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Arta de a nascoci povest

Bine ati venit in Tara Imaginatiei.

L-am luat drept ghid in aceasta calatorie pe Gianni Rodari, un scriitor italian (1920
—1980) care si-a pus o intrebare neasteptata: ce-ar fi daca, pe langa matematica,
fizica, chimie, ar exista la scoala si o materie numita Fantastica?

Rodari a scris o multime de carti pentru copii dintre care cateva au fost traduse si la
noi: Aventurile lui Cepelica, Gelsomino in Tara Minicinosilor, Povesti la telefon. Pe
langa acestea, a facut si un fel de manual despre cum poti sa inventezi nesfarsite
povesti: Gramatica Fanteziei - introducere in arta de a nascoci povesti, publicata
pentru prima data in 1973.

Am descoperit autori jucausi si inspirati care au adunat in cartile lor strategii despre
cum sa scrii o poveste reusita, idei de jocuri care sa aprinda imaginatia si contexte
educative unde pot fi puse in valoare povestile.

Ne-am inspirat din lumea teatrului de improvizatie, lume in care povestile se nasc
din colaborare, comunicare, atentie si starea de joc si joaca.

Asa ca am adunat multe unelte in tolba noastra cu care va propunem sa ne jucam
creativ si plecam la drum cu urmatoarele intentii:

- sa experimentam instrumente variate pentru a crea povesti;
- sa folosim povestile in scop educativ.

De ce? Povestile pot fi amuzante, educative si vindecatoare. Dintotdeauna,
povestile, legendele si parabolele au fost folosite pentru a comunica informatia,
pentru a preda valori si lectii importante de viata.



1. Fara imaginatie.....

Am intrebat cativa copii ce s-arintampla daca n-ar mai exista imaginatia.
E un bun exercitiu de imaginatie, nu-i asa? Va invitam sa-l incercati
impreuna cu copiii pe care 1i ghidati.

lata o parte dintre raspunsuri.

Fard imaginatie .....

....n-ar mai exista Alice in Tara Minunilor si Harry Potter
....n-ar mai exista sirene, dragoni sau unicorni

...esti mort

...ai fi dezbrdcat

...n-ar exista prdjituri si mese gustoase

...n-ar exista ciori cu mustatd sau alte desene surprinzatoare
...n-ar exista véndtoare de oud

...n-ar exista fericire si vise faine

...n-ai avea pe ce si ce sa scrii

...creierul nostru n-ar fi atdt de dezvoltat

...n-ar exista glume

...profesorii n-ar gdsi subiecte de teme pentru acasa.

2. Daca as fi o alta fiinta, mi-ar placea sa fiu un/o...
Invitati-i pe copii sa-si descopere calitatile prin joc imaginativ.
Instructiuni:

Imagineaza-ti ca esti o alta fiinta, poate un animal de mari dimensiuni,
poate o furnicuta, poate chiar cat un purice de mic.
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e C(Ce ti-ar placea sa fii?

e Care sunt cele mai importante calitati ale acelei fiinte?
e Tn ce fel semeni tu cu aceasta fiinta?

e Hai sa-i gasim si un nume: fa o lista cu toate numele tale, nume de
alint, porecle, apoi alege unul dintre ele si scrie-l de la coada la cap.
Acesta va fi numele ales.

e Hai sa si desenam aceasta fiinta ascunsa undeva prin cotloanele
sufletului nostru.

De exemplu, mie mi se mai spune si Raluki, imi place acest nume asa
cd de-acum o sd ma cheme lkular si o sd fiu o pisicd pentru cd imi place
sd dorm, cateodatd sunt atentd ca o pisica pornitd la vandtoare si imi
plac ciucurii colorati.

3. Daca as fi un personaj dintr-o carte, dintr-un film
sau dintr-un desen animat, mi-ar placea sa fiu...

Invitati-i pe copii sa-si descopere calitatile prin asociere cu un personaj
preferat. In felul acesta, se creeaza si un pod intre lumea lor si lumea
adultilor.

e Imagineaza-ti ca esti un personaj dintr-o carte, dintr-un film sau
dintr-un desen animat. Cine ti-ar placea sa fii?

e (Care sunt cele mai importante calitati ale acestui personaj?

e in ce fel semanati voi?

Fa un desen cu tine si cu personajul tau preferat acasa la tine, intr-o
excursie sau intr-o aventura nemaipomenita.



4. Piatrain lac

Gianni Rodari ne spune ca «un cuvant aruncat in minte la intamplare,
produce valuri la suprafata si in adancime, provoaca o serie infinita de
reactii 1n lant, antrenand in caderea lui sunete si imagini, analogii si
amintiri, sensuri si vise, intr-o miscare ce implica experienta, memoria,
fantezia si inconstientul».

Sa luam cuvantul PIATRA si sa ne jucam cu el.

o _n

Ganditi-va la cuvinte care incep cu “p”, apoi la cuvinte care incep cu
si asa mai departe:

aw:n
I

P pisica, pantof, pdun, pijama

| istorie, iarba, iepure, iapa

A ac, armd, atentie, albastru, abajur
T tractor, tartacuta, turban, truc

R rosie, roca, raddcind, reduta

A aparat, apd, arcd, afine

Invitati fiecare copil sa faca o poveste cu seria de cuvinte rezultate pe
verticala : pisica, istorie, ac, tractor, rosie, aparat. Sau pantof, iarba,
atentie, tartacuta, roca, apa. Imaginatia nu are limite.

5. Binomul fantastic

Tn acest exercitiu este vorba despre aldturarea a dou3 cuvinte care n-au
nicio legatura intre ele.

“E necesara o anumita distanta intre cele doua cuvinte, trebuie ca unul
sa fie suficient de strain de celalalt, iar apropierea lor insolita, pentru
ca imaginatia sa fie constransa sa se puna in miscare spre a constitui un
tot (fantastic), in care cele doua elemente straine sa poata convietui. ”
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De exemplu:

Scrieti o poveste cu un frigider si un extraterestru.
Scrieti o poveste cu o piersica si un autobuz.
Scrieti o poveste cu o sirend si un pix.

6. Ipoteze fantastice — Ce-ar fi daca...

Sa ne punem imaginatia in miscare si sa ne gandim la niste intamplari
cum n-au mai fost si la niste personaje cum nu s-au mai inventat pana
acum.

Ce-ar fidacd .... am cdldtori pdnd in Orasul de Inghetatd???
Ce-ar fi dacd .... Intr-o zi, animalele din curte ar incepe sd vorbeascd???
Ce-ar fi daca... mi-ar creste aripi de vultur?

7. Cuvinte inventate

Sa cautam in continuare sa ne jucam, sa ne distram si sa invatam in
acelasi timp. Tn Tara Imaginatiei e posibil orice asa cd ne putem gandi
chiar si la cuvinte care nu exista inca. Le putem da sensul nostru. Cu cat
mai personal, cu atat mai bine si mai frumos.

De exemplu:

Incearcd sd desenezi o crocogirafd. Cum aratd, ce ii place sd facd, ce
prieteni are?

Cum aratd o antiveiozd si ce face? Dar un antifrigider?

