


Cu toate ca au existat analize si am fost avertizati in a lua masuri in cazul unei eventuale pandemii, nu
suntem pregatiti sa facem fatd acesteia, nici din punct de vedere medical, nici din punct de vedere financiar, si cu
atat mai mult din perspectiva socio-emotionald. Suntem pusi astdzi in fata unui scenariu pentru care nu avem
viziune sau solutii.

Perioada de crizd cauzata de virusul COVID 19 reprezinta o provocare pentru elevii care studiaza de
acasa facand apel la tehnologie, care sunt obligati sa petreacd mai mult timp acasd, cu familia, care renunta,
constransi de situatie, la activitati zilnice, rutinare care le configureaza echilibrul socio-emotional, in viziunea lor
(vorbim aici de Intalnirile cu colegi, prieteni, “gasti”). Pe de alta parte, vorbim de parinti, care la fel ca si copiii
lor, functionau oarecum restrictiv in relatiile cu acestia, de cele mai multe ori fiind angrenati, absorbifi in
totalitate de munca.

Rolul de parinte este pentru cei mai multi dintre noi, unul dintre cele mai importante roluri pe care le
intreprindem la un moment dat in viatd. Majoritatea fiintelor umane doresc sd aiba copii si doresc, de
asemenea, ca acesti copil sa creascd sandtosi, fericiti si increzatori in sine (Bowlby, John. 4 Secure Base:
Parent-Child Attachment and Healthy Human Development. New York: Basic Books, 1988.). Asa cum spune
si promotorul teoriei atasamentului, John Bowlby, pentru acei périnti care reusesc sd-si dezvolte un stil de
parentaj in conformitate cu valorile de viatd, recompensele sunt mari; insd cei care esueazd in a-i creste
sandtosi, fericiti si increzatori in sine pot ajunge sa plateasca un pret foarte mare, dezvoltand probleme de
sandtate mintald (anxietate, depresie) si emotii greu de gestionat (rusine, vind, etc.), In special in situatii de
criza.

Acest material provoaca atat copiii, cat §i parintii la construirea de relatii solide, reale, bazate pe
implicare, efort, daruire, dragoste din partea tuturor. Daca pana la acest moment timpul era declarat principalul
vinovat 1n relationarea dintre copii si parin{i, acum acesta este principala resursa care sustine fundatia relatiei
parinte — copil.



Mircea Miclea, profesor la Facultatea de Psihologie si Stiinte ale Educatiei de la Universitatea Babes-
Bolyai, cercetator, fondatorul scolii cognitive in psihologia romaneasca, fost ministru al Educatiei a facut o
analiza a perioadei de criza pe care o traversam:

“Indiscutabil, traim o perioada de criza. Nu numai ca ne confruntam cu riscul imbolnavirii sau decesului din
cauza unui virus, dar avem deja primele semne ale unei crize economice majore si ale unei uriase crize de
incredere. In astfel de vremuri, emotiile negative (de la anxietate si stres, la furie sau disperare) preiau
controlul asupra mintii noastre. Credem ca gandim realist, cand, de fapt, atentia devine captiva stirilor
negative, vestile rele sunt memorate mai repede §i reamintite mai usor, construim scenarii catastrofice despre
viitor, iar situatiile neutre sunt intelese ca fiind periculoase. Vedem peste tot raul si nu mai vedem binele.
Devenim, stim asta din neurostiintele cognitive, suprasenzitivi si suprareactivi. Vorba lui Caragiale, “sim¢
enorm §i vaz monstruos”’. Functionam ca o alarma de masina prost reglata, care se declanseaza de mai multe
ori in toiul noptii si sperie tot blocul.

In astfel de momente e instructiv si analizam ce au facut altii, inaintea noastrd, care au traversat cu succes
crize existentiale si mai mari. Cum au devenit ei rezilienti, adica nu numai capabili sa absoarba socul crizei,
dar sa isi revina §i sa se dezvolte robust;, cum au traversat abisul? Sintetizez aici cateva dintre raspunsurile pe
care cercetarile interdisciplinare, din ultimii ani, asupra rezilientei, ni le ofera.

a) Perseverenta in proiectele personale.

O criza ne scoate din ordinea fireasca a vietii, ne pune sub semnul intrebarii modul in care traim, proiectele
noastre de viata. Dar daca mintea noastra se incapdtaneaza sd fie orientata spre viitor, daca intampinam ziua
de maine cu un plan, nu cu o noud teamad, devenim mult mai putin vulnerabili la ce ni se intampla in prezentul
imediat. Ne afecteaza mai putin vestile proaste sau starile nepldacute, daca avem un tel si ne straduim sa mai
facem un pas, oricdt de mic, in directia lui. Sau mdcar si ramdnem mereu cu mintea la el. In lagdrele de
concentrare, in multe situatii de calamitati sau dezastre, cei care au avut un vector personal, un plan sau un
scop pentru ziua de mdine, dincolo de ziua de azi, cu grijile ei, au rezistat cel mai bine §i au fost primii care s-
au dezvoltat ulterior. Ceilalti au carat cu ei traumele trecutului multi ani, unii nu le-au mai depasit niciodata.
Asadar, sa nu renuntam la proiectele pe care le-am avut inaitea crizei, sa facem, in fiecare zi, ceva pentru ele,
oricat de putin. Nu renuntati la planurile de concediu, la ideea de a va schimba jobul sau de a dobandi o noua
competenta profesionald, de a va amenaja apartamentul sau de a avea un copil, de a citi niste carti pe care le-
ati pus deoparte, de a invata ceva nou.

b) Autodisciplina.

In crizd, realitatea ifi oferd oricdte motive doresti sd nu te mai focalizezi pe sarcini, ci pe stirile pe care le
traiesti. Ai putea incalca regulile firesti de viata, ai toate alibiurile. De pilda, acum, lucrand de acasad, pot sa
ma scol cand vreau, sa mandanc cand vreau, sa lucrez cand vreau. Dezordinea pe care o introduc in viata mea,
incet, dar sigur, va lasa insa urme, se va internaliza si va deveni dezordine a mintii mele. Exact in aceasta
situatie e necesar sa ne stabilim noi insine reguli si sa ne tinem de ele cu strictete. Regulile ne reduc din
anxietate. Simtim cd noi ne controlam viata, nu starile noastre, nici conjuncturile nefericite prin care trecem.
Orice grup, ca e familie sau organizatie, daca are reguli este mai coeziv. Daca urmam regulile pe care noi ni
le-am stabilit (autodisciplina), la finalul zilei vom avea un sentiment de control si de eficienta personala. lar
controlul si eficienta personala, spun sute de studii, sunt esentiale pentru echilibrul emotional. Dar ele trebuie
dobandite prin faptele noastre, nu prin repetarea papagaliceasca a unor formule pozitive, predate de nu stiu
ce guru. Dezordinea indusa de orice criza poate fi contracarata cu un plus de ordine interioara.



