
www.rs.ro

Această lucrare poate fi vizualizată și online

www.rsonline.ro

Ghid Practic  
pentru părinţi conștienţi

Reguli, limite și iubire

Cum spui «NU»  
copilului tău, 
fără vinovăţie

Cum spui «NU»  
copilului tău, 
fără vinovăţie

© RENTROP & STRATON

TTK001

ISBN: 978-606-47-1510-4

Ești un părinte care simte că vorbește...  
dar nu mai e ascultat?   

 
Ți se pare că TikTok, YouTube și telefonul 

sunt mai aproape de copilul tău  
decât ești tu?

Această carte nu judecă și nu dă lecții de morală. E un ghid clar, 
empatic și practic, scris de un părinte pentru părinții care vor 
relații reale, nu doar reguli impuse. 
 
Vei descoperi: 
 
 cum să înțelegi ce trăiește copilul tău în mediul digital; 
 tehnici de comunicare care nu încep cu „Pe vremea mea...”; 
 soluții reale pentru conflictele legate de timp, ecrane, școală 

sau emoții;   
 exerciții zilnice și planuri săptămânale pentru reconectare. 
 
«Părinte în Era TikTok — Manual de supraviețuire» este exact 
ce îți dorești să fii și tu pentru copilul tău: 
 
 un sprijin, 
 un partener,  
 o prezență de neînlocuit.
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Cuprins 

 

Introducere ........................................ 9 
De ce această carte? 

Cum să o citești: o conversație sinceră între 

părinți 

Mini Check-list introductiv: Unde te afli acum 

în relația cu copilul tău 

 

Capitolul 1: De ce copiii au nevoie de 

limite - și de ce prezența lor nu 

înseamnă lipsă de iubire ................. 11 
Limitele creează siguranță, nu frică 

Cum absența limitelor duce la anxietate și 

lipsă de respect 

„DA”-ul fără discernământ = haos emoțional 

Cum spui „NU” fără să pierzi apropierea 

Checklist: Ai limite clare în familie? 

Exercițiu practic: Identifică zonele în care spui 

DA doar ca să eviți un conflict 

 

Capitolul 2: Când vinovăția devine 

dușmanul tău tăcut ......................... 15 
„Dacă îi spun nu, o să mă respingă” – frica 

părintelui modern 

Cum propria copilărie modelează reacțiile tale 

actuale 
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Perfecționismul parental și comparația socială 

Cum transformi vinovăția în conștiență și grijă 

autentică 

Checklist: Ce te face să te simți vinovat(ă)? 

Exercițiu practic: Recunoaște tiparele 

moștenite de la propriii părinți 

 

Capitolul 3: Ce spui și ce să NU spui 

copilului tău .................................. 22 
Cuvinte care deschid vs. cuvinte care închid 

Cum transformi interdicția în ghidare 

Cum formulezi un „NU” clar și empatic 

Exemple concrete de fraze care funcționează 

Checklist: Cât de empatic este limbajul tău? 

Exercițiu practic: Înlocuiește 5 expresii uzuale 

cu alternative constructive 

 

Capitolul 4: Cum spui „NU” în 

funcție de vârsta copilului .............. 27 
Cum se schimbă nevoile de control și 

autonomie odată cu vârsta 

De la copilul mic la adolescentul independent 

Exemple concrete pentru 3–6 ani, 7–12 ani și 

13–17 ani 

Cum eviți confruntările și menții respectul 

Checklist: Ce stil de comunicare ai în funcție 

de vârsta copilului 
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Exercițiu practic: Rescrie un „NU” pentru 

fiecare etapă de vârstă 

 

Capitolul 5: Reguli, nu pedepse - 

disciplină cu sens și respect ............ 31 
De ce pedepsele distrug încrederea 

Cum stabilești consecințe logice și echitabile 

Regula celor 3 C: Claritate – Consecvență – 

Calm 

Cum ajuți copilul să învețe din greșeală 

Checklist: Ai reguli clare sau reacții spontane? 

Exercițiu practic: Creează 3 consecvențe 

logice pentru situații reale 

 

Capitolul 6: Crize, tantrumuri și 

opoziție - când copilul spune „NU” 
lumii întregi ..................................... 36 
Ce se ascunde în spatele comportamentului 

sfidător 

Tantrum sau manipulare? Cum le deosebești 

Cum îți păstrezi calmul când copilul își pierde 

controlul 

Ce faci după o criză: reconectare și reflecție 

Checklist: Cum reacționezi în momentele 

tensionate? 