Spune-ne mai multe despre un stra-magar?



8. Povesti pe dos

Tn loc sa inventam, putem si sa reinventdm povesti. Oare ce se intdmpl3
daca schimbam ceva in povestile pe care le stim atat de bine?

De exemplu:

Scufita Rosie e rea si lupul e bun.

Albd ca Zdpada e lenesa si impdrdateasa e bund.

Frumoasa Adormita are insomnie.

Lui Belle nu ii plac deloc cartile, iar Bestia e de o frumusete rara.
Peter Pan voia sa-l vdneze pe Captain Hook.

9. Salata de povesti

Nu ne oprim aici. Amestecam, amestecam, amestecam povestile intr-o
savuroasa salata, cu putin sos fantezist care sa le inchege intre ele.

De exemplu:

Mulan, Cenusdreasa si Pocahontas sunt impreund in aceeasi clasa la
scoala.

Sau Fat Frumos si Superman au o misiune secreta impreuna. Care sd
fie?

Bugs Bunny se intdlneste cu Gaston (cavalerul din Frumoasa si Bestia)
si il invata cdteva secrete.

Faceti impreuna cu copiii o lista de personaje pe care ei le cunosc
mult mai bine, vorbiti despre calitati si defecte si apoi faceti-i sa se
intalneasca in aceeasi poveste.



%éa%

10. Puterea improvizatiei

Creativitate, spontaneitate si atentie la celalalt — intr-un cuvant,
improvizatie.

Invitati copiii sa se gandeasca la un titlu de poveste. Nu exista reguli, pot
fi titluri obisnuite — O intamplare de la scoala, O cina in familie, Cel mai
bun prieten — sau titluri care uimesc din prima clipa — Planeta Lacustelor
Teleghidate, La plaja cu Dumnezeu, Calaretul cu cap de albina.

Bun! Avem titlu, avem si o structura de poveste. Urmati inceputurile
de fraze si construiti impreuna ceva nemaiauzit. Acest exercitiu poate
fi facut in echipe, fiecare copil completeaza, pe rand, cate o propozitie
si povestea se naste in imaginatia grupului.

A fost odata ca niciodata ....
Siin fiecare zi ....

Siin fiecare zi .....

Darintr-o zi .....

Si....

(Morala povestii este....)

11. « Da, si... »

Daca tot am vorbit despre povesti insufletite de un grup, iata inca
un exemplu de poveste creatd impreund. in acest exercitiu nvatdm
sa ascultam, Tnvatam sa construim pe ce primim de la interlocutorul
nostru si, mai ales, sa acceptam sugestiile primite.

Cineva incepe o poveste: A fost odata ca niciodata o casa de sticla intr-o
padure. Urmatorul continua, repetand propozitia dinainte: Da, a fost odata
ca niciodata o casa de sticla intr-o padure si in acea casa locuia o familie de
uriasi. Urmatorul continua: Da, in acea casa locuia o familie de uriasi si....
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Povestea merge mai departe pana la sfarsit. E magia lui « da, si.... ».

Daca sunteti curiosi, puteti incerca acelasi exercitiu cu o diferenta:
in loc de « da, si... », folositi « da, dar.... ». Ce veti putea observa?
Cand folosim « da, dar... » povestea nu Tnainteaza, ce construieste
cineva, urmatorul distruge. Asa e in joc, asa e si in conversatiile din
viata noastra.

12. Din fericire, din pacate

Tncd un exercitiu de improvizatie amuzant si care ne invitd sd ne exersam
atentia si creativitatea este « din fericire, din pacate ».

Cineva spune o propozitie careincepe cu « din fericire.... », iar urmatorul
continua « din pacate.... » si tot asa, alternand.

De exemplu:

Din fericire, incepe vacanta peste o saptdmanad. Din pdcate, o sa ploua.
Din fericire, am umbrela si cizme de ploaie. Din pdcate, umbrela si
cizmele sunt gdurite. Din fericire, stiu cu ce sa le cdrpesc. Stii cu ce sa
le carpesti, dar, din pdcate, nu se mai gdsesc materialele de cérpit la
magazin.

Povestea continua cat mai mult.
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13. Poveste in 6 pasi

De data asta, conturam calatoria eroului. Fiecare copil primeste o foaie
de hartie impartita in 6 cadrane. Copiii mai mici pot doar sa deseneze,
copiii mai maricei pot sa scrie si sa deseneze sau doar sa scrie.

Cele sase cadrane sunt:

Eroul: cum arata, ce calitati are

Misiunea eroului: ce sarcina are de indeplinit

Obstacolele: ce dificultati intampina eroul

Ajutoarele: cine il ajuta pe eroul nostru sa depaseasca obstacolele
Marea confruntare: lupta dintre bine si rau

Finalul: reuseste eroul sa indeplineasca misiunea pe care o are? Ce se
intampla cu celelalte personaje? Cum arata eroul la finalul povestii?

14. Kitul Motive de poveste

Am pregatit doua seturi de carduri cu care va puteti juca. Veti descoperi
ca au doua fete. Pe-o parte sunt personaje si obiecte —desene din care
copiii se pot inspira ca sa-si faca propriile creatii sau pe care le pot
folosi drept personaje in povestile lor. Pe partea cealalta sunt exercitii
cu motive de povesti. Aveti la-ndemana expresii de folosit in povesti,
personaje, titluri de povesti, inceputuri de povesti. Copiii pot lucra
impreuna sau in echipe.



15. Povesti vindecatoare

Povestile pot fi amuzante, educative si vindecatoare. Dintotdeauna,
povestile, legendele si parabolele au fost folosite pentru a comunica
informatia, pentru a preda valori si lectii importante de viata.

Cu siguranta, ati folosit de multe ori povestile pentru a transmite o
lectie importanta.

Un exemplu de activitate este lucrul cu o poveste cu talc :

e O puteti citi partial si puteti invita copiii sa o continue
e O puteti citi integral

e Puteti desena impreuna personajele

e Puteti imagina un alt sfarsit sau alte detalii ale povestii.

lata ideea unei povesti terapeutice: Micuta Alexia si nu-potii ei, de
Adriana Mitu. Alexia e o fetita obisnuita care are «nu-poti», niste
creaturi care apar si cresc ori de cate ori fetita spune «nu-pot».

« cat de mari pot fi nu-potii? Ohooo, ei pot ajunge la marimea unui
bloc cu zece etaje»

Un exercitiu valoros e sa-i invitam pe copii sa deseneze nu-potii, sa faca
o lista cu nu-potii lor, cu acele momente cand ei au spus nu-pot si sa
faca apoi o lista cu ceea ce pot.

lata un alt exemplu de poveste cu iz terapeutic pe care o puteti folosi
in acelasi spirit:

11
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Edmund si elefantul

Edmund s-a trezit intr-o dimineata cu un elefant pe piept. Totul era bizar.
Faptul ca elefantul nu era gri, ci avea pete albe si negre, faptul ca era
mai mic si mai usor, suficient de greu cat sa-l apese pe Edmund serios,
dar usor cat sa-l lase sa se miste. Si, cel mai straniu, elefantul vorbea
cu baiatul: “nu cunosti pe nimeni la noua scoala si asta e ingrozitor”,
“copiii o sa rada de tine si 0 sa te strige — slabanogule”, “n-o sa-ti gasesti
niciodata un coleg de banca”.

