice, cum ar fi un
copac de un anumit tip, o pasare, sau pot fi si obiecte mai generale, cum ar fi
un semn de circulatie sau o frunza de un anumit fel. Cel care gaseste cele mai
multe obiecte de pe listd devine castigatorul.

s CURSA CU OBSTACOLE

Scop: Implicarea tuturor membrilor familiei intr-o competitie plind de provo-
cari, fiind o modalitate distractiva si antrenanta de a practica activitatea fizica.
Materiale necesare: Biciclete/role, echipament de protectie

Desfasurarea activitatii: Identificati zone in care puteti stabili obstacole
usoare, cum ar fi crengi sau mici trotuare ridicate, si stabiliti un traseu de
parcurs. In timp ce mergeti cu bicicletele/rolele, fiecare membru al familiei
trebuie sa treaca peste obstacolele respective fara sa atinga pamantul cu
picioarele/fara sa se dezechilibreze. Castiga cel care termina traseul cel mai
rapid, indeplinind regulile.

s CALATORIA IMAGINARA

Materiale necesare: nu este cazul

Desfasurarea activitatii: Alegeti un traseu si incercati sa va imaginati ca
sunteti intr-o calatorie fantastica. Puteti spune o poveste colectiva in care
fiecare membru al familiei adauga cateva propozitii pe rand. Incurajati creati-
vitatea si imaginatia si transformati excursia intr-o aventura iesita din cotidian.

C. Jocuri sportive in aer liber (fotbal,
baschet, volei, inventate de copii)

Fie ca aveti sau nu o familie numeroasa, serile de vara pot reprezenta un moment
bun de a aduna vecinii, rudele, prietenii pentru a juca fotbal, volei, baschet si, cu
aceasta ocazie, de a elibera endorfine, numite si hormoni ai fericirii. Acesti neuro-
transmitatori ajuta la reducerea stresului, anxietatii si depresiei, imbunatatind astfel
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starea de spirit intr-un mod natural. Jocurile sportive in aer liber ii invata pe copii
valori importante precum fair-play-ul, importanta regulilor si cooperarea cu ceilalti.
Astfel, li se dezvolta abilitati cognitive, motorii si sociale, cum ar fi gandirea strategica,
luarea deciziilor rapide si interactiunea sociald pozitiva. De aceea, exemplul personal
al adutilor implicati este esential a fi unul bazat pe promovarea unui comportament
ireprosabil, deoarece copiii invata prin imitatie.

* Propuneri de activitati si jocuri

% FOTBAL iN MINIATURA

= Scop: Dezvoltarea abilitatilor de pasare si control al mingii

= Materiale necesare: O minge de fotbal, obiecte pentru a delimita terenul

= Desfisurarea activitatii: Impértiti echipa in dous si stabiliti dimensiunile
terenului. Scopul este sa marcati goluri, folosind tehnicile de pasare si control
al mingii, fara a folosi mainile.

s BASCHET 21

= Scop: imbuntitirea aruncérilor la cos si a abilititilor de dribling

= Materiale necesare: O minge de baschet, un cos de baschet

= Desfasurarea activitatii: Jucatorii incearca sa inscrie puncte aruncand
mingea in cos. Primul jucator care ajunge la 21 de puncte castiga. Se pot
aplica reguli suplimentare, cum ar fi aruncarea de la o anumita distanta sau
punctarea de la distanta.
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% VOLEI iN CERC

= Scop: Dezvoltarea abilitatilor de colaborare si coordonare

= Materiale necesare: O minge de volei, obiecte pentru a delimita zona de joc

= Desfasurarea activitatii: Impartiti echipa in dou3 si asezati-va intr-un cerc.
Scopul este sa pastrati mingea in aer si sa o trimiteti in cercul adversarilor fara
sa atinga solul. Puteti stabili reguli suplimentare, cum ar fi numarul maxim de
atingeri sau jocul cu un picior.

s JOCUL INVENTAT

= Scop: Dezvoltarea imaginatiei.

= Materiale necesare: O minge

= Desfasurarea activitatii: Provocati copiii sa inventeze regulile unui joc
folosind o minge.

D. Gradinarit sau plantarea de flori si legume

Intr-o lume bazat3 pe principii si indemnuri de a tréi cat mai sdnitos, cumpararea
alimentelor BIO/ECO poate reprezenta un efort financiar considerabil. Totusi, daca
dispuneti de mijloacele necesare, copiii ar trebui sa stie cat de importante sunt
informatiile legate de procesul plantarii si recoltarii propriilor legume si fructe.
Indiferent ca locuiti sau nu la casa, petrecerea unei zile in contact cu natura poate
reprezenta o experienta inedita de invatare pentru copiii de toate varstele.

Locuitorii Romaniei au posibilitatea de a cultiva diverse soiuri de plante, ce implica
lucrul cu mainile, sapatul, plantatul si udarea, un real efort. Aceste activitati contribuie
la dezvoltarea abilitatilor motorii fine si la imbunatatirea coordonarii ochi-mana. Copiii
vor avea ocazia sa-si dezvolte forta si agilitatea fizica in timp ce interactioneaza cu
mediul inconjurator, si, totodata, vor constientiza faptul ca actiunile lor pot avea
consecinte, le dezvolta simtul responsabilitatii si al grijii fata de lumea in care traiesc.

