ADRIANA NICOLETA ZAMFIR este consilier
de dezvoltare personald, coach, trainer,
speaker certificat John Maxwell Team,
trainer acreditat ANC, autor de cérti de
dezvoltare personalé pentru copii, fondator
NUMAI TU POTI.

NUMAI TU POTI a fost infiintatd in
cadrul proiectului Roménia Start Up Plus,
SMART Start-UP — Antreprenoriat inovativ
si sustenabil in Sud Muntenia ID SMIS
POCU/82/3]7/105848.

Ajutd siinspird parintii sa trransmita
copiilor lor mesaje precum POT, REUSESC,
SUNT IUBITTI, chiar si atunci cand gresesc,
FARA si-i eticheteze, sa-i critice, si fie
lipsiti de fermitate sau sé-i compare cu alti
copii, pentru cd fiecare este UNIC.

De asemenea, susfine cursuri,
workshopuri, webinarii pentru copii si
adulti, pe tema dezvoltérii personale.

Adriana Nicoleta Zamfir este mama unei
fiice minunate si sotie.
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siacceptate. Odata ce ne vedeti gi acceptati, noi colabordam cu
managerul vostru general, domnul creier ganditor, i va in-
vatam lucruri pretioase despre voi si despre viata. Noi, emoti-
ile voastre, va iubim si venim cu drag la voi semnalizandu-va
ce este de rezolvat intr-o anumité situatie sau moment. im-
preuna crestem sdnatosi si puternici.

Multumim ca ne primiti in casa corpului, a mintii si a su-
fletului vostru, dragii nostri copii si parinti, suntefi niste gaz-
de grozave, promitem sa nu va deranjam fard motiv, iar daci
nu intelegeti inca care este motivul, apelati cu incredere la
Adriana, ea 0 sa va conduca prin lumea magica a alfabetizarii
emotionale fara de care nici mari, nici mici la trup de-am fi
nu ne-am maturiza cu folos si sens.

Hai situ cu noiin calatorie silasd-teinvesmantat de ener-
gia fiecareia dintre noi, emofiile, nu bune sau rele, ci potrivite
pentru cresterea ta, draga om mic si mare.

Sa pornim!

Cu drag de oameni si educatie,
Loredana Mocescu, antrenor de emotii buclucase

(

.; ' >
UL EH
T

Prefatdcassssiswsisnssmsmsismmmsasdisis 5
Matei si frica de examen..........c.cceeevveneneee. 9
Monica sitema laromand...........ccccccueeeeee. 18
Viorel gi scoala cea noua............................ 25
Alexandra si lectia despre valoare.............. 35
Miruna gi scoaladeacasa..........cccceuenue.e. 43



Frica, Tristefea, Furia, Dezgustul, Bucuria, Rusinea, Mi-
rarea, Regretul, Vinovatia, Frustrarea, Supararea, Fericirea,
Empatia, Mandria, Invidia, lertarea, lubirea si alte colege ale
lor intrau, pe rand, in Sala Emotiilor.

- Bine ati venit, dragile mele, la aceasté intalnire impor-
tanta pentru toti copiii care merg la scoala, indiferent cum se
desfagoara aceasta, le spuse domnul PEC.

- Bine te-am regdsit, domnule PEC, au rostit ele intr-un glas.

- Care sunt provocdrile voastre in acest moment?

- Avem céteva intdmpléari pe care vrem s ti le prezentam.
Situatii in care se afla copiii, la scoald, si pe care nu gtiu sa le
gestioneze. Au nevoie de tine sa le explici cum suntem noi de
fapt, ce rol avem, s-au auzit cateva glasuri.

Domnul PEC privi emotiile variate si spuse:

- Ascult cu interes care sunt provocarile copiilor si cum
se descurca ei cu gandurile lor, cu voi si care le sunt compor-
ramentele. Voi merge la ei $i 1i voi ajuta sa clarifice ceea ce
simt si sa gaseasca solutii.

1 PEC - Profesorul Emotiilor Copiilor (n.a.)

Matei era clasa a Vlll-a.

inca de la inceputul anului scolar, i se spusese cé totul
era mai greu acum, ca ii astepta un examen important.
Trebuia sd invete mai mult, s& nu mai ,,piarda” timpul, sa se
concentreze doar pe examen.