Edmund implinise de curand 11 ani si urma sa mearga, intr-adevar, la
o scoald noud. in dimineata aceea, in primele momente a crezut ca
e bolnay, ca are febra si nu se poate ridica din pat. Apoi a simtit si a
vazut elefantul dsta care il sacaia teribil. Ti pldceau animalele, dar nu
mai vazuse pana acum asa o vietate care sa mai si vorbeasca. Va spun
ca s-a cam speriat.

“De unde ai aparut?”, a ingaimat Edmund.

“Din Frica”, a raspuns elefantul.

“Din Africa, vrei sa zici”

“Da’ cuili pasa de unde vin? Tot ce conteaza e ca sunt aici si mi-e foame.
Ai ceva de mancare?”

Cand sa deschida gura sa ingaime ceva, a ciocanit la usa mama.
“Edmund, intarzii la scoala. Hai o data! Nici nu te-ai ridicat din pat pana
la ora asta?” Baiatul era tare mirat ca mama nu a observat elefantul.
Cum e posibil sa nu vezi un elefant intr-o camera?Edmund s-a ridicat
din pat cu chiu cu vai si a inceput sa se imbrace. Animalul i-a soptit:
“astazi merg cu tine la scoala, oricum o sa fie groaznic” si s-a agatat de
baiat cam la fel cum sta o maimuta agatata de mama ei. “Chiar o sa fie
ingrozitor”, si-a spus Edmund posomorat.
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Edmund si elefantul

Ti s-a intamplat vreodata sa ai agatat de tine un astfel de animal care iti
sopteste ca lucrurile o sa iasa prost orice ai face? Ca nu esti bun de nimic
si ca nu poti sa faci ceva, ca n-o sa reusesti niciodata sa te descurci? Ei
bine, aceste ganduri sunt neproductive, mai mult inrautatesc situatia si
nu e nevoie sa le dam crezare pentru ca sunt exagerate, ne scad puterea
si increderea n noi. Am trecut si eu prin asta si stiu cat e de greu. Nu
|lasa aceste ganduri sa se amplifice, nu prezice viitorul, nu presupune ca
totul va iesi prost, aminteste-ti de ceea ce ar putea iesi bine.

Tn prima saptdmand de scoald, Edmund a cdrat dupd el elefantul alb —
negru vorbitor. La ora de sport s-a intamplat cel mai rau lucru cu putinta
si elefantul a avut multe de zis despre asta. Profesorul de sport s-a uitat
la fiecare copil, i-a pus sa faca niste exercitii destul de complicate si
i-a Tmpartit in doua grupe. Edmund a ajuns in grupa celor care nu se
coordoneaza prea bine si asta I-a intristat foarte tare.

Tn sfarsit, zilele au trecut si elefantul nu mai vorbea asa de mult. Nu
prea mai era nevoie. Asta pentru ca Edmund invatase sa vorbeasca in
mintea lui la fel ca elefantul: “nu sunt bun de nimic”, “Nimic nu-mi iese
bine”.

Tntr-o zi, la scoald a venit un exporator, Eric Shipton. Eric era explorator,
urca muntii sili placea sa scrie carti. Le-a spus copiilor povesti fascinante
din calatoriile sale si le-a dat cate o carte cu autograf si o samanta
despre care le-a spus ca este o planta rara pe care a gasit-o in calatoriile
sale, planta curajului.

13
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Edmund aproape ca a uitat sa respire ascultandu-l, s-a dus acasa si,
in noaptea urmatoare, n-a dormit nicio clipa. A plantat samanta si s-a
pus pe asteptat. A citit cartea si s-a visat cu ochii deschisi pe carari si
creste de munte. Incet, incet, s-a pus serios pe treabd la ora de sport si
ori de cate ori avea ocazia, si-a intarit corpul si, pentru ca a devenit mai
puternic in fiecare zi, la un moment dat a avut atata forta incat sa se ia
la lupta cu elefantul alb-negru pe care il cara in spinare de atata vreme.

L-a ajutat sa intre in aceasta tranta si planta curajului care, intre timp,
a crescut si din care baiatul maruntea in fiecare zi cate o frunza peste
salata pregatita de mama. Nu a dat jos elefantul, dar, pentru ca Edmund
era acum foarte puternic, elefantul a devenit din ce in ce mai usor si
nu il mai deranja asa de tare. Ba chiar i-a pus si un nume — McFluffy.
Timpul a trecut si Edmund Hillary a devenit primul om care a ajuns pe
cel mai inalt munte din lume, Mama Oceanului, asa cum este numit in
limba nepaleza, sau Everest. Pentru aceasta reusita, regina Angliei |-a
innobilat.

Calatoria noastra nu se opreste aici. Prin povestile noastre adaugam
noi teritorii in Tara Imaginatiei.
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Rezumat Mindset, de Carol Susan Dweck

Tn urma cu peste 30 de ani, Carol Dweck si colegii ei au devenit interesati
de atitudinile elevilor fata de esec. Au observat ca unii elevi au revenit,
in timp ce alti elevi pareau devastati chiar si de cele mai mici esecuri.
Dupa ce a studiat comportamentul a mii de copii, Dr. Dweck a inventat
termenii mentalitate fixa (rigida) si mentalitate flexibila (de crestere)
pentru a descrie convingerile de baza pe care oamenii le au despre
invatare si inteligenta. Cand elevii cred ca pot deveni mai inteligenti,
inteleg ca efortul ii face mai puternici. Prin urmare, depun timp si efort
suplimentar, ceea ce duce la realizari superioare.

Progresele recente in neurostiinte ne-au aratat ca creierul este mult
mai maleabil decat am stiut vreodata. Cercetarile privind plasticitatea
creierului au aratat cum se poate schimba conectivitatea intre neuroni
odata cu experienta. Cu practica, retelele neuronale dezvolta noi
conexiuni, le intaresc pe cele existente si construiesc izolatii care
accelereaza transmisia impulsurilor. Aceste descoperiri neurostiintifice
ne-au aratat ca ne putem mari cresterea neuronala prin actiunile pe
care le intreprindem, cum ar fi utilizarea unor strategii bune, punerea
de intrebari, exersarea si urmarirea unor obiceiuri alimentare bune,
dar si obiceiuri sanatoase legate de somn.

Tn acelasi timp in care aceste descoperiri neurostiintifice castigau
forta, cercetatorii au Tnceput sa inteleaga legatura dintre mentalitati
si reusita. Se pare ca, daca esti convins ca creierul tau poate creste,
te comporti diferit. Asadar, cercetatorii au intrebat: , Putem schimba
mentalitatile? Si, daca da, cum? ” Asta a dus la o serie de interventii si
studii care demonstreaza ca putem schimba intr-adevar mentalitatea
unei persoane de la cea fixa (rigida) la cea flexibila (de crestere) si,
atunci cand o facem, aceasta duce la cresterea motivatiei si a reusitelor.
De exemplu, elevii din clasa a Vll-a care au fost invatati ca inteligenta
este maleabila si carora li s-a aratat cum creierul poate creste in urma
efortului depus, au inregistrat o crestere clara a notelor la matematica.

