Ghid pentru specialisti
privind interventia in

grup

8.1. Principii de lucru cu un

grup/ o clasa

La fel ca in cazul lucrului individual, pentru a
progresa si a-si spori abilitatile, membrii unui grup
de formare/invatare trebuie sa se simta in
siguranta si ascultati. Nivelul de incredere pe care
il au Tn formator si in ceilalti membri ai grupului de
invatare ii va stimula pe elevi sa stabileasca si sa
atinga obiectivele de Tnvatare. Astfel, regula de
baza atunci cand se lucreaza cu un grup sau o
clasa este de a facilita crearea unui spafiu
sigur pentru invafare si

dezvoltare.

Termenul "spatiu sigurll defineste o comunitate, o
locatie fizica sau o etapa psihosociala a unui grup
de indivizi in care persoanele cu medii culturale,
sociale si/sau psihologice diferite pot vorbi liber
despre identitatea lor si despre problemele care le
afecteaza viata.

Crearea unui spatiu sigur pentru un grup de
adolescenti implicati in activitati de dezvoltare
personala este o necesitate, deoarece elevii cresc
si invata cel mai mult atunci cand se simt in
siguranta si se misca intr-o atmosfera de
toleranta. De asemenea, aceasta sarcina poate
prezenta unele provocari si limitari: cu cat grupul
contine mai multi membri si cu cat acestia sunt
mai eterogeni, cu atat mai mult timp este necesar
si cu atat mai dificila se poate dovedi crearea
spatiului sigur.

Pentru a crea un spatiu sigur intr-un grup de
invatare pentru adolescenti, exista cateva linii
directoare care ar trebui luate in considerare:

@ Elevii ar trebui sa simta ca isi pot impartasi
experientele, povestile, punctele forte si
dificultatile in cadrul grupului, unde colegii si
mentorii  lor 1i asculta si respecta
confidentialitatea.

Formatorii si facilitatorii pot juca un rol
important prin modelare si coaching.
Confidentialitatea este discutata, convenita si
mentinuta pe tot parcursul grupului

sesiuni. Participantii trebuie sa inteleaga ca
ceea ce spun ei si ceea ce spun mentorii Si
colegii lor trebuie sa ramana in cadrul
grupului, n special atunci cand sunt
impartasite detalii foarte personale.

® Limitele si regulile de baza sunt stabilite in
mod clar de catre formatori, dar si de catre
elevii Tnsisi, deoarece in acest fel elevii vor
intelege si isi vor asuma limitele si regulile de
baza.

® Un aspect deosebit de important intr-un grup
de adolescenti este stabilirea unor linii
directoare privind modul in care va functiona
grupul pentru a preveni comentariile opresive
si pentru a incuraja comunicarea, rezolvarea
problemelor si abilitdtile de solutionare a
conflictelor. Este recomandabil sa stabiliti
aceste orientari impreuna cu elevii si sa
stabiliti modul in care acestea vor fi aplicate.
Afisati liniile directoare intr-un loc vizibil in
timpul fiecarei sesiuni.

@ Obligati participantii sa respecte standarde
concepute special pentru ei. Acestea pot
varia de la un grup de adolescenti la altul.

® Asigurarea faptului ca experienta este
accesibila si incluziva, indiferent de nivelul de
capacitate, situatia economica, varianta de
gen, orientarea sexuala sau cultura. Luati in
considerare diferentele elevilor, inclusiv
abilitatile lor, rasele, religia

religioasa, statutul
socioeconomic, identitatea de gen si
orientarile sexuale atunci cénd planificati
activitatile si facilitati discutiile.

® Permiteti participantilor sa renunte la
participarea la o activitate sau la o discutie
daca nu se simt confortabil sa impartaseasca
anumite ganduri, sentimente etc.

Crearea unui spatiu sigur poate fi un proces
continuu. Spatiul sigur trebuie mentinut in
permanenta, iar realitatea este ca uneori nu
putem decat sa cream spatii mai sigure. Este
important ca grupurile sa fie blande, dar si
vigilente, verificand in permanenta.

Spatiul sigur pentru invatare si dezvoltare este
creat reciproc de catre toti membrii grupului, iar
aceasta idee trebuie intarita constant in randul
adolescentilor participanti, pentru ca acestia sa isi
asume responsabilitatea pentru comportamentele
lor in cadrul grupului si sa contribuie la propriul
proces de invatare si la cel al colegilor lor.



Atunci cand lucrati cu o clasa in care exista elevi
cu probleme de comportament, cele mai
importante  principii  sunt  incluziunea i
integrarea. Indiferent cat de eterogen este
grupul, clasa trebuie abordatad ca un intreg si
elevii cu probleme de comportament nu trebuie
diferentiati Tn niciun fel de ceilalti membri ai
grupului. Tratarea lor intr-un mod egal si echitabil
este prima premisa pentru a-i ajuta sa se simta in
siguranta si inclusi.

lata cateva strategii care 1i pot ajuta pe
adolescentii cu probleme comportamentale sa se
simta integrati in clasa lor:

% cresterea supravegherii - in perioadele cu
risc ridicat sau in sesiunile de lucru in grup,
supravegherea suplimentara poate fi un pas
utii Tn prevenirea problemelor sau a
escaladarilor;

% faceti ca sarcinile sa fie usor de gestionat -
asigurati-va ca toate sarcinile care le sunt
atribuite le pot oferi elevilor mici fragmente
de informatii la un moment dat; prin
impartirea unei lectii in bucati, mai putin
probabil ca elevii sa fie coplesiti si sa-si
piarda concentrarea;

<% sa ofere optiuni ori de céte ori este posibil -
mai degraba decat sa creeze o rutina stricta in
clasa, formatorul ar trebui sa le ofere elevilor
posibilitatea de a alege (de exemplu,
laséndu-i pe elevi sa aleaga la ce proiect
lucreaza sau in ce grup de lucru se alatura
pentru a-i face sa se simta acceptati si
imputerniciti);

<% sa se asigure ca elevii solicita ajutor - in
unele cazuri, apar probleme de
comportament
pentru ca elevul nu stie cum poate primi
ajutor sau pentru ca, din anumite motive, nu
simte ca poate primi ajutor; adolescentii
trebuie sa fie asigurati ca pot cere ajutorul de
care au nevoie;

<% instruirea mnemonica - instruirea
mnemonica s-a dovedit eficienta in predarea
elevilor cu probleme de finvatare si
comportament, dar este adecvata si pentru
elevii cu rezultate normale sau avansate;
instrumentele de Tmbunatatire a memoriei
sunt foarte utile Tn predarea adolescentilor, in
special a celor cu tulburari emotionale si
comportamentale;

% sd previna blamarea, rusinarea si intimidarea
elevii care sunt semnificativ diferiti de restul
membrilor grupului pot fi in ras, intimidati,
respinsi sau invinovatiti

ey

pentru comportamentul sau caracteristicile
lor; formatorul ar trebui sa fie un model de
toleranta pentru elevi si sa-i invete cum sa
accepte diferentele dintre ei fara violenta si
sa-si ofere sprijin reciproc atunci cand au
nevoie; programele scolare integrate in care
elevii Tnvata alaturi de persoane cu handicap
si-au dovedit de mult beneficiile pentru elevii
cu rezultate normale, facandu-i mai toleranti,
mai solidari si mai implicati in activitatile
comune.

Este important sa ne amintim ca nevoile fiecarui
elev sunt diferite si necesita atentie si ingrijire
individuala. Formatorii ar trebui sa invete cum sa
evite situatiile care 1i pot enerva pe acesti elevi si
sa se asigure ca planul de lectii al clasei este
explorat pe deplin si ca toti elevii primesc aceeasi
atentie.
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8.2. Sesiuni de grup

Sesiune introductiva

Obiective terapeutice/rezultate agteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati, adolescentii
vor:

sa invete lucruri noi despre ceilalti membri ai grupului;

sa fie capabili sa participe la elaborare si sa accepte regulile grupului;

sa se simta integrati ca parte a unui grup;

sa se simta motivati sa isi asume responsabilitatea pentru co-construirea grupului sigur
pentru invatare si dezvoltare.

>
>
>
>

Pregatire:

> Sala de clasa care gazduieste lectiile de grup trebuie sa fie prietenoasa si sa permita
reorganizarea frecventa a spatiului pentru a facilita interactiunea intre membri.

>  Specialistul 1i va invita pe membrii grupului sa se aseze in cerc, astfel incat sa se poata
vedea unii pe altii.

>  Specialistul se va prezenta si va explica scopul sesiunilor de grup pe care le incep
fmpreuna, subliniind, de asemenea, modul in care elevii vor beneficia de aceste lectii de
grup.

>  Scopul acestei sesiuni este de a va cunoaste reciproc si de a stabili o relatie de incredere.

Resurse:

> un buchet de diverse imagini decupate din reviste sau carti cu diverse imagini metaforice;
> flipchart si markere.

Activitate principala:

>  Specialistul ii va instrui pe membrii grupului sa aleaga cel putin doua imagini din gramada
cu care vor raspunde la doua intrebari: Ce este, in opinia ta, un spatiu sigur pentru
invétare si dezvoltare personalda? si Ce resurse personale esti dispus sd aduci in
actualul grup de formare pentru a facilita un spatiu sigur pentru invatare si dezvoltare
personala?. Toti elevii vor oferi raspunsuri si vor impartasi imaginile cu ceilalti.

> Dupa ce toate raspunsurile au fost date, specialistul va rezuma punctele principale si va
sublinia ca oamenii trebuie sa se simta in siguranta pentru a putea invata si creste, ca
spatiul sigur pentru Tnvatare include atat aspecte fizice, cat si psihologice si ca fiecare
membru al grupului este responsabil pentru crearea unui spatiu sigur pentru invatare si
dezvoltare personala.

>  Specialistul va provoca apoi grupul sa stabileasca regulile de baza care vor reglementa
sesiunile si implicarea lor in cadrul grupului de invatare, scriindu-le in acelasi timp pe o
foaie de flip-chart. Specialistul se asigura ca toti membrii isi ofera contributia si opiniile.

>  De asemenea, specialistul trebuie sa observe dinamica grupului si sa evidentieze




nevoia de siguranta (a sta impreuna cu persoane pe care le cunosc deja etc.) si co-crearea
mediului de Tnvatare (oamenii se ajuta reciproc, conduc etc.).

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urméatoare:

> Urmatoarele intrebari pot fi folosite pentru a ghida discutia de grup: Ce inseamnd pentru
dumneavoastrd "un spatiu sigur care sd favorizeze cresterea si dezvoltareal? Ce sunteti
pregaitit sa faceti in cadrul acestui grup pentru a ajuta grupul sa atingéa acest obiectiv? Ce
aspecte personale
Resursele pe care suntefi dispus sa le aducef acestui grup si s& le folosifi pentru a-I servi?
>  Sesiunea se incheie cu un rezumat al regulilor grupului si cu un mesaj motivational pentru
a inspira adolescentii sa aiba grija unii de altii si sa faciliteze o atmosfera prietenoasa.
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CONSTIENTIZARE DE SINE

Obiective terapeutice/rezultate agteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati, adolescentii

vor:
>  descoperiti lumea emoitiilor;
> identificarea emotiilor placute si neplacute;
>  saidentifice emotiile care sunt usor sau greu de exprimat.
Pregatire:
>  Specialistul se aseaza cu adolescentii intr-un cerc si saluta.
>  Expertul cere fiecarui participant, procedand in sensul acelor de ceasornic, sa completeze
propozitia Astdzi ma simt ca... Specialistul indica faptul ca sentimentele trebuie descrise
intr-un mod metaforic/ ilustrativ si ca este important sa se foloseasca pentru comparatie
primul lucru care le vine Tn minte elevilor.
>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele intalnirii.
Resurse:

> 2 foi de flipchart si markere;
> 2 seturi contindnd: baloane colorate, paie, bete, banda adeziva, plastilina, mingi de tenis
de masa, sfoara, markere colorate.

