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Qamenii sunt fiinfe sociale, ceea ce Inseamnd cd ne petrecem
majoritatea timpului ih compania altor persoane. Fd-te auzit!
Ghid de socializare pune accent in primul rénd pe scoald,
deoarece aici esti cel mai adesea nevoit sa te descurci singur si sd
socializezi. Totusi, metodele pe care le vei invdta pot fi aplicate
nu doar la scoald, ci oriunde intri in contact cu alti oameni,
inclusiv acasd, in cartier sau oriunde altundeva. Este important
sd te Intelegi bine cu oamenii oriunde ai fi.

Cand eram copil, nu-mi pldcea sd-i vad pe altii hdrtuifi de
bullies, asa ca incercam sd-i ajut. Ca adult, Imi este si mai greu sa
vad copii terorizati. Totusi, sunt multe lucruri pe care le poti face
de unul singur cind esti pus in situatii dificile. Ai o putere
nebdnuita. In plus, poti sd te bazezi pe profesori, directori de
scoald, parinti si alti adulti care tin la tine si care vor sd te ajute
cand ai probleme.

De cele mai multe ori, e simplu si pldcut sd socializezi. E
distractiv sa stai de vorbd, sd iesi cu prietenii, sd te joci, sa inveti
cu colegii sau sd faci parte dintr-o echipd. E distractiv sd-i ajuti pe
ceilalti si sd lucrezi impreund cu ei. Insd, cdnd socializarea devine
dificila, Fd-te auzit! Ghid de socializare te poate ajuta.

METODELE GAITE| ALBASTRE

Gaitele albastre sunt pdsdri gdldgioase si guralive. Dacd intri in
orice pddure din America de Nord, cu siguran{d vei auzi o gaita
albastrd sau o altd suratd din familia gaitelor. Dacd unei gaife
albastre nu-i place ce fac alte pdsdri, nu se sfieste sd le strige asta cat
poate de tare. Dacd are nevoie de ajutor din partea unei alte gaite, il
cere ciripind fdrd sovdiald. Aceste pdsdri ne dau un bun exemplu
despre cum sd le spunem celorlalti ce vrem sau cum ne simtim si
despre cum sd cerem ajutor cand avem nevoie.

Toate vietdtile au metode prin care comunicd unele cu altele.
Pdsdrile ciripesc ca sd-si avertizeze puii, cdinii scheaund cénd ii
doare ceva, pisicile torc cdnd sunt fericite, iar porcusorii de
Guineea stau in cap si se trag de urechi cdnd sunt nervosi
(glumesc!). Insd nicio altd vietuitoare nu poate sd comunice la
fel de complex ca oamenii, deoarece oamenii au la dispozitie
cuvinte. Noi folosim cuvintele ca sd vorbim, sd strigdm, sa



cantdm sau sa scanddm, ba le putem chiar scrie pe hdrtie sau la
calculator.

Cuvintele reprezintd o modalitate grozavd de a comunica,
datoritd sensului precis. Dacd un cdine scheaund, nu stim daca 1i
este foame, dacd este trist sau vrea pur si simplu
sd iasd la plimbare. Insd, prin cuvinte,
oamenii pot sa le transmitd celorlalti
exact ceea ce simt. De exemplu, ,As
dori un cheeseburger dublu cu
svaiter, castraveti murati, rosii si
salata - fdra ceapa!”.

Cnd 83 foloSegTi meTodele gaiTei aLbasTre

Sd le spui oamenilor exact ce simti este cu atat mai important
cu cat nu te intelegi bine cu ei. De exemplu, dacd cineva iti ia
radiera preferatd, poti sd folosesti cuvintele ca sa-i spui sa ti-o
dea inapoi. Iar dacd altcineva ti se adreseazd rdutdcios, poti sd-i
rdspunzi direct cd nu iti place si sa-i explici si de ce.

Dificultdtile de a te intelege cu cei din jur sunt numite uneori
probleme sociale. Problemele sociale apar, de cele mai multe ori,
atunci cand oamenii nu se respectd suficient unii pe ceilalti. Vezi
cum au reactionat doi elevi cdnd nu au fost tratati cu suficient
respect.

RADU arunca la cos cdnd Mircea a alergat spre el si i-a smuls
mingea din manada.

— Vino si ia-0, mototolule, 1-a tachinat el.