@
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in plus, fatd de finvitarea copiilor despre inteligenta maleabil3,
cercetatorii auinceput sa observe ca practica profesorilor are un impact
mare asupra mentalitatii elevilor, iar feedback-ul pe care profesorii il
ofera elevilor lor poate incuraja un copil sa aleaga o provocare si sa
creasca realizarile sau sa caute o cale de scapare usoara.

De exemplu, studii privind diferite tipuri de lauda au aratat ca a spune
copiilor ca sunt inteligenti incurajeaza o mentalitate fixa, in timp ce
laudarea muncii si a efortului cultiva o mentalitate flexibila. Cand elevii
au o mentalitate de crestere, acestia isi asuma provocari si invata din
aceste experiente, crescand astfel abilitatile si realizarile lor.

1.1 Ce sunt mentalitatea rigida si mentalitatea
flexibila?

V-ati gandit vreodata ca o simpla parere despre noi insine ne poate
influenta propria viata?

Tn functie de aceasta parere, devenim sau nu asa cum ne dorim ori ne
dedicam sau nu lucrurilor pe care le pretuim.

Psihologul american, Carol Susan Dweck, este cunoscuta pentru munca
ei asupra mentalitatii si, in cartea sa tradusa si in limba romana cu titlul
« Mindset », face o descriere ampla cu studii de caz si exemple variate
a ceea ce inseamna mentalitate rigida si mentalitate flexibila.




Sa le trecem in revista:

Convingerea ca abilitatile noastre sunt batute in cuie — mentalitatea
rigida — ne face dornici sa ni le demonstram in permanenta. Daca
inteligenta, personalitatea si moralitatea sunt predeterminate, atunci
nu ne ramane decat sa le dovedim ca le avem din plin. Efectiv, nu se
poate sa lasam sa se intrevada sau sa se simta ca am avea vreun deficit
in privinta acestor aspecte fundamentale.

Mentalitatea flexibila, pe de alta parte, sustine posibilitatea ca, prin
efort, sa ne dezvoltam insusirile fundamentale. Desi oamenii sunt
diferiti —in ceea ce tine de abilitati si talente innascute, de interese sau
temperamente -, oricine se poate schimba si evolua prin stradanie si
cunoastere.

Potentialul adevarat al unui om este necunoscut, este imposibil de
prevazut ce va realiza el peste ani prin implicare, truda si pregatire.

Stiati ca, In copilarie, Darwin si Tolstoi au fost considerati mediocri?

Cand suntem convinsi ca insusirile la care tinem pot fi dezvoltate,
suntem mai motivati sa invatam. De ce sa ne irosim timpul demostrand
la nesfarsit cat suntem de capabili, cand am putea sa devenim mai
buni? De ce sa ne ascundem defectele, in loc sa le corectam? De ce
sa avem doar prieteni si parteneri care sa ne gadile orgoliul in loc de
oameni care sa ne faca sa evoluam? Si de ce sa ne preocupam doar de
ce e validat si testat, si nu de lucruri care ne pun la incercare?
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1.2 Ce inseamna succes?

Cand ne schimb3dm mentalitatea, ne schimbam lumea. Intr-una dintre
lumi, cea a trasaturilor rigide, sa avem succes inseamna sa demostram
cd suntem destepti si talentati. S ne autovaliddm. Tn cealalt3, lumea
calitatilor transformabile, sa avem succesinseamna sa ne autodepasim,
pentru a nvita ceva nou. Inseamn3 sd ne dezvoltdm.

Copiii cu mentalitate rigida prefera sa fie siguri de reusita. Potrivit lor,
oamenii destepti trebuie sa reuseasca mereu. Dar, pentru copiii cu
mentalitate flexibila, sa aiba succes a insemnat sa se autodepaseasca,
sa devina mai destepti.

Exemplu: Cand te simti destept?

(mentalitate fixa)

« cand nu fac greseli »

« cand termin repede ceva si-mi iese impecabil »

« cand mi se pare usor un lucru ce altora li se pare de nerealizat »
(mentalitate flexibila)

« cand mi-e cu adevarat greu, ma straduiesc foarte mult si reusesc
ceva ce nu-mi reusea Tnhainte »

« cand lucrez foarte mult la ceva si ajung sa-i dau de cap »

Exemplu: Ce inseamna a avea succes?
« A fi mai bun decat altii » — mentalitate fixa
« A fi cea mai buna varianta a ta » — mentalitate flexibila

Tn cazul mentalitatii rigide, totul are legaturd cu rezultatul. Daca esuezi
sau nu esti cel mai bun, totul a fost degeaba. Mentalitatea flexibila i
face pe oameni sa aprecieze ceea ce fac, indiferent de rezultat. Acestia
depasesc problemele, fac cursuri noi, lucreaza la teme importante.
Poate n-au gasit leacul impotriva cancerului, dar cercetarea a fost
importanta.
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1.3 Increderea in sine
Oamenilor cu mentalitate rigida le lipseste increderea in ei ?

Nu. Oamenii cu mentalitate rigida au la fel de multa incredere in ei ca si
cei cu mentalitate flexibila — asta inainte sa pateasca ceva. Dar, asa cum
va puteti imagina, increderea primilor este mai fragila, din moment ce
obstacolele, chiar si efortul, o pot submina. Oamenii cu mentalitate
rigida au nevoie sa-si protejeze increderea in propria persoana.

Chiar atunci cdnd credem ca nu suntem buni la ceva ne putem apuca
de treaba cu maxima implicare si sa ne tinem de acel lucru. De fapt,
uneori ajungem sa facem un lucru tocmai pentru ca nu suntem buni la
acel lucru. Nu e neaparat nevoie sa credem ca suntem grozavi la ceva,
trebuie sa vrem sa facem acel lucru si sa ne bucuram realizandu-I.

Oamenii cu mentalitate flexibila monitorizeaza ceea ce se petrece, dar
monologul lor interior nu este orientat spre a se judeca sau a judeca pe
altii. Cu siguranta, sunt sensibili la feedback, dar sunt si constienti de
implicatiile acestuia Tn invatare si in actiune constructiva : ce pot invata
din asta ? Cum ma pot perfectiona?
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1.4 Atitudinea fata de efort si esec:

Dorinta de a ne depasi limitele in permanenta, chiar si atunci cand
(sau mai ales atunci cand ) nu ne merge bine, este esentiala pentru
mentalitatea flexibila. Aceasta este mentalitatea care ii face pe oameni
sa fie infloritori pana si in cele mai grele momente din viata lor.

Tntr-una dintre lumi, esecul e totuna cu regresul. Tnseamnd s ludm o
nota mica. Sa pierdem un concurs. Sa fim concediati. Sa fim respinsi.
Inseamna sa nu fim destepti sau talentati.

Tn cealaltd lume, esecul se traduce prin nereusita de a ne dezvolta.
Inseamna sa nu obtinem ce ne dorim cu ardoare. Sa nu ne indeplinim
potentialul.