¢) Dezvoltarea caracterului.

Criza e ca un reactiv chimic: scoate la iveald toate caracteristicile ascunse pe care le avem. In crizd, ticdlosii
camuflati devin si mai ticalosi, fricosii — si mai fricosi, narcisistii — si mai narcisisti. Dar criza ofera si sansa
enorma a dezvoltarii personale, a descoperirii si trairii valorilor in care merita sa credem. Caracterul nu se
dezvolta in lux si sigurantd, ci in confruntare cu asprimea realului (N. Hartman). O situatie dificila, spun
filosofii stoici, e ca un antrenor. Te poti folosi de ea sa-ti dezvolti o virtute pe care nu o aveai sau care era
prea putin definita. Avem acum oportunitatea de a ne dezvolta o calitate personala. Unii — rabdarea, altii —
controlul emotiilor, altii — empatia, ingaduinta pentru greselile celuilalt, curajul sau perseverenta. Stim din
scrierile lui V. Frankl si din memorialistica detinutilor politici ca cei care, in situatii dificile, si-au cultivat
caracterul, si-au trait valorile au iesit din lagare mult mai puternici si mai normali la cap, decdt cei care si-au

trait lagsitatile in libertate. Avem sansa de-a iesi din criza mai buni decat am intrat, daca stim cum sa o
valorificam.

d) Solidaritatea.

Cei care i-au ajutat pe altii, in situatii limita, au devenit ei insisi mai robusti. Cum spune N. Steinhart,
“daruind vei dobdndi“!. Psihologic, ne ajuta sa iesim din obsesia autoprotectiei personale si sd riscam
ajutandu-i pe altii. Asta inseamna sa facem ceva pentru ei (sa-i ajutam in nevointele lor), dar si sa nu facem
pentru noi ceea ce ne vine sa _facem (sa nu cumparam zeci de kilograme de alimente, pentru ca si altii sunt in
nevoie). Individualismul consumerist ne poate distruge pe toti. Solidaritatea ne poate salva. A avea grija de
celalalt, indiferent cine o fi el, e cea mai profunda solidaritate. Ea face diferenta dintre un grup coeziv si o
adundtura de oameni.

e) Cultivarea emotiilor pozitive.

Inchipuiti-va echilibrul emotional ca pe o balantd. Acum e dezechilibratd, emotiile negative sunt mult mai
multe si mult mai “grele” decat cele pozitive. Putem insa echilibra balanta, daca ne producem mai multe
emotii pozitive. O parte le obtinem din perseverenta in proiecte personale, din autodisciplindg, din trairea
valorilor sau acordarea de ajutor celor in nevoie. Dar sunt multe alte cai prin care ne putem echilibra
emotiile. Calugarii iezuiti, cand aveau o apasare sufleteasca, erau sfatuiti sa se plimbe prin naturda §i sa
priveasca departe in zare. Sa inteleaga ca durerea lor e mai nimic fata de lumea asta mare. Asa ca sa bagam
de seamd ca a venit totusi primavara, ca ne zambeste un copil, cd ceaiul pe care il bem are atdta savoare, ca
avem parte de prieteni buni si apusuri de soare superbe. Bucuriile marunte fac muzica vietii. Acum trebuie sa
ni le cultivam deliberat, ca sa ne mentinem echilibrul emotional.”

inainte de a ne organiza in fata acestei provociri, si anume de a petrece timpul
impreund, in familie, ar trebui sd ne cunoastem “mai bine” abilititile, caracteristicile
personale, valorile si motivatiile. Atunci cind ne cunoastem mai bine putem si ne
distribuim sarcinile mai eficient, putem sa alegem sa ne perfectioniam punctele slabe sau
sa ne valorizam aspectele cele mai bune din noi. Putem avea surprize!!!!

Aplica.....
Lista care urmeaza contine abilitdti personale. Alegeti dintre acestea, abilitatea care va reprezintd cel mai mult,
dar si abilitatea care va reprezinta cel mai putin.



1. Inainte sa incep o actiune, ma gandesc daci sunt capabil sa o duc la bun sfarsit. 1 2 3 4 5
2. Accept sa fac lucruri care necesitd mult efort. (fizic, intelectual) 1 2 3 4 5
3. Pot sd ma exprim cu usurintd in fata altor oameni. 1 2 3 4 5
4.  Prefer rutina fata de neprevazut. 1 2 3 4 5
5. Lalucrul in echipa incerc sa ajut persoanele care intampina dificultati. 1 2 3 4 5
6. Cand se intdmpla ceva neprevazut, stiu imediat ce trebuie sa fac. 1 2 3 4 5
7. Intr-o echipa, pot face pe ceilalti si accepte o idee in care cred. 1 2 3 4 5
8. Sunt o persoana creativa. 1 2 3 4 5
9.  Accept sd Tmi repet munca, dacé este necesar. 1 2 3 4 5
10. Gasesc normal sé primesc indicatii de 1a un superior. 1 2 3 4 5
11. Cand incep o treaba obisnuiesc sd o duc la bun sfarsit. 1 2 3 4 5
12.  Sunt o persoana organizata. 1 2 3 4 5
13.  Pot sa ma mobilizez atunci cdnd execut sarcini repetitive. 1 2 3 4 5
14. Cand imi asum ceva, ceilalti se pot baza pe mine 1n executie. 1 2 3 4 5
15.  Imi pastrez calmul in situatii de urgenta. 1 2 3 4 5
16. Raman concentrat chiar si 1n activitati de rutina. 1 2 3 4 5
17. i accept usor pe ceilalti asa cum sunt. 1 2 3 4 5
18. Cand lucrez, imi folosesc timpul in modul cel mai eficient. 1 2 3 4 5
19. Imi plac activitatile care necesita imaginatie. 1 2 3 4 5
20. Intre doui sarcini, pot si stabilesc care este mai importanta. 1 2 3 4 5
21. Imi recunosc valoarea, chiar daca nu mi se spune in permanenta ca lucrez bine. 1 2 3 4 5
22. Inainte de a actiona, ma gandesc la posibilele consecinte ale actiunilor mele. 1 2 3 4 5
23. Imi pastrez autocontrolul in cazul incarcarii excesive la munc. 1 2 3 4 5
24. Cand organizez ceva sau indeplinesc o atributie ma gandesc si la detaliile minore. 1 2 3 4 5
25. Ma simt mai confortabil cand fac intotdeauna aceleasi lucruri. 1 2 3 4 5
26. Cand se intampla ceva neprevazut informez imediat persoanele implicate in situatie. 1 2 3 4 5
27. In general am tendinta sa imi exprim parerile. 1 2 3 4 5
28. Respect termenele care mi-au fost stabilite. 1 2 3 4 5
29. Cand nu stiu sa fac ceva, am grija sa caut informatii despre cum se poate proceda 1 2 3 4 5