Parintii ii aminteau incontinuu ca are examen. La scoa-
|&, profesorii faceau acelasi lucru. Diriginta lor, care le era $i
profesoara de matematica, le spunea:

- Nici nu va dati seama ce va asteaptd anul acesta, mai, co-
pii! Va fi un an greu, veti avea examen, veti fi ocupati cu prega-
tiri, veti avea mult de invatat, trebuie sa fiti foarte seriosi i sa
munciti din greu. Trdim si o perioadd cum n-a mai fost, deciva
trebui sd va supuneti regulilor. O sd ne fie gi mai greu acum, ca
orele sunt mai scurte si materia a suferit niste modificari.

Matei incepuse sa aiba un sentiment ciudat, pe care nu
si-1 putea explica. Simtea un gol in stomac.

- Mai, Matei, sa fii atent si sa te pui pe invatat ca lumea,
ca anul acestava fifoarte greu. lar examenul cine stie cumva
fi? Nu vezi cd totul se schimbd atat de frecvent in tara asta cu
0 sutd de ministri in invatdmant? ii spunea mama destul de
des si pe un ton care arata cat de revoltata era.
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- Fiule, acum trebuie s faci un pic de efort, si iei noti
mare la examen, sa intri $i tu la un liceu bun, apoi poti si te
relaxezi, ii spunea si tata.

$i uite asa, zilele treceau, programul era foarte inciircat,
iar Matei se stréduia sa facé fata.

El era unul dintre elevii apartindnd unei generatii firj
manuale la inceput de an. Avea nevoie si inteleaga unele lu-
cruri, dar nu avea cine sd i le explice. Adultii nu pdreau si
stea bine la acest capitol.

La un moment dat, isi dddu seama cé nu mai voia si mai
auda nimic despre examen. Aproape ci i se ficea riu numai
auzind acest cuvant.

Cu cat examenul se apropia, cu atét era mai nelinistit, Si
ceea ceisi dorea era sd treaca cat mai repede.

Cen-arfidat sa aibd o baghetd magicé si sa facd ovraji, ca
sa se trezeascd exact in momentul de dupd examen! Mai ales
ca diriginta devenise foarte... stresanté, doar cu unii copii.

- Daca gresiti asta la examen, veti fi depunctati. Si acest
lucru va face diferenta intre a intra sau nu la liceul dorit.
Mare atentie! le spunea ea des la orele de matematica.

La orele de dirigentie, le spunea:

- Cum credeti ca va fi daca nu veti intra [a un liceu mai
bun? Va fi vai de capul vostru, nu mai aveti nicio sansi, o vefi
lua pe un drum al vietii plin de gropi si n-o si vé fie bine”.

- Este foarte important sa-ti dai seama cé e o perioadi
foarte delicatd, Matei. Ai paisprezece ani, daci pici acest
examen, nu prea avem alte solutii. Mai mult, nu vreau si fim
de rasul prietenilor nostri, spunea mama.

Matei era din ce in ce mai mai stresat. Simtea dureri pu-
ternice de cap, iar uneorii se strangea stomacul si transpira
abundent.

In urmé cu doud zile, cidnd a fost scos la tabld, la
matematica, baiatul a scris cateva formule, apoi s-a oprit.
Nu a inteles ce trebuia si facd mai departe si s-a blocat. Tsi
cauta cuvintele sd-i spuna profesoarei ci nu a inteles ce i se
ceruse, insd cuvintele fugisera de la el.

- Hai, Matei, ca te ia radarul de la viteza cu care te misti.
Nu am toata ziua la dispozitie. Am tot lucrat genul acesta de
exercitii, ce te uiti la el de parca ai aterizat acum pe planeta
asta? spuse profesoara cu o voce iritata. Daca faci asa si la
examen, succesul ti-e garantat.

Matei incepu sa transpire si sa tremure. Acum nu-si mai
dédea seama ce trebuia sé facd, ce voia sé intrebe. isi dorea
doar sd ajunga in banca. De fapt, acasa. Acolo nu erau atatia
ochi care sa-| priveasca.

