Activitati pentru
dobandirea stimei de sine

Poveste terapeutica si activitati creative pentru copii
~cuvarsteintre 5 i 10 ani
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Girafa Gl”g trdia W savana ofricand, W mijlocul
minunatului Crater Ngorongora din Tanzania, n Africa

de Est.
Toata 2iua hoindrea cu gratie prin iarba de pe

campiile ntinse.
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Desi n lumea ei Girafa Gilly avea multe lucruri vesele si
minunate, uneori 15 facea qriji, era trista sau
credea ¢ U e destul de buna.

Uneori simtea cd e diferita si nu la fel de buna cum erau
celelalte animale.

L)

Cateodata, toti ne simtim asa.

b b

13




Gilly nu se simtea bine n pielea ei pentru ca era mult
mai alta decat toti ceilalti si din cauza asta iesea
mereu n evidenta.

Flamingii sorbeau elegant apa leganandu-se ntr-un
picior, dar ea trebuia sa se Mtinda si sa-si Tndoaie gatul

.

si picioarele ca sd bea apd din adapdtoare. Gilly avea

b

e

impresia ca restul animalelor credeau cd aratd caraghios.

Ea n-avea limba roz, cum o aveau cele mai multe
animale — era lungad si neagrd, ceea ce o ajuta sa
apuce frunze din pomii mai nalti, dar la addpadtoare era
stanjenita cand lipdia apa rece.

In sfarsit, Gilly iesea n evidentd si cu mozaicul colorat de
pete care-i acoperea tot corpul.




Girafa Gilly avea niste prieteni extraordinari, dar unele
dintre animalele care n-o cunosteau prea bine erau
rdutdcioase. Radeau, ardtau catre ea, se holbau si-i
spuneau lucruri urate.

— Ah, Gilly, esti asa de caraghioasd cu picioarele
alea lungi!

— Ha-ha! 1a uite ce limbd neagra si uréts are!
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Desen de colorat cu Girafa Gilly

ey * Sper cd v-a facut placere sd cititi povestea
\ Y Girafei Gilly si sa vedeti cum a descoperit,
.. A% impreuna cu prietenii ei, ca suntem cu totii
(e .,:‘ speciali, unici si grozavi, fiecare W felul sdu!
O
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Cautati cuvintele cu Girafa Gill

Puteti gdsi n grild cuvintele de mai jos?
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e e IS ST Ve T B Y

Eu si oamenii din viata mea — distractie cu animale!

Deseneazd sau scrie raspunsurile la Tntrebérile de mai jos — sau, daca
preferi, sculpteazd ori f& un model din materiale de bricolaj! Foloseste
o foaie de hartie separatd dacd ai nevoie de mai mult spatiu.

Care este animalul tau favorit si [ )
et - - - - =

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ < J
Daca ai fi un animal, care ar fi g -

acesta si de ce?
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Ce fel de sunete ai scoate?
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Ce animale ti-ar fi prieteni,
profesori, rude si de ce?
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Reformulare pozitiva si alternative la ,Nu®, Inceteaza" si,Nu face asa”

Spuneti-i copilului ce vreti sé facd. Spuneti ce va doriti sa faca si ce comportament doriti sa vedeti
din partea lui si nu ce nu vreti sa vedeti.
Tabelul de mai jos contine cateva exemple de declaratii cu,Nu” si,Nu face asa” si cateva reinter-

pretari pozitive. La final se afla cateva randuri libere, pentru a va adduga propriile exemple.

Comenzi si declaratii de tip ,Nu* , incetea-
za" si,,Nu face asa”; si descriptori negativi
(lista nu este obligatorie si nici exhaustiva)

Reformularea acestora astfel incat sa-i
transmita copilului ce comportament
asteptam din partea lui; si redefinirea
pozitiva a comportamentelor copilului (lista
nu este obligatorie si nici exhaustiva)

Nu tipa Vorbeste incet, te rog / Foloseste un ton scazut

Nu mai fugi Mergi pe langa mine, te rog / Mergi mai incet

Nu lovi Umbla frumos cu mainile / Tine-ti mainile
acasa

Nu mai fura Vreau si lasi lucrurile unde le-ai gasit / Intrea-

ba inainte sa iei ceva

Nu-i lua jucariile lui...