% GRADINA SECRETA

=  Scop: Invatarea despre alimentatie sanatoas3 si cultivarea hranei

= Materiale necesare: Seminte sau rasaduri de legume, ghivece mari, sol si
ingrasaminte

= Desfasurarea activitatii: Puteti cultiva flori, plante aromatice sau chiar
legume in ghivece pe balconul sau fereastra apartamentului. Alegeti ghivece
de diferite dimensiuni si plante care se dezvolta bine in medii inchise. Astfel,
veti avea propria mica grading, iar copiii pot urmari indeaproape fiecare etapa
de dezvoltare.

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Salvati Copiii ORE TE NET

i ; [}
Save the Children Romania



Q ( 0 Descoperirea bucuriei offline
Y V Un ghid cu activitati distractive de realizat impreuna

& VIETILE VERZI DIN CASA

= Scop: Promovarea aducerii naturii in prim-plan si crearea unui spatiu placut in
incinta casei.

= Materiale necesare: Ghivece, pamant, apa, unelte de gradinarit

= Desfasurarea activitatii: Alegeti plante de interior care se dezvolta bine in
conditiile de lumina si umiditate din apartament. Plantati flori, plante suculente
sau plante cu frunze decorative. Implicati-va impreuna cu copiii in ingrijirea lor,
cum ar fi udarea, curatarea frunzelor si hranirea cu ingrasaminte potrivite.

s FERESTRE VERZI

= Scop: Promovarea lucrului in echipa si infrumusetarea casei.

= Materiale necesare: ghivece, sol, ingrasaminte, accesorii decorative

= Desfasurarea activitatii: transformati ferestrele intr-o oaza verde! Utilizati
jardiniere sau ghivece speciale pentru a planta flori si plante decorative pe
pervazurile ferestrelor. Acest lucru va aduce o nota de frumusete si prospe-
time Tn apartament si va va permite sa va bucurati de gradinarit chiar si in
spatiul restrans.

4.2. ACTIVITATI CREATIVE SI ARTISTIGE:

Indiferent de mediul in care traiesc sau se dezvolta copiii, acestia au nevoie de crearea

unui cadru Tn care sa aiba oportunitatea de a-si exprima liber ideile si imaginatia. Expe-
rimentarea noilor idei, forme, culori, uneori abstracte, reprezinta un proces care, indife-
rent cat de frecvent este practicat, aduce o mare satisfactie, cu efecte terapeutice.

Pictura, desen sau colorat

Uneori, fiind asaltati de grijile zilnice, parintii evita sa se implice in activitatile
destinate copiilor, neluand in calcul beneficiile care vin odata cu iesirea din zona de
confort. Indiferent de activitatea de pictura pe care o alegeti, este important sa va
bucurati de procesul creativ si sa va lasati imaginatia sa zboare. Nu exista greseli in
art3, iar fiecare lucrare va fi unica in felul ei. Totusi, pentru cei lipsiti de inspiratie,
exista posibilitatea achizitionarii unui set de pictura pe numere. Setul include o panza
cu contururi numerotate, culori acrilice sau uleiuri intr-un set de culori specificat,
pensule si instructiuni. Avantajul adus de acest tip de activitate sta chiar in rezultatul
uimitor obtinut la final! Copiii pot deveni Picasso...cu putin ajutor!
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s& JOCUL PICTORII

= Scop: Surprinde comunicarea dintre oameni, faptul cd mesajul transmis de
emitadtor poate fi preluat diferit de receptor

* Materiale necesare: Hartie, creion

= Desfasurarea activitatii: Fiind asezati spate in spate, parintele alege un
desen simplu, fara prea multe detalii. Copilul detine o hartie si un creion. Dvs.
incepeti sa descrieti detaliat desenul la care va ganditi, astfel incat copilul sa-I
poata reproduce pe propria foaie, fara insa a spune denumirea celor desenate.
Apoi schimbati rolurile. Dupa compararea desenelor cu originalele, se poate
discuta despre comunicare si cooperare.

% PICTURA CU DEGETELE

=  Scop: Explorarea si dezvoltarea creativitatii, dezvoltarea abilitatilor motorii fine

* Materiale necesare: vopsele (non-toxice), hartie/panza, ap3, lavete, paletad
pentru amestecarea culorilor.

= Desfasurarea activitatii: Acesta este un mod distractiv si interactiv de a picta,
potrivit mai ales pentru copiii mici. Folositi vopsele pe baza de apa si hartie
de dimensiuni mari pentru a crea opere de artad cu degetele.

% PICTURA PE PIETRE

= Scop: Explorarea si dezvoltarea creativitatii.

= Materiale necesare: vopsele (non-toxice)/markere, pietre, apa, lavete, paleta
pentru amestecarea culorilor.

= Desfasurarea activitatii: Cautati pietre netede si curate si folositi culori acri-
lice sau markere permanente pentru a crea desene sau modele interesante.
Astfel, puteti crea alaturi de membrii familiei obiecte de decor handmade.

