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Cuprins si descrieri

Activitati terapeutice ACT si TCC

p. 9 Terapia prin acceptare si angajament {ACT): Céteva idei de incorporare a metaforelor
terapiei prin acceptare si angajament.

p. 10 Monstrii din autobuz: Aceasta este o versiune a unei metafore ACT menite s& ajute copilul
s&-si creascd toleranta la emotii.

p. 11 Monsirul sentimentelor mele: Aceastd activitate, bazatd pe conceptu| ACT de ,monstru al
durerii” , sta la baza poveshl fmb/anzesfe ti monstrii. Creeazd monstri ai sentimentelor care pofﬁ
imblanziti si acceptati si care vor deveni reprezentdri fizice ale proprnlor emotii.

pp- 12-13 Monsiru din pompon: Aceastd activitate este bazatd pe conceptul ACT de ,monstru
al durerii”, care trebuie acceptat si ingrijit. Scopul ei este de a ajuta copilul s&-si schimbe
perspectiva si relatia cu propriile emotii.

p. 14 Teosi monstrul din nisipuri misctoare: Aceasta este o poveste care poate fi citita
individual sau inclusd in lectura cartii Imblanzeste-fi monstrii. Povestea ilustreazd metafora
nisipurilor misc&toare din cadrul ACT si ajutd copilul s& inteleagé importanta acceptarii
sentimentelor, validand, in acelasi timp, cét de contraintuitiv pare acest lucru.

p. 15 Nisipuri miscdtoare emotionale: O activitate bazatd pe metafora nisipurilor miscatoare
din cadrul ACT.

p. 16 Sentimente amestecate: Copilul va alege céte o culoare pentru fiecare emotie si va colora
monstrul din nisipuri miscdtoare, pentru a crea o reprezentare vizual& a felului in care se simte
cand este coplesit.

p. 17 Abilitafi de adaptare echilibrate: Distragerile pot fi niste abilitati de adaptare utile, dar,
dacd nu sunt echilibrate si cu alte tipuri de abilitdti, ele oferd o cale de evitare a emotiilor.

p. 18 Scara mea: O fisd de lucru care ajutd copilul s& identifice si s& noteze pe scard micii pasi
ce trebuie fdcuti pentru atingerea unui scop sau pentru a-si infrunta fricile.

p. 19 Mere céizétoare: Un exercitiv de meditatie care poate fi folosit pentru a ajuta copilul s&
acorde atentie propriilor génduri.

p. 20 Sfaturi de meditafie: O listd cu sfaturi pentru inceperea unei practici simple de meditatie.



p- 21 Detasarea cognitivé: Sugestii de meditatii adaptate, cu monstri, bazate pe conceptul
de ,detasare cognitivd”, care are loc pe mésurd ce inveti s& accepti si s& observi gandurile
trecGtoare.

p. 22 Activitdfi de mindfulness meﬁ‘eoroiogice: O listd cu activitati de mindfulness care folosesc
stdrile vremii pentru a descrie stdrile emotionale si pentru a ajuta copilul s& le accepte.

p. 23 Curcubeul sentimentelor: Aceastd fisa explica ce se afl& intre hipostimulare si
hiperstimulare, prezenténd, in acelasi timp, si o scard de méasurare pentru Unitdtile Subiective de

Tulburare (SUDS).

pp. 24-25 Semafoarele zonelor de foleranfa: Prima variantd este o fisd care descrie zonele de
tolerantd ca fiind lumini verzi, galbene si rosii. In sténga sunt prezentati indicatorii zonelor de
tolerantd, iar in dreapta — masurile pe care trebuie sd le iei. A doua variantd este o fisé de lucru
goald, in care copilul poate explora propriile declansatoare pentru fiecare zond in parte.

pp. 26-29 Fise de lucru cu monstrii sentimentelor: Fise de lucru adaptate, cu monstri, care
exploreaza gandurile si emotiile.

