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Familia reprezintd primul "laborator socialll, n
care individul experimenteaza primele sale relatii
cu lumea sociala si Tsi testeaza primele abilitati
sociale. Toate lucrurile invatate despre relatii in
timpul copilariei in mediul familial vor fi ulterior
puse in aplicare si testate cu colegii, cu alti adulti,
cu partenerii romantici etc. Dar nu tot ceea ce
invatam in familie functioneaza in "lumea sociala
exterioarall si nu tot ceea ce este functional va
functiona imediat. De cele mai multe ori, procesul
de dobandire a abilitatilor sociale este unul sinuos
si presarat cu experiente emotionale grele si
uneori dureroase si necesita repetitii si reglaje
fine de-a lungul copilariei si adolescentei,
capacitatea de a intelege si gestiona emotiile
jucand un rol crucial in acest proces.

Emotiile pot fi definite in linii mari ca raspunsuri
interioare care reflecta starea noastra in raport o
situatie sau un stimul. Emotiile sunt tri-
dimensionale, deoarece au trei componente
distincte: o experienta subiectiva, o reactie
fiziologicd si un rdspuns comportamental. in
functie de asemanarea dintre emotiile diferitelor
persoane in situatii similare, am reusit sa le
jchetam si sa le categorizam, dar ele raman in
esenta personale si subiective. Cu toate acestea,
suntem capabili sa ne recunoastem propriile
emotii datorita indiciilor fiziologice pe care le
primim de la corpul nostru in timp ce simtim o
anumita emotie si, In acelasi timp, suntem
capabili sa recunoastem emoatiile altor persoane,
prin prelucrarea reactiilor lor comportamentale.

Emotile sunt numeroase, multifatetate si
complexe - unii autori afirma ca exista pana la 28
de emotii distincte, Tn timp ce altii vorbesc despre
mii emotii diferentiabile. Oricum ar fi, tinerii nu
sunt capabili sa le identifice si sa le clasifice fara
ajutor; ei au nevoie de Tindrumare in
recunoasterea si gestionarea lor
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pe cont propriu, la fel cum facem in mou nurina
atunci cand incercam sa-i invatam sa citeasca si
sa scrie.

Astazi stim ca, pentru a trai o viata satisfacatoare
din punct de vedere emotional, este esential sa
intelegem care emotie se manifesta si este util sa
recunoastem care dintre ele se manifesta pe
deplin, atat pentru emotiile placute, cat si pentru
cele neplacute. Recunoasterea si abordarea
emotiilor la copii este esentiala pentru dezvoltarea
si bunastarea lor emotionala, iar parintii sunt
persoanele cele mai potrivite pentru a face acest
lucru, deoarece ei sunt cei care petrec cel mai
mult timp Tn preajma copiilor lor si sunt martorii
emotiilor si contextelor lor.

Recunoasterea si gestionarea propriilor emotii ne
ajuta sa intelegem mai bine modul in care
functionam si ne ghideaza catre procese de
autoreglare interioara Si de adaptare
comportamentala care sunt benefice atat la nivel
psihologic, cat si la nivel social. Gestionarea
emotiilor nu inseamna controlul, reprimarea sau
mascarea acestora, ci recunoasterea ematiilor si
asigurarea faptului ca actiunile rezultate sunt
adecvate situatiei.

Familia este un sistem de membri si relatii care
functioneaza impreuna ca un intreg, la fel ca
componentele unei biciclete - orice piesa este
importanta pentru functionarea completa si daca
0 singura piesa isi schimba forma sau locul sau
modul de functionare, atunci intregul sistem va fi
afectat. Astfel, nu este greu de ghicit ca
schimburile emotionale dintr-o familie sunt
influentate de oricare dintre membrii acesteia,
chiar si in situatiile in care acestia nu sunt vizati
direct de comunicarea efectiva. In acest context,
capacitatea de a gestiona eficient emotiile este de
o importanta cruciala pentru bunastarea tuturor
buna functionare a intregii familii.

Gestionarea emotionala este o componenta
conceptului mai larg de inteligenta emotionala,
care a fost pus pe harta dezvoltarii psihologice de
Daniel Goleman (1995) si a fost abordat de atunci
de multi alti cercetatori si practicieni deopotriva.

Tn timp ce gestionarea emotional& este o calatorie
pe tot parcursul vietii, radacinile sale sunt ferm
stabilite in timpul copilariei si adolescentei, iar
parintii au un rol esential in cultivarea capacitatilor
emotionale ale copiilor lor si in furnizarea
acestora de
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instrumentele necesare pentru a naviga eficient in
peisajul complex al ematiilor.

In ceea ce priveste rolul parintilor in gestionarea
emotionala si impactul acesteia asupra dezvoltarii
copilului, cercetarile din diverse domenii, inclusiv
psihologie, neurostiinte si  sociologie, ofera
informatii valoroase cu privire la acest aspect
crucial al educatiei parentale. Un studiu interesant
recent a aratat ca reglarea emotionala parentala
influenteaza in mod semnificativ modul in care
copiii fac fata emotiilor, deoarece acestia invata
prin modelarea emotionala (Edvoll et. Al, 2023),
astfel incat parintii care modeleaza
comportamente sanatoase de reglare emotionala
tind sa aiba copii care sunt mai buni in
gestionarea propriilor emotii.

De asemenea, teoria atasamentului, dezvoltata
de John Bowlby, subliniaza importanta
atasamentelor sigure fintre parinti si copii.
Cercetarile efectuate de Mary Ainsworth (1965,
1978) au aratat ca copiii cu atasamente sigure
fata de ingrijitorii lor au mai multe sanse sa
dezvolte abilitati mai bune de reglare emotionala.

Progresele recente in domeniul neurostiintelor au
aratat ca dezvoltarea creierului este puternic
influentata de experientele timpuirii, iar cercetarile
sugereaza ca educatia parentala hranitoare si de
sustinere emotionala poate avea o influenta
pozitiva asupra creierului, in special in zonele
legate de reglarea emotiilor. Tn  schimb,
experientele nefavorabile din copilarie, precum
neglijarea sau abuzul, pot avea efecte negative
de lunga durata asupra gestionarii emotionale.

Stiinta a stabilit cinci fundamente principale pe

re se bazeaza managementul emotional si
toate acestea sunt legate de modul in care parintii
actioneaza si aleg sa educe:

1. Modelarea emotionald. Copiii invata
observand comportamentul celor din jurul lor,
in primul rand al parintilor. Parintii servesc
drept modele emotionale pentru copiii lor.
Atunci cand parintii manifesta o gestionare
emotionala sanatoasa, copiii sunt mai
predispusi sa imite aceste comportamente.
Dimpotriva, parintii care se lupta cu reglarea
emotionala pot transmite involuntar aceste
provocari copiilor lor.

