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Cu o licenta in Psihologie si una in Economie, un master in Psihologie
Organizationala si unul in Psihologie Clinica si Psihoterapie si un
doctorat in Stiintele Educatiei, este conferentiar universitar si
cercetator la Facultatea de Psihologie a Universitatii Tibiscus
(Timisoara, Romania). De asemenea, este Psiholog practician cu mai
multe arii de expertiza, printre care Psihologia Consilierii si Educatiei si
Psihologie Clinica si Psihoterapeut in Abordarea Sistemica Familiala si
Terapia Focalizata pe Emotii. Activitatea sa in cabinetul privat si in
cadrul ATFCT reflecta interesele sale in promovarea bunelor practici si
a educatiei si interventiei individualizate in intreaga comunitate.
Lucreaza cu copii, adulti si familii in dificultate de peste un deceniu,
ajutandu-i sa faca fata emotiilor, bolilor, traumelor, dizabilitatilor etc.
pentru a ajunge la functionalitate si a-i orienta spre decizii de viata mai
satisfacatoare. Este autoarea sau coautoarea a numeroase articole
stiintifice, capitole de carte, manuale si alte resurse educationale si a
participat in calitate de vorbitor sau moderator de workshop la
numeroase conferinte nationale si internationale. De asemenea, are
experienta in implementarea proiectelor finantate de UE, in calitate de
membru al echipei de implementare sau de manager de proiect, si a
moderat numeroase cursuri si ateliere pentru specialisti sau pentru
membrii comunitatii.

Doctor in istoria teatrului si filologie italiana, bursiera a acelorasi
materii la UniPG, detine o diploma in arhivistica, diplomatica si
paleografie de la ASPG. Membra a comitetului stiintific revistelor
"Avanguardia" si "Scholia", a publicat eseuri in reviste de specialitate si
reviste A-range despre istoria teatrului, literatura italiana, teorii si
tehnici de publicare a unui text tiparit. Tn 2022, Morlacchi Spettacolo i-a
publicat monografia "Il teatro comico di Giovan Battista Marzi". A
sustinut prelegeri academice si de doctorat la Universita degli Studi di
Perugia si la Universita per Stranieri di Perugia si a participat in calitate
de speaker la numeroase conferinte nationale si internationale. A
colaborat, atat in scopuri de cercetare, cat si de predare, cu Institutul
de Istorie Contemporana din Umbria si cu Fondazione Patrizio Paoletti,
ocupandu-se cu cercetarea in  domeniile  neurostiintific,
psihopedagogic, educational si social. A participat la proiectul Bienala
Erasmus+ de desen si pictura figurativa. Din 2020, a fost, de
asemenea, un membru activ al proiectului international Pro Learn, care
implica sase organizatii diferite din cinci tari ale UE.

Consilier scolar si psiholog specializat in psihologia adolescentilor si
inteligenta emotionala. incheiat licenta in psihologie la Universitatea
Aristotel din Salonic in 2008. De asemenea, detine un PGC in
consiliere de la Universitatea din Nottingham si un MA in consiliere
scolara si orientare profesionala de la Universitatea din Cipru. lucrat
ca consilier pentru elevi la o universitate timp de doi ani, iar din 2019
lucreaza cu copii si adolescenti cu varste cuprinse intre 12 si 18 ani.
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A absolvit un masterat in psihologie si a urmat studii postuniversitare
in socioterapie si preventie sociala pentru copii si tineri, precum si in
consiliere in cariera, educatie si terapie a persoanelor cu tulburari din
spectrul autist. Are 14 ani de experienta in lucrul cu copiii si tinerii. A
lucrat intr-o gradinita sprijinind copiii in dezvoltarea lor corecta si are
experienta in lucrul cu elevii cu risc de inadaptare sociala. Tn prezent,

lucreaza intr-o scoala primara si conduce cursuri care dezvolta
competentele sociale ale elevilor, precum si cursuri terapeutice.

Licentiat in Psihologia comunicarii si dezvoltarii la Universitatea
Catolica din Milano. Si-a aprofundat studiile clinice prin obtinerea
titlului de psihoterapeut, specializandu-se in hipnoza ericksoniana la
Roma si s-a specializat in continuare in lucrul cu cuplurile la Scoala
Mara Selvini din Milano. Activitatea sa profesionala a fost initial
dedicata activitatilor socio-educative cu adolescenti cu risc de
marginalizare sociala si ulterior s-a extins la cupluri si familii. Este
inscris in Ordinul Psihologilor, desfasoara activitati psihologice private
si este supervizor psihoeducational pentru importante organizatii
nationale din sectorul tertiar.

A fost implicata in sectorul educational si al formarii timp de aproape
10 ani, mai intai ca stagiar si apoi ca formator, pentru a obtine o
experienta completa. Experienta si munca sa asidua au condus-o la
colaborarea cu o retea vasta de scoli - atat primare, cat si secundare.
Contactul sau strans cu profesorii din scoli si, de asemenea, cu
reprezentanti ai Directiei de Educatie i-a oferit cunostinte utile in
domeniul proiectarii educationale si al psihologiei copiilor.

Are mai mult de 10 ani de experienta ca profesor scolar, lucrand cu
copii cu varste cuprinse intre 11 si 18 ani. Domeniul si experienta sa
ca profesor sunt legate de informatica. Cu toate acestea, pentru a-i
implica pe copii in orele sale, a cautat solutii pentru a-i face pe elevii
sai s& se simta apropiati si familiari. In acest context, imbunatatirea
automotivarii lor este unul dintre obiectivele sale principale.

Este absolventa de Pedagogie educationala si de ingrijire cu terapie
pedagogica la Universitatea Maria Curie-Sklodowska, a Scolii de
formatori PROGRESS si a Cursului de asistenta socio-terapeutica
pentru copiii din familii alcoolice. Show lucreaza ca pedagog la Centrul
de consiliere psihologica si pedagogica din Lublin, unde se
concentreaza pe diagnosticarea si terapia pedagogica a copiilor si
adolescentilor. De asemenea, are experienta in conducerea grupurilor
socio-terapeutice.
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Psiholog, doctor in psihologie judiciara, psihoterapeut si formator in
abordarea sistemica a familiei, conferentiar universitar la Facultatea de
Psihologie a Universitatii Tibiscus (Timisoara, Romania), titular al mai
multor cursuri de psihoterapie si psihologie clinica, formator certificat in
terapia sistemica. A lucrat ca psiholog in cadrul Centrului Educativ din
Buzias, ocupandu-se de elevi si tineri in situatii de risc. A fost membra
in grupuri de lucru vizand dezvoltarea personala a tinerilor si coautoare
a unor programe psihologice pentru tineri infractori. A sustinut mai
multe cursuri de formare pentru experti la mai multe universitati din
Europa si a publicat numeroase studii in domeniul psihoterapiei. Are
experienta in dezvoltarea si punerea in aplicare a proiectelor UE, in
calitate de partener sau manager de proiect.

Doctor in psihologie, este lector universitar si cercetator la Facultatea
de Psihologie a Universitatii Tibiscus (Timisoara, Romania) si
psihoterapeut specializat in Abordarea Sistemica a Familiei si in
Hipnoterapie, lucrand in cabinetul sau privat cu familii, cupluri si
indivizi. in calitate de psihoterapeut sistemic, el tine, de asemenea,
prelegeri si ateliere legate de temele sistemelor umane pentru
profesionisti si membri ai comunitatii. Experienta sa include lucrul in
psihoterapie cu indivizi si tineri din grupuri de risc. In timpul
doctoratului a studiat factorii de risc si de protectie in ceea ce priveste
comportamentul criminal al tinerilor si este autor/coautor al mai multor
lucrari de cercetare privind interventia psihoterapeutica.

