ZIDUL DIN CENUSA

de Geta Mocanu-Apostu, profesor consilier scolar CJRAE Constanta,
psiholog specialist in Psihologie educationald, orientare scolara si
vocationala

Activitatea propusa este gandita ca o strategie de prevenire a aparitiei depresiei prin
promovarea gandurilor rationale/sdnatoase. Este o activitate care poate fi desfasurata si in mediul
online atat de catre psihologi cét si de catre cadrele didactice Tn cadrul orelor de consiliere
colectiva.

Competente

e La finalul acestei activitati copiii vor fi capabili:
v' Sa explice aparitia emotiei — depresia, relationdnd-o cu gandurile
irationale/nesanatoase;
V' Sa dea exemple de ganduri irationale care pot genera depresia;
v' Sa dea exemple de ganduri sdnatoase/rationale alternative prin care se poate
evita depresia.

Tipul activitatii: predare — invatare

Durata activititii: 50 de minute

Adresabilitate: copiilor intre 6 si 12 ani

Materiale necesare:

Coli de desen format A4, coli de scris

Creioane colorate, creioane, hartie colorata, foarfece

Cutia cu unelte magice

O veverita din plus

Anexa | — Tableta copilului Increzator in sine, cu afirmatii/ganduri
sanatoase/rationale, pentru evitarea starilor anxioase si depresive.

Nota: aceasta activitate va prezinta desfasurarea detaliata a unei lectii. Veti primi sugestii

referitoare la intrebari pe care le puteti adresa copiilor “I” si raspunsurile asteptate (intre paranteze).



Descrierea activitatii

+ Elevii sunt poftiti sa aseze comod inscaunele lor acasa (pentru mediul online) sau in
cerc, in mijlocul clasei, de o parte si de alta a povestitorului (profesorul). Tn mijocul cercului
format se aseaza instrumente de scris, creioane colorate, coli de desen format A4, foarfece si o cutie
colorata pe a carei capac sta scris Cutia magica.

+ Profesorul 1i roagd pe elevi sa ia céte o foaie de hartie si un instrument de scris sau
de colorat. Pe coala de scris vor nota sau vor desena tot ceea ce simt despre firul povestii pe care
povestitorul le-o va spune.

Povestea a fost impartita in opt parti distincte care acopera cele sapte elemente de structura:

1. Contextul general si personajele (A) I

1.2. Contextul specific I

2. Credintele irationale/ nesanatoase (B) | Ill, V

3. Consecintele disfunctionale (C) I, 1l

4. Vocea rationalitatii — credintele \Y/
sanatoase (D)

5. Consecintele functionale (E) VI, VI

6. Invatatura / Talcul VIII

7. Functia test VIl

# Profesorul citeste fiecare parte a povestii, oprindu-se de fiecare datd pentru a pune
copiilor intrebari:

Partea |
“I”-  Cine este personajul principal al povestii? (Petrisor)

- Unde are loc actiunea? (Acasa la Petrisor, poate si la scoald)

- Cine sunt personajele secundare? (Parintii)

- Cum era lumea lui Petrisor? i putem asocia o culoare? (Tristd, urata, respingitoare,
amenintatoare; neagra, gri, cenusie, etc.)
Partea a ll-a
“[” - Care a fost reactia lui Petrisor la atmosfera de acasi? (s-a retras de langa ceilalti, s-a
ascuns langa soba, a plans, a incetat sa mai fie vesel, a devenit foarte trist)

- Ce anume l-a facut pe Petrisor sa isi construiasca un zid de aparare? (cearta

parintilor, violenta celorlalti, frica de a nu fi batut, etc.)

- Cum s-a simtit Petrisor dincolo de zidul de cenusa? (in siguranta, singur, trist,

parasit, neocrotit, lipsit de iubirea celor dragi, foarte trist, disperat, etc)



Partea a lll-a
“I” - Care erau gandurile lui Petrisor? (ci meriti ceea ce i se intAmpla, ci nu poate
schimba nimic, ca din cauza lui se certau parintii, ca nu merita sa fie iubit, ca este groaznic/
de nesuportat ca nimeni sa nu te iubeasca, ca nu este bun de nimic, ca este rau....etc.)

- Voi ce credeti despre gandurile lui? (ca sunt ganduri negative, ca ar putea gandi
altfel, ca atata stia el sa facd/gandeasca, etc.)