2. Validarea emotionala. Validarea emotionala
a unui copll
emotiile este esentiala. Parintii ar trebui sa
creeze un mediu incare lor
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copiii se simt in siguranta exprimandu-si
sentimentele fara a fi judecati. Recunoscand
emotiile unui copil si discutdnd deschis
despre acestea, parintii ajutd copiii sa Tsi
inteleaga si sa fisi accepte sentimentele,
reducand astfel probabilitatea suprimarii sau
negarii emotiilor.

3. Predarea reglarii emofdiilor. Parintii joaca un
rol crucial in a-i invata pe copii cum sa fisi
regleze eficient emotiile. Acest lucru implica
strategii precum respiratia profunda,
mindfulness si rezolvarea problemelor. Prin
transmiterea acestor abilitati, parintii le dau
copiilor posibilitatea de a face fata emotiilor
provocatoare intr-un mod constructiv.

4. Empatie si intelegere. Empatia, capacitatea
de a intelege si de a Tmpartasi sentimentele
unei alte persoane, este un
componenta a inteligentei emotionale. Parintii
pot cultiva empatia la copiii lor ascultand
activ, punand intrebari deschise si
incurajandu-si copiii s se gandeasca la cum
s-ar putea simti altii in diferite situatii.

5. Rezolvarea conflictelor. Conflictul este o
parte fireasca a vietii, iar parintii isi pot invata
copiii abilitati valoroase de rezolvare a
conflictelor. Demonstrand o comunicare
sanatoasa si rezolvarea problemelor in timpul
conflictelor de familie, parintii le ofera copiilor
instrumente esentiale pentru a gestiona
dezacordurile din viata lor.

Rolul parintilor Tn modelarea abilitatilor de
gestionare emotionala ale copiilor lor se extinde
dincolo de copilarie. Pe masura ce copiii devin
adulti, fundatia emotionala pusa de parinti le
influenteaza capacitatea de a se dezvolta in
diverse aspecte ale Vvieti. Persoanele cu
capacitati ridicate de gestionare emotionala sunt
adesea mai rezistente in fata adversitatii,
construiesc si mentin mai bine relatii sanatoase si
sunt mai eficiente in cariera. Astfel, rolul parintilor
in gestionarea emotionala este unul crucial si
durabil, cu implicatii profunde pentru dezvoltarea
generala si fericirea copiilor lor.
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A fi parinte este o calatorie complexa si
multifatetata, care se extinde mult dincolo de
elementele de baza ale ingrijirii si sustinerii. Ea
implica modelarea caracterului, a valorilor si a
inteligentei emotionale a unui copil. Dintre
diferitele elemente ale unei educatii parentale
eficiente, conceptul de modelare emotionala a
parintilor se evidentiaza ca o forta fundamentala
si puternica 1in dezvoltarea si bunastarea
emotionala a unui tanar.

Modelarea emotionala parentala se refera la
procesul prin care parintii isi demonstreaza si isi
exprima propriile emotii in fata copiilor lor. Copiii
sunt observatori inteligenti si invatd cum sa Tsi
inteleaga si sa Tisi gestioneze proprile emoatii
observdnd modul in care parinti lor le
gestioneaza pe ale lor. Aceasta modelare poate
cuprinde o gama larga de emotii, de la fericire si
entuziasm la frustrare, furie si tristete.

Influenta modelarii emotionale parentale este
prezenta pe mai multe niveluri Tn ceea ce priveste
dezasamblarea emotiilor:

¢ constientizarea emotiilor - tinerii invata sa
recunoasca sSi sa numeasca emotiile
urmarindu-si parintii; atunci cand parintii isi
exprima deschis sentimentele si e
eticheteaza (de exemplu, ma simt frustrat
acum), este mai probabil ca tinerii sa dezvolte
un vocabular emotional bogat si o
constientizare a propriilor stari emotionale;

¢ exprimarea emotionala - parintii servesc
drept modele pentru modul in care emotiile
pot fi exprimate si gestionate; copiii care vad
cum parintii Tsi gestioneaza emotiile in mod
constructiv au mai multe sanse sa adopte ei
insisi modele sanatoase de exprimare
emotionald; dimpotriva, tinerii care vad cum
parintii isi reprima sau isi exprima ematiile n
mod exploziv se pot stradui sa gaseasca
modalitati eficiente de a face fata;

¢ reglarea emotiilor - modelarea emotionala
parentala joaca, de asemenea, un rol
semnificativ in Tnvatarea copiilor cum sa fsi
regleze
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emotiile; atunci cand parintii demonstreaza
strategii pentru a face fatd stresului sau
pentru a gestiona calm furia, tinerii
interiorizeaza aceste tehnici, sporindu-si
propriile abilitati de reglare emotionalg;

e empatie si intelegere - observarea modului in
care parintii reactioneaza la emotiile celorlalti
poate stimula empatia la copii; atunci cand
parinti dau dovada de compasiune si
intelegere fata de sentimentele celorlalti,
tinerii invata importanta empatiei si cum sa
ofere sprijin celorlalti in momente de nevoie
emotional3;

e rezolvarea conflictelor - parintii modeleaza
adesea abilitatile de rezolvare a conflictelor
atunci cand se confrunta cu dezacorduri sau
conflicte in familie; copiii care observa cum
parintii abordeaza conflictele cu respect si
gasesc solutii reciproc satisfacatoare sunt mai
predispusi sa imite aceste abordari de
rezolvare a problemelor in propriile relatii.

Pornind de la aceste linii de influenta, copiii care
cresc ntr-un mediu emotional expresiv si suportiv
tind sa aiba o inteligenta emotionala mai ridicata,
0 sanatate mintala mai buna si relati mai
sanatoase la varsta adulta. Ei au mai multe sanse
sa navigheze prin complexitatea vietii cu rezilienta
si empatie, atat in mediul personal, cat si in cel
profesional.

Pentru a oferi un model emotional personal
sanatos si constructiv, parintii ar trebui sa se
concentreze pe urmatoarele aspecte cheie:

v constiinta de sine - parintii trebuie mai intai
sa isi dezvolte propria constiinta de sine prin
intelegerea propriilor emotii, a factorilor
declansatori si a tiparelor de exprimare
emotionala, ceea ce implica recunoasterea
sentimentelor lor, atat pozitive, cat si
negative; constiinta de sine este fundamentul
modelarii emotionale eficiente;

v/ reglarea emotionala - parintii ar trebui sa
demonstreze modalitati sanatoase de a-si
gestiona emotiile, inclusiv tehnici precum
respiratia profunda, mindfulness si vorbirea
de sine pozitiva;

v exprimarea emotiilor - parintii ar trebui sa
incurajeze exprimarea deschisa si sincera a
emotiilor in cadrul familiei si ar trebui sa se
simta confortabil discutand despre
sentimentele lor si, atunci cand este cazul,
impartasindu-le cu
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copiii lor; acest lucru i ajuta pe tineri sa vada
ca este normal si sanatos sa exprime o gama
larga de emoatii;