Activitate principala:

>  Specialistul i invita pe tineri sa lucreze in doua grupuri. Fiecare grup primeste propriul set:
baloane in diferite culori, paie, bete, banda adeziva, mingi de ping-pong, plastilina, sfoara,
markere colorate. Sarcina ambelor grupuri este de a construi sistemul solar pornind de la
premisa ca fiecare planeta este o emotie. Rugati elevii sa dea un sens marimii si distantei
de la soare a planetei-emotie. Dupa finalizarea sarcinii, fiecare grup prezinta aranjamentul
sau de emotii. Expertul incheie exercitiul luand in considerare urmatoarele intrebari (daca

raspunsurile nu au fost deja date in timpul prezentarii sistemelor construite de grupuri): Ce

emotii au fost utilizate si care lipsesc? Ce emotie se afla in centrul sistemului si care
este cea mai indepartata de Soare? De ce?

Care emotie este cea mai mare si care este cea mai micd? De ce? Care sunt
diferentele si asemdnadrile dintre sistemele grupurilor?

>  Expertul invita din nou adolescentii sa lucreze in doua grupuri (este important sa nu fie
aceleasi grupuri ca mai devreme). Fiecare grup primeste o foaie de flipchart si markere.
Sarcina unui grup este sa noteze cat mai multe emotii placute si usor de exprimat, iar a
celuilalt sa noteze emotii neplacute si greu de exprimat. Dupa ce isi termina munca,
grupurile fac schimb de postere create, avand astfel posibilitatea de a adauga propriile idei,
daca acestea nu au aparut deja pe posterul celuilalt grup. Cand sarcina este finalizata,
specialistul
discuta ambele postere, completandu-le cu emotii care nu au fost mentionate.




>  Specialistul tine o mini prelegere in care explica faptul ca emotiile nu sunt bune sau rele,
ele pot fi clasificate doar ca fiind placute sau neplacute si usor sau greu de exprimat. El/ea
incheie lectia.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

> Expertul le cere adolescentilor sa formeze grupuri in mod independent (pe baza
conversatiilor individuale dintre ei sau a discutiilor in cadrul intregii clase), in functie de cum
se simt la sfarsitul orei: bucurosi, tristi, furiosi, plictisiti, curiosi (specialistul poate introduce
un set diferit de emotii - adecvat grupului). Odata ce clasa este impartita in subgrupuri,
membrii fiecarui grup stau impreuna si prezinta strigatul grupului in conformitate cu emotia
grupului: 1) Ne simtim bucurosi! 2) Ne simtim tristi! 3) Ne simtim furiosi! 4) Ne simtim
plictisiti! 5) Ne simtim curiosi!

>  Expertul informeaza grupul cu privire la subiectul urmatoarei sesiuni de grup. El/ea le cere
elevilor sa incerce sa raspunda la urmatoarea intrebare in urmatoarea saptamana: Ce
situatii va fac fericiti/ temétori/ furiosi/ tristi/ dezgustati/ surprinsi?

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> sainvete mecanismul de formare a emoatiilor;
> safie constienti de specificitatea dezvoltarii emotionale in adolescent3;
>  sa inteleaga rolul emotiilor in viata umana.

Pregatire:

>  Specialistul se aseaza cu adolescentii intr-un cerc si saluta.

>  Expertul cere fiecarui elev, procedand in sensul acelor de ceasornic, sa completeze
propozitia Astdzi ma simt ca... Specialistul indica faptul ca sentimentele trebuie descrise
intr-un mod metaforic/ ilustrativ si ca este important sa se foloseasca pentru comparatie
primul lucru care le vine Tn minte elevilor.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele intalnirii.
Resurse:
> 10-12 foi de flipchart;

>  marcaje.

Activitate principala:

>  Specialistul tine o mini prelegere despre mecanismul formarii emotiilor (neuro-mecanica
emotiilor, structuri cerebrale corticale si subcorticale responsabile de formarea emotiilor).
Pe aceasta baza, elevii lucreaza in grupuri pentru a realiza un desen/un grafic pe foile de
flipchart pentru a vizualiza mecanismul de formare a emotiilor.

> Intr-o discutie cu adolescentii, specialistul descrie specificitatea dezvoltarii emotionale in
adolescenta (este important ca discutia sa implice impactul modificarilor hormonale asupra
emotionalitatii adolescentului, instabilitatea emotionald, ambivalenta emotionald, tranzitia
catre controlul matur al ematiilor).

>  Expertul initiaza un brainstorming: De ce avem nevoie de emotii? El/ea scrie
Scrieti ideile adolescentilor pe tabla.




>  Specialistul invita apoi adolescentii sa lucreze in 6 grupuri. Fiecare grup primeste éoaie de
flipchart si markere. Fiecare grup primeste o emotie de baza (bucurie, furie, tristete, frica,
dezgust, surprizd). Sarcina fiecarui grup este de a enumera cat mai multe exemple de
situatii care evoca o anumita emotie. Dupa finalizarea sarcinii, fiecare grup isi prezinta
posterul. Dupa prezentarea fiecarei emotii, expertul conduce o sesiune de brainstorming cu
privire la ceea ce ne spune emotia data. Pe baza situatiilor indicate pe poster sau a propriei
experiente, adolescentii incearca sa raspunda la intrebarea de mai sus (de exemplu, furia
ne informeaza ca limitele noastre au fost incalcate; tristetea ne informeaza ca am pierdut
ceva important pentru noi; anxietatea/ frica ne protejeaza de pericol; rusinea ne informeaza
ca am depasit anumite norme; bucuria ne informeaza despre sentimentul de implinire si
fericire).

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

> Expertul le cere adolescentilor sa formeze grupuri in mod independent (pe baza
conversatiilor individuale dintre ei sau a discutiilor in cadrul intregii clase), in functie de cum
se simt la sfarsitul orei: bucurosi, tristi, furiosi, plictisiti, curiosi (specialistul poate introduce
un set diferit de emotii - adecvat grupului). Odata ce clasa este Tmpartita in subgrupuri,
membrii fiecarui grup stau Tmpreuna si prezinta strigatul grupului in conformitate cu emotia
grupului: 1) Ne simtim bucurosi! 2) Ne simtim tristi! 3) Ne simtim furiosi! 4) Ne simtim
plictisiti! 5) Ne simtim curiosi!

>  Expertul informeaza grupul cu privire la subiectul urmatoarei sesiuni de grup. El/ea le cere
elevilor sa se uite bine la ei insisi in saptamana urmatoare, atunci cand experimenteaza
una dintre emotiile de baza (bucurie, tristete, furie, plictiseala, curiozitate). Adolescentii ar
trebui sa acorde atentie modului in care corpul lor reactioneaza la o anumita emotie.

Obiective terapeutice/rezultate agteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati, adolescentii
Vor:

> safie capabili sa isi recunoasca propriile emotii;
> safie capabili sa isi eticheteze propriile emotii.

Pregatire:

>  Specialistul se aseaza cu adolescentii intr-un cerc si saluta.

>  Expertul cere fiecarui elev, procedand in sensul acelor de ceasornic, sa completeze
propozitia Astdzi ma simt ca... Specialistul indica faptul ca sentimentele trebuie descrise
intr-un mod metaforic/ ilustrativ si ca este important sa se foloseasca pentru comparatie
primul lucru care le vine in minte elevilor.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele intalnirii.
Resurse:

> 6 de hartie flipchart;

>  marcaje.

Activitate principala:
>  Specialistul ii invita pe adolescenti sa lucreze in 2 grupuri. Sarcina fiecarui grup este de a
realiza o sculptura a emotiilor cu propriul corp. Expertul ofera un

emotie: de exemplu, bucurie. Grupurile au la dispozitie cateva minute pentru a pregati
prezentarea




sculptura lor de bucurie, folosindu-si corpul, gesturile si expresiile faciale corespunzatoare
unei anumite emotii. Apoi, unul dintre grupuri isi prezinta sculptura, iar celalalt grup
raspunde in acelasi timp la intrebarile expertului: Ce pdrere aveti despre sculptura
prezentata? Cat de adecvatd este ea pentru emotia exprimata? (justificati-va
raspunsurile). Apoi, grupurile schimba locurile - grupul care a

si-au prezentat doar ceasurile si comentariile despre sculptura celuilalt grup.

Exercitiul se repeta pentru toate cele 6 emotii de baza: furie, frica, bucurie, tristete,
dezgust si surpriza. Este recomandabil sa se schimbe componenta grupului.

Specialistul invita adolescentii sa lucreze in 6 grupuri. Fiecare grup primeste o foaie mare
de flipchart si markere. Specialistul distribuie aleatoriu cele 6 emotii de baza intre grupuri.
Sarcina fiecarui grup este sa ofere cat mai multe exemple despre cum sa recunoasca faptul
ca un adolescent traieste o anumita emotie. Elevii se pot referi la exemplele oferite in jocul
de sculptura a emotiilor, precum si la propriile experiente. Odata ce sarcina este finalizata,
fiecare grup prezinta rezultatele cooperarii lor. Dupa discutarea tuturor posterelor,
specialistul i intreaba pe toti daca pot adauga ceva care nu a fost mentionat pe postere.
Specialistul poate oferi, de asemenea, exemple suplimentare.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

> Expertul le cere adolescentilor sa formeze grupuri in mod independent (pe baza
conversatiilor individuale dintre ei sau a discutiilor in cadrul intregii clase), in functie de cum
se simt la sfarsitul orei: bucurosi, tristi, furiosi, plictisiti, curiosi (specialistul poate introduce
un set diferit de emotii - adecvat grupului). Odata ce clasa este impartita in subgrupuri,
membrii fiecarui grup stau Tmpreuna si prezinta strigatul grupului in conformitate cu emotia
grupului: 1) Ne simtim bucurosi! 2) Ne simtim tristi! 3) Ne simtim furiosi! 4) Ne simtim
plictisiti! 5) Ne simtim curiosi!

>  Expertul informeaza grupul cu privire la subiectul urmatoarei sesiuni de grup. El/ea le cere
elevilor sa se uite bine la ei insisi in saptamana urmatoare, atunci cand experimenteaza
una dintre emotiile de baza. Adolescentii trebuie sa fie atenti la modul in care reactioneaza,
la felul in care isi exprima furia/ bucuria/ frica/ tristetea/ dezgustul/ surpriza.