corect.

30. Primesc observatii de la ceilalti 1n activitatea mea. 1 2 3 4 5



Lista care urmeaza contine caracteristici personale. Alegeti dintre
acestea, caracteristica care va reprezintd cel mai mult, dar si
caracteristica care va reprezinta cel mai putin.

1. Creativ 1 2 3 4 5
2. Convingator 1 2 3 4 5
3. Sociabil 1 2 3 4 5
4. Dominant 1 2 3 4 5
5. Spontan 1 2 3 4 5
6. Rational/ Realist 1 2 3 4 5
7.  Egoist 1 2 3 4 5
8.  Sensibil 1 2 3 4 5
9. Autonom 1 2 3 4 5
10. Responsabil 1 2 3 4 5
11.  Dinamic 1 2 3 4 5
12.  Prietenos 1 2 3 4 5
13. Rezistent la stres 1 2 3 4 5
14.  Sincer 1 2 3 4 5
15. Timid 1 2 3 4 5
16. Superficial 1 2 3 4 5
17.  Impulsiv 1 2 3 4 5
18.  Bun Organizator 1 2 3 4 5
19. Dezordonat 1 2 3 4 5
20. Insistent 1 2 3 4 5
21.  Metodic 1 2 3 4 5
22. Consecvent 1 2 3 4 5
23. Nehotarat 1 2 3 4 5
24.  Cooperant 1 2 3 4 5
25. Adaptabil 1 2 3 4 5
26. Calm 1 2 3 4 5
27.  Activ 1 2 3 4 5
28. Principial 1 2 3 4 5
29. Curios 1 2 3 4 5
30. De incredere 1 2 3 4 5



o T e
Lista care urmeaza contine valori si motivatii. Alegeti dintre acestea,

motivatia care va reprezintd cel mai mult, dar si o motivatie care va
reprezinta cel mai putin.

1. Sa imi folosesc imaginatia si sa creez lucruri noi 1 2 3 4 5
2. Sé fiu autonom sa stabilesc continutul muncii mele 1 2 3 4 5
3. Sainvat permanent ceva nou 1 2 3 4 5
4.  Si ofer din experienta mea si celorlalti 1 2 3 4 5
5. Saiau hotaréri care implica risc 1 2 3 4 5
6. Saam orice fel de activitate 1 2 3 4 5
7. Sa fiu propriul meu sef 1 2 3 4 5
8. Sa obtin satisfactie in ceea ce fac 1 2 3 4 5
9.  Sa fac lucruri care au legatura cu protectia mediului 1 2 3 4 5
10.  Sa actionez conform opiniilor mele 1 2 3 4 5
11.  Sa analizez si sé cercetez diverse situatii si date 1 2 3 4 5
12.  Sa aduc bucurie si zambet in jurul meu 1 2 3 4 5
13.  Sa tratez in mod egal fiecare persoand 1 2 3 4 5
14.  Sa creez relatii de solidaritate 1 2 3 4 5
15. Sa am recunoastere si statut social 1 2 3 4 5
16. Sa am libertate de exprimare 1 2 3 4 5
17.  Sa creez relatii sociale 1 2 3 4 5
18.  Sa fac lucruri diferite 1 2 3 4 5
19.  Sa lupt pentru a realizarea obiecivelor propuse 1 2 3 4 5
20. Sa pot oferi din propria experienta 1 2 3 4 5
21.  Salucrez in echipa 1 2 3 4 5
22.  Sa ascult pe cei din jurul meu 1 2 3 4 5
23.  Sa coordonez activitatea altor persoane 1 2 3 4 5



Ati completat chestionarele....Acum e timpul sa realizati profilul
fiecirui membru al familiei!!!!

Nr. crt. Prenumele Caracteristici Caracteristici Valori - Valori - Abilitati Abilitati
personale personale Motivatii Motivatii capacitati  capacitati

- + - + - +

AU



Copiii ai caror parinti s-au dovedit a fi surse de confort si
siguranta demne de incredere beneficiazd de un avantaj pe
intreaga durata a vietii, un fel de tampon intre ei si cele mai
rele lucruri care li s-ar putea intdmpla.

Pentru aceasta, va invit sa va distrati completand chestionarul.

Nr. crt. Nota
1. Ma simt neplacut s ajung sa depind de altii. 1 2 3 4 5
2. Oamenii nu sunt niciodata acolo unde ai nevoie de ei. 1 2 3 4 5
3. Ma simt in largul meu atunci cand depind de altii. 1 2 3 4 5
4 Stiu ca ceilalti vor fi acolo unde am nevoie de ei. 1 2 3 4 5
5. Imi este greu sa am incredere in ceilalti. 1 2 3 4 5
6 Nu sunt sigur ca pot avea intotdeauna incredere cé ceilalti vor fi acoloundeam 1 2 3 4 5
nevoie de ei.
7. Nu ma ingrijorez frecvent ca voi fi abandonat. 1 2 3 4 5
8. Adesea Tmi este teama cd de fapt partenerul/a nu ma iubeste. 1 2 3 4 5
9. Mi se pare ca ceilalti sunt rezervati in a-mi deveni apropiati pe cat mi-ar placea 1 2 3 4 5
mie.
10. Imi este teami adesea ci partenerul/a nu vrea si rimana cu mine. 1 2 3 4 5
11. Imi doresc o comuniune completa cu o altd persoan. 1 2 3 4 5
12. Dorinta mea de comuniune i sperie cateodata pe ceilalti. 1 2 3 4 5
13. Mi se pare relativ usor sa ma apropii de ceilalti. 1 2 3 4 5
14. Nu ma ingrijorez frecvent ca cineva mi-ar putea deveni prea apropiat. 1 2 3 4 5
15. Ma simt oarecum stingherit sa fiu apropiat cu ceilalti. 1 2 3 4 5
16. Ma irita ca cineva sa vrea sa imi devina prea apropiat. 1 2 3 4 5
17. Ma simt 1n largul meu cand ceilalti depind de mine. 1 2 3 4 5
18. Adesea iubitul/a meu/mea ar vrea sd fim mai intimi unul cu celdlalt decitma 1 2 3 4 5

simt eu bine.