Tntr-una dintre lumi stradania e un lucru rdu. La fel ca pentru esec. Cand
ne straduim Tnseamna ca nu suntem destepti sau talentati. Pentru ca,
daca am fi, n-am avea de ce sa facem eforturi.

Tn cealaltd lume, strddania este cea care ne face destepti sau talentati.

Reflectati la urmatoarea intrebare : Daca ati avea de ales, ce ati alege?
Un succes garantat, care sa va confirme abilitatile sau sa fiti provocati
in permanenta?

Un lucru cel mai adesea adevarat pentru mentalitatea rigida : esecul
a fost tranformat dintr-un fapt (am dat gres) intr-o identitate (sunt un
ratat).
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Un alt mod prin care oamenii cu mentalitate rigida incearca sa-si refaca
respectul de sine dupa un esec este prin a da vina pe altii sau a-si cauta
scuze.

Esecul poate fi o experienta dureroasa chiar si pentru cei cu mentalitate
flexibila. Dar nu e definitoriu. E o problema pe care trebuie sa o
infruntam, s-o rezolvam si din care trebuie sa invatam.

Persoanele cu mentalitate flexibila cred altceva. Sunt de parere ca pana
si geniile trebuie sa munceasca din greu pentru realizarile lor. Si ce
este atat de eroic, s-ar intreba ele, in a avea un dar? Apreciaza talentul
innascut, dar admira efortul. Deoarece, indiferent de abilitatea pe
care o avem, efortul este cel care ne-o declanseaza si ne ajuta sa avem
realizari.

Pe scurt,
« Esecul te defineste » — gandire rigida
« Esecul e o intamplare, nu un fapt condamnabil » — gandire flexibila

Reflectati la urmatoarele intrebari : Ce ati invatat astazi ? ce greseala
ati facut din care sa puteti invata ? La ce ati lucrat din greu astazi?

el s <«
@q:/@d@

23



24

1.5 Atitudinea fata de obstacole
Exemplu: Christopher Reeve

Actorul Christopher Reeve a suferit un accident, a fost aruncat de pe
un cal si a ramas complet paralizat de la gat in jos.

Medicii au spus : « Ne pare rau, nu putem sa facem nimic ».

Cu toate acestea, Reeve a inceput un program foarte solicitant de
recuperare. Cinci ani mai tarziu, Reeve a inceput, usor-usor sa se miste.
Mai intai si-a miscat mainile, apoi bratele, picioarele si, in cele din urma,
intregul corp.

Reeve nu doar ca si-a depasit limitele in ceea ce priveste abilitatile
sale, dar a revolutionat intregul mod in care priveste stiinta sistemul
nervos si potentialul sau de recuperare. A deschis noi perspective de
cercetare.

Pe scurt,
« Stradania e pentru cei care nu au talent. » — metalitate fixa
« Perseverenta e cheia succesului.» - mentalitate flexibila




1.6 Atitudinea fata de feedback

Oamenii cu mentalitate rigida nu se multumesc doar sa reuseasca. Nu
se multumesc doar sa para destepti si talentati. Trebuie sa fie perfecti.
Si trebuie sa fie perfecti din prima.

Cei cu mentalitate flexibila nu cauta perfectiunea imediata. Sunt
interesati de perfectionare, care se realizeaza in timp, prin confruntarea
Cu O provocare.

Persoanele cu mentalitate rigida se asteapta, in realitate, sa fie capabile
de la sine, fara sa invete nimic. In definitiv, exista doar doua posibilitati:
fie esti capabil, fie nu esti. Aceasta e gandirea fixa.

Care ar fi feedback-ul potrivit la scoald? in loc s le dam elevilor o
recompensa pentru o idee geniala sau sa-i laudam pentru performanta
lor, mai bine 1i laudam pentru ca au dovedit spirit de initiativa, ca au
dus la bun sfarsit o sarcina grea, ca s-au straduit si au invatat un lucru
nou, ca nu s-au lasat demoralizati de un esec.

Un mediu axat pe mentalitatea flexibild, in care elevii sa progreseze
presupune :

e Sa aratam ca abilitatile pot fi deprinse ;
e Sacomunicam ca scoala pune pret pe invatare si perseverenta, si nu
doar pe genialitate si talent innascut ;

e Sa dam feedback-ul intr-un mod care promoveaza invatarea si
succesul in viitor.
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MENTALITATEA

RIGIDA

Afirma ca Inteligenta e statica.
Induce dorinta de a parea
destept, deci si tendinta de :

PROVOCARI
....a fi defensiv sau a renunta
usor.

OBSTACOLE
... a evita provocarile.

EFORT
...a percepe efortul ca inutil
sau mai rau.

CRITICA
...a ignora feedbackul negativ
constructiv.

SUCCESUL CELORLALTI
...a se simti amenintati de
succesul celorlalti.

Drept urmare e posibil sa se
plafoneze si devreme si sa nu-
si valorifice intreg potentialul.

MENTALITATEA
FLEXIBILA

Afirma ca Inteligenta poate fi
devoltata. Induce dorinta de
a Invata, deci si tendinta de :

PROVOCARI
....a accepta provocarile

OBSTACOLE
. a se incapatana in fata
esecurilor.

EFORT
...a vedea efortul ca pe o cale
spre perfectionare.

CRITICA
...a Invata din critici.

SUCCESUL CELORLALTI
....a trage Tnvataminte si a se
inspira din succesul celorlalti.

Drept urmare au realizari tot
mai mari. (Diagrama de Nigel
Holmes)




2. Petalele lui Daisy — poveste despre efort

A fost odata o margareta alb cu galben care crestea intr-o pajiste.
In fiecare dimineatd, cand soarele rasarea, florile din lunca ridicau
capetele lor somnoroase si Isi trdgeau apa prin radacinile lor. Incet si
cu mare grija, florile isi deschideau apoi petalele ,astfel incat albinele
si fluturii sa soarba nectarul dulce si sa adune polenul pe care florile il
facusera pentru ei.

Florile asteptau cu nerabdare acest moment al zilei... Toate, mai putin
una. Lui Daisy nu-i placea sa se trezeasca pentru ca nu stia cum sa-si
desfaca petalele. Cu capul plecat, ea a soptit : «Nu ma pricep sa fiu o
floare. Pur si simplu, nu pot face asta! » Cand a auzit ce soptise Daisy,
macul rosu de langa ea spuse : « Dar tu esti o floare buna. Esti atat de
inteligenta. Vei invata cum sa-ti deschizi petalele. »

Alte flori din lunca i s-au alaturat lui Daisy cu cuvinte de incurajare, dar
asta nu a facut decat s-o intristeze si mai tare pe Daisy pentru ca stia ca
nu o poate face si nu va face decat sa le dezamageasca.

Chiar in acel moment a venit o albina care misuna si spuse : « Vad ca
te straduiesti foarte tare sa absorbi apa cu radacinile. Asta iti va da
energie sa-ti deschizi petalele. » Albina zbura pana pe tulpina lui Daisy.
« Pot auzi cum apa curge prin tulpina ta », zise, ascultand atent. « Da,
ma straduiesc din rasputeri. », gandi Daisy, In timp ce-si ridica putin
mai sus capul, catre lumina soarelui.