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> safie capabili sa-si exprime propriile emotii in fata unui grup;
> sa fie capabili sa isi exprime emotiile atat verbal, cat si nonverbal, prin miscare, gesturi,
expresie faciala.

Pregatire:

>  Specialistul se aseaza cu adolescentii intr-un cerc si saluta.

>  Expertul cere fiecarui elev, procedand in sensul acelor de ceasornic, sa completeze
propozitia Astdzi ma simt ca... Specialistul indica faptul ca sentimentele trebuie descrise
intr-un mod metaforic/ ilustrativ si ca este important sa se utilizeze pentru
comparati primul lucru care le vine in minte elevilor.




>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele intalnirii.
Resurse:
> sfoara - se taie in 10 bucati - unele pot fi scurte (cativa centimetri), altele lungi (aproximativ
50 cm); se combina sforile intr-un manunchi;
> 6 de hartie flipchart;
>  note lipicioase;
>  marcaje.

Activitate principala:

>

Specialistul pune la dispozitia elevilor biletele adezive si markere. El/ea agata @oaie de
flipchart cu una dintre emotiile de baza (furie, frica, bucurie, tristete, dezgust, surpriza).
Sarcina fiecarui elev este sa gaseasca o modalitate constructivd/ matura de exprimare a
unei emotii date si sa isi noteze ideile pe biletelele autocolante, care sunt apoi atasate la
flipchart (un biletel = o modalitate de exprimare a unei emotii; elevii pot oferi mai multe
exemple). Cand toate notitele sunt la locul lor, expertul le citeste clasei. In acelasi timp,
ellea atrage atentia asupra repetabilitatii modalitatilor de exprimare a unei anumite emotii,
adauga alte modalitati pe flipchart, daca acestea nu au fost deja mentionate, dar sunt
acceptate/ impartasite de catre clasa.

Expertul repeta acelasi exercitiu pentru fiecare dintre cele 6 emotii de baza (furie, frica,
bucurie, tristete, dezgust, surpriza).

Specialistul tine manunchiul de corzi in mana. El/ea invita elevii sa culeaga o sfoara si le
ofera o emotie (alegand din emotiile de baza discutate in exercitiul anterior). Fiecare
adolescent alege o bucata de sfoara si, Infasurand-o incet in jurul degetului, enumera
modurile Tn care exprima emotia furnizata de specialist. Cei care aleg bucati relativ scurte
vor putea prezenta doar un numar limitat de moduri, insa cei care aleg o bucata lunga vor
trebui sa mentioneze destul de multe.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

>

Expertul le cere adolescentilor sa formeze grupuri in mod independent (pe baza
conversatiilor individuale dintre ei sau a discutiilor in cadrul intregii clase), in functie de cum
se simt la sfarsitul orei: bucurosi, tristi, furiosi, plictisiti, curiosi (specialistul poate introduce
un set diferit de emotii - adecvat grupului). Odata ce clasa este Timpartita in subgrupuri,
membrii fiecarui grup stau impreuna si prezinta strigatul grupului in conformitate cu emotia
grupului: 1) Ne simtim bucurosi! 2) Ne simtim tristi! 3) Ne simtim furiosi! 4) Ne simtim
plictisiti! 5) Ne simtim curiosi!

www.freepik.com
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AUTOGESTIONARE

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> safie capabili sa exploreze numeroasele forme de autogestionare in adolescents;
>  simt incurajat sa sa identifice specifice de auto-management
comportamente prin cooperare si joc educativ.

Pregatire:

>  Grupul poate continua exercitiul de impartasire a emotiilor intr-un mod metaforic, stand in
cerc (a se vedea planurile sesiunilor de autocunoastere in grup), deoarece acesta poate
stabili un ton relaxat pentru urmatoarele activitati.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele intalnirii.
Resurse:

> foi de flipchart;

>  markere/ evidentiere;

> cartonase bingo de autogestionare tiparite (una diferita pentru fiecare elev) - pot fenerate
si tiparite aici: hiips://bingobaker.com/view/2499283.

Activitate principala:

>  Specialistul imparte elevii in grupuri. Fiecare grup primeste propria foaie de flipchart si
markere. Elevii, lucrand in grupurile lor, sunt rugati sa scrie ce cred ei ca este/inseamna
autogestionarea. Ei pot organiza aspectul foii dupa cum doresc si pot folosi cuvinte-cheie,
exemple specifice de zi cu zi sau abilitati pentru a le descrie.

> Dupa finalizarea exercitiului, fiecare grup isi prezinta pe rand constatarile si definitia, iar la
final specialistul le rezuma si le completeaza, astfel incat sa aiba o notiune completa a ceea
ce presupune autogestionarea in adolescenta.

> In continuare, expertul inmaneaza fiecarui elev o carte de bingo, precum si un marker.
El/lea explica modul de desfasurare a jocului: fiecare cartonas contine fraze relevante
pentru comportamentele de autogestionare (in ordine diferita). Specialistul actioneaza ca un
apelant, strigand diferite fraze de pe cartonas in ordine aleatorie. Elevii trebuie sa marcheze
fraza respectiva atunci cand o aud. Primul care marcheaza o linie completa (pe verticala,
orizontala sau diagonald) trebuie sa strige BINGO! si castiga jocul. Spatiul "LIBERI| poate fi
marcat chiar de la inceput de catre toti, deoarece nu este nevoie ca expertul sa il strige.

> Dupa joc, clasa poate discuta care dintre frazele din joc ar constitui comportamente
eficiente de autogestionare si care nu. De asemenea, ei pot veni cu alte exemple de ceea
ce nu constituie un astfel de comportament.

>  Specialistul repeta ceea ce s-a discutat in timpul sesiunii si, de asemenea, ii poate intreba
pe elevi ce li s-a parut cel mai interesant sau ce li s-a parut cel mai important.
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Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

>  Specialistul propune o provocare pentru saptamana urmatoare: sa incerce sa isi exercite
autocontrolul asupra unei tentatii, de exemplu, sa se abtina de la a verifica TikTok sau
Instagram Tn mod constant sau sa reziste la a manca ciocolata in loc de mancare adevarata
etc. Fiecare elev isi poate identifica cea mai puternica "slabiciunell sau tentatie si poate
incerca sa exercite control asupra acesteia si sa vada cum se simte. Elevii pot fi incurajati
sa isi noteze progresele sau constatarile intr-un jurnal, deoarece acesta constituie o metoda
buna de a tine evidenta gandurilor, realizarilor, emotiilor etc. si de a se referi la ele cu
usurinta.

> La sfarsitul sesiunii, daca exista timp, expertul cere grupului sa se auto-selecteze (fie in
conversatii individuale intre ei, fie intr-o conversatie comuna a intregului grup) in grupuri in
functie de ceea ce simt la sfarsitul activitatii: bucurie, tristete, furie, plictiseala, curiozitate
(expertul poate indica un set diferit de emotii - adecvat specificului grupului). Atunci cand
grupul se imparte in subgrupuri, fiecare grup sta unul langa altul si striga impreuna in
functie de apartenenta la grup: 1) Simtim bucurie! 2) Ne simtim tristi! 3) Ne simtim furiosi!
4) Noi
ne simfm plictisifi! 5) Ne simfim curiosi!

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati, adolescentii
Vor:

> explorati regulile si morala care stau la baza procesului de luare a deciziilor;
>  sainvete despre luarea deciziilor in situatii ambigue;
> invatati sa aveti in vedere atat consecintele pozitive, cat si pe cele negative atunci cand
luati decizie.
Pregatire:

>  Grupul poate continua exercitiul de impartasire a emotiilor intr-un mod metaforic, stand in
cerc (a se vedea planurile sesiunilor de autocunoastere in grup), deoarece acesta poate
stabili un ton relaxat pentru urmatoarele activitati.

> Alternativ, specialistul poate intreba daca exista cineva care ar dori sa impartaseasca
"victoriall sa personala asupra unei tentatii, un moment in care a reusit sa dea dovada de
autocontrol sau autogestionare.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele sesiunii.
Resurse:

> foi de flipchart;

>  marcaje;

> scenarii de luare a deciziilor (a se vedea anexa de la pagina 107).

Activitate principala:

>  Specialistul initiaza o discutie despre morala si despre modul in care aceasta ne afecteaza
procesul de luare a deciziilor. El/ea le cere elevilor sa impartaseasca cateva principii morale
personale sau larg acceptate in societate. Apoi, clasa discuta pe scurt despre reguli si ce se
intAmpla atunci cand acestea sunt incalcate. Expertul si elevii pot impartasi cateva exemple
personale sau cunoscute (de exemplu, daci omori pe cineva, mergi la inchisoare). Intrebari
orientative pentru elevi: In ce cazuri este greu s& respectati regulile? Este vreodata bine
sa incalci o regula?

>  Expertul spune ca unele alegeri sunt mai dificil de facut in comparatie cu altele.




El/ea Tmparte apoi elevii in grupuri (maximum 5, in functie de numarul de membri ai
grupului). El/ea prezinta un scenariu fiecarui grup si le spune sa discute despre cum ar face
fata fiecarei situatii, ce ar face, ce decizie ar lua si de ce. De asemenea, li se cere sa ia in
considerare consecintele fiecarei decizii luate. Dupa ce au discutat timp de 5 minute in
grupurile lor, specialistul cere apoi fiecarui grup sa isi prezinte scenariul, decizia pe care au
luat-o, motivul si consecintele care o insotesc. Ellea le poate reaminti elevilor sa
recunoasca si sa respecte faptul ca alegerile pot fi diferite atunci cand raspunsul nu este
clar.
> Apoi, expertul imparte clasa in 2 grupuri, oferind fiecaruia un flipchart

foaie si markere. El/ea le citeste urmatorul scenariu:

-Faceti parte din comitetul electoral pentru alegerile consiliului de administratie al
scolii. Numarati voturile care vor determina presedintele elevilor si constatati ca
elevul A il invinge pe elevul B cu un singur vot! Desi elevul B pare dezamagit, cei
doi Tsi strang mainile si anuntul castigatorului este facut in scoala. Mai tarziu, in timp
ce faceti ordine, gasiti doua voturi care nu au fost luate in considerare si care dau
victoria elevului B. Ce faceti? Care vor fi consecintele alegerii tale?||.

> O echipa este responsabila de luarea deciziei de a semnala greseala si de a schimba
rezultatele, iar cealaltda de a nu face nimic. Ambele trebuie sa evalueze consecintele
pozitive si negative ale alegerii lor si sa le noteze. Apoi, fiecare grup isi prezinta cazul si are
loc o discutie de sinteza.

>  Specialistul repeta apoi ceea ce s-a discutat despre luarea de decizii dificile. El/ea
reaminteste elevilor ca sunt la o varsta la care vor trebui sa inceapa sa ia decizii din ce in
ce mai dificile pentru ei insisi. O modalitate buna de a se asigura ca iau decizii in mod
responsabil este sa incerce sa cantareasca toate aspectele si consecintele, bineinteles
atunci cand situatiile o permit si sa incerce sa isi bazeze deciziile pe codul lor moral (care
va fi diferit pentru fiecare).