B. Modelaj cu plastilina sau lut

Modelajul in plastilina sau lut este o activitate creativa si terapeutica ce poate
fi foarte distractiva pentru toata familia. Aceasta va ofera oportunitatea de a va
exprima si de a crea lucrari unice de arta tridimensionala.
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& VESELA UNICA ... HANDMADE

= Scop: Crearea de obiecte practice si frumoase pentru a fi utilizate in bucata-
rie sau pentru a decora casa

= Materiale necesare: lut/argila/kit-uri de olarit

= Desfasurarea activitatii: Pregatiti argila sau lutul si uneltele de modelat.
Modelati si dati forma farfuriei/obiectului, adaugand texturi si decoratiuni
dupa preferinta. Uscati farfuria/obiectul la aer sau coaceti-o/-1 in cuptor, in
functie de instructiunile de pe ambalaj. Optional, vopsiti farfuria/obiectul
dupa uscare si aplicati un lac de protectie. Utilizati si admirati farfuriile/obiec-
tele handmade create in familie.

% POVESTEA NOASTRA ILUSTRATA

= Scop: Stimularea creativitatii, dezvoltarea legaturilor de familie.

= Materiale necesare: plastilind

= Desfasurarea activitatii: cu ajutorul plastilinei se pot crea scene si povestiri,
poate chiar ilustrarea unor momente fericite din viata de familie. Modelati
personajele, elemente de decor, cadrul actiunii si apoi povestiti detalii despre
acea amintire, folosind aceste elemente.

s MAGNETI DE FRIGIDER DIN LUT

= Scop: Stimularea creativitatii.

= Materiale necesare: lut, magneti, adeziv, acuarele.

= Desfasurarea activitatii: Modelati lutul in forme mici si colorate pentru a
crea magneti de frigider sau decoratiuni pentru a va personaliza casa sau
pentru a oferi cadouri handmade.

C. Realizarea de proiecte DIY (Do It Yourself).
Confectionarea de bijuterii sau obiecte de bricolaj

Avand in vedere ca un grup functioneaza mai eficient atunci cAind membrii se simt
vazuti, ascultati, integrati si simt ca apartin cu adevarat, putem aplica aceste conditii
si in familie. Va propunem, pe langa discutiile pline de sens, timpul de calitate petre-
cut impreuna cat mai des, sa puneti bazele identitatii vizuale a familiei prin crearea
unor materiale care sa va reprezinte!
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& EMBLEMA FAMILIEI

= Scop: dezvoltarea sentimentului de “iImpreund”, identificarea si stabilirea
valorilor familiei.

* Materiale necesare: orice
= Desfasurarea activitatii: lansati fiecarui membru provocarea de a
confectiona, utilizand orice materiale, emblema grupului/familiei

s CREAREA PROPRIILOR ,,UNIFORME” ALE FAMILIEI

= Scop: Dezvoltarea sentimentului de “impreuna”.

= Materiale necesare: Orice

= Desfasurarea activitatii: Reinventati design-ul actualelor pijamale/
haine prin accesorizarea si modificarea lor pentru a obtine modele unice,
corespunzatoare stilului fiecarui membru al familiei!

& ACTIVITATI DE BRICOLAJ CU RAME FOTO

= Scop: Dezvoltarea abilitatilor practice

= Materiale necesare: In functie de preferinte

Desfasurarea activitatii: Daca aveti indemanare si uneltele necesare, puteti
face rame foto de la zero din lemn ori alte materiale. In cazul in care preferati
sa sariti peste acest pas, cumparati rame foto si alegeti modele simple pe
care le puteti personaliza cu usurinta.

% REIMPROSPATAREA UNUI OBIECT DE MOBILIER

= Scop: Dezvoltarea abilitatilor practice

= Materiale necesare: In functie de preferinte

= Desfasurarea activitatii: Daca planificati sa faceti unele imbunatatiri in cas3,
cum ar fi reimprospatarea unui obiect de mobilier, modalitate simpla este prin
aplicarea autocolantelor pe mobila. Impreun3 cu copiii, puteti alege culorile si
modelele dorite, fara a investi foarte mult. Daca nu va place rezultatul sau va
plictisiti de el, puteti incepe din nou fara probleme.
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4.3.JOCURI SI ACTIVITATI N FAMILIE

Cunoasterea membrilor familiei se poate realiza organic, in functie de fiecare etapa
de dezvoltare. Fiindca activitatile zilnice obisuite pot acapara majoritatea timpului,
pentru o viatd de familie armonioasa, va recomandam sa nu neglijati jocul si joaca.
Cultivand o relatie sanatoasa cu copiii vostri, si copilul interior va beneficia de bucu-
ria sincera si relaxarea din perioada varstei fragede!

A. Jocuri de societate sau de carti

Jucand jocuri de societate sau de carti, membrii familiei au oportunitatea de a
petrece timp de calitate impreuna. Aceste jocuri faciliteazd comunicarea, colaborarea
si interactiunea intre toti participantii. Fiecare persoana se implica activ in joc si are
sansa de a-si exprima opinia sau strategiile, ceea ce contribuie la construirea unei
atmosfere de apropiere si legaturi mai puternice, bazate pe incredere! Fiind bazate
pe reguli bine stabilite, participarea ii ajuta pe copii sa invete cum sa coopereze, sa
isi astepte randul si sa isi exprime ideile cu respect fata de adversari. De asemenea,
invata sa infrunte infrangerile si sa se bucure de succesul celorlalti, dezvoltand astfel
abilitati sociale si emotionale importante.

