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INTRODUCERE PENTRU P;\RINII VI
SALUTARE, PRIETENE! X

CAPITOLUL UNU: CE SUNT ABILITATILE SOCIALE
(S1 cul Il PASA DE ELE, TOTUS)?

Activitatea I: Descopera-ti superputerile tale sociale
Activitatea 2: Legat la ochi

Activitatea 3: Cand si-ti folosesti superputerile
Activitatea 4: Care e povestea?

Activitarea 5: Scorul superputerii mele

Activitatea 6: Ce ma tine pe loc?

CAPITOLUL DOI: CUM SA VORBESTI CU ORICINE...
Sl CU TOATA LUMEA!

Activitatea 7: Cum s incepi o discutie

Activitatea 8: Bucle Aurii si Cele Trei intrebari

Activitatea 9: Rispunde la fel!

Activitatea 10: F4 sd curgd conversatia

Activitatea 11: Experimentul cu intreruperea
Activitatea 12: Nimeni nu e seful taul

Activitatea 13: Discutia ca o panza de pdianjen
Activitatea 14: Sunt interesat! Cum citim limbajul corporal

Activitatea 15: E momentul pentru rimas bun — Deja?
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Activitatea 16: Bulele corporale

Activitatea 17: Exersarea rabdarii

Activitatea 18: Tn'geleg!

Activitatea 19: Sunt interesati oare? Descifrarea limbajului corporal

Activitatea 20: Experimentul ,imi pass”

CAPITOLUL PATRU: CUM SA-'!'I FACI PRIETENI

Activitatea 21: Salata de cuvinte

Activitatea 22: Un nou context prin bule

Activitatea 23: Sunt extraordinarin trei

Activitatea 24: Ce imi spun mie?

Activitatea 25: Cum ma vad ceilalti?

Activitatea 26: Care sunt ingredientele unui prieten?

Activitatea 27: Si facem o harta!

Activitatea 28: Ce s faci si ce nu sa faci cand te imprietenesti cu cineva
Activitatea 29: Saritura dubld

CAPITOLUL CINCI: CUM Si«-'!'l PASTREZI PRIETENII

Activitatea 30: Cat de sensibil sunt?

Activitatea 31: Reguli obisnuite si reguli sensibile
Activitatea 32: Cand trei inseamna prea multi
Activitatea 33: Cartea cu reguli despre jocul cu prietenii
Activitatea 34: Ai aflat?

Activitatea 35: Cum sd ajungem la o intelegere
Activitatea 36: Dar toti fac asa!

Activitatea 37: Ce ma reprezinta pe mine

Activitatea 38: S3 spui sau sd nu spui?




Activitatea 39: Cum sd-ti cultivi atentia
Activitatea 40: Te provoc!

Activitatea 41: Fa legaturile

Activitatea 42: Fapte bune dezintesate

Activitatea 43: Cine, ce, cand?

Activitatea 44: Experimentul cu impartitul
Activitatea 45: ,Am voie sau nu am voie?”
Activitatea 46: E spatiul meu aicil

Activitatea 47: Scopul meu e si fac o impresie bund
Activitatea 48: Bunele maniere la masa

Activitatea 49: Ai nevoie de ajutor?

Activitatea 50: Colajul cu noile mele abilitati




CE SUNT ABILITATILE
SOCIALE

(S CUI il PASA DE ELE, TOTUSI)?

Te-ai intrebat vreodata de ce le e asa usor unora
dintre copii si-si faci prieteni? Pare cd toti ceilalti
au un manual secret care-i invatd cum sa se poarte
si ce sd faca, numai tu nu? Crede-ma, nu exista asa
ceva sau vreun ingredient-minune. Adevarata cale
este s stii si s intelegi abilitdtile sociale. Abilitatile
sociale sunt un fel de superputeri, singura :
deosebire e ci oricine le poate folosi, daca stie si
cum. Ele te ajuti si stii cum sa vorbesti cu ceilalti

si cum s te porti acasa, la scoald si in comunitatea
ta. lar raspunsul laintrebarea ,Si cui ii pasa de ele,
totusi?” este cd tuturor. Asa cum e in cazul fiecdrei
abilitdti, uneori oamenii trebuie sa le invete si sile
exerseze ca sa devind maestri ai artei socializarii. Si
asta vom si face Tn aceastd carte. Sd incepem! |
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DESCOPERA-TI
SUPERPUTERILE SOCIALE

De ce suntabilitdtile sociale un fel de superputeri? Pentru ci ele ne pot oferi atat de multe
informatii despre ceea ce se intAmpla intr-o anumiti situatie. Superabilitatile noastre sociale
sunt mereu gata de actiune. Trebuie doar sa fim atenti la ce ne spun ele! lat4 cele trei feluri in
care superabilitdtile noastre isi obtin informatiile - prin ceea ce vedem, auzim si simtim.