manifestarea empatiei - parintii ar trebui sa
manifeste empatie fata de ceilalti, inclusiv fata
de copiii lor; atunci cand copiii sunt suparati,
parinti ar trebui sa le recunoasca
sentimentele si sa le valideze experientele, iar
aceasta practica ii Tnvata pe copii importanta
intelegerii si sustinerii emotiilor celorlalti;
rezolvarea eficienta a conflictelor - modelare
solutionarea eficienta a conflictelor in cadrul
familiei include ascultarea activa, utilizarea
afirmatiilor "eu" pentru exprimarea
sentimentelor si cautarea de solutii reciproc
avantajoase; comunicarea respectuoasa in
timpul dezacordurilor constituie un exemplu
pozitiv pentru copii;

ingrijirea de sine - parintii ar trebui sa
acorde prioritate bunastarii lor fizice si
emotionale, aratand astfel copiilor ca ingrijirea
de sine este esentiala pentru mentinerea unui
echilibru emotional sanatos;

solicitarea de ajutor atunci cand este
necesar - este important ca parinti sa
recunoasca atunci cand au nevoie de ajutor
pentru a face fata propriilor provocari
emotionale; solicitarea terapiei sau a
consilierii atunci cand este necesar ofera un
exemplu valoros ca solicitarea de sprijin este
un mod sanatos de a aborda dificultatile
emotionale;

consecventa - este cruciala in domeniul
emotional

modelarea, deoarece copiii invata din
comportamente si observatii repetate in timp;
prin urmare, parinti ar ftrebui sa se
straduiasca sa mentinda un model emotional
consecvent si pozitiv in viata lor de zi cu zi;
predarea strategiilor de coping - parintii ar
trebui sa fisi invete in mod activ copiii
strategile de coping pentru gestionarea
emotiilor dificile, explicandu-le cum fsi
gestioneaza ei emotiile si implicandu-i pe
tineri in practici adecvate varstei; acest lucru
fi ajuta pe copii sa isi dezvolte setul de
instrumente emotionale;

comunicarea - parinti ar trebui sa
promoveze o0 comunicare deschisa si
eficienta in cadrul familiei si sa isi incurajeze
copiii sa puna intrebari despre emotii si sa
ofere explicatii adecvate varstei; parintii ar
trebui sa creeze un mediu sigur

spatiu in care copiii lor pot discuta liber
despre sentimentele lor.

Modelarea emotionala parentala este o forta
puternica si durabila in dezvoltarea copilului.
Parintii care T1si recunosc rolul de modele
emotionale au posibilitatea de a modela pozitiv
inteligenta emotionald si bunastarea copiilor lor.
Concentrandu-se in primul rand asupra propriului
comportament, parintii pot crea un mediu propice
din punct de vedere emotional, care sa le permita
copiilor sa-si dezvolte instrumentele esentiale
pentru o viatd de succes si Tmplinita.
Recunoasterea semnificatiei modelarii emotionale
a parintilor subliniaza importanta cultivarii unor
gospodarii sanatoase din punct de vedere
emotional, care promoveaza cresterea emotionala
si rezilienta generatiei urmatoare.

Chiar daca parintii joaca un crucial in dezvoltarea
inteligentei emotionale, acestia nu ar trebui sa fie
blamati sau rusinati daca uneori nu reusesc sa isi
joace rolul intr-un mod constructiv. Tineti cont de
faptul ca parintii doresc tot ce este mai bun pentru
copiii lor, iar deciziile pe care le iau sunt menite sa
ii protejeze si sa ii hraneasca si, chiar daca uneori
supraprotejarea si insistenta prea mare pentru
dezvoltarea intr-o anumita directie ar putea aduce
mai mult rau decat progres, ei nu actioneaza
astfel intentionat. Parintii sunt si ei oameni si
uneori fac greseli, dar pot fi ajutati sa-si
regaseasca drumul, oferindu-le informatii corecte
si acces la sprijin specializat pentru parenting si
dezvoltare personala.

Principalele sarcini ale parintilor atunci cand isi
ajuta copiii sa isi recunoasca emotiile sunt sa i
ajute sa faca diferenta intre gama larga de emotii
traite si sa legitimeze toate emoitiile.

Pentru a rezolva eficient prima sarcina si a-i ajuta
pe adolescenti sa faca diferenta intre emoatii,
parintii pot urma urmatorii pasi:

e Observati indiciile nonverbale. De cele mai
multe ori,adolescentii copii sunt fie
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exprimandu-si verbal sentimentele, fie evita
comunicarea directa si transmit mesaje
emotionale prin comportamentele lor rebele
sau retrase. Astfel, parintii ar trebui sa fie
atenti la comportamentul lor si s& observe
schimbarile lor de dispozitie, care pot oferi
informatii valoroase despre ematiile lor.

¢ Puneti intrebari cu final deschis. Punand
intrebari care necesitda mai mult decat un
simplu raspuns "da" sau "nu", parinfii vor
incuraja comunicarea deschisa si pot afla mai
multe despre contextul interior al tanarului. De
exemplu, parintii pot intreba: "Cum te simti
astazi?" sau "Poti sa-mi spui ce te supara?"
sau "Care a fost punctul culminant al zilei
tale?|l.

o Utilizati tehnici de ascultare activa. Atunci
cand un adolescent isi exprima emoatiile,
ascultati cu atentie, fara a-l intrerupe sau
imediat  oferind
solutii. Parintii ar trebui sa dea dovada de
empatie si intelegere spunand lucruri de
genul: "Vad ca te simti trist. Poti sa-mi spui
mai multe despre motivul pentru care te simti
asa?". Tehnicile de ascultare activa pot fi
utilizate nu numai pentru a se conecta cu
adolescentii, ci si pentru a-i ajuta sa
reflecteze asupra evenimentelor din viata lor:
"Cum te-a facut acest fapt sa te simti?|.

¢ Etichetati emotiile. Adolescentii au uneori
nevoie de ajutor pentru a-si identifica si
denumi emotiile. Parintii pot folosi termeni
adecvati, dar si analogii sau metafore pentru
a evidentia sau explica emotiile. De exemplu:
"Se pare ca fierbi pe dinauntru, dar incerci din
rasputeri sa tii totul sub capac.||

Pentru a contribui la dignificarea si legitimarea
tuturor emoatiilor, parintii pot alege sa actioneze
dupa cum urmeaza:

¢ Normalizati emotiile. Parintii trebuie sa le
transmita copiilor ca toate emaotiile sunt valide
si reprezinta o parte normala a fiintei umane.
Ei ar trebui sa evite judecata sau rusinarea
pentru exprimarea emotiilor, chiar daca
acestea sunt negative.