* Propuneri de activitati si jocuri:

e Monopoly: Un clasic absolut, Monopoly este un joc in care familia concureaza
pentru a cumpara si dezvolta proprietati, in timp ce isi gestioneaza banii si
incearca sa-i falimenteze pe ceilalti jucatori. Este un joc de strategie si negociere
care poate aduce ore intregi de distractie.

¢ Dixit: Dixit este un joc creativ si imaginativ in care jucatorii trebuie sa asocieze
ilustratii cu cuvinte sau fraze misterioase. Este un joc de deductie si interpretare,
care poate genera multe discutii interesante si momente distractive.

e CATAN: Catan este unul dintre cele mai populare jocuri de societate din Romania,
imbinand perfect strategia cu norocul si aventura. Regulile sunt putin mai com-
plicate decat ale altor board games, insa odata intelese si puse in aplicare, totul
devine extrem de captivant atat pentru copii, cat si pentru adulti. Scopul este de
a coloniza insula Catan. Jucatorii se vor intrece in a face rost de resurse pentru a
realiza cat mai multe constructii, de la drumuri la asezari, orase si chiar armata.

¢ Macao

= Cum se joaca: Pentru a juca Macao, ai nevoie de tot pachetul de 52 de carti.
Carti importante: “4” inseamna “stai o turd”. Cu “2” si “3” se obligd urmatorul
jucator sa “umfle” doua, respectiv trei carti. Cu “As”-ul se poate schimba
culoarea care e in joc. Poate fi jucat de maximum 7-8 persoane. Fiecare
primeste 5 carti. Se impart cartile si se pune una cu fata in sus. Primul jucator
trebuie sa puna peste cartea de jos una cu acelasi semn (inima rosie, romb,
trefla sau inima neagra) sau de aceeasi valoare (adica cinci peste cinci sau
valet peste valet). Urmatorul jucator trebuie sa respecte aceleasi reguli si
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asa mai departe. Cine nu are in mana nici o carte pe care poate sa o puna

jos, trebuie sa ia una din teancul celor ramase. Daca un jucator are mai multe
carti de aceeasi valoare (de exemplu doi, trei sau patru popi), poate sa le puna
jos pe toate odata. Cand un jucdtor ramane cu o singura carte in mana, e
obligat sa anunte ,Macao”. Daca uita si apuca altul sa strige ,Macao” inaintea
lui, atunci e obligat sa ia cinci carti. Castiga cel care scapa cel mai repede de
cartile din mana, iar jocul continua pana cand ramane un singur jucator cu
carti in mana. Acesta primeste, de obicei, o pedeapsa.

e Jocurile copilariei

= VA propunem sa va amintiti jocurile pe care obisnuiati sa le jucati in copilarile
si sa 1i invatati pe cei mici! Simplitatea jocului si intoarcerea in timp vor aduce
si crea amintiri de neuitat!

B. Seri de film

Binecunoscuta metoda de relaxare prin vizionarea filmelor se poate transforma in
activitatea preferata de familie, cu scop educativ si de introspectie.

* Propuneri de activitati:

e Vizita la cinema: Daca zona in care locuiti dispune de o sala de cinema, puteti
urmari noile lansari de filme si sa organizati iesiri cu intreaga familie.

e Transformarea sufrageriei in sald de cinema: Un avantaj al filmelor este acela
ca pot fi urmarite indiferent daca locuiti in aceeasi locuinta sau nu. Provocati
copiii sa rezume actiunea filmului vizionat si sa aleaga 3 invataturi promovate pe
parcurs. In acest mod, vor avea parte de un proces de invitare activ.

o Lista de filme: ,Toy Story" (1995), ,Minionii” (2015), ,intors pe dos” (2015),
,<Jomorrowland: Lumea de dincolo de méaine” (2015), ,Micul Print” (2015), seria
,Harry Potter”, ,The Lion King" (1994), ,Finding Nemo" (2003), ,Frozen" (2013) etc.

C. Gatitul sau coacerea de prajituri si biscuiti

Canalele de Youtube ofera o larga plaja de continut media care invata oamenii de
toate varstele bazele artei culinare. Asigurandu-va ca cei mici nu sunt expusi perico-
lelor, gatitul cinei sau al prajiturilor pentru sarbatori pot deveni activitatile preferate
de toti membrii familiei, care dezvolta si abilitati necesare in viata de zi cu zi!
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sanse.

Materiale necesare: Ingrediente, dupa preferinte.

Desfasurarea activitatii: Organizati un concurs de gatit intre membrii familiei.
Alegeti o reteta si stabiliti un timp limita in care fiecare persoana trebuie

sa pregateasca felul respectiv de mancare. La final, puteti sa va bucurati de
mancarurile pregatite si sa votati cine a obtinut cel mai bun rezultat.

% PREGATIREA UNUI MENIU TEMATIC

Scop: Descoperirea bucatariilor din alte tari si imbogatirea culturii culinare a
familiei.

Materiale necesare: Retete specifice unei anumite bucatarii, ingrediente
necesare pentru retete.