« Ma voi intoarce si maine », zise Albina, si-si lua zborul.

Tn dimineata urmatoare, Albina se intoarse in luncd si zburd direct la
Daisy. Imediat observa ca una dintre petalele lui Daisy se deschisese.
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« Ei, ia uita-te », zise Albina. « Trebuie ca ai lucrat din rasputeri ca sa-ti
deshizi acea petala. »

« Asa este, am lucrat din greu. Dar nu am reusit sa-mi deshid toate
petalele. Pana si aceasta s-a inchis la loc. Nu arata bine. Nu ma pricep
la asta. », se planse Daisy.

« Oh, asta trebuie sa fie foarte frustrant. Ai lucrat din greu si nu a
functionat asa cum sperai .», raspunse Albina.

« Da, am incercat atat de mult sa deschid prima petala si apoi aveam
de gand sa lucrez la celelelate petale, dar asta nu a functionat. », a
explicat Daisy.

« Aaaah, ai incercat ceva si nu a mers. Asta e minunat! », a spus Albina
vesela.

Daisy si celelalte flori din pajiste se uitara confuze la Albina. Cum poate
fi un lucru bun faptul ca ceva nu functioneaza? De ce ar spune Albina
asa ceva?

Albina si-a dat seama ca florile nuintelesesera ce a vrut sa spuna. Asa ca
le-a explicat : « Vedeti voi, cand faci o greseala, mai ai sansa sa incerci
sa o repari. Asta se numeste Tnvatare. Si cu cat invatam mai mult, cu
atat putem face mai multe lucruri. Oh, asta este un lucru minunat. »

Florileauramascuacestgandintimp ceopriveaupeAlbinaindreptandu-
se catre stupul ei, care era in celalalt capat al pajistii.

A doua zi, Albina se intoarse iarasi in lunca si, cand ajunse la Daisy,
zambi. Chiar in fata ei se deschideau larg si frumos petalele albe ale
lui Daisy. Albina putea vedea polenul galben pufos care o astepta in
interior.



« Uite! Am reusit! », spuse veseld Daisy. « In aceastd dimineatd, am
absorbit multa apa cu radacinile mele si, apoi, am asteptat cu rabdare
ca apa sa ajunga la fiecare dintre petalele mele. Mi-am tinut capul sus,
spre Soare si apoi le-am deshis incet. »

« Ai muncit atat de mult si ai avut atat de multa rabdare! », spuse
Albina fericita.

« Unele petale sunt inca prea inchise, dar eu cred ca ai suficient spatiu
pentru a intra in interior ca sa-mi colectezi polenul. Voi exersa maine,
din nou, deshiderea petalelor mele. »

Tn timp ce Albina colecta polenul, Daisy era tare bucuroasd stiind c3
le poate ajuta pe albine sa-i colecteze polenul de care aveau nevoie
pentru hrana micutelor albine.

Celelalte flori au admirat-o pe Daisy pentru munca ei grea si, din acea
zi, fiecare dintre ele a facut un efort putin mai mare. Pe masura ce
timpul a trecut, lunca a devenit mai frumoasa ca niciodata. lar florile
sale erau pline de nectar dulce si polen delicios pentru toate albinele
si pentru toti fluturii.

© 2017 Entangled Harmony
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3. Nu pot si fac asta... INCA — cuvantul magic al
mentalitatii flexibile

Monica are 6 ani. li place mult s3 se joace cu papusile si cu plusurile, i
place s se joace si cu mingea cand are cu cine. Ti place cand e ora de
joaca, ora de mas3, chiar si ora de spalat pe dinti. In schimb, nu fi place
ora de culcare.

Mama ei o striga: « Monica, e ora de culcare. Hai sa ne asezam in pat.
Poti sa citesti si tu o pagina dintr-o poveste? »

Ca de fiecare data, Monica li raspunde convinsa : « Nu, nu pot sa citesc,
nu pot sa citesc. »

Mama incepe sa citesca si, pe la a doua pagina, Monica nu mai aude ce
se intampla. Probabil ca a adormit. Deja nu mai e in pat. Se uita in jur si
vede o tanara care i se pare cunoscuta. Totusi nu o recunoaste.

Tanara ii spune : « In sfarsit ai aparut. Hai sa-ti arat ce-am facut. Uite,
Monica, e biroul nostru. Aici lucram cu calculatoare si facem o treaba
grozava. Se aseaza in fata unui ecran si scrie pentru cateva minute apoi
se ridica : Monica, poti sa continui tu, te rog? »

« Dar eu nu pot sa fac asta. Cine esti tu? », o intreaba nedumerita
Monica.

« Eu sunt tu si tu esti eu, i spune tanara. Sunt o posibila versiune a ta
din viitor. »
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« Monica, nu poti s3 scrii la calculator INCA. Asta e tot secretul, INCA
n-ai invatat. E un timp bun de Tnvatat si pentru citit, si pentru scris, si
pentru calculatoare. Daca vrei, acesta poate fi viitorul tau. Sa lucrezi la
calculator, sa creezi jocuri. Sau... » Si au deschis o alta usa unde erau
mai multe tinere asemanatoare.

Monica a vazut o tanara politista, o tanara care mesterea la un
mecanism, o tanara care tinea in mana niste eprubete, o tanara langa
care se afla un teanc de carti. « Acesta este viitorul tau, daca vrei.
Suntem in interiorul tau, Monica, o multime de posibilitati. »

Dupa un timp, Monica a realizat ca era inca in pat. S-a ridicat, mama ei
fi zambea: “Mama, vreau sa incerc sa citesc o pagina in seara asta. Da,
nu pot sa citesc. Nu pot sa citesc INCA si vreau sa incerc .»

Poveste adaptata dupa Esther P. Cordova, 2017, « Nu pot sa fac asta
TNCA »

&
>
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4.

Sl

5.

Ghid pentru o mentalitate flexibila — intrebari

Ce ti-a starnit interesul astazi?
Ce provocare ai intampinat azi?
Ce lucru nou ai incercat azi?

Tn cazul in care ai avut dificultdti, ce cdi ai putea aborda pentru a
rezolva situatia?

Te poti gandi la o greseala pe care ai facut-o azi? Ce ai de invatat din
aceasta?
Cand ai o situatie dificila, ce metode noi poti incerca data viitoare?

. In ce domeniu vrei s3 devii mai bun?