¢ Utilizati exemple personale. Parintii pot gasi
in viata lor situatii similare in s-au simtit intr-
un mod asemanator, in special pentru
emotiile vulnerabile sau negative. In acest fel,
adolescentii vor intelege

L -

ca sentimentele nu sunt rusinoase si ca ar
trebui sa isi permita sa le simta.

e Vizionati filme impreuna. Vizionarea de filme
impreuna cu adolescentii poate oferi
oportunitati de a discuta despre diferite
sentimente. Parintii pot pune intrebari despre
emotiile  personajelor pentru a initia
conversatii despre emotii.

o (Invatati strategii de adaptare. Odata ce
emotiile sunt identificate, parintii ar trebui sa
se concentreze pe invatarea unor modalitafi
sanatoase de a le face fata. Acestia pot
incuraja respiratia profunda, luarea unei
pauze sau implicarea intr-o activitate
calmanta, cum ar fi desenarea sau scrierea
unui jurnal. Aceste practici vor trage de la
sine concluzia ca emotiile trebuie traite si ca
singurul lucru care trebuie gestionat este cum
sa le exprimam Tintr-un mod adecvat si
nevatamator.

e Modelarea expresiei emotionale. S-a
subliniat anterior faptul ca tinerii invata foarte
multe urmarindu-i pe adulti. Parintii ar trebui
sa fincerce sa fie modele pozitive prin
exprimarea propriilor emotii intr-un mod
sanatos si constructiv. Acest lucru ii poate
ajuta pe adolescenti sa invete cum sa fsi
gestioneze sentimentele.

¢ Creati un mediu sigur. Parintii ar trebui sa
se asigure ca copiii se simt in siguranta si
confortabil discutdnd cu ei despre ematiile lor.
Ei ar trebui sa promoveze un mediu in care
adolescentii sa stie ca nu vor fi judecati sau
pedepsiti  pentru ca isi impartasesc
sentimentele.

Amintiti-va ca a-i ajuta pe adolescenti sa-si
recunoasca Si sa-si numeasca emotiile este un
proces care dureazad toatd viata. Incurajarea
comunicarii deschise si oneste despre sentimente
poate contribui la inteligenta lor emotionala si la
bunastarea generala. Daca adolescentii se lupta
in mod constant cu gestionarea emoatiilor lor,
manifesta reactii emotionale extreme sau daca
parintii sunt ingrijorati de sanatatea lor mintala,
acestia ar trebui sa ia in considerare solicitarea
indrumarii unui psiholog sau consilier.

Inteligenta emotionald nu inseamna ca oamenii
simt doar fericire si satisfactie sau doar emoatii
pozitive! A fi inteligent emotional Tnseamna a fi
capabil sa reglementeze toate emotiile negative si
sa previna perturbarea echilibrului emotional.
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9.4. Planuri de atelier

Atelier introductiv

asteptate: prin participarea la aceasta activitate, parintii vor:

> sainvete despre conceptul de inteligenta emotionala si componentele sale;

> safie constienti de rolul lor in dezvoltarea inteligentei emotionale a copiilor lor;

>  sa fie capabili sa aplice instrumente si tehnici pentru a-si recunoaste si gestiona propriile
emotii;

> safie capabili sa aplice instrumente si tehnici pentru a-si sprijini copiii adolescenti sa isi
recunoasca si sa isi gestioneze propriile emotii;

> sa se simta motivati sa se angajeze in strategii si masuri educationale pentru alezvolta
inteligenta emotionala a copiilor lor adolescenti.

Pregatire:

>  Formatorul ar trebui sa aleaga o sala spatioasa in care spatiul poate fi usor reorganizat,
iar participantii pot sta in cerc, astfel incat sa se poata vedea unii pe altii.

>  Formatorul ureaza bun venit participantilor, se prezinta si solicita participantilor la atelier
sa faca acelasi lucru.

>  Formatorul solicitéa grupului de parinti sa impartaseasca modul in care se simt in prezent
si noteaza numele diferitelor emotii pe flipchart. Variabilitatea emotiilor va fi punctul de
plecare al atelierului.

Resurse:
> foi de tabld/ flipchart si markere;
> note adezive, coli A4;
>  pixuri/ creioane;
> videoproiector, laptop.

Activitate principala:

>  Formatorul va face o scurtd prezentare despre emotiile umane si despre conceptul de
inteligenta emotionala, subliniind necesitatea dezvoltarii acestei abilitati la adolescenti si
rolul parintilor in acest demers.

> El/ea le cere participantilor sa noteze pe un biletel adeziv cea mai mare frica a lor ca
parinti (biletele vor fi anonime). Apoi, formatorul le cere sa lipeasca notitele pe o foaie de
flipchart sau pe un perete si sa le citeasca cu voce tare, Thainte de a se adresa acestora
subliniind cat de comune sunt unele temeri, cum dragostea pentru cineva ne face sa ne
temem sa nu pierdem acea persoana etc.

>  Formatorul deschide o discutie solicitdnd participantilor sa impartaseasca modul in care
fac fata temerilor lor ca parinti. Solutiile lor vor fi notate pe flipchart. Formatorul discuta
fiecare solutie si atrage atentia asupra necesitatii de a fi constienti de sine si de a se
autonomiza Tnainte de a aborda dezvoltarea inteligentei emotionale a copiilor.

>  Grupul va fi impartit in perechi, iar participantii sunt rugati sa impartaseasca cu
parteneri o dificultate actuala pe care o au cu copiii lor si modul in care o abordeaza
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acesta. Partenerul ar trebui, de asemenea, sa impartaseasca un punct de vedere si o
solutie pe care le-ar putea aplica daca ar avea aceeasi dificultate. Apoi ar trebui sa schimbe
rolurile. Dupa finalizarea acestei faze a exercitiului, fiecare pereche se va alatura alteia
(formand astfel grupuri de patru) si isi vor impartasi ideile despre abordarea dificultatilor cu
copiii. Grupurile de patru vor rezuma apoi discutia si Tsi vor impartasi concluziile cu grupul
mare (poate fi oral sau intr-o forma scrisa - pe o foaie de flipchart).

Formatorul rezuma toate concluziile si subliniaza importanta comunicarii ca instrument de
identificare a solutiilor si de responsabilizare.

Parintii sunt apoi rugati sa isi scrie o nota pe un biletel adeziv, completand fraza: "Sunt un
parinte bun, deoarece...|

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

>

Formatorul le va cere participantilor sa isi imagineze ca exista un cos mare in mijlocul salii
si sa puna acolo o idee importanta cu care pleaca de la atelier (poate fi si un cuvant care
reflecta experienta lor sau ceea ce au invatat).

Formatorul va incheia sesiunea oferind un mesaj motivational pentru a inspira parintii sa
actioneze ca dezvoltatori de inteligenta emotionala pentru ei si copiii lor.

Tinerea unui jurnal al emotiilor, al experientelor semnificative cu copiii lor si derspectivelor
importante privind dezvoltarea inteligentei emotionale ar putea fi, de asemenea, o sarcina
inspirata si motivanta pentru parinti, oferind in acelasi timp documentarea incercarilor,
erorilor si succeselor lor in ghidarea dezvoltarii copiilor lor si ar putea constitui subiecte
pentru ateliere si discutii ulterioare.

