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% Aceastd carte 7i este dedicatd lui Chris LicRiss,
sef de catedrd si membru al organizatiei Liderii
Nationali ai Educatiei, cel mai binevoitor
+ domn pe care l-am intdlnit vreodatd, care
m-ainudtat atdt de multe despre importanta
pretuirii celorlalti si despre cum sd creez relatii
extraordinare.

ti multumesc, Chris, cd m-ai ajutat sd transform

vietile atdtor copil.
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v CUM SA FOLOSESTI
S ACEASTA CARTE DACA
ESTI ELEV

4 . Rezerva-tiTntre 10 5i 20 de minute pentru afnvdta din
fiecare exercitiu.

. Citeste un capitol din Rezervorul Fericirii si fa la primaoraa
. diminetii exercitiul corespunzator.

Urmareste cartea si practica exercitiile in ritmul tau,
tintind sa devii expert la fiecare. Nu conteaza cat timp
ftijasa termini cartea, tot ce trebuie sa faci este sa

perseverezi si sa te distrezi! Aminteste-ti cd repetitia
B\' este mama progresului, asa c3, pe masurd ce incepi sa-ti
formezi obiceiuri fericite in viata de zi cu zi, fiiTngaduitor
cu tine.

,
3
)
.

F3 exercitiile seara, chiar inainte de culcare, casdaiun
somn profund si relaxant.

Daci te simti Tndrijorat sau coplesit de anumite lucruridin
@ viata ta, umple-ti Rezervorul Fericirii alegand un exercitiu
pe care si-L duci pana la capat.

« la-ti un andajament zilnic fatd de tine saftiumpli
Rezervorul Fericirii; acest lucru va crea cadrul pozitiv
+ necesar ca sa-ti formezi obiceiuri fericite.
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Aceasta carte ti-ar putea fi de folos daca...

+ Te sperie Evaluarea Nationala.

Ti;i faci griji in ledatura cu trecerea intr-o alta clasa.

Te nelinisteste tranzitia spre dimnaziu.

Ai o multime de ganduri care ti se invart prin minte.

Vrei sa Tnveti noi modalitati de a te calma si de a-ti
face mai putine driji.

Ai danduri care nu te ajuta la nimic.
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CUM SA FOLOSESTI
ACEASTA CARTE DACA
ESTI PROFESOR

ezervorul Fericirii a fost scris3 in timpul pandemiei de COVID-19.
RAceasté perioada fara precedent a avut un impact puternic
asupra sanatitii mintale a elevilor si le-a accentuat anxietatea
n privinta anumitor situatii deja stresante, cum ar fi Evaluarea

National3, trecerea intr-o alt& clasa sau ramasul Tn urmad cu lectiile.

Tn acest context provocator, m-am aldturat elevilor din clasa
a IV-a de la Westminster Primary Academy din Blackpool pentru
a dezvolta un program de fnvatamant online cuprinzand sase
exercitii ce urmau sa fie practicate la scoala si acasa, menite sd
ajute la atenuarea si gestionarea emotiilor neplacute.

Toti elevii au reactionat extraordinar de bine la integrarea
exercitiilor Tn rutina lor zilnica. In fiecare dimineatd, timp de
o0 saptimani, au facut la scoald, Tn drup, cate un exercitiu din
carte, l-au repetat apoifnainte de culcare cu un parinte sau cu un
tutore (iar, cu timpul, sinduri),nainte de a trece la un alt exercitiu
siptamana urmatoare si tot asa. Programul a dat nastere cartii
Rezervarul Fericirii, pe care o tii acum Tn mana. Chiar daca a fost
scrisd impreuna cu elevi de clasa a IV-a, ea poate fi folositoare si

claselor mai mari.

Qi

lata cateva modalitati prin care poti sprijini s3natatea mintals W

si starea de bine a elevilor tai.

Dupa ce ai facut prezenta, incepe dimineata citindu-le
elevilor un capitol din Rezervorul Fericirii si facand exercitiul
corespunzator. Poti sa le ceri sa citeascd odata cu tine din
exemplarele lor.

Asidura-te ca parcurdi cartea treptat si ca acoperi toate +
exercitiile, trecand de la cele de respiratie la cele de
reflectie si asa mai departe. La sfarsitul cartii, elevil vor fi
facut zilnic exercitiile Tmpreuna cu tine si colegdll, asa ca ar
trebui sa fie bine familiarizati cu ele.

Punen aplicare exercitiile si lucrurile Tnvatate in fiecare
capitol, ordanizand activitdti la nivelul intredii scoli. Este o
modalitate excelentd prin care scoala poate sa se implice
si sa sprijine sanatatea mintala si starea de bine a tuturor
elevilor.

Dupa pranz, elevilor le poate fi greu sd Tsi dozeze

enerdia. Alocd niste timp Tn care acestia s3 isi poata umple
una sau mai multe pdrti ale Rezervorului Fericirii lor, astfel
Tncat sa se simta calmi, relaxati si pregatiti sa invete.