O profesoara de limba engleza care detine o licenta in limba si
lingvistica engleza si un master in lingvistica teoretica si aplicata.
Studiile sale au inclus metodologii de predare si psihologia invatarii si
achizitiei limbilor straine. De asemenea, a urmat un curs intensiv
privind dezvoltarea inteligentei emotionale. Preda limba engleza din
2014 si a lucrat cu elevi cu varste cuprinse intre 4 si 20 de ani.
Activitatea sa ca profesor de scoala i-a oferit o perspectiva asupra
mentalitatii elevilor in viata de zi cu zi.

A absolvit Academia de Educatie Speciala Maria Grzegorzewska din
Varsovia, specializandu-se in Pedagogie terapeutica. Este autorizata
sa efectueze terapie pedagogica si logopedica pentru elevii de varsta
scolara. Si-a Tmbunatatit competentele profesionale finalizand studii
postuniversitare in educatia prescolara (Universitatea de Economie si
Inovare din Lublin). Are peste 20 de ani de experienta in lucrul cu copiii
si tinerii. Lucreaza zilnic cu elevi cu varste cuprinse intre 7 si 14 ani,
organizand cursuri pentru dezvoltarea competentelor emotionale si
sociale, precum si cursuri de grup sau individuale cu elevi cu nevoi
educationale speciale.
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Studiile sale in scriere creativa si predarea limbilor straine au fost doar
inceputul calatoriei sale in educatie. A lucrat ca profesor cu mai multe
grupe de varsta, inclusiv cu copii cu nevoi speciale. De-a lungul
experientei sale profesionale, in special in calitate de consultant
educational, a cercetat si a scris despre proiectarea si psihologia
educationala.

Psiholog cu un masterat in psihologie comunitara si experienta in
orientarea si coaching-ul familial. Ea a lucrat cu copii din medii diverse
in mai multe institutii. Experienta sa ii permite sa ofere indrumare si
sprijin diferitelor grupe de varsta, in special in vederea cresterii
sanatatii mintale si a imbunatatirii bunastarii lor.

Detine un doctorat in psihologie, o certificare de coach si consilier de
cariera si formator de nivel Il recomandat de Asociatia poloneza de
psihologie. Este co-fondator al PROGRESS Trainer School si membru
al personalului didactic si de cercetare la Institutul de Stiinte
Sociologice din cadrul Universitatii Catolice din Lublin. Este un
profesor certificat, cu o vasta experienta in calitate de psiholog scolar
si consilier de cariera in scoli primare, scoli secundare si licee. El
dezvolta si conduce cursuri de formare si ateliere de lucru in domeniul
competentelor transversale pentru profesori si tineri, precum si sesiuni
de formare a formatorilor. Este expert in proiecte internationale
inovatoare care sprijina invatamantul general si profesional si
invatarea pe tot parcursul vietii si este mai multor publicatii stiintifice
privind dezvoltarea personala si masurarea competentelor.
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INTRODUCERE

Modelul EQ Teens defineste procesele,
instrumentele si regulile de lucru cu elevii cu
varste cuprinse intre 11-15 ani, in special cu cei
cu dificultati de adaptare, pentru dezvoltarea
inteligentei emotionale Tn mediul educational si
acasa, implicand profesori, tutori, pedagogi
scolari, psihologi, consilieri si parinti. Este o
continuare a modelului EQ Kids, care se ocupa
de elevii cu varste cuprinse intre 6-10 ani, asa ca,
daca sunteti interesat de procese, instrumente si
reguli de lucru cu aceasta grupa de varsta, va
rugam sa consultati si acest model.

Modelul EQ Teens se concentreaza atat pe
stadiul de preadolescenta, céat si pe cel de

adolescenta, respectiv 11-15 ani - o perioada

in care

exista noi oportunitati de dezvoltare

inteligenta emotionald si noile probleme si
aspecte legate de specificul intrarii in perioada
adolescentei. Adolescenta este o perioada
caracterizata prin criza de identitate si
experimentarea propriei emotionalitati n contextul
relatiilor cu semenii, formarea unei identitati si
cautarea propriului drum, crearea unei idei despre
sine, de asemenea 1in contextul exprimarii
propriilor emotii. Intrarea in aceasta etapa de
varsta vine cu propriile provocari, iar elevii cu
varste cuprinse intre 11 si 15 ani experimenteaza
o dezvoltare emotionala si sociala accelerata.
Existd nevoi si dinamici diferite ale elevilor mai
mari Tn comparatie cu cei mai mici. Astfel,
asistarea elevilor in aceastd etapa prin
indrumarea acestora catre dezvoltarea
inteligentei lor emotionale este un aspect
important in asigurarea unei tranzitii usoare si a
adaptarii la noile asteptari ale vietii adolescentine.

Scopul modelului este de a prezenta

schemd cuprinztoare cum sd lucrafi cu

elevilor si cum s4 i sprijine /h dezvoltarea
inteligenfei lor emofionale. Modelul se
adreseaza personalului scolar , sianume
profesori, tutori, pedagogi scolari, consilieri,
psihologi, socio-terapeuti si alti experti care
lucreaza cu elevi cu varste cuprinse intre 11 si 15
ani care se confruntd cu dificultdti si cu parintii
sau alti membri ai familiei acestora.

Starea emotionald a unui elev influenteaza modul
in care acesta/aceasta dobandeste cunostinte, iar
succesul scolar depinde in mare masura de
trasaturile emotionale. Astfel, modelul EQ Teens
va acoperi patru componente-cheie ale
inteligenfei emofionale, pentru a promova
bunastarea

|eey

elevilor, pentru a stimula capacitatea acestora de
a se adapta la mediul scolar si pentru a asigura
relati interpersonale reusite si  succesul
educational. Aceste patru componente-cheie sunt
codificate cu aceleasi culori pe parcursul
intregului model: constiinta de sine - rosu,

Si
Modelul confine doud parfi:

# partea 1 - dedicata informatiilor teoretice -
despre dimensiunile inteligentei emotionale,
despre impactul formarii sistematice ghidate
de profesori, parinti si alti profesionisti asupra
dezvoltarii inteligentei emotionale si, de
asemenea, despre perspectiva sistemica
asupra problemelor comportamentale si
dezadaptative - si

# partea 2 - dedicata informatiilor practice
- descrie tehnici specifice, exercitii, fise de
lucru, linii  directoare, organizate pe
componente-cheie (urmati codurile de culori
pentru a <cauta una anume), pentru
gestionarea dezvoltarii inteligentei
emotionale, care urmeaza sa fie puse in
aplicare direct cu elevii adolescenti in diferite
contexte (individual sau in grup) sau cu
parintii.