Desfasurarea activitatii: Selectati de comun acord o tara sau o regiune si
decideti impreuna asupra unui meniu tematic special. Cautati retete specifice
acelei bucatarii si faceti o lista de ingrediente necesare. Implicati intreaga
familie in prepararea mancarurilor, respectand etapele retetelor. La final,
puteti savura impreuna mancarea si sa va bucurati de aromele si gusturile
specifice acelei culturi.

s JOCUL "CHEF-UL INVENTIV"

Scop: Dezvoltarea creativitatii culinare si a abilitatilor de improvizatie.
Materiale necesare: Un set variat de ingrediente si ustensile de gatit.
Desfasurarea activitatii: Fiecare membru al familiei va primi un set identic
de ingrediente si ustensile de gatit. Apoi, la semnal, fiecare persoana trebuie
sa creeze o reteta unica folosind acele ingrediente si ustensile. Timpul poate
fi limitat pentru a adduga o provocare suplimentara. La final, fiecare persoana
va prezenta creatia sa si familia poate gusta si evalua fiecare reteta in functie
de gust si prezentare.

% JOCUL "BUCATARUL ISCUSIT"

Salvati Copiii ORA WE NET

Save the Children Romania

Scop: Imbunatatirea comunicarii si a abilitatilor de coordonare in echipa.
Materiale necesare: Doua echipe, un set de ingrediente si ustensile de gatit
pentru fiecare echipd, o masca pentru ochi.

Desfasurarea activitatii: Fiecare echipa isi alege un bucatar iscusit. Acest
bucatar va fi legat la ochi cu 0 masca speciala si nu va avea voie sa vada.
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Echipa trebuie sa-i dea bucatarului instructiuni clare pentru a gati o anumita
retetd. Comunicarea si coordonarea in echipa sunt esentiale pentru ca reteta
sa fie realizata corect. La sfarsit, ambele echipe pot savura rezultatul si pot
vota care reteta a iesit mai bine.

D. Lectura, storytelling in familie, cercuri de lectura.

Intr-o lume in care evenimentele se desfisoara pe repede-inainte, iar ochii stau atin-
titi in ecrane mai mult decat ne putem imagina, lectura, pe langa beneficiile aduse,
reprezinta un element vital al dezvoltarii. Indiferent de varsta, adult sau copil, cititul
contribuie la Timbogatirea vocabularului, dezvoltarea abilitatilor lingvistice, stimuleaza
imaginatia si creativitatea si ofera oportunitatea de a invata lucruri noi si de a explora
diferite subiecte.

Povestile pot oferi o perspectiva asupra diferitelor experiente de viata si pot pro-
mova empatia si intelegerea. Citind despre personaje diverse si situatii complexe,
membrii familiei pot invata sa vada lumea prin ochii altora si sa dezvolte o mai buna
intelegere a diferentelor si a experientelor. Fiti deschisi si dedicati timp pentru a
explora lumea cartilor si a povestilor, iar aceasta deschidere va poate aduce bucurie,
intelegere si crestere pe toate planurile!

% LECTURA iN FAMILIE

= Scop: Ofera ocazia de a petrece timp de calitate impreuna si de a crea
legaturi emotionale puternice

= Stabiliti un moment al saptamanii pentru a citi povesti. Operele pot fi
alese in functie de preferinte, dar este important ca acestea sa fie apoi
impartasite si discutate,permitand membrilor familiei sa-si impartaseasca
gandurile, sentimentele si interpretarile lor.

% CERCURI DE LECTURA iN FAMILIE

= Scop: Ofera ocazia de a petrece timp de calitate impreuna si de a crea
legaturi emotionale puternice

= Fie ca alegeti o carte pe care sa o cititi si discutati impreund, fie ca fiecare
membru alege cate o carte si le impartaseste celorlalti experienta sa de lec-
tura, cercurile de lectura in familie aduc oportunitatea de a impartasi pareri,
de a dezvolta abilitati critice si de a va conecta mai profund unii cu altii
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& STORYTELLING-UL iN FAMILIE

= Scop: Ofera ocazia de a petrece timp de calitate impreuna si de a crea
legaturi emotionale puternice

= Stimulati creativitatea prin conceperea unor finaluri diferite ale operelor
citite sau chiar prin inventarea unor povesti orginale, implicind toata
familia. Puteti urmari etapele clasice ale unei naratiuni sau chiar inventa-
rea unor scenarii SF.

4.4. ACTIVITATI CULTURALE SI EDUCATIVE

Invatarea continui poate avea mai multe forme, precum vizitarea muzeelor, galeriilor
de arta sau a monumentelor istorice. Acestea ofera o perspectiva mai profunda
asupra istoriei, artei si culturii, contribuind astfel la dezvoltarea unui sentiment de
identitate si apreciere pentru diversitatea culturala. Activitatile culturale si educative
in familie pot promova valorile precum toleranta, respectul si aprecierea pentru
diferitele forme de expresie artistica si culturala. De asemenea, aceste activitati
ncurajeaza gandirea critica, punandu-le membrilor familiei intrebari si provocandu-i
sa reflecteze asupra mesajelor si semnificatiilor transmise prin arta si cultura.