Stilurile de atasament au fost apreciate cu ajutorul Chestionarului pentru stilul de atasament
(C.S.A.) elaborat de catre Collins si Read in 1990. Acest chestionar este un inventar dimensional cu 18 itemi,
6 pentru fiecare prototip de atasament, participantii fiind rugati sa aleagd pe o scald cu 5 trepte gradul de
descriptivitate pentru sine. Fiecare subiect obtine la acest chestionar trei scoruri, medii aritmetice ale
punctajelor pentru fiecare stil de atasament in parte. Stilul cu nota cea mai mare este stilul de atasament care
corespunde subiectului: stilul de atasament sigur: itemii 3, 4, 7, 13, 14, 17; stilul de atasament nesigur: itemii
6,8,9, 10, 11, 12; stilul de atasament anxios: itemii 1, 2, 5, 15, 16, 18.

(Preluat dupa https://www.scribd.com/document/416565920/338535 145-Chestionar-Stiluri-de-Atasament-pdf)




Interpretdm chestionarul!

1. Atasamentul sigur

Sunt persoane care si-au format acest stil de atasament in copilarie. Au sentimente
adecvate, valori personale profunde si stabilesc relatii interpersonal profunde. Sunt
siguri de independenta lor, dar si capabili sa traiasca apropierea in relatiile de cu-
plu/ prietenie.

2. Atasamentul nesigur

Exista cazuri cand adultul nu este disponibil din punct de vedere emotional fiind
insensibil la nevoile copilului. Adesea, acesti copii se dezvolta precoce, fiind niste
“adulti in miniaturd”, evitanti si neincrezatori in oameni. Mai tarziu aleg de cele
mai multe ori singuratatea, considerand cd emotiile, sentimentele, intimitatea si
relatiile sunt relativ neimportante. Sunt persoane cerebrale ce isi exprima cu greu
emotiile si sentimentele. Raspunsul lor tipic la situatii conflictuale si de stres este
evitarea. Viata lor nu este echilibratd, traind in interior conflicte legate de izolarea
si evitarea atat de sine, cat si de ceilalti.

3. Atasamentul anxios

Exista adulti care sunt inconsecventi in relatia cu copilul lor. Uneori are rdspunsuri adecvate de implicare si
sensibilitate, iar alteori — de neglijare si insensibilitate. Copilul devine confuz si anxios, nestiind niciodata la ce
sa se astepte. Copiii care au dezvoltat un atasament anxios devin adulti autocritici i nesiguri, ce cautd mereu
aprobarea si reasigurarea din partea celorlalti. Si, totusi, acestea nu sunt niciodatd suficiente pentru a inlatura
indoiala de sine.

Intelegerea stilului de atasament ne permite s constientizim sentimentele si emotiile traite in
copildrie. De asemenea, stiind care ne este stilul de atasament, ni se clarificd modalitatile ce ne
limiteaza emotional ca adulti, dar si ce trebuie s schimbam pentru a ne imbunatati relatiile cu
persoanele apropiate si, mai ales, relatia cu proprii copii.

Vestea bund este cd nu e niciodatd prea tarziu sa-ti dezvolti un atasament sigur! Un mod important prin care
poti face acest lucru este sa oferi un sens povestii tale de viatd. Potrivit lui Daniel J. Siegel, profesor clinic de
psihiatrie la Scoala de Medicinda UCLA si director executiv al Mindsight Institute, “cel mai bun predictor al
unui stil de atasament sigur al copilului nu este experienta de copil a parintilor, ci modul in care parintii au
reusit sa ofere unui nou sens acelei experiente”.

Poti face acest lucru scriindu-ti, intr-o naratiune coerentd, experientele din copilarie si, astfel, vei Intelege cum
te afecteaza ele in viata de adult si parinte. Atunci cand iti scrii povestea, iti resetezi”, de fapt, creierul pentru
a-ti cultiva siguranta sine si increderea in oameni si in relatiile cu ei.

De asemenea, cand capacitatea noastrd de atasament a fost distrusa intr-o relatie, modul de a o redobandi este
dezvoltarea unei legaturi emotionale cu cineva care avem un atagament sigur.



Acum ne cunoastem mult mai bine! Poate fi chiar amuzant!

Putem si ne aventuram in organizarea timpului petrecut
in izolare!

Ne dorim ca, la finalul acestei perioade sa fim mai puternici, mai uniti....fericiti! A stabili cu exactitate
rezultatul dorit este o borna importanta pe drumul citre traversarea cu a acestei perioade critice.



Exercitiu!!!

Scopul acestui exercitiu este de a constientiza nevoia luarii deciziilor privind stabilirea obiectivelor
comune pe termen lung.

Lectureaza....

“Sa stii sa cooperezi/ lucrezi cu cei de langa tine este o lectie foarte importanta. Cooperarea ne ajutd
sd ne croim un drum in viatd. In India trdiau sase prieteni care erau tofi nevizatori. lar India este locul unde
traieste unul dintre cele mai mari animale salbatice: elefantul. Dar cei sase, fiind nevazatori, nu aveau de
unde sd stie cum aratd un elefant. Intr-o zi, cei sase stateau impreund i povesteau cind au auzit un rdget
foarte puternic. “Cred ca este un elefant pe strada* spuse unul dintre ei. “Este sansa noastra de a afla cum
arata acest animal” spuse celalalt. Asa ca au iegit in strada.