Partea 1 se adreseaza atat profesorilor, cat si

specialistilor implicati in procesul educational al

adolescentilor, in timp ce partea 2 este impartita
in capitole axate pe diferite grupuri tinta, dupa
cum urmeaza:

un capitol cu activitafi scurte, pe care
profesorii le pot implementa in lecfiile lor
Zilnice, indiferent de materiile pe care le
predau;
ER unul capitol

continand a complet

program de dezvoltare a capacitdfii emofionale

informarea adolescenfilor in cadrul unor
sesiuni individuale de 50 de minute,
menite sa fie furnizate de specialisti scolari
formati
(psiholog, consilier scolar, pedagog scolar,
asistent social, tutore, profesor de sprijin,
psihoterapeut/socioterapeut etc.); programul
este compus din 18 sesiuni (1 introductiva, 4
pentru fiecare componenta-cheie si 1 finald);
unul  capitol continand a complet

program de dezvoltare a capacit&fii emofionale

inteligenfa adolescenfilor in 45-50
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minute lecfii de grup/ clasd, destinate a fi
livrate fie de specialisti scolari formati
(psiholog, consilier scolar, pedagog scolar,
asistent social, tutore, profesor de sprijin,
psihoterapeut/ socio-terapeut etc.) fie de catre
profesori cu experienta/ educatori de tineret
care sunt deja familiarizati cu mecanismele
de dezvoltare a inteligentei emotionale;
programul este compus din 18 lectii (1
introductiva, 4 pentru fiecare componenta
cheie si 1 finald); durata sesiunii de grup este
aproximata in conformitate cu durata lectiei
obisnuite in tarile partenere ale proiectului,
dar poate necesita timp suplimentar, in
functie de situatia specifica si dimensiunea
fiecarui grup de lucru;

&R unul capitol contindnd a complet
program pentru sprijin parinfi i
dezvoltarea inteligenfei emofionale a copiilor
lor adolescenf; programul este compus din 5
ateliere (1 introductiv
si 1 pentru fiecare componenta-cheie), cu o
durata de aproximativ 90 de minute si se
recomanda sa fie prezentat fie de un
specialist scolar calificat (psiholog, consilier
scolar, pedagog scolar, asistent social, tutore,
profesor de sprijin,
psihoterapeut/socioterapeut etc.), fie de
profesori/formatori/educatori de adulfi cu
experienta, care sunt deja familiarizati cu
mecanismele de dezvoltare a inteligentei
emotionale;

un capitol care ofera o colecfie a ahnelure
practici din diferite tari si continente, care
sunt menite sa inspire atat profesionistii
care lucreaza in domeniul educatiei
adolescentilor, cdt si pdrtile interesate
implicate in gestionarea educatiei
(cum ar fi directorii de scoli, inspectorii scolari,
factorii de decizie in materie de programe si
politici educationale etc.).

Modelul este structurat dupa cum urmeaza:

* Partea 1. Inteligenta emotionald si mediul

educational

o Capitolul 1. Preadolescenta si
adolescenta - etape cruciale ale vietii in
pregatirea pentru viata de adult

o Capitolul 2. Descrierea inteligentei
emotionale si a componentelor sale

Toers

o Capitolul 3. Dezvoltarea inteligentei
emotionale si importanta acesteia

o Capitolul 4. Rolul profesorilor in
dezvoltarea inteligentei emotionale

o Capitolul 5. Perspectiva sistemica
asupra problemelor comportamentale si
dezadaptative

» Partea 2. Orientari practice pentru dezvoltarea

inteligentei emotionale in mediul scolar

o Capitolul 6. Orientari pentru profesori

o Capitolul 7. Linii directoare pentru
specialisti pentru munca individuala

o Capitolul 8. Orientari pentru specialistii
care lucreaza in grup
o Capitolul 9. Sprijin pentru parinti
o Capitolul 10. Cele mai bune practici
interculturale
e Glosar
* Referinte

Implementarea EQ Teens se adreseaza
elevilor de liceu (cu varste cuprinse intre 11 si
15 ani), personalului scolar (profesori,

tutori, consilieri, psihologi, pedagogi,
psihoterapeuti etc. care lucreaza pentru a sprijini
procesul educational) si pdrinfi. Aplicarea
modelului le va permite elevilor: sa functioneze
mai eficient Tn procesul educational, sa
depaseasca dificultatile scolare si de relationare
cu colegii si sa beneficieze de un impact pozitiv
asupra propriei lor stime de sine si autoeficacitate.
In ceea ce priveste profesionistii, punerea in
aplicare a acestui model va ajuta profesorii,
psihologii si alti experti sa sprijine elevii cu nevoi
educationale speciale sa Tisi indeplineasca
obiectivele educationale si sa nu abandoneze
sistemul educational in Vviitor, evitdnd astfel
excluziunea sociala. Nu in ultimul rand, modelul
este util si pentru sprijinirea elevilor fara dificultati
evidente in abordarea nevoilor de dezvoltare
personala si in cultivarea unei mai bune baze
emotionale si a unor relatii sociale mai bune.

Modelul EQ Teens este unul inovator,
deoarece ofera o intelegere larga si o abordare
cuprinzatoare a modelului inteligentei emotionale
cu 4 componente si a aplicabilitatii sale, nefiind
limitat la recunoasterea si gestionarea emotiilor,
care este deja prezenta in programa de baza, si
se concentreaza pe gestionarea dezvoltarii
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inteligenta emotionala, ca predictor cheie al
succesului, de la nivel scolar. De asemenea, un
punct forte al acestui model este faptul ca fii
implica pe profesori si pe parinti in dezvoltarea
inteligentei emotionale a elevilor, fara a lasa acest
exclusiv pe seama specialistilor. Totusi,

este recomandatd cooperarea intre profesori,
parinfi si specialisti, deoarece acestia pot
coordona activitatile si pot avea o

impact mai eficient asupra dezvoltarii copilului. De
asemenea, daca profesorii sau parintii se afla in
situatii Tn care sunt depasiti sau nepregatiti, li se
recomanda insistent sa solicite sprijinul unui
psiholog sau consilier.

Chiar daca orientarile pentru fiecare categorie de
profesionisti pot fi considerate programe complete
(a se vedea diagrama de la pagina

10 pentru frecventa recomandata si durata
estimata a fiecareia), valoarea lor cheie va fi
circularitatea si faptul ca profesorii si specialistii
nu sunt obligati sa urmeze lectiile/sesiunile de la
inceput pana la sfarsit, ci pot alege unde sa
inceapa si unde sa termine, in functie de nevoile
elevilor cu care lucreaza.

in plus, una dintre cele mai importante
caracteristici ale modelului EQ Teens va fi
replicabilitatea sa, asigurand astfel utilizarea
viitoare in diferite sisteme scolare, comunitati si
tari.

in plus, toate activitatile cuprinse in model pot fi
completate cu instrumentul de evaluare a
inteligentei emotionale (EQ Teens Test) si cu
jocul hibrid pentru dezvoltarea inteligentei
emotionale a adolescentilor (EQ Game).
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CAPITOLUL 1

Preadolescenta si

adolescenta - etape
cruciale in pregatirea
pentru viata de adult

In incercarea de a intelege si explica mai bine
evolutia ontologica, oamenii de stiinta au impartit
viata umana in mai multe etape, fiecare dintre
acestea concentrandu-se pe obiective diferite si
declansand anumite schimbari prin care trec
indivizii ca raspuns la provocarile constante ale
mediului.

1.1. Preadolescenta si
adolescenta

Preadolescenta si adolescenta sunt etape
psihologice consecutive ale vietii care marcheaza
tranzitia unui individ de la copil la adult.