- Aici poate ar fi bine sa continuati cu intrebari.. ce fel de ganduri ar trebui sa aiba ca

sa nu se mai simta asa? exemplificati

Parteaa IV-a
“I” - Cine era veverita? (prietena lui imaginari, vocea interioara, zana cea buni, ajutorul
zanei fermecate, puterea de a reusi, etc.)
- Cum a reusit veverita sa il faca sa-i vorbeasca? (era prietenoasa, i-a vorbit frumos, |-
a inteles, 1-a ascultat, i-a aratat ca poate iesi din ascunzatoare, etc.)
Partea a V-a
“I” - Cei-a spus Petrisor veveritei? (ci nu mai crede in nimic, ci nu stie ce ar putea face,
ca 1i este frica sa iasa din ascunzitoare, ca nu are rost sd incerce pentru ca oricum nu va
reusi, etc.)aici puteti relua Gl
- Cum i-a raspuns veverita? Este bine ce i-a spus lui Petrisor? (i-a vorbit frumos, i-a
spus cd 1l intelege, cd este in reguld sa fie trist si sd se simta singur, cad este normal sa
gandesti asa cand cei din jurul tau nu iti arata iubirea, dar ca asta nu il ajuta la nimic. ca ar
putea sa cunoasca si alte persoane care 1i pot ardta afectiune, care il pot face sa se simta
valorizat, ca ar putea avea o copildrie fericita daca ar fi dispus sa iasa din ascunzatoare, etc.)
- Aici trebuie sa aduceti in discutie gandurile rationale. Conform teoriei, ele ne pot
face sa eliminam emotia negativa. Puteti chiar sa reluati GR pe care le spun copiii mai sus
Partea a Vl-a
“I” - Ce ainvatat Petrisor de la veveriti? (si iti facd planuri, si analizeze mai multe
modalitati de rezolvare, sa ia decizii, sd gandeasca pozitiv, etc.) poate face toate astea, doar
daca scapa de emotia negativa
Partea a Vll-a
“I” - Cum a reusit Petrisor si iasa din ascunzitoare fara sa fie ranit? (si-a schimbat modul
de a gandi si apoi a invatat sa se organizeze, sa-si faca planuri, sa ia decizii, sa treaca la
fapte, sa arate steagul alb al pacii, sa nu se lase atras de cei aflati in conflict, etc.)

Partea a VIlI-a



uT”

Cum arata viata lui Petrisor in finalul povestii? Ati putea sa asociati o culoare noii
vieti a lui Petrisor? (frumoasa, armonioasa, vesela, ca orice copilarie fericita, etc.; alba,
albastra, roz, deschisa la culoare, cu multe cercuri si buline colorate, vesele, etc.)

- Ce putem invita din aceasta poveste, copiii? (Sa invatam sa gandim sanatos! sa
cerem ajutorul cand ne simtim foarte tristi sau foarte singuri, sa vorbim mai mult cu cei de

langa noi, sa ne facem prieteni, sa fim mai prietenosi, etc.)

+ La finalul dialogului cu elevii, profesorul ii intreabd cum se simt dupa citirea
povestii, oferindu-le posibilitatea sa-si exprime emotiile in legatura cu activitatea desfasurata
anterior.

+ Copiii sunt rugati si ia o altd coala de hartie si sa scrie sau sa deseneze ,,uneltele” pe
care, Petrigor sau alti copii, le-ar putea folosi pentru a fi ajutati sa depaseasca evenimente nefericite
cu care se pot intalni pe drumul vietii. Pe masura ce acestea iau fiinta, ei sunt rugati sa le aseze in
cutia magica, de unde vor extrage cate un cartonas cu pastile psihologice cu afirmatii/ganduri
sandtoase/rationale, pentru evitarea starilor anxioase si a depresiei.

# Profesorul se asiguri ci toti copiii au contribuit prin cuvinte sau desene la setul de
unelte magice din cutia cu acelasi nume, avand astfel produsele activitatii lor pentru evaluarea

sumativa a activitatii.

ZIDUL DIN CENUSA

I. Odata, acum 8 ani, s-a nascut un baiat cu par balai si ochi albastri pe nume Petrisor.
A fost primit cu bucurie de toti ai casei. La inceput, totul era frumos iar ei erau ocrotitori si pasnici.
Pana intr-o zi cand a crescut destul de mare incat sa priceapa ce se intdmpla in jurul lui, cand si-a
dat seama ca era prizonierul razboiului din propriul sdu camin.

Traia intr-o lume plind de pericole si amenintari. Oameni plini de ura se rasteau unii la altii
iar lacrimile izbucneau la tot pasul. Uneori, trebuia sa se fereasca din calea obiectelor transformate
in arme de catre cei pe care 1i iubea cel mai mult pe lume.