Primul nevazator a ajuns la elefant si i-a atins urechea animalului. “Ah”, isi spuse“, elefantul este un animal
aspru si mare. Se aseamana cu un covor”. Cel de-al doilea nevazator a pipdit trompa animalului. “Acum
inteleg”, s-a gandit el”, elefantul este lung si rotund. Se aseamana cu un sarpe urias”. Cel de-al treilea
nevazator a atins piciorul elefantului. “Ei, n-as fi ghicit niciodata”, a spus, “elefantul este inalt si tare, exact
ca un copac’. Cel de-al patrulea nevazator a atins o parte a elefantului. “Acum inteleg” s-a gandit el,
“elefantul este mare §i fin, ca un perete”. Cel de-al cincilea nevazator a atins colful elefantului. “Elefantul
este un animal tare §i ascutit ca o lance” a decis acesta. Cel de-al saselea nevazator a atins coada elefantului.
“Ca sa vezi”, spuse el, “scoate ragete destul de puternice, dar arata ca o franghie lunga si subtire”. Dupa
aceea, cei sase prieteni nevazatori s-au agezat din nou sa discute despre elefant. “Este aspru §i mare ca o
carpeta” spuse primul. “Nu, este lung si rotund ca un sarpe” spuse al doilea. “Glumesti” spuse cel de-al
treilea, “este inalt si tare ca un copac.” “Nu e adevarat” mardi cel de-al patrulea “este mare §i fin ca un
perete”, “Tare §i ascutit ca o lance” tipa ce de-al cincilea. “Lung si subtire ca o franghie” tipa cel de-al
saselea. Astfel incepu cearta si fiecare sustinea ca are dreptate. Doar il atinseserd cu propriile mdini, nu-i
asa? Proprietarul elefantului auzi tipetele si veni sa vada care era cauza conflictului. “Fiecare are dreptate §i
fiecare se inseala” spuse el. “Un om nu poate afla singur adevarul, ci doar o parte din el. Dar daca lucram
impreund, fiecare adaugand partea lui intregului, putem afla intelepciunea”.



Réspundeti impreuna!

Exista lucruri in viatd care au mai multe moduri de a fi intelese/percepute? Poti da cateva exemple?
Care dintre cei sase oameni avea dreptate?

Care dintre ei se ingeala?

Existd un adevar suprem?

De ce anume depinde intelegerea lucrurilor?

Putem sa-i fortdm pe altii sd accepte adevarul nostru?

Ce putem aplica in alte contexte de viata?

Reusim!

Sa diferentiem intre viziunea de ansamblu si viziunea partiala a unei probleme/realitatii;

Sa constientizam faptul ca singuri nu putem vedea in ansamblu si cd impreund, cu competente si talente
diferite, putem sa avem o imagine de ansamblu;

Sa analizam lucrurile pentru a avea o imagine de ansamblu cu privire la o problema,situatie, etc.



Exercitiu!!!

Scopul acestui exercitiu este de a stabili reguli pe care sia le urmeze toata familia in scopul organizarii/
managerierii eficiente a timpului petrecut impreuna.

Lectureaza....

Stephen Covey este un autor faimos. In cartea sa “First Things First” povesteste experienta unuia dintre
asociatii sdi la un seminar. In mijlocul unei prezentari, prezentatorul a pus pe masd un borcan cu gura largd
alaturi de cateva pietre de marimea unei palme. Dupa ce a umplut borcanul pana sus cu pietre a intrebat:
“Este borcanul plin?”

Oamenii au putut vedea ca nu ar mai putea incdapea pietre asa ca au raspuns: ‘“Dal”
“Nu va grabiti,” a exclamat el. A scos atunci niste pietricele mai mici de sub masa pe care le-a adaugat in
borcan, umpland spatiul dintre pietrele cele mai mari. A intrebat din nou: “Este acest borcan plin?”. De data
aceasta cdtiva dintre participanti au raspuns “Probabil ca nu.” Prezentatorul a luat apoi o caldarusa cu
nisip, de sub masa si a inceput sa verse nisipul in borcan, umpland spatiul dintre pietrele cele mari si cele
mici. Incd o datd a intrebat: “Este acest borcan plin?”. “Nu!”, au strigat cdtiva studenti. In cele din urma, a
luat un vas cu apa pe care a turnat-o in borcan pana cand acesta s-a umplut.

Apoi a intrebat publicul ce a invatat din aceasta ilustratie.

Unul dintre participanti a raspuns: “Daca muncesti in acest fel, vei reusi sa-ti umpli viata cu foarte multe
lucruri.”

“Nul,” a spus prezentatorul. “Problema este ca, daca nu pui la inceput pietrele cele mari... vei mai putea sa
le pui pe urma in borcan?”



Réspundeti impreuna!

Ce reprezinta in povestire pietrele, pietricelele, nisipul si apa?

Daca am face o lista cu lucrurile importante in viata, care ar fi acestea?

Care sunt lectiile pe care le putem lua din aceastd povestire?

Cum am putea folosi aceste lectii?

Inventariem regulile din familie!

In ce masuri sunt respectate regulile in familia noastra?

Regulile ne ajuta sa fim mai eficienti! Vrem sa experimentam noi regului/ variante?

Reusim!

Sa ne prioritizdm obiectivele;
Sa luam inifiative in cel mai scurt timp cu putinta;



Exercitiu!!! Scopul acestui exercitiu este de a ciuta metode practice de relationare in vederea dezvoltarii
caracterului.

Lectureaza....

“Copil fiind, Beethoveen canta la pian mai bine decdt adultii. A tinut primul concert cand avea 7 ani, iar la varsta de 11
ani deja lucra in orchestra Court of Cologne. La 12 ani a publicat prima lui compozitie semnificativa. Patru ani mai
tdrziu viziteaza Viena, unde cdnta cu marele Mozart. Parasind incaperea, Mozart spunea:

- Priviti acest baiat! Intr-o zi va face lumea sd vorbeascd despre el.

Tatal lui Beethoveen, care era cantaret la Court, s-a gandit ca va face multi bani cu talentul acestui bdiat. Se pare ca se
gandea mai mult la banii pe care Ii va face pentru a cumpara de baut decdt la fericirea copilului sau. Cand venea acasa,
noaptea tarziu, acesta il trezea pe copil si-l punea sa faca repetitii, iar daca se intampla sa greseasca o notd, il lovea.
Dar duritatea si asprimea tatalui sau nu l-au fdacut pe Beethoveen sa urasca muzica. Mama lui a fost cea care l-a
incurajat in tot acest timp. Dar cdnd Beethoveen avea 17 ani mama, lui a murit. Acum nu mai era nimeni care sa aiba
grija de cei doi frati ai lui mai mici. Tatal lui a vandut hainele mamei ca sa poata cumpara de baut.