La sfarsitul orelor, fa-{i timp sa treci Tn revist3 capitolul

sl exercitiul pe care elevii l-au finalizat Tn acea zi. Acest
lucru le va permite s reflecteze asupra zilei si ii va pregati
pentru seard si pentru dimineata urmatoare.
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v CUM SA FOLOSESTI
X ACEASTF\V CARTE DACA

ESTI PARINTE SAU
L TUTORE

opiii mei adora sa petreaca timp cu mine umplandu-si astfel
C Rezervorul Fericirii, iar mie Tmi place nespus sa Tmpartasesc
! cu ei aceste momente de liniste de care ne vom aminti Tntreada
~~+ viats. M3 bucur foarte tare cand vad ca elevii mei si familiile lor
traiesc acelasi lucru Tn mediul lor de acasa. lata cateva moduri n

care Tti poti ajuta copilul sd Tsi umple Rezervorul Fericirii.

BQ, - Citeste un capitol din Rezervorul Fericirii i fa exercitiul
corespunzator aldturi de copilul sau copiii tai, la prima ora
a diminetii.

'}f?- . Rezervi-ti 10-20 de minute dup3 ce ai citit un capitol

i pentru a discuta despre ce ati Tnvatat amandoi dinelsi

despre experienta pe care ati avut-o practicaind Tmpreuna

exercitiul corespunzator.

Y

» Ajut3-ti copilul sau copiii sa parcurda cartea treptat sisa
acopere toate exercitiile — luati-va tot timpul de care aveti
nevoie pentru fiecare exercitiu si treceti la urmdtorul abia

+ dup3 ce il stapaniti foarte bine.
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Fa exercitiile cu copiii tdi Tnainte de a-sifncepe temele,
pentru a-i ajuta sa se concentreze.

Fa-le din nou seara, chiar Tnainte de culcare, pentru un
somn profund si relaxant.

Tn cazulin care copilul este Tndrijorat sau coplesit de
anumite lucrurl din viata lui, puneti Tmpreunain aplicare
exercitiul de umplere a Rezervorului Fericirii.

la-ti zilnic un andajament fata de tine si copiii tai sa va
umpleti Rezervoarele Fericirii; acest lucru va contribui la
crearea unei atitudini pozitive si a unor obiceiuri fericite.
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INTRODUCERE LA
REZERVORUL FERICIRII

de a ne simti tristi mai rar? Nu ti-ar plicea? Da-mi voie sa fiu

Sl dac ar exista o modalitate de a avea o viatd mai fericita si

smcer cu tine: este imposibil s3 fii fericit tot timpul. I'gl imadinezi
cum ar fi s3 ai mereu un zambet larg pe fatd si sa nu traiesti
niciodatd alte sentimente? N-ar fi deloc distractiv. De fapt, ar fi

plictisitor!

Tnsa, daca esti ca mine si ca toti elevii cu care lucrez Tn scoli,
cirora le place sa li se spuna Copii Buni, presupun ca ti-ai dori sa fii
mai fericit (chiar dac3 nu poti fi fericit tot timpul).
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Daca asa stau lucrurile, ai ajuns

in locul potrivit si vei fi uimit cand (,\’\ ‘\
vei afla c3 e floare la ureche E ’&—% (\)
sa-ti cresti nivelul de fericire. \__P\N\ C?{a
2
E simplu — trebuie s3 NEPE‘

accepti ca in fiecare zi te vei

confrunta cu o multime de sentimente, inclusiv tristete, ingrijorare,
furie, sinduratate si multe alte emotii suparatoare. Nu suna prea
bine, nu-i asa? Aiincredere Tn mine si continua sa citesti.

Stiai ca poti sa aledi sa fii fericit si cand esti inconjurat de toate
aceste sentimente? Cum adicd sd alegi, te si aud intreband. Ei bine,
chiar asa e! Jur pe pisica mea! $i te voi Invata cum poti s3 fii mai
fericit fard sa trebuiasca sa juri pe pisica ta sau, daci nu ai o pisic3,
pe catelul, porcusorul de Guineea, iepurasul sau pe pestisorul tau
auriu. Gata, ajunde cu discutia despre animalele de companie, cred
cd aiTnteles ce vreau s& spun.

Vrei sa afli un alt adevdr bine ascuns pe care il Tmpartasesc cu
familia, cu prietenii mei si cu mii de alti Copii Buni ca tine? E usor

sd devii mai fericit; este un exercitiu zilnic, unul despre care te voi

Tnvédta n aceastd carte. Vol folosi si un strop de umor, deoarece

toti Copiii Buni cu care am avut placerea s3 lucrez mi-au spus c3
le aduce zambetul pe buze $i Tl face sa rada, iar dac3 nu stiai asta,
afld acum ca rasul este bun pentru sanatatea mintald si starea ta
de bine.
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