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

> Ca sarcina pentru perioada urmatoare, elevii sunt incurajati sa scrie in jurnalul lor despre
un moment (sau mai multe momente) in care s-au confruntat cu o decizie sau o situatie
dificila si cum au gestionat-o. De asemenea, daca o situatie le-a cerut sa mearga impotriva
codului lor moral sau a regulilor, ei ar putea scrie cum s-a simtit.

> Daca se prefera, la sfarsit, expertul poate cere grupului sa se auto-selecteze (fie in
conversatii individuale intre ei, fie intr-o conversatie comuna a intregului grup) in grupuri in
functie de ceea ce simt la sfarsitul activitatii: bucurie, tristete, furie, plictiseala, curiozitate
(expertul poate indica un set diferit de emotii - adecvat specificului grupului). Atunci cand
grupul se imparte in subgrupuri, fiecare grup sta unul langa celalalt si prezinta o exclamatie
comuna in functie de apartenenta la grup: 1) Simtim bucurie! 2) Ne simtim tristi! 3) Ne
simtim furiosi! 4) Ne simtim plictisiti! 5) Ne simtim curiosi!




o

SCENARII DECIZIONALE

( Scenariul 1: Te intorci acasa cu prietenul tau dupa scoala. Aveti un \
antrenament de fotbal peste putin timp si trebuie sa mergeti repede acasa
pentru a va pregati. Dintr-o data, prietenul tau incepe sa planga si te
intreaba daca poti ramane putin sa vorbesti cu el. Tu ce faci?

\_ J

f Scenariul 2: Prietenul tau si-a uitat gustarea acasa si nu are suficienti bani\
pentru a cumpara ceva de la cantina. Ai luat cu tine o gustare mare, dar vi
s-a spus sa nu impartiti mancarea in caz de alergii sau virusi. Ce trebuie
sa faceti?

\_

a avea grija de fratele tau mai mic cat timp parintii tai nu sunt acasa. Cu
toate acestea, cativa prieteni de-ai tai decid sa iesiti dupa scoala si sa
mergeti intr-un loc pe care ti I-ai dorit foarte mult. Tu ce faci?

\mmmmmwmmw/

f lucruri urate unui elev mai mic. Elevul mai tanar pare suparat, dar nu \
spune nimic in timp ce ceilalti se indeparteaza. Ce faceti?

Scenariul 5: Spargi din greseala un pahar acasa, dar parintii tai nu sunt

dCOIO Sa observe. |uU curetll pahareie 1nainte sa ajunga cineva acasa. Le

/" trebuie s& faci? Le spui sau nu cand se intorc? N




Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> sase simta incurajati sa se gandeasca la strategii de stabilire a obiectivelor pentru a avea
mai mult succes Tn atingerea obiectivelor lor;

> safie capabili sa elaboreze un plan pentru un obiectiv actual pe care il au si sa se
gandeasca la pasii de urmat pentru atingerea acestuia.

Pregatire:

>  Grupul poate continua exercitiul de impartasire a emotiilor intr-un mod metaforic, stand in
cerc (a se vedea planurile sesiunilor de autocunoastere in grup), deoarece acesta poate
stabili un ton relaxat pentru urmatoarele activitati.

> Alternativ, specialistul poate intreba daca exista cineva care ar dori sa Impartaseasca
povestea personala a unei decizii dificile pe care a trebuit sa o ia, cum a luat-o, care au fost
consecintele, cum s-a simtit dupa aceea etc.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele sesiunii.
Resurse:

> Foi A4;

> pixuri/ creioane.

Activitate principala:

>  Specialistul i intreaba pe adolescenti despre obiective si noroc: Cum isi ating oamenii
obiectivele? Sunt norocosi? Muncesc pentru ele? Grupul poate, de asemenea, sa aleaga
cateva persoane celebre de succes care si-au realizat obiectivele (de exemplu, Messi sau

Taylor Swift) si sa se gandeasca la modul in care au facut-o: Au fost doar norocosi? Si-au
stabilit un plan in vederea atingerii obiectivelor lor?

>  Expertul explica faptul ca, desi norocul este un factor important, cel mai bun mod de a-si
atinge obiectivele este de a le planifica. Cel mai clar mod de a face acest lucru este, in
primul rand, sa se clarifice care este obiectivul exact. Acesta poate fi ceva "micll, cum ar fi
promovarea examenului de limba engleza sau "mai marel, cum ar fi admiterea la
universitatea/ departamentul visurilor proprii. In continuare, se recomanda impértirea
obiectivului in pasi mai mici, realizabili, care pot fi indepliniti unul cate unul pana la
atingerea obiectivului final. Apoi, specialistul le cere elevilor sa se gandeasca fiecare la un
obiectiv pe care ar dori sa il atinga in urmatoarele zile, saptamani sau luni si sa deseneze o
scara reprezentand pasii pe care trebuie sa ii parcurga pentru a
-"sa urcell pana la obiectivul lor, care ar trebui sa fie situat in varful scarii. Elevul se afla,
desigur, baza scarii, iar sarcina sa este de a defini
urmatorii pasi care trebuie facuti: Ce trebuie sa faca sau cu ce au nevoie de ajutor pentru
ca visul lor s& devina realitate ? Pot exista atatia pasi cati doreste fiecare elev.

> Dupa ce adolescentii si-au dat seama care sunt pasii catre obiectivul/ visul lor, specialistul
le cere sa reflecteze si sa scrie (in spatiul din jurul scarii) despre obstacolele cu care s-ar
putea confrunta in urmarirea obiectivului lor. Acestea ar putea fi unele temeri sau slabiciuni
personale sau unii factori externi.

> Dupa finalizarea exercitiului individual, specialistul ii poate incuraja pe elevi sa Tsi
impartaseasca obiectivele si pasii necesari pentru a le atinge, precum si eventualele
obstacole cu care s-ar putea confrunta. Specialistul le reaminteste ca toti ne confruntam cu
adversitati atunci cand ne urmarim obiectivele, dar este important sa ne revenim si sa
gasim modalitati de a le depasi sau de a ne ajusta planul si pasii in consecinta.

>  Expertul rezuma ceea ce s-a discutat in timpul sesiunii si incurajeaza
adolescentii sa foloseasca aceasta strategie de a imparti pasii catre obiectivele lor/




pentru toate eforturile lor viitoare, deoarece chiar si satisfactia de a avansa pas cu pas catre
un obiectiv ii poate motiva si mai mult.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

> Ca provocare/ sarcina pentru perioada urmatoare, expertul poate alege din urmatoarele
posibilitati:

o elevii pot incepe sa faca primul pas catre obiectivul lor (sa se gandeasca la ce
trebuie sa faca, cum o pot face, daca vor avea nevoie de sprijin, cat timp le va lua
etc.);

o elevii pot repeta procesul de defalcare a etapelor si de identificare a obstacolelor
posibile pentru un alt vis/obiectiv pe care |-ar putea avea;

o elevii pot aprofunda reflectia asupra atingerii obiectivului lor prin identificarea
modalitatilor de masurare, prin argumentarea relevantei acestora si prin stabilirea
unui termen limita (poate fi utilizata fisa de lucru de la pagina 71).

>  Expertul poate cere grupului sa se auto-selecteze (fie in conversatii individuale intre ei, fie
intr-o conversatie comuna a intregului grup) in grupuri in functie ceea ce simt la sfarsitul
activitatii: bucurie, tristete, furie, plictiseala, curiozitate (expertul poate indica un set diferit
de emotii - adecvat specificului grupului). Atunci cand grupul se imparte in subgrupuri,
fiecare grup sta unul langa altul si prezinta o exclamatie comuna in functie de apartenenta
la grup: 1) Simtim bucurie! 2) Ne simtim tristi! 3) Ne simtim furiosi! 4) Ne simtim plictisiti!
5) Ne simtim curiosi!

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

>  saidentifice schimbarile care au avut loc in viata lor, intensitatea acestora si cum i-au
facut sa se simta;

> sainvete cateva tehnici pentru a-si regla emotiile atunci cand acestea tind sa fie prea
intense.

Pregatire:

>  Grupul poate continua exercitiul de impartasire a emotiilor intr-un mod metaforic, stand in
cerc (a se vedea planurile sesiunilor de autocunoastere in grup), deoarece acesta poate
crea un ton relaxat pentru urmatoarele activitati.

> Alternativ, specialistul poate intreba daca exista cineva care ar dori sa isi impartaseasca
reflectiile sau experientele cu privire la urmarirea unui obiectiv/ vis.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele sesiunii.

Resurse:
>  Foi A4 sau jurnal individual;
>  pixuri/ creioane/ evidentiere;
> foi de flipchart;
>  marcaje;
> note lipicioase.

Activitate principala:
>  Specialistul explica faptul ca schimbarea face parte din viata si are loc in mod natural si

frecvent,
dar aceasta nu este intotdeauna binevenita sau usor de gestionat. El/ea poate continua sa ofere o




exemplu de schimbare personala care a avut loc, modul in care a fost primita aceasta
schimbare si ce emotii a declansat. Expertul le cere apoi elevilor s& dea exemple de
schimbari din viata lor si sa impartaseasca ematiile lor in acele situatii.

>  Expertul ii invita pe adolescenti sa reflecteze si sa noteze (in jurnalul lor sau pe héartie de
scris) unele schimbari pe care le-au observat in viata lor in ultimii ani, luni, saptamani.
Pentru fiecare schimbare identificata, elevii sunt rugati sa noteze daca a fost una binevenita
sau nedorita, cum le-a afectat viata, precum si ce emotii le-a indus. Apoi, elevii sunt rugati
sa evalueze aceste schimbari, de la cele mai mici sau mai putin importante la cele mai mari
sau mai importante.

> Pe o foaie de flipchart, specialistul deseneaza o scara de la 1 la 10. El/ea solicita fiecarui
elev sa aleaga una dintre schimbarile pe care le-au notat si sa o scrie pe un post-it. Apoi,
elevii sunt invitati sa aseze post-it-ul pe scala, in functie de cat de mare sau mica a fost
schimbarea. Ei pot, de asemenea, sa spuna cateva cuvinte despre aceasta, dar nu trebuie
sa fie fortati sa faca acest lucru daca nu doresc.

>  Expertul explica faptul ca existd o mare diversitate in ceea ce priveste modul in care o
schimbare este perceputa, deoarece acelasi lucru care poate fi mic pentru cineva, poate fi
mare pentru altcineva si acelasi lucru este valabil si pentru emotiile declansate de
schimbari.

>  Elevii sunt apoi impartiti in grupuri si fiecare grup primeste o foaie de flipchart si markere.
Grupurile trebuie sa lucreze impreuna si sa gaseasca modalitati, strategii sau tehnici pe
care le pot folosi pentru a face fata atunci cand schimbarea este neplacuta sau evoca
emotii dificile. Ei pot trage concluzii din experienta lor personala sau din cunostinte
generale. De asemenea, li se cere sa se gandeasca in ce alte cazuri pot fi utilizate aceste
tehnici (prompt: cand cineva se simte furios, ingrijorat, trist, stresat etc.). Dupa ce si-au
notat ideile, fiecare grup de lucru le prezinta si le discuta impreuna cu clasa. Specialistul
poate adauga tehnici sau strategii care s-ar putea sa nu fi fost mentionate.