Superabilitdtile noastre ne ajutd s intelegem ce se intampl3, ca si decidem cum vom
actiona.

Hai sa invatdm cum functioneazi superabilitatile! Dupa ce le intelegi, 0 si vreisi le poti

aplica siin situatii sociale noi.

by
:
H

Priveste imaginea si rdspunde la intrebari.

ndrumart

Cevezi?
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Ce auzi?

imagine?

ACTIVITATE-BONUS

Gandeste-te la superabilitdtile tale sociale. Cand esti cu colegii de scoald sau cu
vecinii din cartier, acorda atentie la ceea ce crezi tu ca se intdmpla prin ceea ce

vezi, auzi si simti.

il PASA DE ELE, TOTUSI)?

(si cul

CE SUNT ABILITATILE SOCIALE
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Aiincercat vreodatd sa mergi legat la ochi? Daca da, probabil ca te-ai impiedicat de o
multime de lucruri. Probabil ai si banuit cd esti tntr-o cu totul altd camerd! Cand nu avem
abilitati sociale e ca atunci cand suntem legati la ochi. Avem nevoie de ele ca sé ne ghideze
cand suntem cu alti oameni si vorbim cu ei. Abilitdtile sociale ne ajutd sa stim ce si spunem,
cand sa spunem si cum sd spunem ceea ce vrem sa spunem.Tgi potiimagina cum ar fi s nu ai
nicio abilitate de acest fel? Fara capacitétile noastre sociale am fi pierdutil

Vrei sd intelegi ce zic?

De cineva din familie

¢ De ceva cu care sd-ti acoperi ochii

Acopera-ti ochii si mergi prin camera. Incearca sd gasesti clanta. Asigurd-te ci e cinevain

camerd care te urmareste, ca s se asigure ca nu te ranesti.

A fost usor sa mergi prin cameri?
Ai dat peste lucruri?

Te-ai simtit pierdut?

Totasa ne simtim si cand nu avem abilitdti sociale. Din fericire, tu deja ai anumite abilitati
sociale, iar prin intermediul acestei carti, ti le vei dezvolta, tile vei creste sile vei rafina si mai
mult. Nu trebuie sa te legi la ochi cAnd vine vorba de capacitateatadea interactiona social -

de fapt, veiTnvata cum sa-ti folosesti toate simturile ca sa stii ce ai de facut!



Einteresant cd ne folosim abilitatile sociale chiar si atunci cand nu ne dim seama de acest
lucru. Ciudat, nu? Darin permanentd vedem, auzim si simtim ce se intAmpld n jurul nostru.
Ceea ce auzi, vezi si simti iti poate oferi indicii despre ce urmeaza sd faci.

Sa vedem Tn ce fel ne ajuti aceste indicii.
4 b
indrumari
Citeste lista cu urmatoarele situatii sociale. In coloana din dreptul fiecdreia, scrie care dintre
superabilitdtile tale sociale te-ar ajuta cel mai mult: s vezi, s auzi sau si simti. (Pont: pot fi si

toate trei laolalta!)

Stai in clasi si cineva plange in spalele tau.

Te joci cu trei prieteni. Unul are capul
plecatl si un chip tncruntat.

Esti in pauza de pranz si mai mulli copii
vorbesc despre jocul Lav video preferat.

0 elevd intreaba pe toatd lumea in jurul ei
dacd 1i poate imprumuta cineva un creion.

Mai multe fete ironizeaza un béiat. El
se Tnroseste si 1i dau lacrimile.

)?