A. Vizitarea muzeelor, galeriilor de arta sau gradinilor botanice

Vizitarea muzeelor si galeriilor de arta oferad oportunitatea de a aprecia si de a experi-
menta arta si cultura in diverse forme. Familia poate admira opere de arta semnifica-
tive, sa descopere artisti si miscari artistice si sa inteleaga contextul cultural si istoric
in care acestea au fost create. Desi nu sunt foarte des promovate, in majoritatea
oraselor din Romania exista centre culturale de dimensiuni variabile deschise publi-
cului, ce ofera posibilitatea de a cunoaste detalii importante despre istoria locala.

& VIZITE LA MUZEE

= Scop: Aprecierea artei contemporane, clasice si culturii locale

= exemplu: Vizitati Muzeul National de Arta Contemporana din Bucuresti
pentru a explora lucrarile de arta ale artistilor contemporani romani si
internationali. Muzeul gazduieste expozitii temporare si permanente,
oferind o perspectiva asupra diverselor forme de expresie artistica
contemporana.

= exemplu: Vizitati Muzeul National Brukenthal din Sibiu pentru a admira
colectiile sale de artd europeana si romaneasca. Muzeul este situat
intr-un palat istoric si ofera o privire in profunzime asupra istoriei si
culturii locale prin lucrari de arta si expozitii tematice
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s DESCOPERIREA TRADITILOR SI MESTESUGURILOR LOCALE

Scop: iesirea din rutina cotidianului prin explorarea traditiilor

Vizitati Muzeul Satului din Bucuresti pentru a explora case traditionale
si a descoperi mestesuguri traditionale romanesti. Muzeul ofera o privire
autentica asupra vietii rurale si culturii populare, iar vizitatorii pot parti-
cipa la ateliere interactive si evenimente tematice.

s CREAREA UNUI JURNAL AL VIZITELOR CULTURALE

Scop: notarea si memorarea impresiilor in urma vizitarii obiectivelor
culturale

Sugestie: Invitati copiii sa creeze un jurnal al vizitelor culturale in care
sa noteze toate obiectivele interesante, ce le-a placut, ce au inteles, iar
ocazional sa impartaseasca impresiile cu membri ai familiei extinse.

In acest mod, informatiile vor fi inmagazinate cu usurint3, iar interesul
copiilor va fata de cultura va creste.

s VIZITE LA GRADINA BOTANICA

Scop: intelegerea importantei acordate naturii si conservirii mediului

Exemplu: Vizitati Gradina Botanica din Cluj-Napoca pentru a explora
diverse ecosisteme si colectii botanice. Aveti oportunitatea de a invata
despre plante exotice, specii nemaiintalnite si s descoperiti importanta
conservarii biodiversitatii. De asemenea, pe tot parcursul anului se
organizeaza evenimente private pentru copii si parinti ce pot servi ca
activitati de weekend.
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B. Participarea la spectacole de teatru sau concerte pentru copii

Placerea pentru frumos ar trebui cultivata in viata copiilor inca de la cea mai frageda
varsta. Uneori, spectacole de teatru si concertele sunt concepute special pentru
copii si includ elemente educationale. Acestea pot aborda subiecte precum istoria,
literatura, stiinta sau valorile morale, oferind astfel o oportunitate de invatare intr-un
mod distractiv si interactiv. Avand in vedere importanta conturarii gandirii critice,
vizionarea spectacolelor de teatru si participarea la concerte ofera oportunitatea

de a observa si intelege modalitati diferite de comunicare si expresie artistica. De
asemenea, este important ca cei mici sa inteleaga importanta fiecarei meserii si sa
observe exemple clare ale oamenilor care au ales sa isi dedice viata artei.

s PARTICIPAREA LA SPECTACOLE DE TEATRU

= Scop: experienta culturala valoroasa.

= Pe langa teatrele bine-cunoscute in Romania, daca sunteti in imposi-
bilitatea de a ajunge fizic, exista inregistrari gratuite pe platformele de
streaming pe care copiii le pot urmari oricaind. Cateva teatre remarcabile
ce merita vizitate sunt - Opera Comica, Teatrul Tandarica, Teatrul Vienez,
Teatrul Gong din Sibiu, Teatrul Regina Maria din Oradea, Teatrul de Papusi
Gulliver din Galati, Teatrul "Matei Visniec" din Suceava.

s PARTICIPAREA LA CONCERTE

= Scop: dezvoltarea simtului artistic

= Concertele pot fi experiente complete, ce ofera trairi unice si ne schimba
starea de spirit. Urmariti site-urile ce ofera informatii cu privire la eveni-
mentele din zona dumneavoastra si expuneti copiii nu numai la muzica
oferita de artistii lor preferati, ci a unor artisti cat mai diversi. Totusi,
urmariti cu atentie mesajele melodiilor abordate si asigurati-va ca tipul
de continut este adecvat fiecarei varste.
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C. Explorarea patrimoniului cultural si istoric al zonei
prin vizitarea monumentelor si siturilor importante

Vizitarea monumentelor si siturilor istorice ofera o oportunitate excelenta de a invata
si de a descoperi informatii despre istoria, cultura si traditiile zonelor in care traim.
Copiii pot dobandi cunostinte noi si pot dezvolta interesul pentru istorie si patrimoniul
cultural. Desi globalizarea si influentele de peste ocean au schimbat traditii si mentali-
tati de-a lungul anilor, asemenea activitati de familie ajuta membrii sa se conecteze cu
istoria si cu
sentimentu

[tura locului lor de origine sau cu radacinile lor, contribuind la dezvoltarea
lui de apartenenta si a respectului fata de propria identitate culturala.