Baiatul nu se putea apara deoarece era mult prea mic pentru a sti cum sa o faca si nici nu
simtea nevoia sa raneasca oameni. Dar nu avea incotro. Traia in plin conflict si trebuia sa faca ceva,
altfel ar fi putut fi lovit, ranit sau chiar ucis. I1. Ori de céte ori cei din jurul lui se certau, se refugia
langa soba unde era cald si unde 1si imagina ca isi poate construi din cenusd un loc in care sa se
simtd in sigurantd. Asa ca, a Inceput sa inalte ziduri de aparare in jurul lui, prin care era greu sa
patrunzi cu privirea, sperand ca acolo, in acea ascunzatoare, nimeni nu il va observa. Mai mult, de

cate ori auzea zgomote amenintdtoare, se retrdgea in locul cel mai intunecat, doar asa reusind sa
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scape din calea rautatilor care 1l amenintau. Zidul indltat era fara ferestre sau vreo usa iar deasupra
avea un acoperis gros, inchis la culoare. Cand totul fu gata, obignuia sa stea ascuns acolo si sd nu
faca nici un zgomot, doar asa simtindu-se in siguranta.

Din cauza intunericului, cu greu isi putea da seama de trecerea timpului. Se simtea foarte
singur. Razboiul era prea infricosator pentru ca el sa aiba curajul de a schimba ceva. I1l. Nu stia ce
sa faca. Poate ci asa trebuia sd i se intdmple. Poate ci el era de vind pentru toate astea. Incet, incet,
dincolo de zidul de cenusa, se simtea in siguranta in lumea lui, singur si trist, foarte, foarte trist...

IV.  Tntr-o zi, o veveritd mica incepu si sape un tunel, ficindu-si loc prin peretii cenusii,
pana la Petrisor. Ajunsa dincolo de zid, se tot invartea pe ici pe colo, explorand. Baiatul deveni
interesat de micul animal si 1l Intreba timid:

- Cum de ai patruns aici? Credeam ca nimeni nu poate trece dincolo de peretii astia
puternici, fara ferestre sau usi.

- Nu fi prostut, spuse veverita. Intotdeauna existd o cale spre interior, asa cum intotdeauna
existd o cale spre exterior. Tocmai cand crezi ca ai construit niste ziduri foarte solide, iti dai seama
ca, de fapt, nu sunt tocmai de nestrabatut! Nu te simti un pic singur aici? E mult prea intuneric si
urat. Mi se pare mult prea trist....

V.- Da, e destul de rau aici .... recunoscu baietelul. Dar nu stiu ce altceva as putea face
pentru ca sunt prins la mijloc, intr-un adevarat razboi si nu am unde sa ma duc! Trebuie sa raman
aici unde ma simt in sigurantd! Mi-e frica sa plec. Oriunde as merge ar fi la fel iar eu voi fi la fel de
trist. Am obosit sa mai incerc. De fapt, nici nu-mi mai pasa.

- DESIGUR ca exista un loc in care poti merge! a exclamat veverita. Nu peste tot sunt
razboaie. Aici esti prins doar intr-0 luptd. Daca am putea iesi de aici, ai putea ajunge intr-un loc
unde nu sunt razboaie ... Ar fi minunat sa locuiesti altundeva! Ai putea invata sa inoti, ai putea face
sport si ai face toate acele lucruri distractive pe care le fac copiii.

- Degeaba! Nu merit altceva! Nu sunt bun de nimic! De aceea ceilalti se poarta asa cu mine.

- Petrisor, imi dau seama cat de nepldcut si dureros poate fi insd gandeste-te, tu ai facut tot
ce ti-a stat in putinta sa schimbi lucrurile insd oamenii mari au modul lor de a se exprima in fapte
sau cuvinte. Este Tn reguld sa te simti singur sau sd fii trist atunci cand ceilalti, in lupta lor, nu isi
gasesc timp si pentru tine.

- Ma gandesc ca s-ar putea sa ai dreptate. Cand eram foarte mic si ei nu se certau, era asa de
bine! Tmi zambeau si ma faceau sd ma simt iubit si fericit! Mi-ar plicea si ma simt la fel si azi dar
imi dau seama ca le este greu sa inceteze.

VI. Tntr-un tarziu, dupi ce baiatul a ajuns la concluzia asta, el si veverita s-au asezat si
impreuna, au inceput sa se gandeasca la o modalitate de a-1 elibera pe copil si de a-l duce departe de

acele locuri care il raneau. Au analizat mai multe planuri diferite. Mai intai au luat in calcul
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construirea unui tunel lung, care sa ii scoatd de acolo. Dar parea un volum de munca ingrozitor de

mare si le era teama de posibilitatea vreunei surpari. Apoi s-au gandit sa razbatd cumva pana afara,
dupa care sa o rupa la fuga cat de tare ar fi putut, avand la ei doar speranta ca nu i-ar fi lovit nimic

si nimeni. Dar nici acea idee nu parea una prea buna.