>  Spre sfarsitul lectiei, clasa poate exersa impreuna o tehnica de calmare la alegere (de
exemplu, respiratie sau exercitiu senzorial).

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urméatoare:

>  Specialistul rezuma ceea ce s-a discutat pe parcursul sesiunii si Ti incurajeaza pe elevi sa
noteze cateva tehnici de calmare care rezoneaza cel mai mult cu ei si sa incerce sa le
foloseasca data viitoare cand se confruntd cu emotii dificile sau neplacute. De asemenea,
acestia sunt invitati sa continue sa Tsi actualizeze jurnalul cu schimbarile pe care le observa
si cu efectele acestora, de asemenea (desigur, ar trebui incurajati sa isi foloseasca jurnalul
pentru a continua sa tina evidenta tuturor abilitatilor de autogestionare abordate in lectiile
anterioare).

>  Expertul poate cere grupului sa se auto-selecteze (fie in conversatii individuale intre ei, fie
intr-o conversatie comuna a ntregului grup) in grupuri in functie ceea ce simt la sfarsitul
activitatii: bucurie, tristete, furie, plictiseala, curiozitate (expertul poate indica un set diferit
de emotii - adecvat specificului grupului). Atunci cand grupul se imparte in subgrupuri,
fiecare grup sta unul langa celalalt si prezintd o exclamatie comuna in functie de
apartenenta la grup: 1)
1) Ne simfim bucurosi! 2) Ne simfim tristi! 3) Ne simim furiosi! 4) Ne simfim plictisifi! 5) Ne
simfim curiosi!




SESIUNE DE GRUP 10

Titlu/ subiect:

>  Promovarea conexiunii emotionale

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> Imbunatatirea interactiunilor lor in clasa;
> dezvoltarea empatiei;

>  safie motivati sa dedice mai mult timp persoanelor care au nevoie de sprijin.

Pregatire:

> Specialistul se aseaza cu adolescentii in cerc si ii saluta. El/lea cere fiecarui elev,
procedand in sensul acelor de ceasornic, sa puna o mana pe umarul persoanei care sta
langa el/ea si sa completeze propozitia Astdazi colegul meu se simte ca... Specialistul
indica faptul ca sentimentele trebuie sa fie descrise intr-un mod metaforic/ ilustrativ.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele intalnirii.
Resurse:
>  de scris, ;

> orice tip de dispozitiv de redare a muzicii, difuzoare.

Activitate principala:

>  Specialistul imparte grupul in perechi. Membrii fiecarei perechi stau unul in fata celuilalt,
raspanditi in camera (pentru fiecare pereche trebuie alocat suficient spatiu pentru miscare).
Sarcina elevilor este sa imite miscarile celuilalt, asa cum se vede intr-o oglinda, fara sa
vorbeasca. Fiecare membru al perechii poate sa conduca miscarile sau sa fie oglinda;
rolurile dintre cei doi participanti trebuie sa fie schimbate fara intrerupere. Dupa cateva
minute, toti se aseaza in cerc, iar expertul ii invitd sa isi impartaseasca experienta: Cum v-
ati simtit? Cum ati decis cine conduce miscarile si cine este oglinda? Care a fost cel mai
dificil si
care a fost partea usoara? Ce afi observat?

> Pentru urmatoarea activitate, expertul poate decide sa pastreze aceeasi organizare a
grupului sau sa invite adolescentii sa isi schimbe partenerii si sa lucreze intr-o alta pereche.
Membrii fiecarei perechi stau fata in fata, imprastiati prin camera. Timp de un minut,
partenerii sunt invitati s& se priveasca atent unul pe celdlalt, sa observe cat mai multe
despre aspectul celuilalt. Dupa expirarea timpului, se intorc, spate in spate, si sunt invitati
sa schimbe ceva la infatisarea lor, ceva mic, care nu poate fi observat cu usurinta (de
exemplu, sa dezlege un siret, sa schimbe inelele/ bratarile de la o ména la alta, sa
inchida/deschida un buzunar etc.). Cand toata lumea a schimbat ceva, se intorc din nou
catre partenerul lor. Fiecare dintre ei trebuie sa ghiceasca ce s-a schimbat in infatisarea
celuilalt. Dupa activitate, specialistul i invitd pe adolescenti sa se aseze si sa Tsi
impartaseasca experienta: Cum v-ati simtit? Ati reusit sa ghiciti ce s-a schimbat? Care a
fost partea dificila si care a fost partea usoara? Ce ati observat?
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> Pentru urmatoarea activitate, expertul poate decide sa pastreze aceeasi organizare a
grupului sau sa invite adolescentii sa isi schimbe partenerii si sa lucreze in perechi diferite.
Membrii fiecarei perechi stau fata in . Exercitiul are doua parti: in prima parte, unul dintre
adolescentii din pereche joaca rolul A, iar celalalt joaca rolul B, in timp ce in a doua parte isi
schimba rolurile. Specialistul explica rolurile: in timp ce se aude muzica (de preferinta
instrumentala, fara versuri/ cuvinte si cu o durata de aproximativ 3-5 minute), A trebuie sa
isi aminteasca si sa se gandeasca la un moment din viata sa in care lucrurile au fost dificile
(alternativ, elevii se pot gandi la ceva din trecutul lor cu un impact emotional ridicat,
indiferent daca situatia a fost placuta sau neplacuta; muzica aleasa pentru acest exercitiu
poate predispune adolescentii sa reflecteze la momente mai fericite/ triste/ furioase din viata
lor), in timp ce B trebuie sa urmareasca emotiile lui A si sa i ofere sprijin in asa fel incat A
sa se simta inteles si sustinut. Nu li se permite sa vorbeasca, dar pot sa se atinga daca aleg
sa o faca. Dupa finalizarea primei parti a exercitiului, specialistul poate acorda grupului 1
minut de liniste completa inainte de a incepe partea a doua, pentru ca elevii sa isi regleze
emotiile si sa revina la o stare de spirit mai calma. Dupa activitate, specialistul invita
adolescentii sa se aseze in cerc si sa isi impartaseasca experienta: Cum v-ati simtit in
rolul A? Cum v-ati simtit in rolul B? Care a fost partea dificila si care a fost partea
usoard? Ce ati observat?

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

>  Specialistul rezuma sesiunea si invita adolescentii sa reflecteze si sa isi impartaseasca
gandurile cu privire la conexiunea emotionala non-verbala, subliniind in acelasi timp
aspectele importante ale sesiunii care trebuie preluate mai departe (importanta acordarii de
atentie limbajului non-verbal: mimica, gesturi, postura; importanta observarii micilor
schimbari in comportamentul celuilalt; nevoia umana de sprijin emotional si elementele de
baza ale oferirii de sprijin/ simtirii sprijinului).

>  Expertul 1i poate invita pe adolescenti sa extraga dintr-o punga/cutie o bucata de hartie pe
care este scris numele unui coleg de clasa (pregatit in prealabil): sarcina lor este sa aiba
grija in secret de acea persoana pe parcursul saptamanii urmatoare, exact cum ar face un
inger pazitor, incercand sa fie cat mai discreti posibil.

SESIUNE DE GRUP 11

Titlu/ subiect:

>  Ascultare activa

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> invatati principiile de ascultare activa;

> saisi imbunatateasca abilitatile de ascultare activa;

> sadezvolte toleranta si intelegerea fata de semeni.

Pregatire:

> Specialistul se aseaza cu adolescentii in cerc si ii salutd. El/lea cere fiecarui elev,
procedand in sensul acelor de ceasornic, sa puna o mana pe umarul persoanei care sta
langa el/lea si sa completeze propozitia Astazi colegul meu se simte ca... Specialistul
indica faptul ca sentimentele trebuie sa fie descrise intr-un mod metaforic/ ilustrativ.

>  Alternativ, expertul ar putea invita adolescentii sa isi impartaseasca experientele ca
ingeri pazitori si ca persoane pazite.
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>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele intalnirii.
Resurse:

>  flipchart, markere;
> post-its;
> creioane, stilouri.

Activitate principala:

>  Specialistul imparte grupul in perechi. Membrii fiecarei perechi stau fata in fata. Exercitiul
are doua parti, a cate 2 minute fiecare: in prima parte, unul dintre adolescentii din pereche
joaca rolul A, iar celalalt joaca rolul B, in timp ce in a doua parte isi schimba rolurile.
Specialistul explica rolurile: A va povesti un film sau o carte care i-a placut timp de 2 minute,
in timp ce B va asculta cu atentie naratiunea lui A timp de 1 minut si se va gandi la altceva
si nu va mai asculta povestea lui A timp de inca un minut; B gest sa decida singur ordinea
acestor sarcini de 1 minut. Dupa finalizarea primei parti a exercitiului, elevii din perechi pot
discuta despre experienta lor. Apoi isi schimba rolurile. Dupa activitate, specialistul ii invita
pe adolescenti sa se aseze in cerc si sa isi impartaseasca experienta: Cum v-ati simtit in
rolul A? Cum v-ati simtit in rolul B? Care a fost cel mai dificil si
care a fost partea usoara? Ce afi observat?

>  Expertul invita fiecare elev sa spuna trei afirmatii despre , dintre care doua sunt adevarate
si una falsa. Sarcina grupului este sa ghiceasca care propozitie este falsa. Adolescentii sunt
incurajati sa amestece minciunile cu fapte adevarate neobisnuite despre ei insisi pentru a
creste nivelul de dificultate. Dupa activitate, specialistul invita adolescentii sa impartaseasca
experienta lor: La ce ati fost atenti in timp ce incercati sa ghiciti minciuna? Care a fost
partea dificila si care a fost partea usoaré?
Ce afi observat?

>  Specialistul invita elevii sa se aseze in cerc si sa joace "Telefonul fara numell: sarcina
elevilor este sa ceara sa vorbeasca la telefon cu un coleg care corespunde unei anumite
descrieri si fara a-i folosi numele; ei trebuie sa adauge cat mai multe detalii necesare pentru
ca respectivul coleg sa se recunoasca in descriere si sa raspunda la telefon. Expertul
incepe jocul: As dori sd vorbesc la telefon cu o persoand care... Adolescentii sunt incurajati sa
foloseasca informatiile pe care le stiu unul despre celalalt din jocul anterior, dar si din
interactiunile lor zilnice. Persoana care se recunoaste continua jocul.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urméatoare:

>  Specialistul rezuma sesiunea si invita adolescentii sa reflecteze si sa isi impartaseasca
gandurile si sentimentele cu privire la ascultarea activa, subliniind totodata importanta si
principiile ascultarii active (nu folosim doar urechea pentru a asculta activ, ci si ochii, gura,
mainile etc.). Fiecare elev poate scrie o idee pe un post-it si o poate lipi pe o foaie de
flipchart care raméane intr-un loc vizibil in clasa. Alternativ, expertul poate nota pe o foaie de
flipchart ideile principale ale elevilor si concluziile privind ascultarea activa.

