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INTRODUCERE: GHID
PENTRU PARINTI §1 TUTORI

it curajos” este un ghid practic care i ajuta pe copii sa isi giseasca curajul

interior si sa depdaseasca timiditatea. Folosind activitati si idei bazate pe teh-
nici dezvoltate de psihologii pentru copii, aceasta carte il va ajuta pe copilul
tau sa isi dezvolte instrumentele necesare pentru a-si schimba perspectiva
asupra propriei timiditati si asupra curajului, eliberandu-se astfel de con-
strangerile timiditatii.

I'olosim cuvantul ,timid” pentru a descrie multe comportamente - introver-
tit, anxietate sociala, vorbitul incet - asa cd este important si retinem ca nu
este nimic In nereguld cu cei care sunt etichetati drept ,timizi”. Sa te bucuri de
timpul petrecut singur si sa alegi cdnd sa-ti folosesti vocea pot fi trasaturi cu
adevdrat pozitive. Cu toate acestea, timiditatea poate fi si un semn al anxjetdtii
sociale, al reticentei de a incerca lucruri noi si de a fi autentic.

Poate ca un copil are dificultati in a-si face prieteni sau pare ¢ dispare in fun-
dal atunci cAnd este in preajma altora. Poate cd altul a fost afectat de hirtuire sau
tachinare in trecut sau evitd s isi asume riscuri pentru ¢d ideea de a vorbi sau de
a esua este prea infricosdtoare pentru el. A avea curaj nu inseamnad sa nu iti fie
[rica, ci sd simti emotii inconfortabile si sa perseverezi in ciuda lor.

Aceasta carte se adreseazd copiilor cu varste cuprinse intre 7 si 11 ani, o var-
sta la care creste gradul de constientizare a relatiilor sociale, ceea ce inseamna
caincepe s le pese ce cred ceilalti despre ei. Daca adaugdm si primele semne
ale pubertatii st cu noile presiuni de la scoald, nu este de mirare ca aceasta
poale i o perioada in care copiii se fac mici sau se ascund pentru a se integra.
Daca seamana cu situatiile cu care se confrunta copilul tau, nu esti singur. Cu
sprijin si rabdare, copilul tau isi poate dezvolta curajul si increderea de sine ca

sa poata face fald provocarilor si sd devinad un tanar fericit si echilibrat.
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INTRODUCERE: GHID PENTRU PARINTI SI TUTORI

Semnele timiditatii la copii

sssesEsssEESUNNASTESEREEREES T Ll R R R

Fii atent la astfel de semne, deoarece acestea pot indica faptul ca timidita-

lea il constréange pe copilul tau:
Este reticent sa incerce lucruri noi
Este reticent si se alature activitatilor
Nu vorbeste cand se afld in grupuri
Pare s# aiba o personalitate diferitd acasd, la scoala si in preajma altora
Isi imagineaza un stil de viata solitar ca adult
Are dificultati in a lega prietenii
Devine agitat sau nelinistit 1a gdndul cd poate fi departe de tine
A fost tachinat sau hartuit

Poate fi util si notezi intr-un jurnal comportamentul timid al copilului.
Acest lucru iti va oferi o imagine de ansamblu clara asupra felului in care
viata copilului tiu este afectatd de timiditate si, uneori, te ajutd sa faci
legdturi intre comportamente aparent fara legdtura intre ele.

Poate fi dificil si analizim sanatatea mintald si emotionald a copiilor
nostri - uneori, noi, in calitate de parinti si tutori, putem identifica moduri
in care propriul nostru comportament a fost nefolositor. Fii bland cu tine
si fii constient de faptul c ii oferi un dar nepretuit copilului tau, aratan-
du-ti interesul si sprijinul oferit. Nu exista o solutie rapida pentru curaj;
este un obicei pentru toata viata, ceea ce inseamna ca niciodatad nu e prea

tarziu ca sa il dezvolti.



FIl CURAJOS

Cum sa folosesti aceasta carte

Aceasta carte este pentru copilul tau, asa ca gradul de implicare pe care il
vei avea va depinde de cat de mult isi doreste sau are nevoie de tine. Unii
copii lucreaza bucurosi activitatile in mod individual, iar altii ar putea
avea nevoie de putina indrumare si incurajare.

In timp ce copilul tiu vrea si realizeze singur activitatile, este o idee
buna sd i ardti interesul si sa incepi o conversatie despre carte - orice a in-
vatat sau arealizat, orice capitol care i s-a parut nefolositor sau plictisitor.
O modalitate marunta prin care iti poti ajuta copilul sa fie mai curajos este
sa asculti cu calm pdrerea lui sincerd despre o carte pe care i-ai daruit-o!