Preadolescenta este prima etapa in care copilul
sufera  transformari  fizice si  psihologice
semnificative pentru a deveni un adult pe deplin
functional. Este adesea asimilatd cu pubertatea,
deoarece se suprapun aproximativ peste aceeasi
perioada - de la 8/9 la 12 ani - dar, in timp ce

‘wbertatea este un proces biologic declansat de

cresterea secretiei de hormoni de gen si care
duce la maturizarea sexualda a sistemului
reproducator, preadolescenta este n principal un
ansamblu de transformari psihologice si sociale
care marcheaza dezvoltarea  capacitatilor
intelectuale si relationale ale individului (Verza,
Verza, 2000).

In timpul acestei etape, individul:

® este motivat de dorinta de a fi independent;

@® este mai constient de valorile morale, in timp
ce exploreaza atat rolul eroului, cat si pe cel
al raufacatorului;

® devine mai constient de propriile trasaturi si
de influenta comportamentului sau asupra
celorlalti oameni;

® are o activitate intelectuala mai putin vizibila,
care atinge un nivel mai profund si mai
interiorizat;

@ cultiva relatii in afara sistemului familial si
exploreaza intr-un mod nuantat abilitatile si
strategiile emotionale si relationale dezvoltate
in cadrul familiei;

® intelege diferentele dintre oameni si face
alegeri constiente de simpatie si antipatie.

Adolescenta este etapa care urmeaza
preadolescentei si in care se finalizeaza cresterea
fizica, cautarea independentei si structura
personalitatii, astfel incat individul sa fie pregatit
pentru provocarile vietii de adult. Aceasta este de
obicei stabilita intre 12 si 24/25 de ani, dar
delimitarile de varstd pot varia. In majoritatea
cazurilor, adolescenta - sau adolescenta - este
impartita n alte doua etape (Verza, Verza, 2000):

a) adolescenta adecvatd - de la 12 la
aproximativ 18 ani;

b) adolescenta tarzie - de la 18 la
aproximativ 25 de ani.

Organizatia Mondiala a Sanatati  imparte
adolescenta in trei etape, incluzand
preadolescenta ca o etapa a adolescentei
timpurii, alaturi de etapele mentionate mai sus.
Diviziunea este insa mai putin importanta,
deoarece caracteristicile efective ale acestei
perioade sunt cele care conteaza cu adevarat.

In timpul acestei etape, individul:

® experimenteazd cresterea completd a
corpului si dezvoltarea tuturor functiilor
corpului (la sfarsitul acestei etape, individul
atinge atat inaltimea maxima, cat si greutatea
maxima a creierului, oasele se osifica
complet, sistemul circulator si organele de
reproducere ajung la maturizare completa);
atinge potentialul maxim al sensibilitatii
senzoriale si al vitezei de reactie;

® devine complet echipat cu abilitati
intelectuale:  memorie  logica, gandire
abstracta, imaginatie extinsa, limbaj nuantat,
concentrare eficienta si prelungita a atentiei;

® este definita prin trasaturi de personalitate
stabile si recognoscibile si prin stiluri
comportamentale personale (stil vestimentar,
stil de vorbire etc.);
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® experimenteazd o gama larga de suisuri si
coborasuri emotionale, o varietate de relatii si
o aprofundare a proceselor de auto-reflectie
si autocunoastere;

@ are o capacitate sporitéd de a lua decizii, dar,
de cele mai multe ori, abia la sfarsitul
adolescentei capacitatea de decizie este
sustinuta de vointa necesara pentru a sustine
efortul de a pune in aplicare aceste decizii;

® are o gama mai larga de interese si este mai
deschis la experiente noi, in timp ce o
motivatie mai stabild va urma spre sfarsitul
etapei de adolescenta propriu-zisa;

® este definita de un simt nuantat al
responsabilitatii si loialitatii fata de propriile
principii si persoane de referinta;

Atat in timpul preadolescentei, cat si al
adolescentei, indivizii au un statut social oarecum
paradoxal, deoarece adultii din jurul lor tind sa
nege fosta identitate sociala, mai dependenta, de
copii si au asteptari mai mari de la ei,
impiedicandu-i in acelasi timp pe adolescenti sa
isi asume roluri si responsabilitdti depline de
adulti. Adolescentii cauta in continuare distractia
si viata lipsita de griji specifice vremurilor
copilariei, dar incearca, de asemenea, sa obtina
avantajele sociale ale independentei, autoritatii si
recunoasterii de care se pot bucura adultii, fara a-
si asuma de buna voie responsabilitatea pentru
deciziile lor (Swindoll). Acest fapt atrage dupa
sine o criza de identitate - etapa adolescentei
este adesea denumita etapa cautarii identitatii -,
care conduce la un stres emotional interior ridicat
si la conflicte frecvente 1n cadrul relatiilor
intergenerationale (Cousinet). In aceasta etapa a
vietii, viitorii adulti experimenteaza si fac alegeri in

SXMcercarea de a se defini, cautd si se

dovedeasca atat in fata celorlalti, cat si in ochii
lor, asumandu-si uneori riscuri inutile si sfarsind
raniti si vulnerabili. Procesul de cautare a
identitatii este unul sinuos si nu poate fi evitat, dar
poate fi ghidat catre cunoasterea de sine
semnificativa, relatii sanatoase si adaptarea cu
succes la sarcinile si responsabilitatile vietii de
adult.

1.2. indrumare adecvata in
pregatirea pentru viata de
adult

Deoarece preadolescenta si adolescenta preced
varsta adultda si modeleaza personalitatea si
identitatea personala a viitorului adult, ele trebuie
considerate etape de tranzitie cu un rol important
in pregatirea pentru viata de adult. Astfel,
orientare emotionala adecvata in aceste perioade
cruciale asigura structurarea unui sine interior
echilibrat si a unui sine relational adaptiv.

Exista cinci niveluri in care individul trebuie sa
dezvolte abilitati de adaptare in relatie cu mediul
inconjurator (Schiopu, Verza, 1989):

a) autonomia personala,
b) coerenfa temporala,
c) relafi interpersonale;
d) integrarea socialg,

e) conduita morala.

De-a lungul preadolescenta Si
adolescenta,  abilitdfile = de  autonomie
personals se perfectioneaza si individul devine
capabil si aiba grijg de sine. In acest sens,
adolescentul poate beneficia de sarcinile care i
sunt incredintate parinti, profesori si alti adulli
semnificativi si care vizeaza competente
specifice. De exemplu, abilitatea de gestionare a
bugetului poate fi modelata prin oferirea unei
sume echitabile de bani de buzunar doar o data
pe saptaméana, indiferent daca acestia se termina
mai devreme; pregatirea cinei o data pe
saptaméana pentru intreaga familie sau spalatul
rufelor ar putea fi, de asemenea, stimulente
adecvate pentru dezvoltarea unei autonomii
personale sanatoase.

Coerenfa temporald inseamna, in esentd, sa
traiesti Tn prezent prin punerea in aplicare a
lectiilor nvatate in trecut pentru a asigura un viitor
prietenos si, de obicei, dificultatile adolescentului
provin din faptul ca viseaza prea mult la un viitor
adesea improbabil, fiind in acelasi timp detasat de
existenta actualda si exploatand insuficient
experientele din trecut. Sprijinul si asistenta
adecvate pentru construirea coerentei temporale
pot veni sub forma stimularii unei reflectii mai
profunde asupra experientelor trecute si a tragerii
unor concluzii relevante pentru viitor, precum si
subforma a fiind atent si castigdnd

Toors
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constientizarea prezentului si a semnificatiei sale.
De asemenea, merita subliniat faptul ca prezentul
este momentul potrivit pentru a construi viitorul si
ca toate actiunile actuale pot avea repercusiuni
asupra viitorului.