(st cul Tl PASA DE ELE, TOTUS!I

CE SUNT ABILITATILE SOCIALE
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CAND SA-TI FOLOSESTI SUPERPUTERILE, continuare

Dai raspunsul Tn timpul orei fird sa ridici mana, si
profesorul te dojeneste de fala cu toatd lumea.

Profesoara ta are miinile ocupate
st incearcd sa deschida usa.

Toald lumea se joacd leapsa, in afard de
eleva noud, care sta singura pe iarbi.

Uitd-te la raspunsurile tale. Ce superputere sociald ai folosit cel mai mult? Atentiatase
concentreaza pe ceea ce vezi? Sau pe ceea ce auzi? Sau poate pe toate trei, sau pe o combi-
natie intre ele?

Scrie pe care le folosesti cel mai multin situatiile sociale si pe care ti-ar placeasale

dezvolti.



Cu cat iti folosesti mai mult abilitétile sociale, cu atéat ele se imbunatatesc. Vreau sa iti ardt
cum poti sé fii mai atent, mai prezent si mai constient de ceea ce se intAmpld injurul tau.
Cand iti petreci timpul urmarind, ascultand si impartasind sentimentele celor din jurul tau,
superputerile tale vorinfloril

Poti sa-ti exersezi si sd-ti imbundtatesti abilitatile permanent, chiar si atunci cind pur si
simplu stai undeva. Una dintre activitatile mele preferate e sa-i observ pe oameni. Oamenii
pot fiatat de interesantil De ce unul are expresia aceea? De ce altul aleargd asa de repede?
Oare acea persoand e in intdrziere? De ce se ceartd acel cuplu? De ce plange acea fetita?
Atunci cand incerci sé-ti dai seama de ce fac oamenii ceea ce fac e o cale foarte buna pentru

a-ti exersa superabilitatile tale sociale.

Sa exersam constientizarea a ceea ce se intampld. Mai jos avem o lista cu situatii care dau nastere
anumitor emotii. Copiaza-le pe mici bucatele de hartie, impatureste-le si pune-le intr-un bol.
Apoi invitd-ti membrii familiei sa joace cu tine jocul ,Ghicitori cu emotii“. Alege o situatie din bol,
dar nu spune nimanui ce ti-a picat. Mimeaz-o fard sa folosesti cuvinte. Reuseste careva sé ghi-

ceasca? A ghicit emotia mimata de tine? Faceti cu randul: unul mimeaza, ceilalti ghicesc.

Esti speriat din cavza ca Esti furios ca nu poti

te simti pierdul. sa mergi la petrecere.

Esti incantat pentru cd Esti suparat din cavza cd

ai primit un cadov. ti-ai pierdut cartea preferata.

Esti trist din cauza ca prietenul

tau s-a mutat la alld scoald. b Uit lunipraiet

Esti fericit pentru ca ai lvat Esti ranit ca nu ai fost inclus
o notd mare la un test. intr-un joc de pe teren.

Esti nemultumit ca trebuie

Esti surprins de vizita bunicilor 13i. P - .
sa-ti faci cural in camera.

CE SUNT ABILITATILE SOCIALE (Sl CUI 1l PASA DE ELE, TOTUSIH?
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CARE E POVESTEA?, conlinuare

Existd tot felul de mistere si de povesti in jurul nostru, mereu.

Daca vrei sd-ti sporesti puterea de a observa ce se intampla in

jurul tau, joacd acest joc simplu.

ACTIVITATE-BONUS

Mergiintr-un loc public. Poate fi un parc, un restaurant, scoala ta - practic, ori-

unde. Stai linistit intr-un colt si deschide-ti ochii, urechile si inima.
Gaseste o persoana sau mai multe pe care si le privesti si sa le observi.

In imaginatia ta, sau mai jos, in randurile trasate, inventeazi o poveste despre

ce crezi ci se intampla.
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Cand observi cu adevarat ceea ce se intampla in jurul tdu, devii totodaté si un prieten
mai bun. Dacd vezi un prieten care se gribeste, nu-I vei face sd astepte. Dacé observicd un
prieten nu se joacd in pauz, vei incerca si te asiguri cd se simte mai bine. Cu cat iti creste

puterea de observatie, cu atat mai atent vei fi la cei din jurul tiu.

, TOTUSN?

il PASA DE ELE
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