- Mergi la locul tdu! S3 zici mersi ca nu-ti pun nota, sunt
generoasd, addugd profesoara. Ca luai un trei de toata fru-
musefea. Haideti! Cine vine sa continue? Hai, Mariana! Tu
chiar egti serioasa si pusa pe treaba.

Matei simtea ca nu are aer suficient pentru a respira. Mai
era putin pana la examen si lui i se parea cain loc sa stie mai
mult si sd se descurce mai bine, parca uita ceea ce invatase.
Mai mult, cand se ficeau astfel de ,,glume” cu el, ii aparea in
minte intrebarea ,,0are voi reusi?”

La meditatii mergea o datd pe sdptdmana. Acolo reusea
sa fie mai atent si se descurca cu problemele... matematice.
Si cu cele emotionale se descurca un pic mai bine, deoarece
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profesorul le explica de mai multe ori si o facea astfel incat
baiatul nu se simtea de parca nu ar fi suficient de bun.

Dupa experienta de la tabld, Matei avea nevoie de cineva
care sa-i spund ca va fi bine totul, c3 gi el se va descurca asa
de bine ca Mariana.

Stia ca aceasta facea pregdtire cu diriginta, poate ca de
aceea nu avea nicio ezitare la tabld. Mai avea el o banuial
despre copiii care faceau pregétire cu diriginta. Aceasta se
purta diferit cu ei. Era mai rébdéatoare, ii incuraja, pe cand
cu ceilalti...

Nu le spusese parintilor nimic din ceea ce simte, deoare-
ce nu credea ca acestia [-arinfelege. Erau mai mereu ocupati
si stresati. Poate ca nici nu |-ar fi crezut. De multe ori, in tre-
cut, ii spuseserd cd trebuia ca el sé faca efort, sa se ridice la
nivelul cerut de ei. Asa cum alti copii puteau si el putea. Mai
ales ca ei faceau sacrificii, ca lui sd nu-i lipseasca nimic.

in ceea ce privea cealalti materie pentru examen,
romana, nici aici nu era foarte linistit.

Doamna era foarte placuta si pasionata, le cerea s citeas-
cd, le punea intrebéri care ii provocau. Cu toate acestea, tofi
erau afectati de schimbarile care tot veneau. Nu le era foarte
clar cumvorfi ,tipurile de texte” care inlocuiau compunerile.

Schimbarea aparea foarte des, atat elevii, cat si profeso-
rii fiind confuzi.

Matei simti din nou un golin stomac, iar unval de cildurd
il invalui.

»Ce 0 s ma fac? Cum o sd ma descurc cu toatd situa-
tia asta? Oare cum fac acei copii cu care eu tot sunt deseori
comparat?

e »i leetiile lon

Si-ar dori sa fi existat o materie la scoald la care elevii sa
invete ce sd facd in anumite situatii din viata lor. Un fel de...
lectii pentru viata.

»$coala nu ne invata lectii despre ce vom face inviata”,
isi spuse el cu tristete. ,Nici la un liceu bun lucrurile nu vor
sta diferit, clar. Cine mé poate ajuta, oare? Cine? M3 simt in-
grozitor!”

Domnul PEC te ajuta, Matei!
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- Bund, Matei! Am venit sd te ajut. Ce s-a intamplat?

- Bine ai venit, domnule PEC! Examenul care se apropie imi dd
starinasoale.

- Cesimtiin corpul tdu cdnd te gdndegti la el?

— Brrr! Simt un gol in stomac, un nod in gdt, imi transpird

| palmele, uneori md ia tremuratul. Am impresia cd nu mai stiu
nimic.

- Am inteles. Si asta numai cdnd te gandestila examen?

- Da, atunci. Md gdandesc gi fotul devine stresant. |
— Matei, gdndurile tale nu te ajutd. E nevoie sd schimbi gandul,
apoi rorul se va schimba.

- Gdndurile schimbd totul?

- Da. latd cum functioneazd: apare o SITUATIE. Legat de eq,
apare GANDUL Gdndului i se atageazd o EMOTIE. Emotia
declanseazd un COMPORTAMENT. Comportamentul are un
REZULTAT. Rezultatul obtinut determind gdndurile. $i asa mai
departe.