Adolescenta este perioada in care viitorul adult se
detaseaza de cercul social strans al familiei si
imbratiseaza o varietate de roluri in alte relatii
interpersonale. Uneori, aceste roluri devin
coplesitoare sau investitia emotionala in relatii nu
este reciproca, astfel incat adolescentul are
nevoie de sprijin pentru a distinge intre relatiile
care se dezvolta reciproc si cele toxice,

intelegand in  acelasi timp  asteptarile
comportamentale pe care ftrebuie sa le
indeplineasca pentru a cultiva legaturi

interpersonale puternice. Persoanele adulte pot
oferi o perspectiva mai clara asupra incélcelii de
emotii generate de confuzia rolurilor si pot explica
ce se afla in spatele reactiilor vizibile ale
oamenilor.

Integrarea sociala se refera la capacitatea unei
persoane de a face parte dintr-un grup, de a urma
normele unui grup si de a mentine relatii reciproce
pentru a atinge un obiectiv comun. Toti oamenii
fac parte din grupuri sociale pe tot parcursul vietii
lor, adesea chiar din mai multe grupuri in acelasi
timp, asumandu-si diferite roluri Si
comportamente. Prin integrarea sociala, oamenii
sunt capabili sa stea impreuna pentru a fi in
siguranta, sa coopereze pentru a supravietui si sa
faca fata adversitatilor pentru a avea succes,
astfel incat abilitatile care permit adolescentului
sa se integreze la nivel social sunt esentiale
pentru bunastarea sa, pentru dezvoltarea sa

weersonala si pentru accesul facil la resurse si

oportunitati. In acest sens, adolescentii au nevoie
de indrumare speciala, deoarece la aceasta
varsta au tendinta de a respinge normele sociale
si de a-si crea propriile norme, fara a fi constienti
ca nu se pot dezvolta in afara sistemului social.
Astfel, principalele obiective ale orientarii lor ar
trebui sa fie evidentierea importantei solidaritatii,
a efortului de echipa si a spiritului comunitar, sa fi
invete cum sa integreze normele sociale si sa fsi
modeleze propriile roluri in cadrul comunitatii si,
de asemenea, sa 1i motiveze sa fie amabili, utili si
toleranti in relatia cu colegii lor.

Nu n ultimul rand, adolescenta este etapa in care
se structureaza eul moral si se modeleaza
conduita morald, deoarece viitorii adulti sunt
mai predispusi sa puna intrebari filosofice si
morale, sunt

mai interesati de ceea ce este bine si de ceea ce
este rau si le pasa care ar fi rolul lor in lume.
Adolescentilor le place sa dezbata dileme morale
si sa isi imagineze raspunsuri la provocari etice,
dar, de asemenea, sunt tentati sa caute situatii
reale in care sa isi exploreze propriile reactii si pe
cele ale celorlalti si, uneori, isi asuma riscuri mari,
necalculate, pentru a realiza acest lucru. Aici au
cel mai mult nevoie de interventia adultilor, care
ar trebui sa ii tina departe de pericol si sa le ofere
provocari si decizii din viata realda - cum ar fi
gestionarea unui grup de copii mai mici intr-o
tabara, organizarea unei strangeri de fonduri,
implicarea in evenimente comunitare etc. - in care
adolescentii Tsi pot explora valorile morale si fsi
pot exercita capacitatile decizionale intr-un mod
sigur si sanatos. Exercitile experientiale si
structurate - cum ar fi jocurile de rol, teatrul forum,
dezbaterile, procesele simulate etc. - ii pot ajuta,
de asemenea, pe adolescenti sa fisi clarifice
pozitia fatd de o serie de subiecte sociale si
politice si sa faca uz de criteriile lor morale atunci
cand judeca situatiile actuale. Oferindu-le sansa
de a se dovedi pe ei insisi ca viitori adulli
competenti, Ti va ajuta sa isi consolideze simtul
responsabilitatii, le va modela principiile etice si
va pune bazele unui comportament moral
sanatos.

Toate aceste niveluri Tn care preadolescentii si
adolescentii au nevoie de stimulare pentru a se
dezvolta sunt legate, intr-un fel sau altul, de
domeniul inteligentei emotionale si  de
componentele sale si va fi clar mai departe in
acest model cum dezvoltarea fiecareia dintre
aceste componente va contribui efectiv la
imbunatatirea procesului de adaptare al
adolescentilor in domeniile mentionate mai sus,
ajutandu-i astfel sa navigheze prin labirintul social
din care fac parte.
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Descrierea
inteligentei
emotionale si a
componentelor sale

Inteligenta emotionald este un concept larg
raspandit in zilele noastre, iar atentia pe care o
primeste atat din partea oamenilor de stiinta, cat
si a publicului larg dovedeste importanta sa
deosebita in atingerea potentialului uman. in plus,
prin acceptarea faptului ca inteligenta emotionala
este o abilitate generald - spre deosebire de
talentele innascute - in ultimele decenii au aparut
in literatura stiintifica activitati si strategii pentru
dezvoltarea acesteia.

2.1. Inteligenta emotionala ca
concept stiintific - analiza
literaturii de specialitate

Inteligenta emotionala poate fi definita intr-o
varietate de moduri si existd numeroase definitii
online. Mai multe dintre aceste concepte se
bazeaza pe popularizari ale inteligentei
emotionale care pot fi gasite in carti populare si in
mass-media. Dar, deoarece ia 1in serios

c?enceptele de emotie si intelect, poate fi

identificata o definitie precisa si valoroasa din
punct de vedere stiintific a inteligentei emotionale.
Cu alte cuvinte, definitia inteligentei emotionale se
refera Tn mod specific la interactiunea inteligenta
a conceptelor si emotilor. De exemplu:
Capacitatea de a utiliza emotiile pentru a sustine
gandirea si de a rationa rational cu acestea este
cunoscuta sub numele de inteligentd emotionala
(Mayer, s.n.).

Termenul "inteligenta emotionala" a fost folosit
pentru prima data de Salovey si Mayer in 1990,
acestia fiind constienti de cercetarile anterioare
privind aspectele non- cognitive ale inteligentei.
definitiei lor, inteligenta emotionala este "un fel de
inteligenta sociala care presupune capacitatea de
a monitoriza starile de spirit si emotiile proprii si
ale celorlalti, de a le diferentia si de a utiliza
aceste informatii pentru a-si informa gandirea si
actiunea". (Salovey & Mayer, 1990). Mai mult,
Salovey si

Mayer a inceput un studiu pentru a crea teste
fiabile de inteligentda emotionala si pentru a
investiga relevanta acesteia. De exemplu, ei au
descoperit intr-un studiu ca spectatorii care au
obtinut un scor bun la claritatea emotionala -
capacitatea de a recunoaste si categoriza o stare
de spirit experimentata - si-au revenit mai repede
dupa vizionarea unui film neplacut Salovey et al.
(1995). Conform unui alt studiu, persoanele care
au obtinut scoruri mai mari in ceea ce priveste
capacitatea de a simti, de a intelege si de a
judeca eficient emotiile celorlalti au fost mai
capabile sa se adapteze la schimbarile din mediul
lor social si sa formeze retele sociale de sprijin
(Salovey, s.f.). Rezultatele au aratat ca o
persoana a fost capabila sa isi raspandeasca
emotiile in cadrul grupului si ca emotiile pozitive
au sporit cooperarea, corectitudinea @ si
performanta generala a grupului. De fapt,
masuratorile cuantificabile au aratat ca grupurile
fericite erau mai pricepute la alocarea fondurilor in
mod echitabil si intr-un mod care aducea beneficii
intreprinderii.