Exercițiu practic: Creează-ți planul tău de calm 

parental 

 

http://www.rs.ro/


Cum să spui „NU‟ copilului, fără vinovăție 

www.rs.ro                                                                  5 

 

Capitolul 7: Cum spui „NU” fără să 

rupi relația ....................................... 41 
Cum validezi emoțiile, dar menții decizia 

Ascultarea activă: cheia cooperării 

Cum refaci legătura după un conflict 

„Îmi pare rău” spus de un părinte puternic 

Checklist: Ce faci după un conflict cu copilul 

Exercițiu practic: Scrisoare de reconectare 

 

Capitolul 8: Când părinții nu sunt pe 

aceeași lungime de undă ................. 46 
Conflictele dintre părinți și efectul lor asupra 

copilului 

Copilul – „negociatorul” familiei 

Cum menții coerența între stiluri educative 

diferite 

Ce faci când sunteți părinți separați 

Checklist: Cum comunicați despre reguli în 

cuplu 

Exercițiu practic: Acordul părinților asupra 

regulilor de bază 

 

Capitolul 9: Cum îl înveți pe copil să-

și spună propriile „NU”-uri ........... 49 
Limitele personale și stima de sine 

Cum crești un copil asertiv, nu obedient 
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„NU”-ul copilului ca semn de autonomie 

sănătoasă 

Cum reacționezi când copilul îți spune „nu” 

Checklist: Ai încurajat autonomia copilului 

tău? 

Exercițiu practic: Dialog ghidat despre limite 

personale 

 

Capitolul 10: Iubirea fermă - cum 

rămâi un părinte blând,  

dar respectat .................................... 55 
Echilibrul dintre căldură și fermitate 

Cum spui „te iubesc”, dar menții regula 

Ce învață copilul din consecvența ta 

Cum construiești respectul reciproc 

Checklist: Cum se simte fermitatea ta pentru 

copil 

Exercițiu practic: Analizează 3 momente când 

ai combinat iubirea cu fermitatea 

 

Capitolul 11: Cum refaci legătura 

după perioade dificile ..................... 59 
După certuri, distanțare sau perioade 

tensionate 

Cum recuperezi încrederea pierdută 

Cum te întorci la conectare după o „ruptură” 

„Repararea” ca lecție de maturitate emoțională 
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Checklist: Cum gestionezi momentele de 

ruptură 

Exercițiu practic: 5 pași pentru repararea 

relației 

 

Capitolul 12: Burnout parental - când 

oboseala îți răpește răbdarea ......... 64 
Cum arată burnoutul parental 

De ce apare burnoutul parental 

Cum îți recapeți echilibrul 

Cum refaci legătura după ce ai fost copleșit(ă) 

Checklist: Ce te face să te simți vinovat(ă)? 

Exercițiu practic: „Jurnalul meu de răbdare” 

 

Capitolul 13: Limitele digitale - 

ecrane, telefoane și  

lumea virtuală ................................. 71 
De ce „NU”-ul digital e cel mai greu de spus 

Cum impui limite la ecrane fără scandal 

Cum vorbești despre reguli într-un limbaj pe 

înțelesul generației Z 

Copilul digital vs. părintele analogic — cum 

construiești puntea 

Checklist: Care sunt regulile digitale ale 

familiei tale 

Exercițiu practic: Contractul familiei pentru 

timpul petrecut online 
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Capitolul 14: „NU”-urile invizibile - 

limitele care nu se spun,  

dar se simt ........................................ 74 
Copiii te cred doar când „nu”-ul tău e coerent 

cu faptele 

Cum aplici limite tăcute, prin consecvență 

Cum spui „nu” fără cuvinte, prin calm și 

prezență 

„Mai puține explicații, mai multă claritate” 

Checklist: Cât de coerent e mesajul tău 

nonverbal 

Exercițiu practic: 24 de ore de disciplină tăcută 

 

Capitolul 15: Când bunicii,  

profesorii sau rudele contrazic 

regulile tale ...................................... 80 
Cum menții autoritatea fără conflict 

Ce spui copilului când alții îi permit ce tu 

interzici 

Cum stabilești limite cu respect față de ceilalți 

adulți 

„Da, bunica te iubește. Eu te ghidez.” 

Checklist: Cum îți păstrezi coerența în fața 

altor adulți 

Exercițiu practic: Comunicare fermă și 

empatică în fața familiei extinse 
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