Radu s-a infuriat. Concursul de selectie pentru echipa de
baschet avea loc a doua zi si trebuia neapdrat sd exerseze. In
plus, Mircea facea mereu lucruri de genul dsta. Lui Radu 1i venea
sd explodeze.
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— Dd-mi inapoi mingea chiar acum! a tipat el. Dar Mircea i-a
ras in nas. Lui Radu ii ajunsese cutitul la os. S-a repezit la Mircea
si l-a trantit la pdmant. In timp ce mingea se rostogolea in afara
terenului, cei doi baieti continuau sa se lupte pe asfalt.

Putin mai tarziu, amdéndoi zdceau pe scaune in biroul
directorului. Mircea avea un ochi vandat si umflat, lui Radu i
curgea sdnge din nas, amdndoi aveau
incheieturile julite si erau plini de vandtdi.
Ambii au fost suspendati. Mai mult, lui Radu
nu i s-a dat voie sd dea probd pentru echipa
de baschet.

— Dar nu eu am inceput, s-a plans Radu.

— Asta nu are importantd, a rdspuns
directorul.

BIANCA iubea cursul de arte plastice. i pldceau mai ales pictura
in acuareld si oldritul. Dar un singur lucru nu-i plécea: in fiecare
zi, era singura care curdta mizeria de pe masa de lucru a
grupului sdu. Erau pensule pline de vopsea, servetele de hdrtie
ude si bucdtele de lut. Se temea cd, dacd spune ceva, ceilalti copii
din grup ar putea sd n-o mai placd. Iar dacd masa nu era
curdtatd, grupul lor ar fi pierdut puncte din notele finale pe
semestru. Asa cd Bianca fdacea intotdeauna curdtenie, fiindca
voia ca ceilalti copii de la masd sd o placad si nu dorea sd piardda
puncte. Totusi, stia cd nu este corect, iar cursul de arte plastice
incepuse sa devind tot mai putin distractiv.

Radu si Bianca nu au fost tratati cu respectul pe care il
meritau si au sfarsit prin a face lucruri pe care le-au regretat.
Cdnd nu reugesti sa te intelegi cu ceilalti, s-ar putea sa-ti vina sad
te bati, ca Radu, sau sa eviti problema, cum a fdcut Bianca.
Ambele sunt reactii naturale, dar niciuna nu te va ajuta pe
termen lung. Dacd devii agresiv, poti sd te rénesti sau sd-i rdnesti
pe altii si s-ar putea sd intri in bucluc. Agresivitatea poate sd
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distrugd prieteniilesi sd agraveze problemele. Pe de altd parte,
dacd igneri o problemd, aceasta nu dispare. Oamenii cu care nu
te Intelegi vor face oricum ceea ce poftesc — chiar dacd nu sunt
corecti sau se comportd rdutdcios. Data viitoare cdnd 1i vei
intalni, problema va fi tot acolo. Tu i-ai invafat cd nu e nevoie sd
te respecte.

Radu si Bianca ar fi avut de castigat daca ar fi exprimat clar
ce nu le place. Ca sd te exprimi, trebuie sa fii ferm. Sa fii ferm nu
inseamnd sa fii dur sau rdutdcios si, in niciun caz, nu inseamnd
sd te certi. Asadar, ce inseamnd de fapt?

S4 fii ferm mgeamna $3-Ti aperi inTereSeLe proprii
Si pe ale aLTora. Ingeamng 83 ceri Lucrurile de care
ai Nevioie $au pe care Le meriTi, pe un Ton hoTaraT §i convingator.

Cdteodatd, ceilalti copii s-ar putea sd fie rdutdciosi cu tine, sd
incerce sd te convingd sd faci lucruri pe care nu vrei sd le faci sau
sd te impiedice sd obtii lucrurile pe care le meriti. De cele mai
multe ori, cel mai bun lucru pe care il poti face dacd nu te
intelegi cu o alta persoand este sd vorbesti cu ea. Cel mai
probabil, va trebui sd fii ferm pentru a obtine respectul pe care il
meriti. Metodele gaitei albastre te pot ajuta.

i
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PuTerea Lui EUl”
loloseste aceastd metodd ca sd le spui celorlalti ce gdndesti, ce-{i
doresti sau cum te simti cand nu te trateazd corect.