Cercetatorii recunosc de mult timp ca inteligenta
emotionala, Tn special empatia, joaca un rol in
succesul profesional. Cu mai bine de 20 de ani in
urma, Rosenthal si colegii sai de la Harvard au
descoperit ca persoanele care stiau sa
recunoasca emotiile celorlalti aveau mai mult
succes atat in viata profesionala, cat si in cea
sociala (Rosenthal, 1979).

Goleman a facut un efort pentru a ilustra acest
concept prin diferentierea dintre competenta
emotionala si inteligenta emotionala. Abilitatile
personale si sociale care conduc la o performanta
mai buna la locul de munca sunt denumite
competente emotionale. Inteligenta emotionala
este 0 baza pentru competentele emotionale si o
relatie intre acestea. Invitarea competentelor
emotionale necesita un anumit nivel de inteligenta
emotionala, conform Consortium for Research on
Emotional Intelligence in Organizations (Goleman,
1996). Un exemplu perfect in acest sens este
faptul ca cineva fisi poate construi un anumit
talent, precum Influenta, fiind capabil sa identifice
Cu precizie ceea ce simte o altd persoana.
Similar, cei care sunt mai priceputi in a-si controla
emotiile vor dezvolta mai usor o competenta
precum initiativa sau dorinta de realizare. In cele
din urma, daca dorim sa putem anticipa
performanta, trebuie sa fim capabili sa identificam
si sa evaluam
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aceste
(Goleman, 1996).

competente sociale si emotionale

Potrivit lui Goleman, inteligenta emotionala este o
perspectiva care merge dincolo de calitatile
cognitive ale inteligentei (cum ar fi memoria si
rezolvarea problemelor). Vorbim mai ales despre
capacitatea noastra de a comunica cu succes cu
ceilalti si cu noi insine, de a ne conecta la emotiile
noastre si de a le gestiona, de a ne conduce
singuri, de a ne controla impulsurile si de a trece
peste dezamagiri. Goleman explica faptul ca
teoria sa a inteligentei emotionale are patru
dimensiuni fundamentale: Prima este constiinta
de sine (autocunoastere) si face aluzie Ia
capacitatea noastra de a intelege cum ne simtim,
de a fi in contact cu principile noastre
fundamentale. A doua dimensiune este motivatia
de sine, care se refera la capacitatea noastra de
a ne concentra asupra obiectivelor noastre, de a
ne reveni dupa esecuri si de a controla stresul. A
treia se refera la constiinta sociala (constiinta
sociala). Aceasta are legatura cu capacitatea
noastra de a relationa, de a comunica, de a
ajunge la acorduri si de a stabili legaturi pozitive si
respectuoase cu oamenii, ceea ce reprezinta, fara
indoiala, a patra veriga si piatra filosofala a
inteligentei emotionale (Goleman, 1996).

A fi inteligent din punct de vedere emotional
presupune, in general, realizarea faptului ca
sentimentele sunt o componenta integranta a
ceea ce suntem si a modului in care traim. A fi
talentat emotional ne poate face mai flexibili, mai
adaptabili si mai maturi emotional. (Konsep Dan
Makna Pembelajaran : Untuk Membantu
Memecahkan Problematika Belajar Dan Mengajar

leh, H. Syaiful Sagala | OPAC Perpustakaan
Nasional RI., s.f) a mentionat ca una dintre
caracteristicile de care profesorii trebuie sa fie
constienti pentru a ajuta elevii cu probleme de
invatare este inteligenta, astfel incat sa creasca
performanta elevilor. Abilitatile de inteligenta
emotionala pentru a lucra in sinergie cu abilitatile
cognitive, oamenii care sunt performanti le au pe
amandoua. Emotiile necontrolate 1i pot face pe
oameni buni Tn a fi prosti. Fara inteligenta
emotionald, oamenii nu vor putea sa Tsi
foloseasca abilitatile cognitive conform
potentialului lor maxim.

Un studiu determind modul in care inteligenta
emotionald - care include autocunoasterea,
autogestionarea, motivatia, constiinta sociala si
gestionarea relatiilor -

Toors

influenteaza partial si simultan reusita scolara.
Concluzia este ca scopul studiului Impactul
inteligentei emotionale asupra succesului scolar
este de a identifica modul in care inteligenta
emotionala - care include constientizarea de sine,
autogestionarea, motivatia, constientizarea
sociala si gestionarea relatilor - influenteaza
rezultatele scolare. 135 de elevi din SMP Negeri 4
Lalan Great Earth Village din Banyuasin Regency
au servit drept respondenti. Strategii de analiza a
datelor cu ajutorul analizei de regresie, rezultate
preliminare ale testelor (t-test) Constientizarea de
sine, autocontrolul, motivatia, constientizarea
sociala, gestionarea relatilor si un impact
favorabil semnificativ asupra realizarilor
academice sunt exemple de inteligenta
emotionala care au fost demonstrate. Inteligenta
emotionala include  constiinta de  sine,
autocontrolul, motivatia, constientizarea sociala,
gestionarea relatiilor si are un impact favorabil
puternic asupra realizarilor academice, conform
rezultatelor testului simultan (Test-F).
Constientizarea sociala are un impact mai

puternic asupra succesului academic (GUIDENA:
Jurnal llimu Pendidikan, Psikologi, Bimbingan
Dan Konseling, s.f.).

2.2. Componentele
inteligentei emotionale

Cea mai elementara definitie a inteligentei
emotionale este capacitatea de a identifica si
controla propriile emotii, precum si pe cele ale
celorlalti. Cele patru domenii-cheie ale IE ale
acestei definitii sunt urmatoarele:

@ constiinta de sine - definita ca fiind capacitatea
unei persoane de a-si recunoaste si numi
proprile emotii la un moment dat, fiind
constienta de propriile ganduri si semnale
corporale;

@ autogestionare - definita ca fiind capacitatea
unei persoane de a gestiona exprimarea
emotiilor, adicd comportamentele si reactiile
care sunt declansate de emotiile sale, in
functie de situatia in care se afla;

@ constiinta sociala - definita ca fiind capacitatea
unei persoane de a identifica si de a denumi
emotiile altor persoane prin mijloace verbale
(cuvinte), nonverbale (mimica, gesturi, postura,
comportamente ) si paraverbale
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(caracteristici ale vocii: ton, volum, inflexiuni
etc.) indicii;

@ gestionarea relatiilor - definita ca fiind
capacitatea unei persoane de a alege reactia
cea mai potrivita pentru situatia in care se afla
si de a produce efectele anticipate asupra altor
persoane, influentand astfel sentimentele,
gandurile, comportamentele celorlalii.

relatiilor

Fig. 1. Cele patru componente ale inteligentei
emotionale sunt ca patru felii cu arome diferite

ale aceluiagi tort

Toate variantele principale ale teoriei IE se refera
la aceste patru domenii, desi sunt cunoscute sub
denumiri  diferite. De exemplu, domeniile
constiintei sociale si gestionarii relatiilor fac parte

cq-u ceea ce Gardner (1983) defineste ca
[

nteligenta interpersonala, in timp ce domeniile
constiintei de sine si gestionarii de sine fac parte
din ceea ce Gardner (1983) numeste inteligenta
intrapersonala. Unii fac distinctie intre inteligenta
emotionala (IE) si inteligenta sociala (IS),
considerand IE drept capacitatea unei persoane
de autogestionare personala, cum ar fi controlul
impulsurilor, iar IS drept competenta
interpersonala. Expresia invatare sociala si
emotionalda, sau SEL, este utilizata in general
pentru a se referi la miscarea din domeniul
educatiei care isi propune sa dezvolte programe
care sa predea abilitatile IE.

