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Capitolul 1
In lumea emotiilor:

intelegere si reglare emotionala
(Tema principala: gestionarea emotiilor)

1.1. Furia: cand vulcanul interior se agita

Ce este furia?

Furia este o emotie puternicd, care poate fi asemanata cu un vulcan: atunci cand
mocnegte 1n interior, simtim ca ceva fierbe, iar daci ,, erupe ”, poate rini tot ce se afla in
jurul nostru. Furia apare de obicei atunci cand simtim ¢ nu suntem ascultati, intelesi sau
cand ceva ni se pare nedrept (Serani, 2022).

Este firesc si simtim furie - toti o simtim. Insd ceea ce face diferenta este ce
alegem sd facem cu ea.

Scopul povestii din acest subcapitol:

Scopul acestei povesti este de a-1 ajuta pe copil si inteleaga furia, si o recunoasci
in corpul lui si sd inteleagé ce consecinte are atunci cand este ,, [dsatd sd erupd”.

Povestea 1l incurajeaza sd ghseascd moduri sdnitoase de a exprima furia, sd
identifice solutii potrivite pentru el si sa descopere cd furia este o emotie care poate fi
controlati gi transformatd, nu o fortd de care trebuie si se teama.

Vulcanul lui Eric

Eric era un biietel care simtea in ultima vreme un fel de foc in piept. Totul a
inceput intr-o zi la scoala, cand incerca si le explice colegilor o idee la care lucrase acasa.
Dar, inainte sd termine propozitia, cineva l-a intrerupt. Apoi altcineva. Apoi cineva i-a
zis si tacd, pentru ci ,ei stiu mai bine”. Atunci, in" pieptul lui Eric, ceva s-a
intAmplat. ..parci o piatra fierbinte se migca in sus. Miinile i s-au facut pumni, obrajii i
s-au Tnrosit, iar inima i bétea atat de repede Incat simtea cé 1l impinge dinauntru. Nu stia
ce emotie era. Stia doar ca il ardea.

Pe masura ce zilele treceau, Eric simtea acelasi lucru si acasd. Cand incerca si
explice ceva périntilor, ei ii spuneau ,, Nu acum”, ,, Mai tdrziu”, ,,Nu te supdra pentru
nimic”. Si, desi nu voiau si-| rineasca, cuvintele lor 1l faceau si creada ca nimeni nu il
ascultd cu adevarat. lar vulcanul din el tot crestea.

La inceput, furia lui se vedea doar in pumnii stringi si respiratia grabita. Dar, cu
timpul, vulcanul a inceput s scape lavé: vorbe urate, impingeri, lovituri dedicate tuturor
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persoanelor care reuseau sa-l infurie. Iar copiii din jurul lui s-au speriat. Cei care inainte
il pliceau nu mai stiau cum sd vorbeascd cu el... sau dacd mai pot. A rimas singur. Si
asta 1l facea si mai furios.

Intr-o sear, obosit si supirat, Eric a adormit cu pumnii stransi. In visul lui, cerul
era Intunecat, dar undeva in departare strilucea o stea. Incet, steaua s-a apropiat de el,
luminéndu-i chipul.

— Bund, Eric, i-a spus cu o voce calda. Eu sunt Stella. Am venit sd te ajut cu
vulcanul tdu. ‘

— Ce vulcan? a intrebat el, desi stia exact despre ce vorbeste.

— Vulcanul furiei. Cand cineva nu te ascultd, el se trezeste. Se incdlzeste, tremurd
si apoi ... erupe. Si nu te intreabd niciodatd dacd vrei asta, iar cei din jurul tdu ajung sd
te respingd pentru ca ii ranesti. Dar tu poti invdfa sd-l linistesti.

— Cum? Eu incerc, dar nu pot...

Stella i-a z&mbit.

— inainte sa erupd, corpul tau iti dd semmne: pumnii strdngi, inima rapidd,
respiratia tdiatd. Dacd invefi sd recunogti aceste semnale, poti opri lava inainte sd iasd.
Furia nu vrea sda distrugd, vrea doar sd-ti arate cd ceva nu e in reguld pentru tine.

— Dar atunci ce sd fac cu ea?

— O poti invdfa sa se exprime altfel. Poti sd spui: ,, Am nevoie sd md asculti!”,
» M-am simtit ranit cdnd...”, |, Vreau sd termin ce am de spus.” O poti trimite pe hdrtie
- 8d desenezi ce simfi, iar mai apoi sd o faci un ghemotoc de hdrtie.. O pofi respira -
inspiratie lungd, expiratie lentd. O poti transforma in miscare bund - o alergare scurtd,
cditeva sarituri.

— Si dacd nu md ascultd nimeni?

— Atunci tu te asculti primul, Eric. Furia ta se va simfi inteleasd si nu va mai
arunca lavd in jur.

Steaua a coborét chiar in palma lui.