pp. 30-31 Conexiuni minte-corp: Doud fise folosite in terapia cognitiv-comportamental& (TCC)
despre conexiunile dintre géinduri, sentimente, senzatii corporale si actiuni.

p. 32 Monstrii mesageri: O fisa de lucru despre infelegerea mesaijelor pe care mintile si
corpurile noastre ni le transmit.

p. 33 Gandurile mele zumzditoare: O fisd de lucru care exploreaza gandurile deranjante. In
Imblénzeste-ti monstrii sunt ilustrate nenumdrate insecte, pentru a oferi oportunitdti de explorare
a gandurilor si sentimentelor.

pp. 34-35 Hartd terapeutica: O fisd de lucru ce poate fi utilizatd in perioada de pregdtire si
planificare pentru terapie. Vei gési indicii despre cum sé& folosesti imaginile de pe harta pentru a
te raporta la experienta copilului (Ce ,semne de avertizare” iti dau de infeles cd iti este greve; Ce
instrumente de adaptare poti folosi cénd ai nevoie sd te pui pe picioare?.



Terapia EMDR

p. 37 S& ne masuram emofiile: Aceastd activitate ajutd copilul s& inteleagd o scard de mésurare
pentru Unitdtile Subiective de Tulburare (SUDS). Dupd ce-i vei vorbi copilului despre SUDS,
ajutd-l sa identifice aspecte ce corespund nivelurilor 0, 5 si 10. Poate s& deseneze o imagine sau
sd scrie amintiri asociate fiecarui nivel.

pp. 38-39 Scarile SUDS si VOC: Scéri de mésurare pentru Unitdtile Subiective de
Tulburare (SUDS) si pentru Validitatea Cognitiei (VOC), care prezint& un monstru calm
transforméndu-se intr-un monstru din nisipuri miscatoare.

pp. 40-41 Monstri SUDS si VOC: Scéari de masurare SUDS si VOC adaptate.

p. 42 Reportajul meteo al sentimentelor: O scard de masurare SUDS care compard stdrile
emofionale cu schimbdrile vremii.

p. 43 Fisa SUDS goala: O fisa de lucru cu o versiune necompletatd a scarii SUDS, care permite
copilului s&-si creeze propriul sistem de evaluare.

p. 44 Imbréfisarea fluturelui: Un fragment care descrie cum sa utilizezi tehnica de stimulare
bilaterald a ,imbratisarii fluturelui” in terapia EMDR.

p. 45 Stimularea bilaterald: O lists cu exercitii simple de stimulare bilateral, care pot fi folosite
in timpul procesdrii emotiilor sau pentru refacerea sau reglarea emotionald acasa.

p. 46 Fise de lucru cu scopurile EMDR: O fisa de lucru care te ajuté s& identifici scopurile EMDR
cu ajutorul scérilor de masurare SUDS si VOC.

p. 47 Stocarea amintirilor: O fisd care explicd impactul traumei asupra creierului, dar si rolul
terapiei EMDR.
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Monstrul fricii

Géanduri care md sperie
Dacd frica ta ar avea o culoare,

care ar fi ea?
Foloseste aceastd culoare ca sé ardfi pe
corpul monstrului unde anume simfi frica.

Cele mai mari temeri ale mele

. e
Valizé cu instrumente de adaptare
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Monstrul Tristetii

Ganduri triste

Lucrurile care ma intristeazd

Valizd cu instrumente de odaptcre

_..

Dacd tristefea ta ar avea o cu/oare,
care ar fi ea?

Foloseste aceastd culoare ca sd ardti pe corpul
monstrului unde anume simfi tristefea.

Ce imi oferd cel mai mare sprijin




Sentimentele mele

Ganduri dificile

Sentimentele mele

Valiz& cu instrumente de adaptare

—&

Dacé sentimentele tale ar avea culori,
care ar fi ele?

Foloseste aceste culori pentru ca s& ardfi
pe corpul lui Teo unde anume simfi fiecare
senftiment.
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Conexiuni minte-corp
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