Da-i si lui... jucarii

Nu minti

Te rog sa-mi spui adevarul

Nu mai intarzia

Trebuie sa vii acasa la timp

Nu ma maiignora

As vrea foarte tare sa ma asculti /
Activeazd-ti ascultarea

Nu te mai purta urat

Vreau sa te porti asa...

Vrea sa atraga atentia

Are nevoie de atentie si atasament

E foarte incapatanata

E prudenta si ezitantd si asta e de inteles

E hiperactiv

E vioi si plin de energie

Incearca sa te manipuleze

A trebuit sd invete sa-si indeplineasca dorinte-
le in multe feluri

E foarte usor de distras

Se lasa foarte usor fascinat, este curios
si interesat

Nici nu vrea sa incerce

Probabil ca s-a saturat sa tot incerce

Refuza sa stea linistita

Pare suprastimulata
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Obiective SMART - Gandire SMART

SPECIFIC: Stabiliti foarte clar si concret ce vreti sa obtineti. Obiectivul
trebuie sa fie bine definit. Intrebati-va ce comportament anume vreti
sa vedeti din partea copilului. Luati in considerare varianta defalcarii
obiectivului pe etape mai scurte.

De exemplu, in loc de,,poarta-te frumos” si,comportament civilizat’,
ce anume vrem sa obtinem sau sa vedem? Ce inseamna ,poarta-te
frumos” si cum arata acest tip de comportament? Acest indemn poate fi ajustat pana devine mai
concret, de exemplu ,stai aproape de mine cand mergem in parc” sau ,spala-te pe dinti dimineata
si inainte de culcare”.

MASURABIL: Cum o sa stiti cand v-ati atins obiectivul? Cum o sa puteti
masura si monitoriza obiectivul/schimbarea? Ce va face copilul in acel
moment? Ce vor observa ceilalti ca face copilul? Ce va fi diferit? Ce ati
inceput dumneavoastra/copilul sa faceti cu regularitate? Ce ati incetat
sa mai faceti dumneavoastra/copilul sau nu mai faceti la fel de des?

ACCEPTABIL/ACCESIBIL: Asigurati-va ca obiectivele nu sunt prea in-
departate sau de neatins. Nu va indreptati, pe dumneavoastra si copilul,
pe calea esecului! Ganditi-va la obiective mai mici in drum spre cel
mare. Sarbatoriti succesele. Daca nu obtineti ce v-ati propus, atunci
intrebati ce ati fi putut face diferit, cum ati avea mai multe sanse de
succes data viitoare sau cum va puteti apropia mai mult de obiectiv?

REALISTIC: Oare obiectivul este realist? Trebuie luate masuri ca sa devina
mai realist si usor de gestionat? Repet, luati in considerare stabilirea unor
etape mai mici, pas cu pas. De exemplu, dacd un copil nu reuseste sa se
poarte frumos in clasa si e implicat zilnic in cateva incidente la scoalg, este

-realist s stabilim ca obiectiv o zi sau 0 saptamana de buna-purtare? Gan-
diti-va la varsta emotional3, sociala si de dezvoltare a copilului si la nevoile
sale in raport cu varsta si cerintele ei; de asemenea, ganditi-va si la viata sa de panad acum si la abi-
litatile pe care trebuie sd le invete inainte de a-si putea atinge obiectivul.

TIMPUL POTRIVIT: Stabiliti o limita de timp rezonabila si realista
pentru atingerea obiectivului. Cand va fi reevaluat/reajustat obiecti-
vul? Cand va fi masuratad schimbarea de comportament? Cand vor fi
acordate recompensele?

Cateva sugestii pentru transformarea unui obiectivamplu intr-unul mai usor
de realizat

Daca un copil/parinte/educator spune ceva amplu, vag si neprecizat cum ar fi ,Vreau sa fiu fericit’,
incercati sa defalcati acest obiectiv in etape mai usor de gestionat, realizabile si concrete. Incercati
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