La un moment dat, veverita l-a intrebat pe Petrisor:

- Stiai ¢4 oamenii tin un steag alb ridicat atunci cand vor sa facd pace? In tot acel timp
luptele sunt oprite, deoarece este vorba de un semn international pentru incetarea temporara a
conflictului. Se stie ca cei care tin ridicat acel steag alb nu sunt deloc periculosi si nu intentioneaza
sd-1 raneasca pe ceilalti. Atunci, poti trece prin zone de conflict fard sa fii ranit in vreun fel!

VII. Tinzand sa dea crezare veveritei, baietelul cauta o bucata de material alb pe care 1l
anina 1n varful unui bat lung. Aseza veverita in buzunar si, temator, iesi In afara zonei lui de
sigurantd. Incepand sa fluture steagul cel alb si pasind sovaitor, apoi din ce in ce mai repede si mai
sigur. Micul animal il ghida pe calea cea mai scurta, pentru a iesi cat mai curand din acea zona de
conflict. Cei care se luptau 1l zarira si incercara sa il atraga fiecare de partea lui, dar baiatul nu dori
sa se implice 1n jocul lor. Refuza sa le devind complice, un razboinic Inversunat care sa se avante
in iuresul fiecarei lupte. Era prea obosit si satul de atata lupta si de ura. Se saturase si de acele ziduri
care il tinusera in siguranta dar prizonier, singur si trist.

VI11. Baiatul continua sa mearga inainte, pana cand ajunse intr-un loc in care nu erau deloc
rizboaie. Nu erau nici lovituri, nici vorbe urate si nici lupte crincene. In acel loc intalni oameni
care se aratara foarte bucurosi sd-i poarte de grija, sd i1 dezvaluie ce Insemna de fapt veselia,
invatatura si iubirea.

Baiatul invata multe lucruri folositoare, atat despre sine, cat si despre noua lume in care
intrase. Dar cea mai importanta Invatiturd pe care acei prieteni noi i-au oferit—o a fost cum sa se
tind departe de rdzboaie, pentru a nu mai fi nevoit sa construiascd ziduri de protectie in jurul sau.

Afla ca era in reguld sa fie supdrat, chiar trist insa asta nu insemna ca este lipsit de valoare
sau cd lumea il va privi diferit din acest motiv. Mail mult decat atat, ori de cate ori vedea un copil
trist, 11 lua de mana zdmbindu-i si incercand sd ii arate ca in lume exista si bundtate, bucurie si
prietenie adevarata.

De atunci incolo, baiatul a acumulat tot mai multe cunostinte despre increderea in sine,
despre dragostea de sine si despre ce Tnseamna de fapt intelegerea dintre oameni. lar lumea a
devenit pentru el un loc care I-a ajutat sa uite amintirea razboaielor demult apuse.

Era cea mai buna lume cu putinta!

Adaptare dupa Bdiatul din perete — autor Nancy Davis, Phd,
Povesti terapeutice, partea a ll-a, editura Midoprint, Cluj-Napoca, 2011



ANEXA

TABLETA COPILULUI iNCREZA TOR iN SINE

v Incearci si renunti la gandirea negativi despre tine - Daci esti obisnuit si te concentrezi pe ceea ce
nu poti, incepe sa te gandesti la ceea ce stii si poti sa faci. In fiecare zi, scrie trei lucruri despre tine care
te fac fericit.

v' Propuneti si faci cat poti de mult - In loc si te lasi coplesit de gandul ci poti mai mult, propune-ti si
faci ceea ce iti place.

v Priveste greselile ca pe unelte de invatare - Accepti ca faci greseli pentru ca toatd lumea face.

Greselile fac parte din invatare. Aminteste-ti ca talentul unei persoane se dezvoltd in mod constant si
fiecare exceleaza in ceva - este ceea ce 1i face pe oameni interesanti.

v Incearci lucruri noi - Implici-te in activititi diferite care te vor ajuta si intri in contact cu talentele
tale de care te vei fi mandru mai tarziu.

v" Recunoaste ce poti schimba - Daci te nemultumeste ceva la tine ce poti schimba, incepe de astizi.
Daca e ceva ce nu se poate schimba (cum ar fi indltimea ta), Incepe sa te iubesti asa cum esti.

v Fixeaza-ti obiective - Gindeste-te la ceea ce doresti sa realizezi, apoi fa-ti un plan. Ocupi-te de planul
tdu si urmareste-ti progresul.

v Fii mandru de opiniile si ideile tale - Nu-ti fie teama s3 le exprimi.

v Contribuie la ceva - Ajuti-ti un coleg de clasi care are probleme, oferi-te voluntar pentru o cauzi
nobila. Sentimentul ca faci diferenta si ca iti oferi ajutorul poate face minuni pentru a-ti imbunatati
stima de sine.

v' Fa miscare! - Exersind te eliberezi de stres, te simti mai multumit si mai fericit.

v Distreaza-te! - Petrece timp cu persoanele dragi tie si fi ceea ce iubesti. Relaxeazi-te !