V\b.freepilicom
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CONSTIENTIZARE DE SINE

asteptate: prin participarea la aceasta activitate, parintii vor:

> sa se familiarizeze cu conceptul de inteligenta emotionala si cu cele patru dimensiuni ale
sale;
>  sa se familiarizeze cu lumea emoatiilor si cu rolul lor in viata umang;
> sainteleaga specificitatea dezvoltarii emotionale in adolescenta;
>  sa poata sprijini adolescentii sa isi recunoasca ematiile.
Pregatire:
>  Formatorul ureaza bun venit participantilor.
> Formatorul prezintd gama tematica a atelierelor pentru parinti si continutul atelierului
curent.
Resurse:
> foi de tabla/ flipchart si markere;
> note adezive, coli A4;
> pixuri/ creioane;
> videoproiector, laptop.

>

>

Activitate principala:

Formatorul tine o mini-lectie despre conceptul de inteligenta emotionala si cele patru
dimensiuni/ componente ale sale.

Formatorul prezintd o definitie a emoatiilor, apoi imparte participantii in grupuri formate din
2-3 persoane si distribuie biletele adezive, cerandu-le sa noteze emotiile exprimate de copiii
lor adolescenti - o emotie pe un biletel. Apoi, participantii citesc numele emotiilor si lipesc
biletelele pe tabla - crednd un spectru de emotii. Formatorul completeaza cu alte emotii pe
care participantii nu le-au mentionat.

Este important ca urmatoarele emotii de baza sa fie indicate: bucurie, tristete, furie, frica,
surpriza, rusine si dezgust. Pot fi evocate urmatoarele: Roata emotiilor de Robert Plutchik
sau Roata sentimentelor de Kaitlin Robbs.

Formatorul tine o mini prelegere despre cum se formeaza emotiile - neuro-mecanica
emotiilor, structurile cerebrale corticale si subcorticale responsabile formarea emotiilor.
Apoi, Tn cadrul unei discutii cu participantii, formatorul defineste rolul emotiilor de baza in
viata umana.

Este important sa subliniem faptul ca emotiile apar in mod automat si ca ele constituie
reactii la ceea ce traim - ele ne furnizeaza rapid informatii. Trebuie subliniat faptul ca
emotiile nu pot fi clasificate ca fiind rele sau bune, chiar daca unele sunt mai placute, in
timp ce altele sunt neplacute, si ca fiecare emotie este importanta - de exemplu, furia
informeaza cu privire la incalcarea limitelor noastre; tristetea ne informeaza ca am pierdut
ceva important pentru noi, ne permite sa ne odihnim si sa primim sprijin; anxietatea/ frica ne
protejeaza de pericol; rusinea
ne informeaza ca am incalcat anumite norme; bucuria ne informeaza de un sentiment de
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>

implinirea si fericirea, ne da multa energie si ne apropie de ceilalti oameni.

Formatorul tine o mini prelegere despre dezvoltarea emotionala in adolescenta,
concentrandu-se pe perioada cuprinsa intre 11 si 15 ani. Adolescenta este o perioada
destul de dificila pentru adolescenti si pentru persoanele din mediul lor (parinti, profesori).
Adolescentilor le este greu sa defineasca cine sunt - nu mai sunt copii, dar nu sunt inca
adulti. Adolescenta este caracterizata de schimbari fizice si psihologice rapide. Este o
perioada a emotiilor intense, situatiile intalnite sunt traite intr-un mod foarte intens: tristetea
este foarte profunda si bucuria/ furia foarte puternice. Volatilitatea emotionala este naturala
in aceasta perioada. Un adolescent poate fi trist/ cu inima franta si plin de indoieli, iar in
momentul urmator poate fi plin de incredere in sine - "Sunt invincibil!ll. Starea de spirit a
adolescentilor se schimba usor de la una la alta: de la tristete la bucurie, de la bucurie la
furie. In acelasi timp, ei experimenteazi emotii extreme - dragoste si ura. in prima etapa a
adolescentei, emotiile neplacute predomina la adolescenti. Acest lucru se datoreaza
anxietatii adolescentilor cu privire, printre altele, la propria identitate: cine sunt, daca se vor
descurca, care va fi viitorul lor, teama de contactele cu ceilalti, in special cu colegii,
deoarece adolescentii au o nevoie puternica de acceptare si de a face parte dintr-un grup.

Este important ca mini-conferinta sa includa informatii impactul schimbarilor hormonale
asupra emotionalitatii, volatilitati emotionale, ambivalentei emotionale si tranzitiei catre un
control emotional matur.

Formatorul imparte participantii in grupuri de cate patru. Fiecare grup primeste o foaie
mare de flipchart si i se cere sa discute despre rolul parintilor in sprijinirea adolescentilor in
recunoasterea si numirea emotiilor traite si sa isi noteze ideile. Apoi, fiecare grup isi
prezinta concluziile tuturor participantilor. Formatorul trebuie sa sublinieze ideile importante
pe care parintii trebuie sa le aiba in vedere, completand prezentarile grupurilor de lucru cu
informatii relevante.

La sfarsitul atelierului, formatorul invita participantii la o runda de debriefing: ganduri si
reflectii care Tnsotesc participantii dupa acest atelier.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

>

Formatorul sugereaza utilizarea unui jurnal al emotiilor: lucrati cu adolescentul pentru a
crea barta a ematiilor sale. Va exista o pagina separata dedicata fiecarei zile de exercitiu -
jumatate din pagina ar trebui sa fie umpluta cu situatiile si emotiile traite de adolescent, iar
cealalta jumatate cu emotiile pe care parintele le-a recunoscut in copilul sau adolescent in
acel moment. La sfarsitul fiecarei zile, parintele si adolescentul ar trebui sa vorbeasca
despre emotiile resimtite de adolescent in ziua respectiva si sa isi compare observatiile.
Amandoi pot participa sau doar parintele va fi cel care va completa jurnalul emotiilor, care
poate fi pastrat timp de aproximativ o duzina de zile.
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AUTOGESTIONARE

asteptate: prin participarea la aceasta activitate, parintii vor:
> sainteleaga specificul autogestionarii in timpul adolescentei;
>  safie constienti de importanta de a fi modele pentru adolescentii lor;
>  sa poata sprijini adolescentii in recunoasterea si gestionarea emoiilor lor.

Pregatire:

>  Formatorul ureaza bun venit participantilor.
>  Formatorul discuta gama tematica a atelierelor pentru parinti si detaliaza tema atelierului
curent.

Resurse:

> fisa de lucru "Reglarea ematiilor pentru adullill (a se vedea anexa de la pagina 138);
> foi de tabla/ flipchart si markere;

> note adezive, coli A4;

> pixuri/ creioane;

> videoproiector, laptop.

