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cursul din Italia, ne-a oferit o introducere atat in fundamentele psihologiei pozitive cat
si in teoriile si tehnicile educatiei pozitive. Pe perioada cursului, am fost introdusi in tehnica
Mindfulness, ca o oportunitate de a antrena mintile, de a atrage atentia asupra momentelor

prezente, de a ne relaxa, de a atinge obiective si de

CE SA SPUI UNUI
COPIL TRIST, FOLOSIND
|

a stimula un anumit nivel de constientizare de sine.
Activitatea 1

Metodele de educatie pozitivd promoveaza
Cand se simte singur, vulnerabil, ranit,

o relatie afectuoasa Intre adulti (parinti si profesori) : i :
> > > izolat, abandonat, neputincios, rusinat,

si copii, asa cum e si normal, de altfel, care este in dezamagit, stanjenit.

avantajul ambelor parti in célatoria catre varsta

v % . . e . Tmi 3 3 |
adulta. Intr-o relatie apropiatd apare si cooperarea nipareratisagudasia;

Hm, pare o situatie greu de gestionat...

mult mai usor, iar odatd cu aceasta, se dezvolta mai W o
Imi pare rau ca te simti asa...

multe sentimente de bucurie si pace in familie si la Ceplerdere il botlmaglna cimte

scoala. simj!

Cele 5 mesaje ale educatiei pozitive: Ce crezi cd te-ar ajuta sa te simfi mai

C e gep e 1. bine?
Este normal sa fii diferit de ceilalti;
Sunt aici langa tine daca ai nevoie de o

Este normal s gresesti; imbratisare sau un umar pe care sa

Este normal sd ai emotii negative; plangi!

Este normal sa iti doresti mai mult;

A e

E normal sa refuzi, dar parintii raiman sefii.



Activitatea 2

Sugestie pentru Parintii: Cum sa scapi de ,,NU”, “Stop” sau ,,Stai”?

Cuvinte precum “NU!”, “Stop!”, “Stai!” sunt foarte des intalnite in vocabularul
parintilor. Adeptii educatiei pozitive Ti indeamna pe parinti sa renunte la aceste cuvinte, insa
sa-si pastreze fermitatea hotararilor folosind alternative mai putin restrictive.

De ce sa nu mai spui “NU!”, “Stai!”, “Stop!”

Informatiile si sugestiile oferite intr-un limbaj pozitiv sunt foarte utile in comunicarea
cu un copil, in special cu copiii mici.

“NU alerga in strada!” ofera mult prea putine informatii decét varianta “Te rog, mergi
de-alungul trotuarului!”. Utilizarea variantelor pozitive va trimite catre creierul copilului un
mesaj mult mai puternic si va aduce copiilor un plus de informatie si motivare sa faca ce li se
spune. Pe langa aceastea, mesajele pozitive ofera solutii concrete, informatii concrete despre
ce are de facut copilul.

Copiii sunt si ei oameni! Vorbeste-le ca unui adult!

Fa o analiza a cuvintelor pe care le folosesti cel mai des cu copilul tau! Cu siguranta in

lista ta vei avea fraze precum:

—E tlmpul sa te trezesti! laté aici céteva exemple:
_ iai 1
Pune aia jos, te rog! Sunt
— la-ti castronul din dulap! special/a!l
— Linisteste-te!/ Potoleste-te! Sunt -
’ ’ puternic/a! : Vrea b sa
— Spala-te pe maini, te rog!/ Pot reusi! Incerc:

5- 51
Spala-te pe fata! @ el

— Nu-ti uita pantofii!

— Vl no ai Ci ! Atunci cénd géndurile tale pozitive sunt mai multe

decéat géndourile tale negative, inseamna

©
<& géndesti pozitiv. ~—

— Nu mai face asta! L

lata niste ordine pe care multi parinti le dau copiilor lor. Daca ai avea in vizita un
prieten, i-ai spune aceste lucruri? Cu siguranta vei folosi mai multe cuvinte ca sa-l inviti sa-si
ia un castron din dulap. De asemenea, esti pregatit si sa te refuze. Nu acelasi lucru se poate
spune si despre copilul tau al carui “lider” te consideri. Din fericire si pentru frazele de mai sus

se pot folosi alternative pozitive care sa sune mai degraba a invitatie decat a comanda.


http://sfatulparintilor.ro/tags/educatie-pozitiva/

ATITUDINE POZITIVA

ASA DA!
— E timpul sa te trezesti! — “Vrei sa ne trezim acum?”
— la-ti castronul din dulap! — “Avem cereale si lapte. Vrei, te rog sa iei

un castron din dulap? E tot ce ne lipseste”.