Beethoveen [-a intrebat pe print daca nu cumva ar putea fi el platit cu jumatate din bani ca sa poata avea grija de fratii
lui.  Dorinta lui a fost indeplinita, iar pentru tatal Iui incepea sfdrsitul carierei la curte.
In acest timp Ludwing devenea capul familiei. Pentru tot restul viefii el si-a asumat rdaspunderea pentru fratii lui, cu
toate ca acestia ii creau probleme.

In 1792, cdnd incd nu implinise 22 de ani, s-a mutat la Viena sa studieze sub indrumarea lui Joseph Hayden, cel mai
faimos compozitor in viata. Toti acesti ani la Viena, Beethoveen a muncit din greu, invatind sa cante la multe
instrumente, vioarad, violoncel, clarinet, etc si pentru a stii mai bine cum sa scrie muzica pentru orchestra.

Curdnd, lumea a inceput sa il adore. Cetdtenii orasului Viena erau iubitori ai muzicii, care nu pierdeau nici o ocazie de
a-l asculta pe Beethoveen. El a dat o serie de concerte in 1795, unul dintre acestea fiind pentru vaduva si copiii lui
Mozart. In  wrmatorii ani a scris, a cdldtorit si a cdntat, facindu-se cunoscut lumii intregi.
Inainte de a implini 28 ani, a inceput si audd un zgomot ciudat in ureche. La inceput I-a ignorat, dar acest zgomot se
accentua mai mult si mai mult. Intr-un tarziu a mers sd consulte un doctor. Diagnosticul sdu a fost o loviturd mare, mai
mare decdt daca i s-ar fi spus ca nu mai are mult de trdit: incepuse sa surzeascd. Pentru mai mult timp, Beethoveen nu a
indraznit sa spund nimanui, s-a distantat treptat de lume si trdia o viata nefericita. Scria unui prieten: “Timp de doi ani
nu am luat parte la nici un fel de activitate a oamenilor: sunt surd. Daca aveam alta profesie ar fi fost mai usor.”

Si-a gasit refugiu la tara, unde putea merge singur la plimbare prin padure. “Faptul ca sunt surd ma afecteaza aici mai
putin decdt oriunde” scria acesta. “Fiecare copac imi pare cd imi vorbeste despre Dumnezeu.”

Fiind convins ca va muri, Beethoveen a vorbit despre faptul ca surzeste si a lasat totul prin testament fratilor lui. “Nu
pot sa ma vad in situatia de a spune oamenilor - vorbeste mai tare, tipd, pentru ca eu sunt surd,” a scris. “Cum pot sd
admit slabiciunea simtului care ar trebui sd fie mai perfect decdt la altii si care o datd il aveam perfect? Trebuie sa
traiesc ca in exil. Imi este fricd de moarte, iar dacd voi iesi in public, lumea isi va da seama. Ce umilintd cand cineva std
langa mine si aude un fluier iar eu nu aud nimic, sau cand un cioban isi paste oile cantdnd, iar eu nu aud nimic.
Intamplari ca acestea ma duceau aproape de disperare, putin a lipsit sd nu-mi iau viata.”

Totusi, Beethoveen a facut ceva mult mai curajos decdt sa renunte. A continuat sa scrie asa cum era. Muzica scrisd in
aceastd perioada a inceput sa aiba o alta calitate, mult mai diferita de cea scrisa inainte. Multe din comporzitiile lui
Beethoveen au fost mai puternice, mai curajoase, la fel cum incepuse sa fie si viata lui. Era frumos, dar in acelagsi timp
ciudat ca cele mai bune compozitii muzicale care ne amintesc de el au fost scrise dupd ce si-a pierdut auzul. Era singur,
nefericit dar totusi a compus ultima lui simfonie, “Simfonia numarul Noua” cu faimoasa, “Oda Bucuriei”.

Cdnd totul a fost pregatit, a fost de acord sa conduca orchestra si corul din Viena. Toatd sala a fost plind. Beethoveen si
-a luat locul in centrul orchestrei cu spatele la public si la un semnal muzica a inceput. Sunetul magnific al muzicii a
cuprins intr-un moment publicul. In tot acest timp, Beethoveen nu auzea nimic. Urmdrea totul numai in mintea lui. Cand
s-a terminat, marele maestru si-a lasat in liniste mdinile jos si isi strdngea foile pe care erau scrise cdntecele. Cineva l-a
tras de manecassi cand s-a intors a vazut lumea stand in picioare si aplaudand. Eva fericit. Muzicianul surd a facut o
reverentd, in timp ce aproape fiecare ochi din sala lacrima.

Ultimii ani ai marelui suflet au fost unii foarte tristi, acesta gasindu-si confortul numai citind muzica. Un bun prieten i-a
trimis compoziti de-ale lui Hayden si si-a petrecut multe ore uitandu-se si citind notele. Si-a gdsit mult confort, de
asemenea, in cantecele lui Schubert. A murit in 1827, si intre ultimele lui cuvinte a zis, “In rai voi auzi”.”



Réspundeti impreuna!

Cum si-a petrecut copilaria Bethoven?

Cum a ajuns sa cante la curte? Care au fost obstacolele din viata sa?

Cu ce problema de sanatate s-a confruntat?

Cum credeti ca s-a simtit cand a aflat ca va surzi?

Cum a facut fata incercarilor?

Voi v-ati aflat intr-o situatie care parea fara rezolvare? Cum v-ati simtit? Ce ati facut?

Ce ati invatat din viata lui Beethoveen?

Care este morala povestirii?

Care este Tnsemnatatea provocdrilor si greutatilor cu care ne onfruntam in viata?

Cum ne ajuta acestea sd ne dezvoltaim?

Aveti exemple din viata voastrd, cand greutdtile/ incercarile v-au ajutat sd va dezvoltati?

Cum am putea folosi aceste lectii in alte contexte ale vietii?

Sa reflectam la valorile noastre! Caracterul fiecarui om se reflectd in valorile promovate, in atitudinile noastre
in raport cu noi, cu altii si cu diferite aspecte ale vietii. Familia creaza valori!

Reusim!