— Uite, cand vulcanul tdu simte ca il vezi, c¢d il auzi si cd il ajuti, el se linisteste.
Se transformd intr-un munte calm, puternic, pe care poti construi prietenie, liniste si
curqj.

in visul lui, Eric a simtit pentru prima dati ce inseamna ca vulcanul sa taci. Si
respire. S se riceascd usor. lar a doua zi, cand s-a trezit, a stiut un lucru important:
autocontrolul nu inseamna si opresti furia, ci si o conduci. Iar vulcanul lui Eric,
incet-incet, a devenit un munte adormit - nu pentru ci nu mai simtea furie, ci pentru ¢
invitase s o asculte si sd o imblanzeasci. Acest lucru l-a ajutat sa fie din nou aproape
de ceilalti, si fie inteles si mai ales s se simti in siguranti cu el insusi.

Si, undeva sus, steaua lui stralucea mai tare, mandri de el.

Intrebadri pe baza textului:

1. Caind simti furia in corpul tiu, cum iti dai seama? Unde se afld vulcanul
tiu?

2. it amintesti un moment recent in care vulcanul tiiu a inceput si se agite?
Ce te-a ficut si simti asa?

3. Dacai ai avea si tu o stea ca a lui Eric, ce ti-ar spune ea si faci cind simti
furia foarte puternic?
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Exercitii suplimentare:

Exercitiul 1: Termometrul Vulcanului

Scop: identificarea intensitatii emotiilor, autoreglare

Instructiuni pentru copil: Am si te rog sd desenezi un termometru care urmeaza
si ne arate cit de agitat este vulcanul tiu. Pe o scard de 1a 1 1a 10, unde 1 = vulcanul e
linistit, curge doar fumul alb, 5 = incepe sa bolboroseasci, iar 10 = e gata sa erupa. Apoi
coloreaza termometrul si noteaza ce te ajuti pe tine si treci de la un numér mare la unul
mai mic.

Beneficii: copilul invatd sd recunoascd intensitatea emotiei si si identifice
strategii de reglare.

Exercitiul 2: Cutia cu Stele Linistite

Scop: dezvoltarea strategiilor personalizate de calmare.

Instructiuni pentru copil: Am s te rog sa te gandesti la 5 lucruri care te ajuta sa
te linistesti atunci cand vulcanul tiu se aprinde. Pot fi: respiratii, un obiect, un loc, o
persoand, un gind, o activitate. Deseneaza sau scrie fiecare idee pe cate o stea. Apoi
pune-le intr-o cutie (sau lipeste-le pe pagina) si da-i cutiei un nume: ,,Cutia mea cu Stele-
Linistite”. Ori de cate ori simti ca vulcanul tau se agita, alege o stea si pune in practica
ce scrie pe ea.

Beneficii: il ajutd pe copil sa construiasca un kit emotional” personalizat si sd
exerseze solutii reale din poveste.
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1.2. Tristetea: norul gri care apare uneori

Ce este tristetea?

Tristetea este ca un nor gri care acopera soarele pentru o vreme. Uneori € mic si
se risipeste repede... alteori riméne pe cerul nostru mai mult timp, ficand totul si pari
mai lipsit de culoare. Este o emotie fireascd, pe care toti oamenii o traiesc - copii si adulti
deopotrivd. Apare atunci cind pierdem ceva important pentru noi, cdnd suntem
dezamagiti, cind cineva drag nu ne vede sau nu ne intelege, sau chiar atunci cind
lucrurile nu ies asa cum ne asteptam.

Tristetea ne spune ca avem nevoie de alinare, de timp, de griji. Nu e un semn de
slabiciune, ci un semn ci inima noastra are nevoie si fie ascultatd (Lui, 2024).

Scopul povestii din acest subcapitol:

Scopul povestii este ca copilul sa Inteleaga ce simte, sd recunoascé norul gri atunci
cand apare si sa-si dea voie sd-1 observe fira sa il ascunda.

Povestea il ajuti: sd constientizeze emotia tristetii, si inteleagd ca plansul si
exprimarea ei sunt sanitoase, sa vada consecintele ascunderii emotiilor, si afle ca fiecare
nor, chiar si cel gri, se poate risipi, si descopere strategii simple de reglare emotionals,
ca sa se simtd mai usor, mai in control si mai conectat cu sine.

Norul lui Mihai

Mihai era un copil bland, cuminte si curios. Avea multe jucirii, dar una singura
era cu adevirat speciald: un dinozaur verde, care era ,,al lui si numai al lui”. Intr-o zi, in
timp ce se juca, dinozaurul s-a rupt. Atit de simplu i totusi atit de dureros pentru el.
Ochii i s-au umplut de lacrimi, iar in citeva secunde, pe fatd a simtit lacrimile care
curgeau rapid si care cadeau pe pamant puternic. Fiind afari, a fost viazut de un vecin
care, atunci cand a ajuns langi el i-a spus:

— De ce pldngi? Copiii puternici nu plding.

Propozitia aceea i-a rimas adanc in minte, ca o amprenti. De atunci, de fiecare dati
cand simtea lacrimile venind, Mihai se oprea, isi tinea respiratia si intra repede in camera,
inchizand usa in urma lui. Isi spunea in gand: Nu trebuie sc plang... trebuie sd fiu puternic.