Activitatile sunt concepute pentru a-1 face pe copilul tiu si se gAndeasca
la modul in care {i functioneaza emotiile si mintea, asa ca asigura-l cd nu
existd rdspunsuri gresite si cd poate continua in ritmul siu. Sperdm ci
aceasta carte te va ajuta pe tine si pe copilul tiu sa va intelegeti mai bine
unul pe celdlalt si sa intelegeti cum functioneazi timiditatea si curajul. Cu
toate acestea, daca ai ingrijoréri serioase cu privire la sdnatatea mintal3
a copilului tdu, medicul tdu de familie este cea mai buni persoani cireia
sa i te adresezi pentru sfaturi suplimentare.
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CUM s FOLOSESTI
CEASTA CARTE: GHID
PENTRU COPI

Ti s-a spus vreodata cé esti ,timid”? Este un cuvant foarte des folosit. Poate
ca nu ai vrut sa te joci cu cineva sau sa faci ceva... sau poate uneori nu vrei sa

vorbesti. Toate aceste lucruri suntin regula.
Uneori, insa, sentimentul de timiditate poate sta in calea distractiei si te im-

piedica sa fii tu insuti. lata cateva lucruri care ti se pot intampla:

Uneori, nu vorbesti deloc pentru ca esti prea agitat

4

U Ti-e rusine cu felul in care arati sau cu personalitatea ta

G

Simti c& nu te pricepi la unele lucruri la fel de bine ca altii

)

Ti se pare dificil sa iti iei apararea

Dacé te regésesti aici, trebuie sa stii ca nu esti singur! Multi copii simt astfel -
doar ca au modalitati diferite de a o ardta in exterior. Aceasta carte isi propune
sa te ajute sa iti gasesti propria voce si sa fii curajos atunci cand conteaza, pas-
trandu-ti personalitatea minunata.

Include multe activititi si idei care sa te ajute sd afli despre ganduri, emotii,
timiditate si curaj. O poti parcurge in ritmul tau si poti cere ajutorul unui adult, in
orice moment. Cartea poate contine si lucruri despre care vei vrea sa vorbesti cu
un adult. Aceasta carte este pentru tine si despre tine, asa ca nu exista raspun-
suri gresite - tu esti expertul!
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FA CUNOSTINTA cU
MONSTRULETUL JEM

Salut, ma bucur sa te cunosc! Ma cheamad Jem si sunt aici ca sa te ghidez prin
aceasta carte. Simti vreodata cd esti timid? Eu cu siguranta da... si este OK.
Daca simti ca timiditatea te impiedica sa te bucuri de viata, atunci sunt aici

sa te ajut. Avem multe idei grozave despre care s invatam si multe activitati

distractive de facut. Esti pregatit? S& incepem. )

ARTEA |- TIMIDITATEA 1 EU

in acest capitol vom invata totul despre tine si totul despre timiditate. Sa te
cunosti pe tine insuti si modul in care timiditatea se manifestd in viata ta este
o parte foarte importanta din a deveni o persoand curajoasa.
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ACTIVITATE: TOTUL DESPRE MINE

Mai Wwtai, hai sd aflam totul despre tine!

Ma numesc ..

Am

ani

Familia wmea este
formata din ..
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PARTEA 1: TIMIDITATEA SI EU

Mancarea mea
preferatd este ...

Weekendu! meu ideal ar fi ...

Sunt un bun prieten
atunci cand ...
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SUNT'UNIC, LA FEL CA AMPRENTELE
MELE!

Al observat vreodata liniile de pe pielea de la varful degetelor? Acestea sunt
amprentele. Priveste-le cu atentie, ai multe de vazut.

Amprentele fiecaruia sunt unice si acelasi lucru este valabil si pentru perso-
nalitate! Personalitatea este formata din toate lucrurile pe care le gandesti, le
simti si le faci. Si nimeni din lumea asta nu este ca tine.

Acum, hai sa iti cunoastem mai bine personalitatea.

A imi and...
Rad cawd... mi place ¢

S\

Talentul meu este...
Lucrul meu preferat
este...

¥ b
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- Sunt tdcut cand...
K Nu imi place cand...

/

Vorbesc tare cand... M4 intereseaza....

/_'“‘\,/\
> el mai mult i
mi place animalul . a
i ~ intereseaza
( meu de companie \ (
\ natura
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