Potrivit lui Goleman (1995), acest domeniu este
cunoscut sub numele de etapa constiintei de sine,
in care o persoana este capabila sa identifice un
sentiment pe masura ce acesta apare. Aceasta
idee este considerata piatra de temelie a
inteligentei emotionale. Capacitatea de a
recunoaste si de a tine evidenta propriilor emotii
autentice Tmbunatateste constiinta de sine si

capacitatea de a supraveghea si de a gestiona
propria viata. Aceasta idee permite unei persoane
sa aleaga in mod constient deciziile importante si
neimportante din viata.

Capacitatea unui copil de a verbaliza emotiile este
un aspect crucial al satisfacerii dorintelor de baza
(Shapiro, 2010). Dobandirea controlului emotional
si comunicarea eficientd depind ambele de
capacitatea de a recunoaste si de a exprima
propriile

emotiile. Aceasta idee este deosebit de utila Tn
crearea de conexiuni care sunt iubitoare si
satisfacatoare. Trezirea sinelui este primul pas in
ideea de a se intelege pe sine. Ca urmare, o
persoana dobandeste capacitatea de a reflecta in
interior asupra propriilor ganduri, sentimente si
comportament. Este comparabil cu psihanaliza
atunci cand cineva utilizeaza reflectia asupra
sinelui pentru a dezvolta o imagine mai exacta a
ceea ce este. Se dezvolta emotional

competentei de sine prin reglarea fina a

nivel de intelegere a sentimentelor cuiva in care
gandirea constienta si  inconstienta  sunt
susceptibile de un nivel de cercetare
Goleman (1995). lata un exemplu de cunoastere
a propriilor emotii: Parintii Annei i-au oferit drept
cadou de ziua ei sansa de a asista la primul ei
concert. Anna afla cu doua zile Tnainte de
spectacol ca trupa a trebuit sa amane spectacolul
din cauza bolii unui membru. Anna isi exprima
nemultumirea in cuvinte si  anticipeaza
evenimentul reprogramat.

Impulsurile care sunt trimise la creier sunt direct
corelate cu cauza si efectul emotiilor. Potrivit lui
Howard (2006), situatiile care au potentialul de a
provoca reactii emotionale trebuie sa treaca mai
intdi prin procesul de evaluare al mintii si al
creierului. Aceasta activitate este considerata a fi
un raspuns rapid care are loc in intervalul dintre
stimul si raspuns. Ca urmare, creierul regleaza
modul si momentul in care sunt declansate
emotiile. Un anumit sentiment este transmis prin
impactul stimulilor. Datoritd acestei legaturi, o
persoana poate controla intensitatea si durata
unui anumit sentiment. lata un exemplu despre
cum sa va controlati emotiile: Ted este blocat in
trafic in drum spre casa de la serviciu deoarece o
semiremorca care s-a rasturnat blocheaza toate
benzile autostrazii. Ted este tulburat de situatia in
care se afla, dar alege sa isi descarce
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furie prin practicarea respiratiei profunde si
ascultarea de muzica linistitoare Gardner (1983).

Este esential sa luam in considerare sentimentele
si nevoile altor persoane pe masura ce continuam
sa dezvoltam un nivel ridicat de constiinta de
sine. Aptitudinile sociale, perspectiva empatica si
competenta sociala ale unei persoane sunt toate
modelate de aceastd sensibilitate. Potrivit lui
Gardner (1983), ftrasatura fundamentala a
inteligentei interpersonale este "capacitatea de a
recunoaste si de a face distinctii intre alti indivizi"
in ceea ce priveste dispozitia, temperamentul si
motivatile. El compara forma de baza a
inteligentei interpersonale cu capacitatea unui
copil de a distinge si de a recunoaste starile de
spirit ale altor persoane. lata un exemplu despre
cum sa identifici emotiile celorlalti: Pe terenul de
joaca, Margaret juca un meci de fotbal cand s-a
impiedicat si s-a zgariat la genunchi. In afara de
Justin, care o urmarea pe Margaret din cealalta
parte a terenului de joc, nimeni altcineva nu a
intervenit pentru a o ajuta pe Margaret pe masura
ce jocul continua. Justin a felicitat-o pe Margaret
pentru incercarea ei de a inscrie un gol, sa se
ridice in picioare si conducédnd-o la asistenta
pentru a-i fi inspectat genunchiul.

Gradul in care o persoana construieste si mentine
relatii este o reflectare a gradului de constiinta de
sine si de abilitdti sociale. Prin urmare,
dezvoltarea relatiilor este vazuta ca un proces.
Trebuie sa recunoastem unele cerinte care sunt
inerente procesului de formare a relatiilor, cum ar
fi crearea, sustinerea si mentinerea afilierilor cu
diferite niveluri de intimitate. Avand in vedere
complexitatea emotiilor si modul in care acestea

cteaza interactiunile cu ceilalti, acest proces
poate fi destul de dificil. Probabilitatea de a forma
relatii eficiente se Tmbunatateste odata cu
expunerea la circumstante sociale (Gardner,
1983). Obtinem un sentiment de echilibru in
schimbul nostru de expresii emotionale si
competenta sociala prin participarea la activitati
care ne largesc punctul de vedere si ne
imbuné&tatesc abilititile de socializare. Tn plus,
relatiile pot fi vazute ca o stare de reciprocitate in
care oferirea si primirea de emotii si interactiuni
este un schimb reciproc si respectuos. Potrivit lui
Hendrick & Hendrick, oamenii au o gama larga de
sentimente pentru alte persoane. Gradul in care
placem sau detestam pe cineva poate rezuma
astfel de intalniri. Ideea de
interpersonale

Toors

atractia, sau doar atractia, poate fi utilizata pentru
a defini simpatia si antipatia. intelegerea relatiilor
necesita luarea in considerare a unor subiecte
precum interactiunea si afilierea ca elemente
esentiale ale experientelor si  asociatiilor
persoanei (Hendrick & Hendrick, 1992). lata un
exemplu de gestionare a relatiilor: Judy a fost
numita capitan al echipei sale de fotbal dupa cinci
luni in care a fost capitanul echipei de fotbal a
scolii sale. Unii dintre coechipierii ei au o parere
buna despre ea ca persoana intelectuala, creativa
si imaginativa. Judy este constienta de faptul ca
anumiti membri ai echipei sale de fotbal nu sunt
de acord cu aceasta numire si au decis sa nu
sprijine decizia antrenorului. Pentru a castiga
increderea, colaborarea si respectul coechipierilor
sai si pentru a le oferi sansa de a-si exprima ideile
cu privire la viitorul echipei de fotbal a scolii, Judy
a ales sa puna in aplicare o serie de pranzuri
lunare.