,Puterea lui EU” este un instrument simplu, dar eficient, care
presupune s folosesti o propozitie categorica si directa, la
persoana 1. Dacd cineva face ceva ce nu-ti convine, poti sd-i spui:
JVreau sa Incetezi” sau ,Nu-mi place ce faci”. Poti sa folosesti
.puterea lui EU” si atunci cdnd nu esti de acord cu cineva. Zi: , Eu
nu sunt de acord” sau ,,Eu am altd pdrere”.

Colegul care std in spatele tdu la scoald te ciocdneste intruna
in cap cu un creion.

Puterea lui EU: Hei, vreau sd incetezi!

iti astepti de mult timp randul sa te dai in leagdn, dar un alt

copil nu vrea sd se opreasca.

Puterea lui EU: Vreau si eu sd md dau in leagdn. Astept de mult

timp, asa cd lasd-md, te rog, si pe mine.

»Puterea lui EU” poate fi si mai simpld. Nici mdcar nu e nevoie
sd spui ,,eu” cu glas tare. E suficient sd il pdstrezi in interiorul tau.
Daca cineva iti spune cuvinte urdte, rdspunde-i doar: ,Te rog sd
incetezi”. Ceea ce incerci sd spui, de fapt, este: ,Eu vreau sd
incetezi”. Dar, ca sd fie mai simplu, pastreazd-1 pe ,eu” pentru
tine.



—— 1/2
| DuTerégiuiEl

CERSAMAT SPUE weT¢
Un copil'se bagd in fata ta la rand.
Puterea lui EU: Fii corect! Randul incepe de acolo, din spate.

Profesorul a ales o echipd care sd scrie un referat, dar tu esti
cel care face toatd treaba.

Puterea lui EU: Sarcina noastrd este sd scriem referatul in
echipd. Haideti sa ne gdndim cum poate contribui fiecare.

Un copil te necdjeste pentru cad ti-a iesit un cos.
Puterea lui EU: Lasd-md in pace!

------------------ Limbajul trupului ------------------

Cuvintele nu sunt singurul mijloc de comunicare. Fata ta si
corpul tdu comunicd la rdndul lor. Este ceea ce numim limbajul
trupului. Cand zdmbesti larg, cei din jur stiu cd esti fericit. Cand
te Incrunti, oamenii isi dau seama ca esti supdrat.

Uneori, cuvintele exprimd un lucru, in timp ce trupul tdu
transmite cu totul altceva. De exemplu, dacd spui: ,Sunt foarte
fericit” in timp ce strangi din dinti, oamenii vor lua de buna
crisparea, nu cuvintele. Sau dacd spui: ,Nu mi-e fricd”, dar
genunchii iti tremura si ochii iti ies din orbite, limbajul trupului
te contrazice.

Cand folosesti ,Puterea lui EU”, este important sd iti adaptezi
limbajul corpului, astfel incdt sd-ti intdreascd spusele. Dacd ardti
cd iti este fricd, ceilalti nu te vor lua in serios. Daca te prefaci rdu
sau dur, vor crede cd esti pus pe hartd. Mai bine:

* Stai drept.

* Tine capul sus.

* Trage umerii inapoi.

 Priveste persoana drept in ochi.

Nu te da la o parte.
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lTonul vocii este si el important. Vorbeste calm, cu glas ferm si
limpede. Nu tipa, dar nici nu vorbi prea incet. Printr-un limbaj
corect al trupului si un ton adecvat, ardti cd esti ferm si serios.

NU‘MI PLAC Nu—mi place
AsTH el

Nu—mi place

PREA AGRESIV

PREA TEMATOR

Cum 82 foLoSegTi ,PuTerea Lui EU” cu perSoanele cu auToriTaTe

Cateodatd e dificil sd folosesti ,Puterea lui EU” in relatia cu
adultii sau copiii mai mari. Te temi cd se vor enerva sau vor face
misto de tine. Iti inchipui cd nu vor vrea sd te asculte sau chiar cd
te vor rdni.

E normal sa ai emotii cnd trebuie sa folosesti ,Puterea lui EU”
in fata unor persoane cu autoritate, cum sunt profesorii sau
pdrintii, dar aminteste-ti cd, indiferent cine este persoana cu care
vorbesti, ai dreptul sa fii respectat. Uneori, adultii trebuie sa afle
de la tine ce nevoi ai. Sunt doud lucruri pe care le poti face ca
sa-ti fie mai usor sd prinzi curaj in astfel de situatii: sa
mdrturisesti cat de greu iti este sd vorbesti deschis si sincer si sa
¢Xprimi ce impresie crezi cd va face ceea ce ai de spus.
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