Activitate principala:

>  Formatorul reitereaza conceptul de inteligenta emotionala al lui Daniel Goleman si descrie
cele patru dimensiuni ale sale, concentrandu-se in special pe conceptul de autogestionare
in adolescenta.

> Va fi util ca formatorul sa abordeze dificultdtile emotionale cu care se confrunta
adolescentii in aceasta perioada a vietii lor, precum si provocarile cu care se confrunta si
adultii din jurul lor in aceasta perioada. Adolescenta se caracterizeaza prin schimbari rapide
de dispozitie si emotionale; astfel, adolescentilor le poate fi dificil sa isi recunoasca si sa isi
regleze emotiile si comportamentele. Formatorul ar putea vorbi, de asemenea, despre
aspecte importante ale autogestionarii in timpul adolescentei, cum ar fi gestionarea
stresului si a timpului, stabilirea obiectivelor, organizarea si abilitatile decizionale,
gestionarea sanatatii etc.

> Formatorul  formator poate schita cateva de baza

de auto-management de baza predominante in adolescenta,

precum punctualitatea, moderatia, mentinerea, gandirea critica, disciplina, asertivitatea,
implicarea, colaborarea, initiativa etc. (mai multe idei pot fi gasite la acest link:
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/surviving-your- childs-
adolescence/201503/adolescent-self-management-successful- independence). Apoi, parintii,
individual sau in grupuri, noteaza biletelele adezive competentele respective de
autogestionare pe care le-au observat la copiii lor adolescenti - sau lipsa acestora (ceea ce
inseamna ca si deficitele ar trebui aduse in discutie).

> Arfi bine sa urmati acest exercitiu cu o scurta discutie despre modul in care
parintii gestioneaza aceste abilitati sau lipsa lor (de exemplu, Isi lauda adolescentii
copiii pentru succese si abilitati dorite? Se concentreaza doar pe probleme?



https://www.psychologytoday.com/intl/blog/surviving-your-childs-adolescence/201503/adolescent-self-management-successful-independence
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/surviving-your-childs-adolescence/201503/adolescent-self-management-successful-independence
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Cum Tincearca sa fsi ajute copiii adolescenti sa isi dezvolte sau sa isi perfectioneze
abilitatile de autogestionare?).

>  Formatorul inmaneaza fisa de lucru "Reglarea emotiilor pentru adultill si invita participantii
sa se gandeasca la o situatie in care au trebuit sa isi gestioneze propriile emotii si sa
completeze individual intrebarile. Acest exercitiu urmareste sa i ajute sa reflecteze asupra
propriului comportament si a abilitatilor de autogestionare. Poate urma apoi o scurta
discutie despre ceea ce a fost notat (de exemplu, gasirea unor comportamente sau reactii
comune, discutarea celor mai bune modalitati de a gestiona situatiile dificile etc.).

> Este important sa se sublinieze faptul ca acest exercitiu ar putea genera emotii dificile
pentru parinti si ca, daca cineva nu doreste sa impartaseasca ceea ce a scris, nu este
obligat sa o faca. De asemenea, este important ca formatorul sa reaminteasca tuturor sa
nu-si judece colegii, ci sa manifeste deschidere si intelegere reciproca.

>  Formatorul abordeaza apoi pe scurt subiectul modelarii in adolescenta ca instrument de
parenting. Chiar daca adolescenta este o perioada de tranzitie pentru adolescenti, in care
acestia incearca sa isi stabileasca propria identitate si sa se distanteze de parinti, ei inca fi
admira si invata de la ei. Ca atare, parintii ar trebui sa fie un bun exemplu pentru copiii lor
adolescenti, prin reglarea propriilor emotii, dar si prin discutarea a ceea ce fac ei pentru a-si
mentine calmul, astfel incat copiii lor adolescenti s& poatd invata de la ei. Intrucat
adolescentii au o mai buna intelegere a emotiilor decat mai tineri, va fi benefic atat pentru
parinti, cat si pentru ei sa poarte discutii deschise despre recunoasterea si gestionarea
emotiilor, recunoscandu-le in egala masura pe cele placute si pe cele neplacute.

>  Formatorul imparte apoi participantii in grupuri. Fiecare grup primeste o foaie de
pe o foaie de flipchart si ar trebui sa discute si sa noteze idei despre cum isi pot ajuta
parintii copiii adolescenti sa-si imbunatateasca abilitatile de autogestionare si sa-si regleze
emotiile. Fiecare grup isi prezintd apoi concluziile in cadrul forumului. Formatorul poate
adauga strategii concrete care nu au fost mentionate.

> La sfarsitul atelierului, formatorul invita participantii la o runda de bilant: participantii ar
trebui sa reflecteze asupra modului in care se simt dupa atelierul de astazi, asupra a ceea
ce au nvatat, asupra a ceea ce au remarcat cel mai mult.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

> Incurajati de ideile si discutiile despre strategiile de autogestionare pentru a-si ajuta copiii
adolescenti sa-si imbunatateasca abilitatile de autogestionare, parintii sunt incurajati sa
aleaga una sau mai multe care cred ca ar functiona pentru ei si pentru copiii lor adolescenti
si sa le puna in aplicare acasa. Astfel de strategii ar putea fi:

o stabilirea unui timp de "check-inll pentru a discuta cu copiii lor adolescenti despre
problemele care ii preocupa si despre posibilele solutii;

o realizarea unei liste de "lucruri de facutll, ceea ce le va ajuta sa isi gestioneze
timpul si sa isi dezvolte abilitatile organizatorice;

o sa stabileasca obiceiuri sanatoase, prin crearea unor liste de mese care sa includa
optiuni alimentare sanatoase sau prin introducerea activitatilor fizice in viata copiilor
lor adolescenti;

o crearea unui borcan cu afirmatii zilnice pentru a-si incepe ziua intr-o nota buna si
pentru a se simti sustinuti etc.
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REGLAREA EMOTIILOR PENTRU ADULTI

Aceasta fisa de lucru este conceputa pentru a va ajuta sa va recunoasteti emotiile. Folosind un exemplu din
viata ta, completeaza urmatoarea fisa de lucru si exerseaza-ti analiza emotiilor din situatia respectiva.

Ce s-a intamplat?

De ce-s-a-intamplataceasta-situatie?2
SHAtapata ta-SHuate+

Cum v-ati simtit, atat fizic, cat si emotional?

Ce ganduri ati avut in acele momente?

Cum atifi vrut sa reactionati la aceasta situatie?

Cum ati reactionat?