— Spali-te pe maini, te rog!/ Spala-te pe fata! | — “iti amintesti din ce Tn ce mai des ca trebuie
sa te speli pe méini, nu-i asa?! Vrei sa te ajut
sa deschizi robinetul sau te descurci
singur?”/ — “Ai toata fata murdara, ce-ar

trebui sa facem sa rezolvam situatia?”

—Vino aici! — “Vreau sa-ti spun ceva. Vrei sa vii aici si sa
asculti?”.

— NU mai vorbi urét! - Foloseste, te rog, cuvinte mai dragute!

— NU mai plange! - Hai sa incercam sa respiram adanc de 5 ori

si sa ne calmam!
— Opreste-te din tipat, fluierat etc.! - Afara este un loc mult mai potrivit sa
vorbesti tare, sa fluieri etc.

— NU mai lovi copiii! - Ar trebui sa avem grija de ceilalti copii!

Tntrebarile deschise pot fi foarte utile ca sa Tntrerupi copilul dintr-un comportament

neadecvat. Acestea il vor invata pe cel mic sa gandeasca si sa actioneze diferit.

— Chiar voiai sa te joci cu jucaria aceea?! Ce crezi ca ar fi trebuit sa-i spui colegului ca sa te
lase cu ea?
— Stiu ca esti frustrat pentru ca ti s-a patat caietul! Cum crezi ca se poate rezolva aceasta
problema?
— Chiar iti place sa canti la tobe! Ce obiecte crezi ca poti folosi ca sa nu strici ceva?

Acest gen de comunicare nu doar ca 1i va arata copilului ca 1i intelegi sentimentele, Tnsa

1l va Invata sa caute solutii la problemele ivite.



Activitatea 3:

Mindfulness = atentia deplina

Tehnici : - de antrenare a creierului;

- de management al emotiilor ;

- de a ne aduce Tnapoi Tn momentul prezent in care se petrec

evenimentele;

- o stare de constiintd deosebitd ce presupune constientizarea si

acceptarea a ceea ce se intampla in momentul prezent;

- de atentie voitd, In momentul prezent, fara a judeca pe cel de langa

tine, sau pe tine.

Mindfulness — tehnica de psihologie pozitiva

Avantaje

Dezavantaje

este o metodda lipsita de costuri, de

papetarie, de hartoage;

se adreseazi elevilor, de orice varsta, chiar

si celor de clasa pregatitoare;

este foarte utilda profesorilor, 1n orice

situatie,

practicabild oricAnd, in orice moment al

lectiel,;

odata obisnuti cu metoda, elevii, profesorii,

si NU numai, o pot practica chiar si acasa;

rezultatele sunt pozitive si  duc spre

dezvoltarea inteligentei emotionale

existd o larga varietate de tipuri de

mindfulness;

tehnica este  foarte  putin
cunoscutd  in  invatdmantul
romanesc

nu este cuprinsd  intr-un
curriculum decét in foarte putine
tari ale lumii

acceptarea dificila din partea
parintilor sau a profesorilor
datoritd lipsei de informatii si a
asocierii  metodei cu tehnici
specifice culturilor asiatice
majoritatea materialelor sunt n
limba engleza, dar apar, timid, si

traduceri in limba roméana

Utilitatea exercitiilor de mindfulness

Ele vin in beneficiul elevilor atat in viata scolara, cat si in rutina zilnica. li pot ajuta sa

se echilibreze emotional atunci cdnd managerierea emotiilor poate deveni greoaie. Fiind o parte
a ideii de “scoala fericita”, sunt unealta care dezvoltd gandirea pozitivd. De asemenea, acest tip
de exercitii dezvolta echilibrul emotional, calmul, blandetea, increderea de sine, curajul —
elemente ale rezilientei. Practicate cu regularitate, conduc inclusiv la o calitate mai buna a

somnului copiilor, aspect esential atunci cand vine vorba de randamentul scolar.



Tehnicile de mindfulness sunt doar o parte foarte simpla si la indemana care pot veni
in spijinul copiilor si nu numai si care dezvolta inteligenta emotionala despre care se vorbeste
atat de mult in ultima vreme. Consider ca ar fi util sa imbratisam diferite modalitati de a
dezvolta acest tip de inteligentd, mai ales ca spre deosebire de cea rationala care vine la pachet
cu mult vehiculatul coeficient de inteligenta, aceasta — cea emotionala — poate fi exersata,

Si ce societate indreptata spre prosperitate nu si-ar dori viitori adulti empatici, rezilienti,

multumiti $i asumati, ancorati in realitatea pe care o trdiesc?