>  Expertul 1i poate invita pe adolescenti sa practice ascultarea activa in mod constient pe
parcursul saptamanii urmatoare si sa tina evidenta rezultatelor acestor situatii in jurnalele
lor.
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SESIUNE DE GRUP 12

Titlu/ subiect:

> Dezbatere - construirea de argumente si abilitati de vorbire in public

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> invatarea principiilor de argumentare;
>  exersarea argumentarii si a vorbirii in public;

> sadezvolte respect si intelegere pentru opiniile celorlalti.

Pregatire:

> Dezbaterea este o metoda eficienta de predare care favorizeaza invatarea intr-o maniera
autentica si situata: este autentica deoarece elevii sunt responsabili pentru construirea
conceptelor si rationamentelor utilizate in discursurile lor; este situatda deoarece elevul
invata prin participarea activa intr-un context specific: contextul dezbaterii. Dezbaterea este,
in mod generic, o confruntare reglementata intre echipe, pe teme controversate, realizata
prin schimbul de argumente si contraargumente in fata unui juriu. Dezbaterea promoveaza
la elevi cele mai nobile si civilizate aspecte si aptitudini ale fiintei umane: respectul pentru
opiniile opuse propriei opinii si pentru cei care exprima aceste opinii; Tnsusirea tehnicilor
care conduc la gandirea critica; prezentarea argumentata a propriilor pozitii.

> Regulile sunt un element esential al dezbaterii, deoarece ele determina functia
schimburile, durata fiecarui discurs si succesiunea interventiilor in fiecare dezbatere,
asigurand un parcurs liniar, progresiv si concludent, spre deosebire de unele schimburi mai
putin structurate, cum ar fi o discutie.

> Un element fundamental al dezbaterii este argumentarea. Elevii trebuie sa aplice anumite
modele la care trebuie sa se conformeze rationamentul pentru a ajunge la concluzii
coerente cu premisele si sa isi coreleze discursurile cu cele ale membrilor echipei lor pentru
a nu se contrazice intre ei. De asemenea, ei trebuie sd se adapteze interlocutorului si
audientei prin selectarea celor mai potrivite argumente si sa tina cont de criteriile dupa care
judecatorii Tsi evalueaza discursurile.

> Urmatoarele resurse pot fi utilizate pentru documentatie suplimentara:

o https://www.youtube.com/watch?v=1TSkkxu8on0
o https://www.youtube.com/watch?v=F84Y0jQwG0Ow

o https://www.youtube.com/watch?v=GJkF10Yncfw

Resurse:

> reguli de dezbatere;
>  de scris, ;

> acces la carti, informatii online etc. (care vor fi utilizate pentru documentare si dovezi).

Activitate principala:

>  Acest specialist Tmparte adolescentii in 3 grupuri: Grupul YES (care dezbate pentru
motiune), grupul NO (care dezbate Tmpotriva motiunii), grupul MAYBE (juriul). Grupurile se
vor aseza impreuna, fiecare intr-o zona desemnatd din sald (de preferinta, echipele
adverse se vor afla fata in fata, iar judecatorii vor avea o vedere laterala buna asupra
ambelor echipe). Pe podea, va fi marcata o zona, in care elevii se vor aseza (fizic, vor sta in
zona marcata). Expertul va explica regulile (sau ar putea fi pregatit in prealabil un manual):
o Elevii (din grupurile DA si NU) trebuie sa isi aleaga echipa inainte de anuntarea
motiunii sau sunt distribuiti Tn grupuri, indiferent de opinia lor personala cu privire la
subiectul discutat.
o  Elevii (din grupurile DA si NU) vorbesc pe rand, cate unul pe echipa.
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o Fiecare elev isi exprima opiniile scurte, succinte, intr-un interval scurt de timp
stabilit de la Tnceput (1 minut, de exemplu).

o Fiecare elev ofera cel putin un argument pe tema discutata.

o Elevii pot interveni de mai multe ori, cu conditia ca interventia sa fie un raspuns la
interventia echipei adverse sau ca urmare a interventiei propriei echipe.

o Fiecare echipa are la dispozitie cateva minute (5-6 minute) Tnainte de dezbatere
pentru a-si pregati linia de argumentare (in acest timp pot consulta carti, resurse de
pe internet etc.), dar isi completeaza argumentele si pe parcurs, in vedere firul
discutiei (nu au voie sa consulte resurse in timpul dezbaterii propriu-zise).

o Ordinea vorbitorilor din cadrul aceleiasi echipe este stabilita de echipe (alternativ,
elevii ridica mana pentru a cere cuvantul, iar expertul alege cine va vorbi).

o Fiecare vorbitor incearca, prin argumentele oferite, sa convinga judecatorii.

o Dezbaterea se incheie dupa ce toti elevii au prezentat cel putin un argument sau
dupa o anumita perioada de timp.

o Juriul analizeaza principalele argumente prezentate si decide care dintre echipe a
prezentat argumente mai convingatoare, pentru a fi declarata castigatoare a
dezbaterii. Ei trebuie sa isi motiveze alegerea.

>  Specialistul prezintd motiunea care urmeaza sa fie dezbatuta: o frazéd controversata la
caret adolescentii se pot raporta: Muzica pop/ muzica clasica ar trebui sa fie interzisa
entru
gdolescen,li. Adolescenfii ar trebui sd aiba acces la dispozitive electronice doar incepand
cu 18 ani

. Vdrsta minimd pentru obfinerea permisului de conducere ar trebui stabilita la 12 ani.
Grupul DA sustine motiunea asa cum este, in timp ce grupul NU se opune.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

>  Specialistul rezuma sesiunea si invita adolescentii sa reflecteze si sa isi impartaseasca
gandurile si sentimentele cu privire la dezbatere, subliniind in acelasi timp importanta si
principiile argumentarii, ale ascultarii active a vorbitorilor si ale observarii audientei, ale
constiintei de sine si ale autogestionarii in timpul discursului. lata cateva intrebari orientative
care pot fi utilizate: La ce ati fost atent in timp ce vorbeati/ ascultati? Ce decizii ati luat
fn cadrul echipei pentru a schimba

argumentare sau pentru a o pastra? Care a fost partea dificila si care a fost partea

usoara? Ce afi observat? Ce afi invafat? Ce afi face diferit?

SESIUNE DE GRUP 13

Titlu/ subiect:

>  Empatie - teatru forum

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:
>  salisi imbunatateasca stilurile si experientele de invatare, cunostintele si competentele;
> sa fie mai implicati in schimbul de opinii;
> dezvoltarea abilitatilor de comunicare, cooperare si gestionare a conflictelor;
> dezvoltarea autonomiei personale, a capacitatii de a planifica, de a lua decizii si strategii.

Pregatire:

> Arta teatrala este strans legata de munca privind emotiile, interventiile psihologice si
neurostiinta (a se vedea experienta lui Jacob Levi Moreno, considerat a fi
parintele psihodramei ca forma de psihoterapie, care a folosit tehnici dramatice n

CONSTIENTIZARE
SOCIALA



munca sa cu persoanele cu probleme mentale si emotionale; sau experienta si munca lui
Giacomo Rizzolatti si a echipei laboratorului de neurofiziologie de la Universitatea din
Parma: descoperirea neuronilor oglinda, considerati a fi la baza interactiunii sociale si a
empatiei).

Punerea in aplicare a activitatilor teatrale, cum ar fi jocul de rol, implica colaborare, atentie
si sprijin reciproc, intelegere personala, abilitati de constientizare de sine si sociala.

Tehnica dramatica prezentata in aceasta sesiune este inspirata din teatrul forum, tcare toti
participantii pot deveni actori, regizori, spectatori. Situatia de stimulare poate fi inspirata din
experientele reale ale grupului sau poate fi fictiva.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele intalnirii.
Resurse:
> laptop, videoproiector, boxe, conexiune la internet.

Activitate principala:

>

>

Specialistul le arata adolescentilor cateva fotografii ale fetelor oamenilor (extrase din
fotografii mai mari) fara niciun context si i invita sa faca presupuneri cu privire la ceea ce
simt sau gandesc.

Alternativ, pot fi prezentate scurte extrase video din filme artistice, in timp ce adolescentii
sunt invitati sa faca presupuneri cu privire la ceea ce simt sau gandesc personajele in acea
situatie.

Dupa aceasta activitate, expertul subliniaza importanta contextului atunci cand face
presupuneri si tine o mini prelegere despre empatie (daca se considera adecvat, se poate
difuza urmatorul videoclip privind diferenta dintre empatie si  simpatie:
hitps://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw).

Mai departe, specialistul descrie o situatie potentiala din viata unui adolescent (de
exemplu, un adolescent care doreste sa mearga la un concert/un festival de muzica cu
prietenii sai, iar parintii sai se opun de teama riscurilor consumului de alcool/droguri in acel
context. O victima a violentei domestice care devine un bataus la scoala etc.) si le cere
elevilor sa o recreeze intr-un joc de rol, ca intr-un proiect de teatru: fiecare personaj va fi
interpretat de un elev voluntar. Ceilalti elevi, care nu au fost distribuiti ca personaje, vor
actiona ca public, dar pot interveni in piesa atunci cand sunt invitati. Dupa ce elevii isi joaca
rolurile pentru prima data, specialistul invita alti elevi sa joace : Cum ati juca acest rol? Ar
dori cineva sé joace acest rol intr-un mod diferit? Elevii repeta jocul de rol in diferite
moduri, fara a schimba firul narativ. Apoi, expertul i invita pe elevi sa joace rolurile in asa
fel incat intreaga situatie sa aiba un deznodamant diferit de cel anterior: Ce credeti ca ar
trebui sé faca personajele pentru a obtine un rezultat diferit/ pentru a

sd se infeleaga mai bine intre ei? Cine vrea sa incerce sa fie regizorul piesei?

Elevii joaca rolul dupa indicatiile unuia sau mai multor regizori.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

>

Specialistul rezuma sesiunea si invita adolescentii sa discute despre experienta lor in jocul
de rol, subliniind in acelasi timp importanta empatiei si a adoptarii de noi perspective in
interactiunile zilnice si in relatiile umane in general. lata cateva intrebari orientative care pot
fi utilizate: Ce a gandit/ simtit fiecare personaj in situatia respectivd? Cum s-au
schimbat géndurile/ sentimentele lor in timpul diferitelor

interpretari ale rolurilor? Ce au adus noile perspective personajelor? Ce a fost dificil si ce a
fost usor? Ce afi observat? Ce concluzii putem trage? Ce se poate aplica in viafa

reala?
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GESTIONAREA RELATIILOR

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> saisi imbunatateasca cunostintele privind gestionarea relatiilor;
> safie capabili sa sintetizeze informatii despre colegii lor;
>  safie capabili sa reflecteze asupra imaginii/ reputatiei pe care o au in grupurile lor sociale;
> va simtiti mai curiosi sa cunoasteti alti oameni;
> se simt mai increzatori in initierea de relatii.
Pregatire:

>  Specialistul se aseaza cu adolescentii intr-un cerc si ii saluta. Ellea le cere sa
impartaseasca orice informatii sau experiente noi legate de subiectele abordate in timpul
sesiunilor de sensibilizare sociala: comunicare non-verbald, ascultare activa, dezbatere si
argumentare, empatie.