# STIMUL

AREA CONVERSATIILOR $I A LEGATURILOR iN FAMILIE

Scop: Consolidarea legaturilor dintre membrii familiei

Vizitarea monumentelor si siturilor istorice poate deschide discutii inte-
resante si conversatii in familie. Puteti discuta despre istorie, evenimente
importante, traditii si impactul cultural al acestor locuri. Folositi acest
timp pentru a starni interesul copiilor fata de istorie.

& GHID TURISTIC

% JOCUL"
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Scop: Dezvoltarea abilitatilor de cercetare si de a prezentare

Desemnati un copil sa fie ghidul turistic al monumentului sau sitului isto-
ric. Inainte de vizit3, incurajati-| si se informeze despre locul respectiv si

sa pregateasca cateva informatii interesante pe care sa le impartaseasca

celorlalti membri ai familiei pe parcursul turului.

CINE SUNT EU?"

Scop: invatarea de lucruri noi

Tnainte de vizit4, scrieti pe cate o bucati de hartie numele unor personaje
istorice sau importante asociate cu monumentul sau situl respectiv. Lipiti
cate o bucata de hartie pe spatele fiecarui membru al familiei, astfel incat
acestia s3 nu stie cine sunt. in timpul vizitei, incurajati-i sa isi puna intrebari
reciproc pentru a descoperi cine este personajul de pe spatele celuilalt.
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& JOCUL "RECONSTITUIREA ISTORIEI"

Scop: invatarea de lucruri noi, dezvoltarea abilitatilor practice

Dupa ce ati vizitat un monument sau sit istoric, incurajati copiii sa
construiasca un model al acelui loc folosind diverse materiale, cum ar fi
hartie, carton, plastilind sau LEGO. Aceasta poate fi o activitate creativa
si educativa care le permite sa reinvie experienta si sa isi dezvolte abilita-
tile de constructie si imaginatie.

% JOCUL " CALATOR PRIN TIMP"

Scop: Dezvoltarea creativitatii

Imaginati-va ca sunteti calatori in timp si ca vizitati monumentul sau situl
istoric in perioada sa de glorie. Povestiti-va reciproc povesti sau scenarii
despre cum era viata acolo 1n trecut si imaginati-va cum a evoluat locul
de-a lungul timpului.

4.5. ACTIVITATI DE VOLUNTARIAT SAU AJUTOR COMUNITAR

Exemplul personal este, de cele mai multe ori, cea mai bund metoda prin care com-
portamentul copiilor poate fi conturat. Astfel, empatia, compasiunea, generozitatea si
responsabilitatea fata de cei din jur pot fi invatate chiar prin realizarea unor activitati
cu impact pozitiv in timpul liber. Voluntarii pot invata abilitati noi, cum ar fi comuni-
carea, organizarea, gestionarea timpului si rezolvarea problemelor si isi pot contura o
perspectiva mai larga asupra realitatii vietii si a nevoilor altor oameni.

& VOLUNTARIATUL iN CADRUL ORGANIZATIEI SALVATI COPIII ROMANIA
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Scop: ofera oportunitatea excelenta de a contribui la imbunatatirea vie-
tii copiilor vulnerabili si a familiilor acestora. Prin implicarea in proiecte
si activitati, familia dumneavoastra poate aduce un zdmbet pe chipurile
copiilor aflati in dificultate si poate contribui la oferirea sprijinului
emotional, educational sau material de care au nevoie. Membrii familiei
pot dobandi o perspectiva mai larga asupra problemelor sociale si uma-
nitare cu care se confrunta copiii din tar3, iar aceasta poate deschide
portile unor discutii si intelegeri profunde, crednd astfel o legatura mai
puternica si mai empatica intre acestia. Voluntariatul poate fi o moda-
litate excelenta de a-i invata pe copii despre responsabilitatea sociala,
empatie si importanta de a oferi ajutor celor care au nevoie.
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Pentru a va implica in activitatile de voluntariat ale Salvati Copiii
Romania, puteti incepe prin a va informa despre proiectele si nevoile
organizatiei. Accesand https:/www.salvaticopiii.ro/implica-te/persoa-
ne-fizice/fii-voluntar puteti consulta pasii ce trebuie urmati pentru a
deveni voluntar. Este important sa alegeti activitati care se potrivesc cu
interesele si abilitatile fiecarui membru si sa va stabiliti un program in
care sa va implicati in mod regulat. Voluntariatul poate aduce implinire si
satisfactie atat pentru familiile care primesc sprijin, cat si pentru cei care
se implica n activitati, crednd astfel o schimbare pozitiva in comunitate!

s PARTICIPAREA LA ACTIUNI DE ECOLOGIZARE

Scop: Dezvoltarea sentimentului de responsabilitate sociala si importanta
mediului inconjurator

Materiale necesare: saci menajeri, manusi, clesti, apa.

Organizati sesiuni private de strangere a gunoaielor din zona in care
locuiti, din parcuri, etc. sau implicati-va in demersurile initiate de orga-
nizatiile non-guvernamentale. Explicati-le copiilor de ce este important
sa aiba grija de mediul inconjurator si discutati despre subiecte de actu-
alitate precum incalzirea globalad. Dupa participarea la activitati, adoptati
tehnici de sustenabilitate pentru casa dumneavoastra, precum colectarea
selectiva a gunoaielor.