Ghid pentru o mentalitate flexibila — laude
LAUDA NU LAUDA

Efortul e Talentul

Strategiile e |stetimea

Progresul e Abilitatile innascute

Munca depusa e Lipsa greselilor

Perseverenta

Acceptarea provocarii
Faptul ca invata din greseli

«a

i exersat mult si se poate observa progresul »

« felicitari pentru efortul depus »

«n

u ai renuntat cand a fost greu »

« ai studiat mai mult si nota la acest test a fost mai mare »




6. Exercitiu: matematica si cititul
Putem schimba mentalitatea copiilor folosind cuvintele:

Tn loc de « nu sunt bun la matematicd/ citit » ii puteti incuraja s
gaseasca alte expresii, ca de exemplu :

« Tmi voi exersa creierul cu ajutorul matematicii »

« pot sa cer ajutor »

« in loc sa renunt, o iau de la capat »

« greselile sunt ocazii de a invata »

« accept provocarea sa rezolv o problema mai dificila »
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7. Exercitiu: convingeri despre greseli

Puteti sa-i invitati pe copii sa reflecteze asupra gandurilor si emotiilor
din jurul greselilor :

Spune/ scrie despre o gresealad pe care ai facut-o. Cum te-ai simtit
dupa? Ce ai gandit?

Concluzie: Toti facem greseli, si cu totii simtim disconfort. Tristete,
furie, dezamagire si rusine, sunt sentimente obisnuite dupa o greseala.

Uneori, cand cineva face o greseala, se simte ca un ratat si vrea sa
renunte. Crede ca nu va fi niciodata suficient de bun.

Mentalitatea flexibila are o abordare diferita a greselilor. E normal sa ai
sentimente de tristete, furie, dezamagire si rusine atunci cand gresesti,
dar poti sa le depasesti. Poti sa vezi intr-o greseala o oportiunitate de
a Tnvata si de a creste.

4 PASI pentru a gestiona o greseala:

1. Observa ce SIMTI. Esti jenat? ingrijorat c3 o sd ai probleme? Furios?
Aceste sentimente sunt normale, da-ti voie sa simti emotia.

2. RESPIRA adanc si lasd emotia s& se duca.

3. GANDESTE-te la greseala ta, ce a CAUZAT-o, ce ai fi putut sa faci
DIFERIT?

4. Decide cum vrei sa folosesti aceasta greseala astfel incat sa-ti fie
de AJUTOR.



8. Exercitiu: desen cu ochii inchisi

Etapa I: Fa o predictie. Ce ganduri si ingrijorari ai in legatura cu actiunea
de a desena cu ochii inchisi? Cum crezi ca o sa te simti desenand fara
sa vezi?

Etapa a Il-a: Deseneaza un vapor pe un ocean, fa tot ce poti mai bine
si tine ochii inchisi pe toata durata desenului.

Etapa a lll-a: Deschide ochii si uita-te la desenul tau. Ce greseli ai facut?
Gandeste-te:

Cum te-ai simtit Tn timp ce desenai?
Cum te-ai simtit cand ai deschis ochii si ai vazut rezultatul?

Concluzie:

Cateodataingijorareainlegaturacugreselile se simte maiapasatordecat
greseala propriu-zisa. Ai incercat sa faci tot ce-ai putut mai bine si asta
e ceva de care poti sa fii mandru. Acum poti sa revii asupra desenului si
sa repari greselile. Observa cum te simti cand faci modificarile.

&
>
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9. Exercitiu: greseli de diferite dimensiuni
Invitati-i pe copii sa gaseasca exemple din fiecare categorie.

(de exemplu:

“Fdceam glume si distrageam atentia in timp ce profesorul tinea lectia.”
“Sunt in crizd de timp, nu pot sd-mi termin tema, asa cd am copiat din
tema colegului meu.”)

Apoi sa aleaga o situatie in care greseala lor a fost una semnificativa.
Sa se gandeasca: ce a mers prost si ce fac diferit data viitoare?
Mesaje pentru copii:

Ar trebui sa:

e fti asumi responsabilitatea pentru greselile tale, s fii onest si s3
Spui ce ai gresit.
e Te gandesti la greseala ta. De ce ai facut-o0?

e Sa repari orice inconvenient. Ai ranit sentimentele cuiva? Datorezi
cuiva scuze?

e Folosesti aceasta informatie pentru a face alegeri mai bune pe viitor.

e

K
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10. Exercitiu : citate despre greseli
Invitati-i pe copii sa se gandeasca cum inteleg ei urmatoarele citate:

“Multe din esecuri sunt ale unor oameni care nu au realizat cat de
aproape erau de succes cand aurenuntat.” Thomas Edison (inventator)

“Intotdeauna am spus cd momentul in care incetez s3 mai gresesc

este si momentul in care incetez sa mai invat.” Miley Cyrus (artist)

“Greselile sunt de iertat daca cineva are curajul sa le recunoasca.”
Bruce Lee (actor)

“Nu facem greseli, doar accidente fericite.” Bob Ross (Pictor)

“Cine nu a gresit niciodata, nu a incercat niciodata ceva nou.” Albert
Einstein (om de stiinta)

Copiii pot scrie o compunere pornind de la citatele de mai sus.
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1. De ce e importanta inteligenta emotionala?
2. Cum se formeaza emotiile? ABC-ul emotiilor
Principalele emotii si exercitii de reflectie

3. Furia. Exercitiul cu vulcanul sau focul interior
4. Tristetea. Exercitiul cu locul preferat

5. Frica. Exercitiul cu bagheta magica

6. Bucuria. Exercitiul prajitura fericirii

7. Exercitiul cu borcane cu invataminte si greseli
8. Exercitiu de recunostinta

9. Actiunile zilei de azi



Comportamentul copilului, oricat de neplacut ar fi, exprima o nevoie
si este o dovada de vitalitate si de supravietuire. Ghidul acesta este un
suport pentru a sti ce puteti face pentru a contribui la dezvoltarea unor
copii fericiti si productivi.

1. De ce e importanta inteligenta emotionala?

Relatiile pozitive cu copiii fi ajuta pe acestia sa se dezvolte armonios, sa
aiba incredere in ei insisi, sa se automotiveze, sa devina mai rezilienti.

Creierul copiilor este intr-o dezvoltare continua pana aproape de
varsta de 18 ani si chiar si dupa aceasta varsta. In prima parte a vietii,
se dezvolta sistemul limbic (zona care gestioneaza emotiile), precum
si emisfera dreapta, care este sediul creativitatii, imaginatiei, intuitiei.
Deoarece neocortexul (zona responsabila cu rationamentele complexe,
luarea deciziilor, rezolvarea de probleme) ajunge la maturitate mult
mai tarziu, focusul in educatie ar trebui sa fie pe oferirea unui spatiu
de incredere si siguranta, astfel incat sa isi poata dezvolta armonios
emotiile si sa le exprime in masura in care este posibil.

Deoarece actiunile din timpul scolii sunt factori de stres suplimentar
pentru copii, fiind primele etape de responsabilizare din viata lor si
totodata un prilej pentru mai multe interactiuni sociale (cu colegii si
profesorii), Tn aceasta etapa apar multe emotii pe care copiii ar trebui
sa le inteleaga, sa le traiasca si sa le gestioneze efincient.
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2. Cum se formeaza emotiile? ABC-ul emotiilor

Gestionarea emotiilor se poate face ajutand copiii sa inlocuisca
gandurile care promoveaza emotiile neplacute cu ganduri mai calme
si mai optimiste.

Mai jos este prezentat modelul ABC care descrie cum gandurile noastre
influenteaza aparitia emotiilor. In discutiile cu copiii puteti urmari
aceste elemente astfel incat sa-i ajutati sa isi inteleaga emotiile.

