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© Metoda Vittoz a fost elaboratd de un medic elvetian, o , la inceputul
secolului trecut. Este o metoda foarte usor de implementat si folosit, care actioneaza
eficient asupra abilitatilor fizice si mentale.

Se bazeaza pe redescoperirea celor cinci simturi ale noastre, pentru a le reintegrain
centrul existentei cotidiene. Ne invata sa primim ceea ce ni se ofera, noua si corpului
nostru, fara sa analizam si fara sa judecam, ca sa ne revigoram creierul.

Nedezvoltam astfel capacitatea de a fi prezenti si atentila gesturile siemotiile noastre,
aici siacum: aceasta este receptivitatea. Odatd dobandita, ne putem antrena creierul
sa se concentreze cu usurintd, fard sa oboseasca, folosind ambele emisfere. Atentia,
invatarea, intelegerea, memoria si imaginatia sunt, astfel, stimulate si imbunatatite.
Aceste gesturi mentale intrd in sfera emisivitatii. Simtim o mai mare satisfactie si
avem mai multa incredere in abilitatile noastre, care devin surse de placere.

Dr. Roger Vittoz vorbea despre ,control cerebral” pentru a descrie flexibilitatea acestui
du-te-vino intre cele doua functii specifice ale creierului: receptivitatea si emisivitatea.

~ Metoda Vittoz poate fi aplicata in grup sau individual. Aria sa de folosire este larga,
fiind in acelasi timp:

-0 pedagogie, prin folosirea metodelor sale concrete;
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- 0 terapie, prin aprofundarea cunoasterii de sine.

* Obiectivul acestui caiet este sa-| ajute pe copil sa descopere resursele pe care le
poate folosi cand intampina o problema.



* ,Emotie”vine din latinescul motio, derivat la randul lui din emoveo, care inseamna,a misca

W Exista sase fam

(din loc)”. Emotia este, asadar, un ansamblu de
atentia asupra nevoilor noastre.

i, menite sa ne atraga

' Emotia ne in De pilda, daca vad ceva care ma pune in parica!, creierul imi
atentioneaza corpul si asa simt frica. Simtind-o, pot reactiona ca sa ma protejez: pot
sa lupt, sa fug, sa paralizez. Emotia are un rol in luarea deciziilor noastre.

' La inceput, exista un st
informatia catre corp.

nu! care intai ,bate” la usa creierului nostru, apoi trimite

Il principale de emotii: bucuria, furia, tristetea, frica, uimirea si
cezgustul. Fiecare familie de emotii include nenumarate emotii secundare. De
exemplu, nervozitatea si disperarea apartin fricii ca emotie de baza.

' Fara emotii, am trdi precum robotii, indiferenti la ce ne inconjoara. Emaotiile fac parte
din noi. Multumita lor, intelegem ce ni se intampla. Ne dezvaluie ce conteaza pentru
noi si pentru altii, ne ghideaza deciziile si actiunile.
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O Creierul nostru dispune de doua cai de gestionars

Emotiile nu sunt nici Zune, nici rele: ele sunt expresia unor nevoi. Insa modul in
care ne exprimam emotiile - sau ,preaplinul” emotiilor — este, uneori, nepotrivit sau
inacceptabil.

a responsabil de controlarea emotiilor este inca in formare.
Lui inc éi este greu sa-si exprime emotiile intr-un mod rational si rezonabil. Uneori,
cand emot.:i.a' este prea puternicd, creierul responsabil de gandire nu mai poate
iar emotia preia controlul.

[40]

- una scurta, care ne permite sa reactionam rapid, fara sa reflectam. De exemplu, cand

sesizam un pericol, reactionam uneori impulsiv;

- cealalta, ‘unaa, trece prin cortex si prin hipocamp, permitand astfel creierului sa
hotarasca daca stimulul este cu adevarat amenintator.
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" Obiectivul acestui caiet este =3-! 2]

fe pe ¢ ; © pe care
le poate folosi si mobiliza cu usurintd cand se confrunta cu 0 problema de ordin
emotional.




~ Ajutandu-va copilul sa foloseasca din ce in ce mai mult,calea lungad”, el va deveni treptat
capabil sa analizeze informatiile care sosesc intr-un mod mai realist.

~ Invatand sa ir l12] cu cele cinci simturi, fara sa gandeasca si fara sa judece,
copilul poate sa-si teascd abilitatea de a-si iIntdmpina emotiite asa cum sunt,
sa le asculte si sa raspunda corect mesajului pe care acestea i-I transmit.

Caietul acesta de activitati va propune sa va insotiti copilul in descoperirea emotiilor. Pe
parcursul paginilor urmatoare, el va putea, cu ajutorul dumneavoastra, sa transpuna in
cuvinte si imagini ceea ce simte in corp si ce resimte in suflet.

. Veti gasi aici instructiuni pe care sa i le cititi copilului pentru a-| face sa traiasca
exercitiile: dati-i ragaz sa-si simta corpul.

Intrebati-l ce simte si ce resimte. Nu exista raspunsuri gresite: vi se oferd ocazia perfecta
sa discutati despre trairile emotionale si despre nevoile sale. Nu ezitati sa-i propuneti sa
repete exercitiile, ca sa se obisnuiasca cu ele.




Crasuna

e Trasura reprezinta corpul tau.
Daca nu este in stare buna, cum ar putea ea sa te duca undeva?

* Caii reprezinta emotiile tale: bucurie, furie, tristete, frica...

Emotiile trebuie sa fie exprimate: ele sunt cele care ne fac sa avansam, aidoma unor cai care
galopeaza cu entuziasm, care simt daca lupii sunt in padure si avertizeaza vizitiul. Dar caii nu
sunt constienti de toate pericolele. Daca merg prea repede, trasura s-ar putea impotmoli, s-ar
putea strica...

e Vizitiul reprezintd mintea ta, gandirea ta, deciziile tale.

- Daca este prea obosit, ar putea sa scape fraiele, iar caii sa o ia In toate directiile.
- Daca este prea incordat, va strange fraiele, iar caii vor suferi, se vor cabra sau se vor opri.

® Vizitiul trebuie sa-si asculte si sa-si insoteasca caii.

- Daca le este frica: ei au nevoie de gesturi linistitoare din partea vizitiului.
— Daca sunt furiosi: vizitiul trebuie sd i ajute sa simta preaplinul si sa il elimine.

— Daca sunt tristi: au nevoie & fie consolati.
—-Dacasunt 1 au nevoie o Yeatl

o Daca trasura este in stare bunsa, daca animalele sunt corect manate de un vizitiu prezent si
atent, atunci se vor auzi indicatiile pasagerului si vei ajunge la destinatie fara peripetii.

® Pasagerul estevocea ta launtrica, sufletul tau, spiritul tau, intelepciunea ta interioara care te
indeamna sa cresti si sa te dezvolti.
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«pEscHIDE fill casel TaLE:
— Deschide-ti ﬁ :ce auzi?

— Deschide-ti @ : ce vezi?

~ Deschide-ti 5 . ce simti?
— Deschide-ti #: ce simti cand atingi?
~ Deschide-ti é ce gust simti?

Si daca mananci: ce gust au alimentele?

» DESCHIDE m CASEI TALE :

intampina-ti ' : ce emotie o stapaneste astazi?