Dar cu cét se abtinea mai tare, cu atit simtea un nod in gt si o presiune in cap.
Au aparut si durerile de cap - mici la inceput, dar apoi tot mai dese. Si parca odati cu
ele, si tristetea lui devenea mai grea, ca un nor gri care nu mai pleca.

Intr-o zi, dupa scoald, Mihai era iar foarte trist. Un coleg cu care se juca uneori ii
spusese ¢ nu vrea s il mai aiba 1n echipd, ca ,,nu e amuzant ca alfi copii”. Cuvintele
acelea l-au durut atit de tare, incét norul gri parea sa se fi asezat direct pe umerii lui.

Ca s fie singur, s-a dus in parc. A ales o banci retrasa si s-a agezat, privindu-si
pantofii. Simtea lacrimile cum il inteapa in ochi, dar... din nou, nu si-a dat voie sa planga.

— Hei .. esti bine? se auzi o voce mici, vesela si tremuratd de entuziasm.

Langa el stitea o fetitd cu parul prins in doud cozi. Avea ochii mari, luminosi, ca
doud lanterne care incercau si aduci lumina in norul lui.

— Ardti foarte trist. Pot sd stau aici ldngd tine?

Mihai dadu din cap aprobator.



Kit de suport emotional pentru copii

— Vrei sa-mi spui ce s-a intdmplat? continui fetita.

— Nu... si sd stii ¢d nu pldng, copiii puternici nu pldng, mormai el.

Fetita 1l privi surprinsa, apoi spuse cu bldndete:

— Cine ti-a spus asta? Stii... eu cred cd oamenii puternici chiar plang. Pentru cd
emotiile sunt grele uneori, iar corpul nostru are nevoie sd le dea drumul.

Vizéind ci Mihai tace, ea isi 1asa ghiozdanelul jos si incepu o poveste:

— Vrei sa-ti spun ceva despre norul gri? Stii... fiecare dintre noi are un nor care
apare uneori. El vine sd ne spund cd avem nevoie de o pauzd, de imbrdtisare sau de un
gdnd bun. Insd dacd il ascundem, novul nu dispare. Din contrd... se face tot mai mare.

Aceasta informatie 1l ficu pe Mihai curios, isi ridicd capul din pamant si o rugé pe
fetita sa continue.

— Stii ce mi-a spus mie odatd cineva foarte intelept? intreba fetita. Mi-a spus o
poveste despre de ce plangem atunci cdnd tdiem ceapa.

Si incepu sd-i povesteasca, pe scurt, povestea cepelor - despre cum uneori
lacrimile sunt blocate in oameni si abia atunci apar durerile, suferintele sau chiar
suparirile pe ceilalti. Despre cum cepele, in regatul lor au hotarat sa ajute oamenii s
plangi si sa lase lacrimile sd-i mangéie pe fatd pentru a le alina tristetea si de aceea atunci
cand o persoana taie o ceapd, imediat lacrimile isi fac aparitia pe chipul lor. Despre cum
plansul nu este un semn de slabiciune, ci un semn ca inima isi face curat si lasd emotiile
sa circule. Despre cum totul in viaté trece - la fel cum trec si lacrimile.

Mihai o asculta fascinat.

— Deci... e in reguld sd plang? ntreba el timid.

— Nu doar in reguld, zambi fetita. Uneori e chiar necesar. Ca norul tau gri sd se
spargd si sd lase lumina sd intre.

Atunci, pentru prima data dupa mult timp, Mihai nu s-a mai oprit. A lasat lacrimile
sa curgd, linistite, in timp ce fetita statea langa el, fira sa-1 grabeascé. Si, pe mésuri ce
plangea, simtea... ceva ciudat. Capul nu 1l mai durea. Pieptul nu il mai stringea. Norul
nu mai era atét de greu.

La final, fetita 1i spuse:

— Vezi? Uneori, cdnd ddam voie lacrimilor sd cada, norul gri incepe sd se
risipeascd. lar dupd el... apare mereu lumina.

Mihai zambi pentru prima daté in acea zi.

— Iti multumesc. Cred cd norul meu era acolo de prea mult timp. Dar...dacd se
intoarce? , intreba el.

— Atunci il saluti, vorbesti cu el... i il lagi sa plece cdand e pregdtit. Niciun nor nu
rdamdne pe cer pentru totdeauna.

in acea seard, acasd, Mihai nu s-a mai ascuns 1n camera. Cand a simtit din nou
intepatura din ochi... a lisat lacrima si cada. Tar norul gri? A continuat si vina, din cind
in cand. Dar Mihai stia acum ci are puterea sa-1 lase sa plece.

Intrebari pe baza textului:

1. Cum iti dai seama ci norul tau gri a aparut? Ce simti in corpul tiu?

2. Ce crezi ¢i s-ar intimpla cu norul tiu daci l-ai isa si stea putin si i-ai vorbi?

3. A fost vreodati un moment in care ai simtit tristete, dar nu ai stiut cum sa
o arati? Ce ai fi vrut si se intample atunci?
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