Aplicatie: O provocare!

Desi suna complicat, mindfulness la scoald si acasa e in realitate un concept simplu, pe
care probabil, uneori, il aplicim fard sd ne dam seama. El capatd valdare atunci cand il
constientizam. Pentru desfasurarea activitatii avem nevoie doar de ATENTIE. Vom privi,

asculta, mirosi, pipai si simti ALTFEL.

Jocul 1: Baloane de sapun
Copilul inspira lent si adanc, apoi expira usor si sufla pentru a forma baloanele de sapun.
Tncurajati-i sa observe cu atentie cum se umfla balonul, cum se misca, cum se desprinde si apoi

cum se indeparteaza sau se sparge.

Jocul 2: Cutia cu surprize

Tntr-o cutie sau sacosa puneti cateva obiecte mici, cu forme si texturi cat mai diferite si
interesante. Copilul trebuie sa ghiceasca despre ce obiecte este vorba, doar atingand si pipaind
obiectele, deci bazandu-se doar pe simtul tactil. (creion, carioca, ascutitoare, lipici, foarfeca,

portofel mic din plus, acadea, etc.

Jocul 3: Posturi corporale mindful

Pentru acest exercitiu, copiii pot incerca una dintre aceste posturi:

Postura de Superman — Cu picioarele departate, pumnii inclestati si bratele ridicate catre
tavan/cer, intregul corp trebuie intins.

Postura de Wonder Woman — Tn picioare, cu spatele drept, picioarele departate, si
mainile sau pumnii Tn sold, mentine aceasta pozitie cateva secunde.

Dupa ce repeta de cateva ori 0 postura, Tntrebati-i pe copii cum se simt.



Pentru copiii mai mari si adolescenti, exista si varianta aplicatiilor pentru telefon de
mindfulness. Cateva exemple: Calm, Headspace, 10% Happier, Mindfulness Daily

Jocul 4: Mindfulness in relatia parinti-copii

Daca si parintii practica mindfulness, efectele sunt benefice nu doar pentru ei, ci si
pentru copii si relatia dintre ei.

Cateva modalitati de a practica mindfulness in relatia cu copiii:

Ascultati cu toata atentia ceea ce spun copiii. Se intampla deseori, cand ai si alte
activitati de facut, sa fii pe pilot automat si si nu poti acorda Tntreaga atentie copiilor. Insa
atunci cand o faci, poti intelege si raspunde mai bine nevoile lor.

Acceptati copiii asa cum sunt. Acceptarea tuturor gandurilor si emotiilor, inclusiv a
celor negative si neplacute, este un principiu important in mindfulness.

Puneti-va n pielea copiilor, in special in momentele lor dificile. Este totodata un
exercitiu de empatie, iar schimbarea perspectivei din care vedeti lucrurile va ajuta sa le
intelegeti mai bine nevoile.

Fiti prezenti aici si acum in momentele petrecute cu copiii. Daca mintea are tendinta sa
penduleze Tn viitor sau Tn trecut, redirectionati-o catre prezent.

Exista numeroase modalitati prin care copiii pot practica mindfulness acasa.

Cateva modalitati simple de mindfulness pentru copii includ:

-ascultarea muzicii si concentrarea pe instrumentele muzicale pe care cei mici le aud ii ajuta sa
se concentreze pe prezent si sa nu fie distrasi de alti factori;

-coloratul sau desenul dupa un model (frunza, floare, scoica etc) incurajeaza concentrarea pe
detalii;

-la masa, identificarea ingredientelor dintr-un fel de méncare incurajeaza concentrarea atentiei;
-tot la masa copiii pot fi incurajati sa savureze cu toate simturile ceea ce mananca, mai ales
daca au tendinta sa manance in graba; de exemplu, pot exersa cu un fruct sau o gustare — sa
Tnceapa prin a le observa vizual si olfactiv: cum arata, cum miroase, cum se simte textura, ce
aroma are;

-in plimbarile afara sau Tn natura, observarea elementelor naturale (vizuale — insecte, frunze;

auditive — cantecul pasarilor, fosnetul frunzelor; olfactive — mirosurile din aer etc.)

De ce sa folosim activitati MINDFULNESS?
Aplicarea acestei metode duce la rezultate mai bune, schimbarea pozitiva a

comportamentului, a atentiei, a reactiei la stres, chiar si a ... somnului!



Scopul metodei este acela de a ajuta copiii in a-si modela mintea, corpul si, nu in ultimul

rand, comportamentul, in a face fata stresului, anxietatii si altor provocadri mental-emotionale.
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