& VOLUNTARIAT LA AZILUL DE BATRANI
SAU AJUTORAREA PERSOANELOR iN VARSTA DIN CARTIER

Scop: Invitarea importantei respectului fata de generatiile de o varst
fnaintata, altruism si empatie

Explicati-le copiilor importanta unei bune relationari cu oamenii in varsta,
analizand importanta aportului pe care acestia I-au adus in societate. De
cele mai multe ori, petrecerea timpului cu acestia, fie prin inscrierea in
programele de voluntariat ale azilelor de batrani, unde este uneori necesar
doar sa stati de vorba cu un varstnic, fie prin identificarea persoanelor care
au nevoie de sprijin din comunitatea voastra este cel mai de pret cadou.

% INSCRIEREA COPIILOR LA ACTIVITATI EXTRACURRICULARE
(ARTA, MUZICA, SPORT ETC.)

Salvati Copiii

Save the Children Romania

Scop: Dezvoltarea capacitatilor sociale, descoperirea abilitatilor artistice.

Cercetati posibilitatile de petrecere a timpului liber prin inscrierea in
cercuri de teatru, de dans, de muzica. Exista posibilitatea programelor
desfasurate impreuna cu parintii, ce ofera experiente unice pentru iesirea
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din zona de confort! Nu ezitati sa 1i iIndemnati sa isi cerceteze fiecare
latura, chiar prin practicarea mai multor tipuri de sporturi.

% PARTICIPAREA LA TABERE DE VARA SAU PROGRAME DE VACANTA

= Scop: deprinderea unor noi abilitati

= Indiferent daca alegeti o tabara de limba engleza, tabara de biciclete,
tabara de echitatie, tabara sportiva, tabara de aventura, tabara la munte
sau la mare pastrati constant legatura cu progresul pe care copilul il
inregistreaza, discutati despre provocari, dar si despre rezultatele obtinute
in urma participarii. De asemenea, participarea alaturi de copii in astfel de
medii organizate poate consolida relatiile de incredere si comunicare.
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Q ( 0 Descoperirea bucuriei offline
Y V Un ghid cu activitati distractive de realizat impreuna

5. Recomandari pentru descoperirea bucuriei offline:

e Stabiliti o conexiune zilnica cu copilul - fie fata in fata, inainte de serviciu, fie
prin intermediul unei fotografii din ziua respectiva, un apel video sau un mesaj!
e Exprimati-va emotiile pozitive fata de copil, spuneti-i cat de mult il iubiti si
apreciati!

e Creati mici rutine - un telefon inainte de culcare (daca sunteti departe), o
poveste de seara, o plimbare prin cartier etc..

e Incurajati comportamentele pozitive ale copilului prin exprimarea aprecierii!

e Mancati impreuna ca familie (daca sunteti departe, incercati sa va conectati prin
aplicatii online)! Aceasta faciliteaza comunicarea in familie.

e Alocati timp pentru a face o activitate impreuna cu copilul, Iasdndu-| sa aleaga!
e Jucati-va cu copilul, chiar si doar cateva minute!

e Spuneti glume si radeti impreuna cu copilul. Rasul are un efect benefic asupra
sanatatii emotionale!

e Ascultati activ si atent copilul (online sau fata in fata).

Puteti descoperi mai multe informatii despre ,Descoperirea bucuriei offline”, dar si
despre modul in care puteti incuraja copiii sa se reconecteze cu lumea reala in timpul
vacantei de vara accesand ghidul nostru (https:/oradenet.ro/docs/Descoperirea_
bucuriei_offline.pdf) sau sa va inscrieti la una dintre activitatile recreative propuse de
voluntarii Salvati Copiii in aceasta vara completand formularul urmator:
https:/forms.gle/3JhE2Jn3hpEC1Jca7.

Invatarea este un proces continuu pentru fiecare dintre noi, atat adulti, cat si copii, si
avem responsabilitatea de a invata zilnic lucruri noi atat in viata reala, cat si despre
tehnologie. Copiii continua sa aiba nevoie de modele pentru a gasi echilibrul si se
uita la parinti si profesori, chiar daca uneori doar din coltul ochiului, pentru a-si
asuma rolul de a utiliza tehnologia (excesiv), a reactiona la stiri false si a gestiona
conflictele online.

Comunicarea directa intre noi este cel mai eficient mod de a face acest lucru - copiii
sunt incantati sa le explice adultilor cum functioneaza aplicatiile sau site-urile lor
preferate, asa ca ar trebui sa profitam de aceasta oportunitate pentru a consolida
relatia cu copiii si pentru a invata lucruri noi.

Exista solutii pentru a remedia orice situatie neplacuta care apare in mediul online.
Comunicarea deschisa intre copii si adulti este esentiala, iar parintii si profesorii ar
trebui sa aiba curajul sa solicite opinia specialistilor, deoarece este normal sa nu
detinem toate raspunsurile. In cazul in care este necesar, adultii si tinerii pot apela
linia de consiliere ajutor@oradenet.ro de la Ora de Net pentru a primi indrumare in
rezolvarea situatiilor neplacute intalnite in mediul online.
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