Sa explicam importanta situatiilor dificile/ greutatilor pentu dezvoltarea personala;

Sa exemplificam situatii de viatd In care greutdtile si dificultatile au fost depasite si au contribuit la
dezvoltarea personala;

Sa manifeste optimism si incredere atunci cand se confrunta cu o situatie dificild precum aceastd perioada

de criza;



Exercitiu!!!
Scopul acestui exercitiu este de a descoperi cum putem fi solidari cu cei de langa noi sau cu comunitatea
din care facem parte....

Lectureaza....

Acum treizeci de ani, in Kenia, 90% din paduri au fost defrisate. Fara
copacii care sa sustind solul, pamantul a devenit ca un desert. Cand
femeile si fetele mergeau dupa lemne pentru foc pentru a putea pregati
masa, ele cautau ore in §ir pentru a gasi cateva crengute.
O femeie, pe nume Wangari, a vazut toate acestea intamplandu-se. Ea a
decis ca trebuie sa existe o metoda mai buna de a avea grija de pamant,
dar §i de femeile si fetele din aceasta tara. Atunci, ea a plantat un
copac. Dupd aceea, a mai plantat unul... Isi dorea s planteze mii de copaci, dar a realizat cd  i-ar lua mult
prea mult timp daca ar face acest lucru singura. Asa ca le-a invatat pe femeile care cautau crengi sa planteze
copaci §i le-a pldtit o micd sumd de bani pentru fiecare puiet crescut. In curdnd, a organizat femeile din toatd
tara sa planteze copaci, iar miscarea a luat amploare. Miscarea s-a numit ,, Miscarea Centurii Verzi": cu
fiecare an care trecea, tot mai multi copaci acopereau pamantul.
Dar s-a mai intamplat ceva in timp ce femeile plantau copaci. Altceva, in afara de copaci, prindea raddacini.
Femeile incepeau sa aiba incredere in ele insele. Au inceput sa vada ca ele pot face diferenta. Au realizat ca
sunt capabile de foarte multe lucruri §i ca pot fi egale cu un barbat. Au realizat ca trebuie sa fie tratate drept
persoane care merita tot respectul si demnitatea. Astfel de schimbari erau amenintdatoare pentru unii.
Presedintele tarii nu era bucuros pentru astfel de fapte. Astfel, politia a fost trimisa sa o intimideze si sa o
bata pe Wangari, pentru ca a plantat copaci §i pentru ca a sustinut ideea egalitatii si a democratiei in minfile
oamenilor, in special in randul femeilor. Ea a fost acuzata de subversiune si a fost arestata de multe ori. O
data, in timp ce Wangari incerca sa planteze copaci, a fost batuta de paznicii angajati la firmele care doreau
sa pastreze pamintul curdtat si a fost internata in spital cu leziuni la cap. A supravietuit, iar acest fapt a facut-
o0 sa inteleaga ca era pe calea cea dreapta. Timp de aproape treizeci de ani, ea a fost amenintata fizic §i, de
multe ori, a fost facuta de ras in presa. Dar nu a cedat. A trebuit doar sa se uite in ochii celor trei copii ai ei §i
in ochii fetelor si ai femeilor care ,,infloreau’ aldaturi de copaci si asa a gasit puterea de a continua. Si astfel s
-a ajuns la 30 de milioane de copaci plantati in Africa, unul dupa celalat. Peisajul - atat cel exterior, al
pamdntului, cat si cel interior, al oamenilor - a fost schimbat. In 2002, oamenii din Kenia au organizat alegeri
democratice, iar presedintele care s-a opus lui Wangari si Miscarii Centurii Verzi nu mai are functie publica.
In acest an, Wangari a devenit Asistentul Ministrului Mediului Inconjurdtor din Kenia. In varstd de 65 de ani
in acest an ea a mai plantat inca un copac ca recunostintd pentru onoarea care i-a fost facuta: Wangari
Maathai a fost laureata cu Premiul Nobel pentru Pace. Ea este prima femeie din Africa care a primit acest
premiu. Dupa ce a fost anuntata despre premiu, a scris un discurs intitulat ,,Ce legatura au copacii cu
pacea?"” in care a evidentiat faptul ca multe razboaie sunt purtate din cauza mai multor resurse naturale,
precum fiteiul, pamdantul, carbunele sau diamantele. Ea a militat pentru stoparea lacomiei marilor corporatii,
iar pe lideri i-a indemnat sa construiasca o societate cdt mai dreapta. Ea a adaugat: ,, Experientele noastre
recente din Kenia le dau speranta tuturor celor care lupta pentru un viitor mai bun. Ne arata cd este posibil
sa aducem schimbari pozitive si asta in mod pagsnic. Este nevoie doar de curaj, de perseverenta si de credinta
ca schimbarile pozitive sunt posibile...”



Réspundeti impreuna!

Care credeti ca a fost motivatia lut Wangari pentru ceea ce a facut?

Ce efecte a avut dorinta ei de a schimba lucrurile?

Ce v-a atras atentia la aceasta poveste?

Ce ne invatd aceasta poveste?

Cum s-ar putea raporta aceasta istorie la ceea ce pot face tinerii pentru comunitatile lor?
Ce concluzii/ lectii putem trage din aceastd povestire?

Care este echivalentul nostru de a planta un copac?

Cum am putea “planta” copaci in alte contexte ale vietii?

Reusim!

Sa descriem efectul pe care il poate avea jignirea si acuzele fara dovezi asupra propriei persoane si asupra
celor din jur;

Sa identificam diferite solutii la diferitele problemele cu care se confruntd comunitatea;

Sa manifestem perseverenta si incredere pentru promovarea intrajutorarii,

Sa ne asumam responsabilitatea de cetdteni activi, prin implicarea in rezolvarea problemelor comunitatii;



Exercitiu!!!
Scopul acestui exercitiu este de a valoriza emotiilor celorlalti, dar si de a accepta propriile noastre
emotii.

Lectureaza....