A fost clar din reactiile dvs. pentru cei din jur ce ati simtit si ce ali gandit?
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WORKSHOP 4

Titlu/ subiect:

>

Constientizarea sociala - cum sa ajutati adolescentul sa o dezvolte

asteptate: prin participarea la aceasta activitate, parintii vor:

> Invatati elementele de baza despre conceptul de constiinta socialg;
>  sa fie constienti de mediul lor social si sa invete cum sa il foloseasca ca exemplu si
instrument de invatare pentru a forma constiinta sociala a adolescentilor;
>  obtineti idei pentru incurajarea constiintei sociale acasa.
Pregatire:
>  Formatorul ureaza bun venit participantilor.
>  Formatorul discuta gama tematica a atelierelor pentru parinti si detaliaza tema atelierului
curent.
> Poate fi util sa recapitulam secventa de lucru si sa petrecem cateva minute cu privire la
continutul anterior, si anume conceptele de autocunoastere si automanagement.
Resurse:
>  foi de tabla/ flipchart si markere;
> note adezive, coli A4;
> pixuri/ creioane;
>  videoproiector, laptop.

Activitate principala:

>
>

Formatorul explica conceptul de constiinta sociala.

nainte de a preciza in detaliu conceptul de constiintd sociald, formatorul va stimula grupul
de parinti sa impartaseasca semnificatia posibila a termenului de constiintd sociala. Ar
putea fi util sa solicitati unui parinte sa vina si sa noteze pe tabla ceea ce se spune,
incercarile de definire a constiintei sociale.

Dupa ce au avut loc cateva schimburi de opinii, se propune definitia de referinta:
capacitatea de a observa cu acuratete emotiile celorlalti si de a "citi" situatile Tn mod
adecvat. Este vorba despre simtirea a ceea ce gandesc si simt alte persoane, despre
capacitatea de a le lua perspectiva si de a utiliza propria capacitate de empatie; este vorba
despre capacitatea de a simti, intelege si reactiona la emotiile celorlalti in situatii sociale.

Formatorul intreaba grupul daca definitia extinde ceea ce au impartasit si daca ceva care
i frapeaza. Daca exista o atmosfera de incredere creata in cadrul grupului, care
favorizeaza impartasirea experientelor, formatorul poate incerca sa aduca in discutie
situatia parintelui care a fost invitat anterior sa scrie pe tabla/ flipchart si sa 1l intrebe cum s-
a simtit si cum crede grupul ca s-a simtit.

Alternativ, formatorul poate pregati o fotocopie a definitiei si poate ruga o persoana din
grup sa se ridice si sa vina in fata camerei si sa o citeasca in fata tuturor. Apoi, formatorul
se poate folosi de experienta cititorului pentru a stimula grupul de parinti sa intrebe cum s-a
simtit acea persoana.

in orice caz, ideea centrald a acestei sarcini este de a permite grupului s& experimenteze

acolo si apoi
conceptul teoretic de constiinta sociala.
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>

Empatia este cheia intelegerii situatiilor sociale. Formatorul va face tranzitia teoretica de la
constientizarea sociala la empatie - aceasta din urma fiind capacitatea de a ne pune in locul
celuilalt, de a gandi si simti "ca si cum" am fi cealalta persoana. Formatorul subliniaza
utilitatea si importanta acestei abilitati in toate contextele, private si profesionale (de
exemplu, in cuplu, in sport, in afaceri etc.).

Formatorul solicita grupului sa Tmpartaseasca cateva exemple de situati in care
participantii au folosit empatia pentru a se conecta la alte persoane sau in care au observat
ca o alta persoana a folosit abilitatile empatice pentru a se conecta la ei.

Formatorul imparte grupul in perechi, favorizand imperecherea cu necunoscuti/persoane
Cu care nu s-a mai interactionat pana acum. Participantii sunt rugati sa povesteasca pe
rand, in 3-5 minute, despre un film, un serial TV sau o carte pe care au citit-o, subliniind
partile care au avut cel mai mare impact emotional asupra lor. Ascultatorul poate pune
intrebari pentru a obtine mai multe detalii despre aspectele pe care le considera mai
importante. Dupa ce naratorul a terminat, ascultatorul va expune care crede el/ea ca au fost
emotiile predominante pe care le-a trait naratorul (de exemplu, el/ea poate incepe prin a
spune "Daca as fi ascultat bine...."). Dupa ce ambele persoane din perechi au fost atat
naratori, cat si ascultatori, participantii pot impartasi cu intregul grup cateva reflectii cu
privire la experientele lor.

Formatorul ar trebui sa sublinieze ideea ca este important sa se acorde atentie nu numai
continutului sau evenimentelor dintr-o anumita situatie, ci si experientelor emotionale ale
participantilor si, pentru a face acest lucru, trebuie sa ne amintim si sa ne conectam cu
propriile experiente anterioare similare.

Urmatoarea secventa a atelierului se concentreaza pe utilizarea empatiei pentru a se
conecta cu emotiile adolescentilor. Formatorul va prezenta o selectie de exemple in care
actul adolescentului de a Tmpartasi informatii despre viata lui/ei este intdmpinat de parinte
cu fraze precum: "Nu-i nimic!"|| (subestimare), "Este groaznic! Doamne, cum ai de gand sa
faci astal?" (amplificare), "Ma ocup eu de aici!" (reducerea autonomiei), "La varsta ta eu...||
(pozitionare superioara), "Tu faci lucrurile gresit!ll (critica). Formatorul supune discutiei toate
aceste exemple, solicitand parintilor sa se puna in locul adolescentului si sa incerce sa
identifice ce ar putea gandi sau simti acesta/aceasta in timp ce aude aceste replici.

Mai , formatorul va explica particularitatile emotiilor adolescentilor si
ca manifestarile emotionale sunt mesaje, adresate propriei persoane si/sau celorlalii,
despre cum se simte persoana respectiva intr-un anumit moment. A intelege emotiile
inseamna a intelege nevoile si actiunile personale si a actiona in consecinta. Empatia are
de a face mai putin cu anumite cuvinte si mai mult cu a ne acorda unii la altii si a simtii
impreuna. Un parinte capabil sa se acordeze cu copilul sau adolescent si sa-i valideze
emotiile va deveni o figura de referinta importanta pentru procesul de invatare al
adolescentului in vederea dezvoltarii abilitatilor empatice. Daca se considera oportun,
formatorul poate conduce discutia catre reactii sanatoase si nesanatoase in anumite situatii
care implica emotii.

Directii suplimentare pentru indrumarea parintilor in vederea cultivarii constiintei sociale si
empatie la copiii lor adolescenti:

o sa dea un bun exemplu, aratandu-se interesat de emotiile celorlalti si avand o
atitudine empatica, in special in raport cu adolescentul insusi, dar si in raport cu
ceilalti;

o crearea de oportunitati de comunicare deschisa si de confruntare, daca este cazul,
fara a supraincarca restrictiile si regulile organizatiilor;

o punandu-se la dispozitie intr-o maniera deschisa si fara prejudecati si abtinandu-se
de la interventii nesolicitate;

o urmand ritmul de invatare al adolescentilor;

o utilizarea intrebarilor deschise pentru a starni curiozitatea si dorinta de a analiza
aspecte legate de emotiile celorlalti (de exemplu, "cum crezi ca
el/ea trebuie sa se fi simtit in acel moment?", "daca as fi fost eu in acea situatie
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cred ca as fi simtit... Dar tu?");

o oferirea de explicatii pentru presupunerile privind emotiile celorlalti si atragerea
atentiei adolescentului asupra observarii semnalelor emotionale ale fetei, corpului
sau vocii acestora (de exemplu, "ai vazut cum arata fata lui?", "vocea lui era...");

o evitarea adoptarii unei atitudini de expert si mentinerea unor interactiuni distractive
si semnificative cu adolescentii, prin mentinerea rolului de parinte.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

> La sfarsitul atelierului, formatorul invita participantii sa impartaseasca ceea ce au retinut
din sesiune.