> Alternativ, expertul cere fiecarui elev, procedand in sensul acelor de ceasornic, sa puna o
mana pe umarul persoanei care sta langa el/ea si s completeze propozitia Am aflat ca
unul dintre punctele forte ale colegului meu este... Specialistul indica faptul ca elevii se
pot referi la activitatile realizate impreuna in timpul sesiunilor de grup sau la informatiile
anterioare pe care le detin despre colegii lor.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele sesiunii.
Resurse:

> tabla alba/ flipchart, markere;
> hartie de scris;
>  stilouri, creioane, colorate, cauciuc, ascutitoare, radiera, markere.

Activitate principala:

>  Specialistul scrie cuvantul "relatiill pe tabla/ flipchart si extrage cuvintele relevante pe care
adolescentii le asociaza cu acest cuvant. El/ea conduce discutia spre ceea ce construieste
o relatie buna, precum si spre ceea ce o distruge.

>  Expertul imparte grupul in perechi, incurajand de preferinta adolescentii sa lucreze cu
colegi pe care nu i cunosc foarte bine sau cu care au lucrat rar impreuna. Membrii fiecarei
perechi stau Tmpreuna, fata in fata. Elevilor li se acorda ceva timp pentru a Tmpartasi
informatii unul despre celalalt (5 minute fiecare, de exemplu) - pentru o dificultate sporita,
necesara intr-un grup in care membrii se cunosc foarte bine, elevilor li se poate da un
anumit subiect (de exemplu, sa iTmpartaseasca informatii despre copilaria lor, sa
impartaseasca o situatie stanjenitoare, sa impartaseasca amintiri de la prima lor intalnire
romantica etc.) sau posibilitatea de a pune intrebari intre ei. Luarea de notite nu este
permisa. Dupa ce ambele parti au impartasit informatii partenerului lor, adolescentii se
aseaza impreuna intr-un cerc (membrii perechilor stau unul lIanga celalalt) si specialistul le
cere sa se prezinte reciproc, folosind informatiile pe care le-au impartasit anterior, ca si cum
ar fi cealalta persoana (de exemplu, A va prezenta
informatiile colectate despre B ca si cum el/ea ar fi B si va incepe: Numele meu este B si




1...). Dupa aceasta activitate, expertul invitd adolescentii sa isi impartaseasca experienta cu
privire la exercitiu: Cum v-ati simtit cdnd v-a prezentat colegul? Cum v-ati simtit c&dnd v-
ati prezentat colegul?

> In mod alternativ, expertul poate imparti clasa in grupuri de cate 3 elevi. Sarcina elevilor
este de a gasi 3 lucruri pe care le au in comun si 3 diferente (1 lucru care i diferentiaza pe
fiecare dintre ei de ceilalti doi). Adolescentii sunt invitati sa evite sa se refere la asemanari
si diferente fizice si sa se refere mai degraba la trasaturi psihologice, valori morale si
interese. Pentru o dificultate sporita, elevii pot fi impartiti Tn grupuri mai mari si li se poate da
un numar mai mare de asemanari si diferente pe care sa le gaseasca intre ei (de exemplu,
5 elevi, 5 asemanari, 5 diferente). Dupa ce micile grupuri de lucru si-au atins obiectivul, un
reprezentant al fiecarui grup de lucru impartaseste cu clasa lista lor de puncte comune si
diferente.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

>  Specialistul rezuma sesiunea si invitd adolescentii sa discute despre experienta lor in
cadrul activitatilor, subliniind in acelasi timp importanta de a impartasi informatii despre noi
insine si de a fi curiosi la ceea ce Tmpartasesc ceilalti pentru a construi relatii. lata cateva
intrebari orientative care pot fi utilizate: Ai aflat lucruri noi despre colegii tai? Cum v-ati
simtit in timpul discutiei? Ce v-a
crezi? Ce a fost dificil si ce a fost usor? Ce afi observat? Ce concluzii putef trage din

aceast4d activitate?

> Pentru a sublinia ideea de baza a relatiei, expertul poate sublinia si analiza elementele de
interactiune si atitudinile care au aparut in timpul prezentarilor/ discutiilor (protectie, ajutor,
imbunatatire etc.).

Daca se considera adecvat, specialistul poate invita elevii sa joace din nou "Telefonul fara
numell, folosind noile informatii pe care adolescentii le-au adunat unii despre altii.

O posibila sarcina pentru saptamana urmatoare poate fi aceea de a-i invita pe adolescenti
sa fie curiosi cu privire la colegii lor sau la membrii familiei si sa puna intrebari sau sa
initieze relatii cu persoane pe care nu le cunosc foarte bine (de exemplu, elevi mai mici/mai
mari, profesori noi etc.)

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> sainteleaga ce sunt valorile;
>  safie capabili sa reflecteze asupra propriei ierarhii de valori;
> se simt motivati sa nu-si compromita valorile pentru a-i multumi pe ceilalti.

Pregatire:

>  Specialistul se aseaza cu adolescentii intr-un cerc si 1i salutd. El/lea le cere sa
impartaseasca orice idei sau experiente noi legate de curiozitatea fata de ceilalti si de
initierea de relatii.

> Alternativ, expertul cere fiecarui elev, procedand in sensul acelor de ceasornic, sa puna o
mana pe umarul persoanei care sta langa el/ea si s completeze propozitia Am aflat ca
unul dintre punctele forte ale colegului meu este... Specialistul indica faptul ca elevii se
pot referi la activitatile realizate impreuna in timpul
sesiunile de grup sau la informatiile anterioare pe care le detin despre colegii lor.




>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele sesiunii.
Resurse:

> flipchart/ tabla alba, markere;

> fisa de lucru "Piramida mea de valorill (a se vedea anexa de la pagina 84);
> hartie de scris;

> pixuri, creioane, de colorat, ascutitoare, guma de sters;

> conexiune la internet, videoproiector, laptop, boxe.

Activitate principala:

>  Specialistul deschide discutia pentru a defini ce sunt valorile si care este functia lor si, de
asemenea, diferitele valori necesare pentru a construi o relatie buna. Contributiile
adolescentilor sunt scrise pe flipchart/ tabla. Daca se considera adecvat, se poate proiecta
si discuta urmatorul videoclip: https://www.youtube.com/watch?v=He9JqYX85qU.

>  Expertul pune la dispozitia adolescentilor fisa de lucru "Piramida mea de valorill. Elevii
trebuie sa completeze pe fisa de lucru cel putin 6 valori, intr-o ordine ierarhica, de la foarte
importante (varful piramidei) la importante (baza piramidei). Apoi, specialistul imparte clasa
in grupe de cate 3 elevi si ofera fiecarei grupe o noua fisa de lucru. Adolescentii trebuie sa
discute despre valorile lor personale in cadrul grupului si sa identifice un nou set de 6 valori,
care definesc intregul grup. Atunci cand le definitiveaza, le prezinta clasei (sau doar primele
3), iar specialistul 1i invita sa isi impartaseasca experientele legate de exercitiu: Cum v-ati
simtit in timpul discutiilor? Valorile dvs. personale din fisa de lucru initialda sunt bine
reprezentate in

ierarhia grupului de lucru? Afi simfit ca trebuie sa facefi compromisuri pentru a ajunge
la un teren comun? Ce a fost dificil si ce a fost usor? Ce afi observat? Ce concluzie

putefi trage din aceasta activitate?

>  Specialistul conduce discutia spre importanta valorilor comune hmentinerea relatiilor,
precum si spre nevoia de a nu-si compromite propriile valori pentru a evita un conflict sau
pentru a mulfumi o alta persoana.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

>  Specialistul analizeaza impreuna cu clasa primele 3 valori ale fiecarui grup de lucru si le
selecteaza pe cele pe care toate/ majoritatea grupurilor le au in comun, facilitind alegerea
de catre grup a primelor 3 valori comune ale intregii clase (ulterior, acestea pot fi imprimate
si agatate in clasa).

> O posibila sarcina pentru saptamana urmatoare poate fi data adolescentilor pentru a
observa modul in care valorile lor le dicteaza comportamentul.

Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> sainvete strategii de gestionare a conflictelor;
>  safie capabili sa gestioneze conflictele;

>  sa se simta motivati sa coopereze pentru a gestiona conflictele.

Pregatire:

>  Specialistul se aseaza cu adolescentii intr-un cerc si saluta. El/ea



https://www.youtube.com/watch?v=He9JqYX85qU

le solicita sa impartaseasca orice informatii sau experiente noi legate de legatura dintre
valori si comportamente.

> Alternativ, expertul cere fiecarui elev, procedand in sensul acelor de ceasornic, sa puna o
mana pe umarul persoanei care sta langa el/ea si sa completeze propozitia Am aflat ca
unul dintre punctele forte ale colegului meu este... Specialistul indica faptul ca elevii se
pot referi la activitatile realizate impreuna in timpul sesiunilor de grup sau la informatiile
anterioare pe care le detin despre colegii lor.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele sesiunii.

Resurse:
> flipchart/ tabla alba, markere;
> liste cu situatii/ scenarii (a se vedea anexele de la paginile 121-122);
> hartie de scris;
>  pixuri, creioane, de colorat, ascutitoare, guma de sters.

Activitate principala:

>  Specialistul deschide discutia pentru a defini ce este conflictul si ce riscuri si valori aduce
el intr-o relatie. Contributiile adolescentilor sunt scrise pe flipchart/ tabla si sintetizate.
>  Expertul prezinta elevilor diferite situatii, invitandu-i sa reflecteze si sa noteze emotiile pe
care le pot declansa aceste situatii. El/ea conduce discutia pentru a compara raspunsurile si
a evidentia tensiunea pe care conflictul o aduce intr-o relatie, dar si pentru a sublinia faptul
ca conflictele au potentialul de a rearanja ordinea unei relatii.
>  Specialistul imparte clasa in grupuri de cate 3 elevi si le pune la dispozitie scenarii de
conflict. Elevii trebuie sa coopereze pentru a-si da seama cum pot rezolva problema
descrisa in scenariu. Ei isi pot scrie ideile pe o foaie de hartie, iar un membru din fiecare
grup de lucru prezinta ideile clasei. Specialistul conduce discutia pentru a rezuma strategiile
de gestionare a conflictelor si pentru a sublinia faptul ca niciuna dintre strategii nu se
potriveste tuturor tipurilor de conflicte si ca particularitatile fiecarei situatii trebuie luate n
considerare atunci cand se decide cum sa se procedeze.
>  Expertul prezinta elevilor o tehnica de feedback in trei pasi, care poate ajuta la reducerea
tensiunii emotionale si la prevenirea escaladarii conflictelor, Tn acelasi timp
stabilirea tonului pentru un mod sanatos de a cauta solutii. Fiecare dintre cei trei pasi se
refera la o anumita componenta (comportamente, ganduri, emotii) si consta intr-o fraza care
trebuie completata cu specificul fiecarei situatii:
o Vad.../ Aud... (indiciu comportamental);
o Imiimaginez... (indiciu cognitiv);
o  Simt... (indiciu emotional).

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

>  Specialistul rezuma sesiunea si invita elevii sa monitorizeze modul in care obisnuiesc sa
gestioneze conflictele si sa puna in aplicare si alte strategii nou invatate.