A. Adversitatea (este o situatie dificila, stresanta pentru copil) — de
exemplu cand ia note mici, cand nu se poate concentra, cand ii este
rusine sa vorbeasca in fata colegilor.

B. Felul in care copiii interpreteaza situatia. Intotdeauna, au un dialog
intern, au anumite ganduri, isi spun anumite lucruri. De exemplu: “Nu
pot face asta”, Nu stiu“. Tntrebati-i ce ganduri le vin in minte atunci
cand au o situatie dificila sau cand simt o emotie puternica.

C. Ce fac sau ce emotii au ca urmare a acestei situatii. “ intrebati-i ce ar
putea face sa schimbe situatia. Ce ganduri pozitive ar putea avea care
sa le inlocuiasca pe cele negative?



Care sunt principalele emotii?

Fiecare emotie arein spate o nevoie care nu a fostimplinita, manifestata.
Principalele emotii neproductive care apar in viata copiilor si nevoia
din spatele lor sunt:

3. Furia

Furia este o emotie sanatoasa pe care toata lumea o simte uneori.
Furia ne ajuta sa ne aparam si sa schimbam lucrurile pe care le simtim
nedrepte, sa ne protejam cand limitele personale sunt incalcate.

Copiii exprima adesea anxietate, tristete sau dezamagire prin furie.
Cand adultii din jur reusesc sa identifice emotiile care stau la baza furiei
copilului, sunt mai capabili sa empatizeze cu copilul si sa raspunda intr-
un mod mai sustinator.

Explicati copilului ca, uneori, cand se simte furios, simte ca si cum ar
exista un foc sau un vulcan inauntrul lui. Cand copilul spune ceva care
il face sa se enerveze, intrebati-l daca se simte vreodata asa si daca ar
putea desena un foc/vulcan. Lasati-l sa deseneze, iar apoi puteti sa-|
intrebati:

e (Cand a simtit ultima data acel foc?

e Ce simtea in corpul lui si unde?

e Ce ganduriii treceau prin minte?

e Ce te ajuta atunci cand te simti atat de furios, cu acel foc aprins in
tine?

e (e poate stinge focul?

e Ce nevoi are de la colegi sau de la profesor?
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4. Tristetea

Tristetea este una dintre emotiile universale experimentate de toata
lumea si rezultatd din pierderea cuiva sau a ceva important. in timp ce
tristetea este adesea considerata o emotie ,,negativa”, aceasta joaca un
rol important in semnalarea unei nevoi de a primi ajutor sau confort.

lata un exercitiu pentru a intampina tristetea:

Pentru a trece peste o stare de tristete, gandeste-te la un loc care te
face pe tine fericit. Inchide ochii si imagineaza-ti acest loc. Poate este
o0 camera, o gradina, sau doar un loc din vacanta sau in care ai fost de
ziua ta.

Cum arata acest loc? Descrie-l, folosind cat mai multe detalii.
Ce culori sunt in jur?

A ce miroase?

Ce se aude?

Cine este in jurul tau?



5. Frica

Frica apare atunci cand ne gandim ca ceva ar putea sa ne faca rau. Copii
au nevoie sa vorbeasca despre frici. Unele dinte ele sunt rezultatul unor
ganduri false, altele sunt rezultatul unor situatii reale.

Toate fricile copilului trebuie acceptate si respectate. Doar daca fricile
sunt privite intr-un mod deschis, copilul poate castiga forta de a le
depasi. Nevoia din spatele fricii este aceea de a fi in siguranta, de a fi
protejat si acceptat asa cum este.

lata un mod de a privi frica:
Ingrijorarea poate transforma lucrurile mici in lucruri uriase.

Gandeste-te la o frica pe care o ai la scoala.
Ce anume te sperie?

Cum arata frica ta? Deseneaz-o.
Ce culoare are?

Acum imagineaza-ti ca ai o bagheta magica cu care poti sa faci aceasta
frica din ce in ce mai mica. Abracadabra! Cum arata acum acesta frica?

Mesaje pe care le putem transmite unui copil anxios:

Esti in siguranta aici.

E ok sa te simti nervos, si mie mi se intampla.
Hai sa desenam ingrijorarea. Cat de mare este?
Hai sa-i raspundem ingrijorarii.

Hai sa respiram adanc impreuna.

45



46

6. Fericirea/Bucuria
Un exercitiu pentru a exprima bucuria:

Imagineaza-ti ca ai un castron mare si vrei sa faci o prajitura, prajitura
fericirii. De ce ingrediente ai nevoie pentru aceasta prajitura?

Alege dintre ingredientele de mai jos:

Zambete si rasete

O plimbare cu bicicleta

O plimbare prin natura

Sa multumesti pentru ce ai deja

Ce alte ingrediente ale fericirii iti vin in minte?



7. Borcane cu invataminte si greseli

Gandeste-te la o activitate pe care vrei s-o faci si este dificila. De
exemplu, exercitiile la matematica sau sa vorbesti in fata clasei.

Trece in dreptul borcanului cu invataminte ce ai invatat cand ai facut
aceasta activitate.

Ce greseli ai facut. Ce ai Tnvatat despre tine dupa ce ai facut aceste
greseli?

Acest lucru i ajuta pe copii sa inteleaga ca, atunci cand inveti ceva
foarte nou sau foarte complex, este posibil sa faci un numar mai mare
de greseli si este in regula.
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8. Recunostinta

Imagineaza-ti un camp de flori in care fiecare floare este o calitate
deosebita. Culege mai multe flori pe care sa le faci un buchet. Alege sa
pui in buchet flori care descriu calitati pe care le ai tu si pentru care esti
recunoscator:

Sunt vesel
Sunt energic
Sunt curios
Sunt sincer
Sunt silitor
Sunt curajos
Sunt jucaus

Bravo! Exista o multime de lucuri pentru care poti fi recunoscator zi cu
zi. Nu conteaza cat de mici. Pentru ce esti recunoscator azi?



9. Actiunile zilei de azi

Cand ploua, cauta curcubee, cand e intuneric, cauta stele. (Oscar Wilde)
Pentru a incuraja emotii constructive, invitati copiii sa-si aleaga dintre
actiunile zilei de azi:

Azi voi ajuta pe cineva.

Azi voi avea incredere in mine.

Azi voi incerca ceva nou si voi fi curajos.

Azi voi face o greseala si voi invata din ea.

Azi aleg sa am o zi buna.

Azi voi spune trei lucruri pe care le iubesc la mine.
Azi voi gasi un raspuns la o intrebare pe care o am.
Azi voi fi rabdator.

Azi voi spune trei lucruri pe care le iubesc la familia mea.
Azi voi binedispune un prieten.

Azi voi spune: sunt iubit.

Actiuni rapide in cazul in care observam emotii puternice:

Tnteleg/obeserv ca estifurios/trist/speriat. Ce nevoiaiin acest moment?
Daca ai desena emotia, cum ar arata? Ce culoare are? Ce forma? Ce iti
transmite? Ce ai avea nevoie de la cei din jur?
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