O profesoara din New York se hotari sa le ofere un semn de pretuire

elevilor din ultimul an spundnd fiecaruia in parte cdt de importanti

sunt. Folosind o metoda dezvoltata de Helice Bridges, i-a chemat pe toti

in fata clasei unul cdte unul; i-a spus mai intdi fiecaruia ce inseamnd

pentru clasa §i pentru ea, apoi le-a daruit cate o panglica pe care scria

. CEEA CE SUNT EU INSEAMNA CEVA”. Dupa aceea, profesoara a
hotarat sa faca un studiu de clasa pentru a vedea ce fel de impact are aprecierea asupra unei comunitafi. I-a
dat fiecarui student alte 3 panglici si apoi i-a instruit sa mearga si sa faca si ei aceeasi ceremonie de
recunoastere. Trebuia sa urmareasca rezultatele, sa vada cine pe cine respecta, §i sa le prezinte dupd o
saptamana. Unul dintre baietii din clasa s-a dus la tanarul vicepresedinte al unei companii din apropiere §i i-
a daruit una din panglici pentru ca il ajutase in planificarea carierei sale §i i-a prins funda de camasd. Apoi i-
a dat si celelalte 2 panglici si i-a spus: “Facem un studiu la scoala despre apeciere §i am dori ca
dumneavoastra sa gasiti pe cineva pe care sa-l apreciati si sa-i dati panglica albastra, apoi sa i-o dafti §i pe
cea care a mai ramas, pentru ca el, la randul lui, sa poata onora pe altcineva “. Va rog sa imi povestiti apoi ce
s-a intamplat. Mai tdrziu, vicepresedintele intra in biroul sefului sau, care era cunoscut ca un tip ursuz. L-a
rugat sd ia loc §i i-a spus ce mult il admira pentru ca este un adevarat geniu. Seful ramase pur §i simplu uimit.
Atunci vicepresedintele il intrebad daca nu ar vrea sa accepte panglica in semn de pretuire §i sa si-o prindd de
haina. Seful cel uimit spuse: “Sigur ca da!”. Vicepresedintele lua panglica albastra §i o prinse pe haina
sefului sau chiar in dreptul inimii. Dandu-i si cealalta panglica, ii spuse: “Nu ati vrea sa imi faceti o favoare?
Va deranjeaza daca luati si cealalta panglica pentru a o darui cuiva pe care il pretuiti? Tanarul care mi-a dat
aceste panglici face un studiu la scoala si ar vrea ca noi sa facem aceastda ceremonie de recunoastere, sd
observam cum ii influenteazd pe oameni*. In aceea noapte, seful merse acasd la fiul lui de 14 ani si se asezd
langa el. Spuse: “Astazi mi s-a intamplat un lucru extraordinar. Ma aflam in biroul meu si unul dintre
angajatii mei a venit §i mi-a spus ca ma admird,; apoi mi-a dat o funda albastra pentru faptul ca sunt un geniu
creator. Inchipuie-fi: crede cd sunt un geniu creator! Apoi mi-a prins in piept aceastd fundd albastrd pe care
scrie “CEEA CE SUNT EU INSEAMNA CEVA” si mi-a mai dat incd o panglicd pentru a o dédrui unei
persoane pe care o apreciez. In timp ce veneam cu magina spre casd md tot intrebam cui sd ii ofer acest semn
de recunoastere §i m-am gandit la tine. Vreau sa accepti semnul meu de pretuire. Zilele mele sunt atdt de
zbuciumate incdt atunci cand ajung acasa nu prea iti acord atentie prea mare. Cdteodata tip la tine pentru ca
nu iei note prea mari la scoala si pentru ca dormitorul tau aratda ca un camp de batalie, dar nu stiu cum, in
seara asta, mi-am dorit sa stau ldnga tine aici §i sa ifi spun ce mult te iubesc §i ce mult insemni tu pentru
mine. In afara de mama ta, tu esti cea mai importantd fiinta pentru mine, esti viata mea. Esti un copil minunat
si te iubesc! Pugstiul uimit incepu sa planga in hohote §i nu se mai putea opri. Tremura din toate incheieturile.
Se uita in sus la tatal sau §i ii spuse printre lacrimi: “ma pregateam sa plec de acasa mdine, tatd, pentru ca eu
credeam ca nu ma iubesti. Acum nu mai e nevoie sa fac asta.”



Réspundeti impreuna!

Care sunt reactiile si sentimentele voastre in legatura cu cele auzite?
Ce puteti sa invatati din aceasta situatie?

Ce s-a intamplat de fapt?

Ati avut vreodatd experiente similare?

Ce concluzie putem sa tragem?

Ce ati invatat fiecare despre voi ingiva din aceasta poveste?

Ce veti pune 1n practicd si cum veti pune in practica cele invatate?

Reusim!

Sa descriem importanta aprecierii celorlalti in constructia stimei de sine;
Sa ne exprimam aprecierea pentru ceilalti;

Sa valorizam emotiile celorlati;

Sa apreciem relatiile stranse cu ceilalfi;



Exemple de activitati suport pe care le putem realiza impreuna cu copiii nostri:

1.  Construim ceva interesant cu ce avem la indemana prin casa: un fort sau un cort, casute din carti de joc,
cadran solar, avioane de hartie etc.

2. Invatim impreuni! Putem propune teme de interes pe care si le analizim impreuna.

3. Ne gandim la o activitate pe care am desfasurat-o Tmpreund si o propunem ca traditie in familie,
respectata in fiecare an.

4.  Citim Tmpreuna sau ascultdm o carte interesantd! Recomanddm: Covey, R. Stephen, Cele 7 deprinderi
ale persoanelor eficace, Editura Allfa, Bucuresti, 2016; Covey, R. Stephen, Eficienta in 7 trepete, un
abecedar al intelepciunii, Editura Allfa, Bucuresti, 2002; Covey, Sean, Cele 7 obisnuinte ale copiilor
fericiti, https://actsipoliton.ro/sapte-obisnuinte-copii-fericiti-sean-covey-ebook?author_id=1006; Covey,
Sean, Cele 7 obisnuinte ale adolescentilor extrem de eficace, https://actsipoliton.ro/sean-covey-cele-7-
obisnuinte-ale-adolescentilor-extraordinar-de-eficace.html ;

5. Invatam arhitectura cu constructii din scobitori sau pufuleti.

Gatim impreuna!

7. Pictam cu miinile sau chiar cu picioarele! Putem desena “la paletd”. Incepeti fiecare cate un desen si
folosind un cronometru, dupa un minut sau doua schimbati desenele pentru ca celdlalt sa continue. Dupa
10 schimburi observati ce a iesit!

8. Jucam mima si alte jocuri de socializare.

. Comandam pizza!

10. Facem lucruri utile in casa (schimbam un bec, facem curatenie, sortam rufe, intindem impreuna rufele la
uscat etc.) cu stabilirea clard a sarcinilor.

11. Selectam poze pentru un album de familie.

12.  Facem sport!

13.  Vizionam filme pe care le discutam ulterior.

_o\
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