> De asemenea, formatorul poate imparti din nou grupul in grupuri mici de lucru si le poate
cere sa discute despre ceea ce au invatat si ceea ce cred ca vor aplica mai departe si sa
scrie concluziile acestor reflectii pe o foaie de flipchart.

www.freepik.com
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GESTIONAREA RELATIILOR

asteptate: prin participarea la aceasta activitate, parintii vor:
>  safie capabili s comunice eficient verbal si non-verbal;
> saisi sporeasca capacitatea de a lua decizii in grup;
> saisi imbunatateasca abilitatile de negociere.

Pregatire:

> Formatorul ureaza bun venit participantilor.

>  Formatorul discuta gama tematica a atelierelor pentru parinti si detaliaza tema atelierului
curent.

> Vafi util sa se utilizeze o sala spatioasa si sa se dispuna scaunele #adru circular, astfel
incat participantii sa se poata confrunta intre ei.

Resurse:
> foi de tabla/ flipchart si markere;
> note adezive, coli A4;
> pixuri/ creioane;
>  videoproiector, laptop;
>  portocale.

Activitate principala:

>  Formatorul explica faptul ca abilitatile de comunicare, negociere si cooperare, precum si
atitudinile grijulii si tolerante sunt caracteristici esentiale pentru a initia si mentine relatii
functionale la orice varsta. De asemenea, aceste aptitudini si atitudini joaca un important in
consolidarea increderii adolescentilor ca contributia lor conteaza si ca pot face diferenta in
viata lor si in comunitatea lor.

>  Formatorul Timparte grupul in grupuri mici de lucru si invitd participantii sa faca
brainstorming cu cat mai multe idei despre cum sa implice copiii adolescenti in activitati in
care ar putea invata cum sa aiba grija de altii. Toate ideile vor fi notate pe foi de flipchart si
prezentate grupului. Formatorul va rezuma ideile si le va evidentia pe cele mai eficiente sau
pe cele mai inovatoare.

>  Formatorul explica principiile atasamentului si importanta sentimentului de siguranta
pentru dezvoltarea generala a adolescentului si in special pentru structurarea unor abilitati
puternice de cooperare, comunicare si luare a deciziilor.

>  Mai, formatorul imparte grupul in perechi si ii invita sa joace
-Exercitiul "portocalall. Fiecare pereche primeste o portocala, iar partenerii trebuie sa Tisi
argumenteze dreptul de a poseda portocala. Ei sunt incurajati sa fie cat de creativi pot si sa
ia o decizie cu privire la cine ar trebui sa detina portocala intr-un anumit interval de timp
(10-15 minute). Pentru mai multa complexitate, participantilor li se poate spune ca nu au
voie sa imparta portocala intre ei. La sfarsitul exercitiului, se face o trecere in revista rapida
a experientei participantilor pe parcursul acestui exercitiu, in timp ce
trainerul va sublinia importanta abilitatilor de negociere. Negocierea este un proces prin care
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prin care se ajunge la un acord, evitdndu-se in acelasi timp conflictul. Cu toate acestea,
abilitatile de negociere nu se rezuma doar la capacitatea de a castiga un argument. De fapt,
negocierea de succes ii ajuta pe oameni sa construiasca relatii mai puternice cu ceilalti si,
prin urmare, sa fisi imbunatateasca inteligenta emotionalda. Negocierea favorizeaza
bunavointa in ciuda unei diferente de interese si ii Tnvata pe oameni sa respecte
preocuparile tuturor partilor implicate intr-un conflict. De asemenea, ajuta la evitarea
conflictelor viitoare, lasadnd ambele parti la fel de muliumite, fara bariere in calea
comunicarii.

Formatorul va imparti grupul in grupe mici de 6-8 persoane. Fiecare grup primeste bat de
matura. Sarcina participantilor este sa foloseasca fiecare cate un deget aratator pentru a
tine matura la nivelul trunchiului si pentru a o Iasa jos impreuna. Toti trebuie sa coopereze
pentru a impiedica degetele sa piarda contactul cu matura; daca unul sau mai multi membri
ai grupului de lucru pierd contactul cu matura, chiar si pentru o clipa, echipa trebuie sa o ia
de la capat. Ideea exercitiului este de a crea o experienta de colaborare pentru a inspira
parintii sa predea cooperarea acasa. Dupa ce toate grupurile de lucru au reusit sa finalizeze
sarcina, formatorul va invita participantii sa impartaseasca experienta lor de lucru in grup
mic, Tntrebandu-i despre sentimentele lor, gandurile lor, impresiile lor cu privire la
dificultatea sarcinilor, modul in care si-au organizat echipele, ce pot aplica etc.

Alternativ, sarcina fiecarui grup poate fi de a gasi patru cuvinte care sa descrie
un anumit subiect (de exemplu, ilustrat intr-o imagine). Apoi, doua grupuri se vor combina si
sarcina lor va fi sa ajunga la un acord cu privire la cele patru cuvinte care trebuie utilizate.
Acest exercitiu 1i va ajuta sa vada ca, desi un punct de vedere comun nu este de obicei
prezent la Tnceputul unei sarcini, acesta poate fi creat daca toate partile lucreaza impreuna.
La sfarsitul activitatii, dupa ce toate cuvintele au fost prezentate, formatorul va invita
participantii sa impartdseasca experienta lor de lucru in grupul mic, intrebandu-i despre
sentimentele lor, gandurile lor, impresiile lor cu privire la ceea ce a fost usor sau dificil,
modul in care si-au organizat sarcina, ce pot aplica etc.

Activitatea finala este axata pe deciziilor. Formatorul citeste cu voce tare perechi de
obiecte similare sau complementare, iar participantii trebuie sa decida individual ce obiect
ar dori sa fie (de exemplu: Ai fi un ciocan sau un cui? Un soarece
sau o pisicd? Un cartof sau o rosie? O usa sau o fereastra? O casa sau o curte? Un pod
sau un perete?). In fiecare runda, formatorul va invita cativa participanti sa impartaseasca
si sa explice alegerile lor.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

>

La sfarsitul atelierului, formatorul ofera participantilor posibilitatea de a-si impartasi
impresiile, lectiile invatate din cadrul atelierelor si ceea ce cred ca vor aplica acasa -
individual sau in grupuri mici, oral sau in scris, pe fise de post sau pe coli de flipchart.
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