> O sarcina potentiala care poate fi data pentru saptaméana urmatoare este ca elevii sa
aplice tehnica feedback-ului in 3 etape si sa observe efectele.




Situatii care pot declansa emoaotii diferite pentru discutii

e

N\

_ )
Scenariul 1:
V-ati rugat prietenul sa va imprumute laptopul pentru a realiza un proiect,
dar acum acesta pare sa se fi blocat.

W,
Scenariul 2: )

Ai un telefon mobil nou nout si prietenul tau te intreaba daca il poate

folosi pentru a face fotografii.

W,
Scenariul 3: )

Prietenul tau pare foarte ranit de un comentariu facut de un alt elev.

Ei plang.

W,
Scenariul 4: )

Profesorul tau iti cere sa rezolvi o problema de matematica foarte
dificila pe tabla.

mall pentru a-ti vedea prietenii.

g
Scenariul 5:
Mama ta ti-a spus sa te pregatesti pentru ca te conduce la

Scenariul 6:
Parintii tai te surprind cu un cadou pe care ti |-ai dorit cu adevarat de ziua
ta.
_J
Scenariut-7- \
Ati inmanat telefonul mobil nou-nout prietenului dvs. pentru vedea, dar
acesta |-a scapat din greseala.
_/




SCENARII DE CONFLICT PENTRU DISCUTII
4 )

Scenariul 1:

Prietenul tau cel mai bun petrece jumatate din timpul in care sunteti impreuna trimitdnd mesaje
altor prieteni. Te gandesti sa i trimiti prietenului tau un mesaj in care sa ii spui: "Lasa jos
telefonul %#@3$& si vino cu minel!ll, dar poate exista o solutie mai buna. Care este aceasta?

/
<

Y

Scenariul 2:

Prietenii tai sunt grozavi unul cate unul. Dar cand se aduna, sunt ca niste huligani grosolani. Te
deranjeaza foarte tare cand fac misto de persoanele cu handicap. Cum poti aborda aceasta
problema fara sa fii tu insuti tras pe sfoara?

~ <

Scenariul 3:

Unul dintre prietenii tai mesteca mereu cu gura deschisa. Este scarbos - toate acele bucatele de
mancare mestecate, lipite de saliva, pline de viermi. (Ti-am spus ca este scarbos.) Cum ai putea
sa abordezi acest subiect delicat cu prietenul tau?

~ <

Scenariul 4:

Un prieten a postat pe retelele de socializare o fotografie cu tine care salivezi in somn. Esti furios si
umilit. Ganditi-va la un mod nepoliticos de a raspunde si apoi la un mod politicos. Care este mai
buna si de ce?

. J
( )

Scenariul 5:

Prietenul tau intarzie in mod cronic si intotdeauna ridica din umeri cu scuze jalnice. Ati putea sa-i
dati o parte din propriul medicament, lasandu-I in pace, dar asta nu face decat sa aduca si mai
multa grosolanie in lume. Care este o0 modalitate mai buna de a rezolva aceasta problema?

> <

Scenariul 6:

Prietena ta se invitd mereu la tine acas& si apoi nu mai pleacé. In afara de a tipa, "INCOMING
MISSILE!|l si de a incuia usile dupa ce se arunca pe fereastra, care ar fi o modalitate politicoasa
de a face fata acestei situatii?

. J

Scenariul 7:

f Un prieten va inunda cu sute de mesaje nedorite pe zi. Ganditi-va la un mod nepoliticos si la unul \
politicos de a raspunde. Care credeti ca ar functiona mai bine si de ce?

Scenariul 8:
\_ — _J

Prietena ta a renuntat sa mearga la film cu tine, spunand ca este bolnava. Mai tarziu afli ca a iesit
cu altcineva. In loc sa va razbunati dandu-i rujeola, cum ati putea sa tratati aceasta situatie in mod
politicos?




Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> sainteleaga aspectele negative si pozitive ale relatiilor;
> invatati ca toate emotiile sunt valabile, dar nu toate reactiile sunt valabile;

> safie capabil saii ajute pe ceilalti in gestionarea situatiilor dificile.

Pregatire:

> Specialistul se aseaza cu adolescentii intr-un cerc si ii saluta. El/lea le cere sa
impartaseasca orice idei sau experiente noi legate de gestionarea conflictelor.

>  Alternativ, expertul cere fiecarui elev, procedand in sensul acelor de ceasornic, sa puna o
mana pe umarul persoanei care sta langa el/ea si s completeze propozitia Am aflat ca
unul dintre punctele forte ale colegului meu este... Specialistul indica faptul ca elevii se
pot referi la activitatile realizate impreuna in timpul sesiunilor de grup sau la informatiile
anterioare pe care le detin despre colegii lor.

>  Expertul prezinta adolescentilor subiectul si obiectivele sesiunii.

Resurse:

> liste cu situatii pentru jocuri de rol (a se vedea anexa de la pagina 124);
> hartie de scris;
> pixuri, creioane, de colorat, ascutitoare, guma de sters, markere.

Activitate principala:

>  Specialistul imparte grupul in perechi si le cere elevilor sa scrie o listd cu lucrurile
negative/ ceea ce nu le place intr-o relatie si o lista cu lucrurile pozitive/ lucrurile frumoase
dintr-o relatie. Specialistul explica faptul ca relatiile au momentele lor bune si momentele lor
dificile.

>  Expertul imparte clasa in grupuri de cate 5 elevi si ii invita sa joace jocul "Gandeste in
afara cutieill. Fiecare grup primeste o situatie pe care trebuie sa o joace: unul dintre
membrii grupului este cel care se confrunta cu situatia descrisa, in timp ce ceilalti, isi asuma
rolul de a sprijini, de a "gandi in afara cutieill si de a-si ajuta colegul, nu doar cu idei, ci cu
sprijin real n jocul de rol. Elevii trebuie sa coopereze pentru a-si da seama cum pot rezolva
problema. Ei isi pot scrie ideile pe o foaie de hartie si apoi pot juca rolul intregii situatii
(inclusiv solutia) in fata clasei.

>  Specialistul faciliteaza discutiile cu privire la solutiile comune si incurajeaza
exprimarea opiniilor, sentimentelor si gandurilor cu privire la jocul de rol, indicand in acelasi
timp modalitati sanatoase de validare a emotiilor si de oferire a sprijinului.

>  Expertul reaminteste elevilor tehnica feedback-ului in 3 pasi din sesiunea anterioara,
subliniind faptul ca aceasta poate fi utilizata si pentru oferirea feedback-ului pozitiv, nu doar
pentru cel negativ.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

>  Specialistul rezuma sesiunea si subliniaza faptul ca toate emotile sunt valide si
acceptabile, in timp ce nu toate reactiile sunt acceptabile. Eliberarea emaotiilor intense este
sanatoasa daca se face intr-un mod adecvat si daca nu raneste alte persoane. Nu este
acceptabil sa tipi la ceilalti, ci, in schimb, adolescentii trebuie sa isi transmita ematiile intr-o
maniera care sa ii ajute sa rezolve problemele, in loc sa creeze altele.

> O sarcina potentiala care poate fi datd pentru saptaména urmatoare este ca elevii sa

valideze

emotiile altor persoane in anumite contexte.




=

SITUATII PENTRU JOCUL DE ROL

( Scenariul 1: \

Intr-un autobuz, un copil mai mare iti cere s& schimbi locul cu prietenul sdu
pentru a putea sta impreuna. Ai venit mai devreme pentru a obtine un loc la
fereastra si nu-ti place locul prietenului sau.

( Scenariul 2:
Prietenul tau nu vrea sa iasa cu tine si pare sa aiba prieteni noi si sa te lase

in pace.

( Scenariul 3: \
Un prieten v-a ranit sentimentele impartasind secretele dvs. private cu un alt
prieten.

( Scenariul 4: )

Te afli la un restaurant cu prietenii tai si ai uitat sa iei bani cu tine. Va este
foarte foame.

. J

Scenariul-5;

Prietenul tau si-a pierdut telefonul mobil si alti copii spun ca tu i I-ai luat, desi
nu este adevarat. Acesti copii insista ca tu esti cel care il are.

k ~ - )
Scenariul o:
4 )

Mama ta spune ca nu te poti intalni cu prietenii tai in acest weekend.




Sesiunea finala

Obiective terapeutice/rezultate asteptate prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> sainvete cum sa evalueze si sa rezume experientele lor de invatare;
> safie capabili sa reflecteze si sa isi recunoasca progresul;

> sava simtiti motivati sa va dezvoltati si sa cresteti in continuare.

Pregatire:

>  Specialistul anunta grupul ca aceasta este sesiunea finala si ca scopul acesteia ele a
reflecta asupra progresului si de a trage concluzii cu privire lectiile invatate.

Resurse:

> fisa de lucru (a se vedea anexa de la pagina 126);
> hartie de scris, , creioane, colorate, markere.

Activitate principala:

>  Scala/ termometrul progresului. Elevii sunt rugati sa isi aminteasca momentul in care au
inceput sesiunile de grup si nivelul lor de expertiza privind inteligenta emotionala de atunci
si modul Tn care au progresat prin participarea la sesiunile de grup si nivelul lor actual de
cunostinte si abilitati privind componentele inteligentei emotionale. Specialistul le cere sa Tsi
exprime reflectiile folosindu-si corpul in , ca si cum corpul lor ar fi un termometru sau o scala
verticala si sa indice cu mainile nivelul trecut de cunostinte si competente si apoi cel actual.

> Mai departe, expertul le cere elevilor sa noteze pe fisa de lucru impresii si sentimente cu
privire la ceea ce au invatat si experimentat si idei cu privire la modul in care intentioneaza
sa isi foloseasca nivelul actual de cunostinte si abilitati. Specialistul trebuie sa incurajeze
elevii sa isi traseze obiective de invatare/dezvoltare.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

>  Rucsacul pentru viata. La sfarsitul sesiunii, specialistul Ti invita pe elevi sa isi imagineze
ca in mijlocul salii se afla un rucsac pe care fiecare dintre ei il va lua pe parcursul calatoriei
lor prin viata si fiecare dintre ei ar putea pune inauntru un lucru important pe care doreste
sa si-l aminteasca si sa continue sa il aplice din sesiunile de grup privind inteligenta
emotionala.

> Ca o continuare a reflectiei asupra progresului si a lucrurilor pe care le-au invatat, elevii ar
putea fi instruiti sa:

o sa creeze un poster individual/de grup cu reguli sau lucruri pe care ar trebui sa le
faca in continuare pentru a-si mentine constiinta de sine si sociala si pentru a-si
gestiona emotiile si relatiile;

o sa creeze o pagina de jurnal (pot folosi desene, simboluri, cuvinte, autocolante etc.)
pentru a-si aminti de lucrurile pe care le-au nvatat si de abilitatile pe care le-au
dezvoltat;

o faceti un colaj de fotografii cu emoatii dificile si idei potentiale despre cum sa le faceti
fata intr-un mod sanatos si functional.




<7 CE AM INVATAT? @ CUM AM CRESCUT?

[J ce MI-A PLACUT? CE AS SCHIMBA?

% CE VOI APLICA? (S CE AM DE GAND SA FAC iN

CONTINUARE?