Goleman sustine ca inteligenta emotionala (IE)
este un fenomen distinct de IQ in cartea The
Brain and Emotional Intelligence: New Insights,
citand studii care sa sustina afirmatia sa (1Q). De
exemplu, Goleman subliniaza o serie de trasaturi
care contribuie la IE, care sunt fundamental
diferite de IQ-ul unei persoane. Creativitatea,
dorinta, perseverenta, motivatia, raportul si
empatia sunt cateva dintre aceste trasaturi. El
citeaza o serie de rezultate de cercetare publicate
care "ne informeaza ca exista regiuni ale
creierului care guverneaza IE, ceea ce distinge
aceasta colectie de talente umane de inteligenta
academica (verbala, matematica si spatiala), sau
IQ", in care sustine ca exista centre cerebrale
care guverneaza IE (Goleman, 2012).

9 .
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Dezvoltarea
inteligentei
emotionale Si
importanta acesteia

Scopul adolescentei in durata existentei umane
este ca individul sa ajunga sa se cunoasca pe
sine si sa fie capabil sa i perceapa pe ceilalti ca
fiinte originale, dar conectate social si sa
inteleaga ca intre sine si ceilalti se poate stabili o
cale de comunicare prin utilizarea proceselor de
empatie si rezonanta. Conditia prealabila pentru
acestea este recunoasterea si intelegerea
sentimentelor celorlalti. Pe masura ce gandirea
abstracta progreseaza, adolescentii sunt mai
capabili sa anticipeze si sa reactioneze la
schimbarile Tn starile emotionale ale celorlalti si sa
detecteze disimularea emotionala a celorlalti.

3.1. Importanta inteligentei
emotionale pentru
adolescenti

Adolescentii cu un grad ridicat de inteligenta
emotionala sunt:

m sa Tisi foloseasca emotile intr-un mod

eficient si productiv, putand astfel sa aiba
relatii mai bune;
> se adapteaza mai bine si mai rapid la noi
provocari, astfel incat au mai multa incredere
in ei insisi;
>  sa poata stabili obiective personale si sa se
mentina motivati pentru a le atinge;
isi pot controla mai bine emotiile si
comportamentul atunci cand lucrurile nu merg
asa cum doresc ei, astfel incat sunt mai
fericiti;
mai autonome, deoarece se bazeaza pe
propriile abilitati si competente pentru a reusi;
> au tendinta de a se descurca mai bine la
scoala, deoarece sunt atenti, asimileaza
informatii, raman motivati si se inteleg bine cu
profesorii si colegii.

Prin urmare, pentru a le oferi un start bun in viata
de adult si pentru a-i indrepta spre o devenire
sanatoasa, functionala din punct de vedere social
si moral, dezvoltarea inteligentei lor emotionale si
sprijinirea formarii abilitatilor lor relationale si
emotionale este cea mai eficienta directie de
urmat.

Privind in urma, la vremurile pandemice cu care
omenirea s-a confruntat recent, putem observa
anxietate si atacuri de panica la varste fragede
atunci cand sunt confruntati cu perspectiva bolii
sau a mortii, putem observa furie pentru ca sunt
blocati si incapacitatea de a urma reguli, putem
observa neputinta si lipsa de motivatie pentru a-si
stabili obiective de invatare si pentru a le atinge.
Toate aceste efecte si multe altele de care poate
nu suntem inca pe deplin constienti pot fi
contracarate  prin  dezvoltarea inteligentei
emotionale si, astfel, prin furnizarea catre
adolescenti a unor instrumente si competente
transversale care 1i vor ajuta sa fisi echilibreze
emotiile, sa caute ajutor, sa se conecteze cu
ceilalti, sa inteleaga conceptele morale si legile si
normele sociale, sa Tisi stabileasca propriile
obiective de dezvoltare personala si sa le atinga.

Datorita importantei sale cruciale pentru
dezvoltarea si functionarea personala, precum si
pentru dezvoltarea sociala si evolutia culturala,
dezvoltarea inteligentei emotionale nu ar trebui
l3sata la voia intdmplarii sau a unor surse
sporadice, ci ar trebui asumata formal de sistemul
educational din intreaga lume. Profesorii ar trebui
sa fie initiati In metode si tehnici de dezvoltare a
inteligentei emotionale a elevilor si a
componentelor acesteia in scoli, dar si de
indrumare a parintilor spre o mai buna intelegere
a conceptului si o abordare practica mai eficienta
acasa.

3.2. Metode si tehnici pentru
dezvoltarea
emotionale

inteligentei

Dupa cum s-a recunoscut anterior, inteligenta
emotionala este de fapt o capacitate generala,
care poate fi dezvoltata si antrenata prin metode
si tehnici specifice. Deoarece creierul copiilor este
foarte orientat spre absorbtia de informatii, abilitati
si fapte, cu cat aborddam mai devreme formarea
inteligentei emotionale
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inteligenta emotionala in timpul vietii noastre, cu
atdt mai bune sunt performantele pe care le
obtinem. Totusi, aceasta nu inseamna ca
inteligenta emotionald nu poate fi dezvoltata la
varsta adulta sau la batranete - de fapt, se poate,
dar cel mai bun mod in care putem beneficia de
ea este sa o stapanim Tnainte de a ajunge la
maturitate.

Mai departe, enumeram cateva obiective
educationale si abordari metodologice care pot fi
aplicate pentru a Timbunatati inteligenta
emotionala a adolescentilor:

% invatati autocunoasterea: Ajutati-i pe
adolescenti sa-si inteleaga si sa-si identifice
emotiile cerandu-le sa descrie ceea ce simt.
Incurajati-i s& isi eticheteze
emotii si invatati-i ca este in regula sa fsi
exprime sentimentele. Incurajati elevii sa fsi
regleze emotile Tinvatandu-i tehnici de
autocalmare, cum ar fi respiratia profunda,
numaratul pana la zece sau exercitile de
vizualizare. Acest lucru este deosebit de util
pentru adolescentii care se lupta cu
anxietatea sau sunt predispusi la izbucniri
emotionale.

% Practicati mindfulness: Introduceti exercitii

simple de mindfulness, precum respiratia
profunda sau meditatia, pentru a-i ajuta pe
adolescenti sa devina mai constienti de sine
si sa Tsi gestioneze mai bine emotiile.

Construiti rezilienta: Ajutati-i pe elevi sa
inteleaga ca esecurile sunt o parte naturala a
vietii si invatati-i sa-si revina dupa dezamagiri.

% Promovarea empatiei: incurajati adolescentii
sa se puna in locul altora si sa dezvolte un
sentiment de empatie fatd de ceilalti. Invatati-i
sa asculte activ
perspectivele altor persoane si sa dea dovada
de bunatate si respect.

% Predati abilititi sociale: Invatati adolescentii
sa interactioneze respectuos cu ceilalti si sa
comunice eficient. Incurajati-i  sa Tisi
impartaseasca gandurile si sentimentele cu
ceilalti Tntr-un mod pozitiv. Exersati abilitati
sociale precum ascultarea activa, exprimarea
empatiei si rezolvarea conflictelor. Situatiile
de joc de rol pot fi o abordare distractiva si
utild pentru a-i ajuta pe adolescenti sa-si
dezvolte abilitatile sociale.

‘»% Furnizarea unui mediu sigur si favorabil:

Crearea unui mediu in care  elevii sa se
simta in siguranta sa se exprime

Toors

ei insisi si in care cresterea si dezvoltarea lor
emotionala sunt apreciate.

B Vorbirea de sine pozitivi: incurajati elevii sa
vorbeasca pozitiv despre ei insisi, chiar si in
situatii dificile, pentru a dezvolta rezilienta si
increderea. Acest lucru poate fi realizat prin
afirmatii pozitive, exercitii de vizualizare sau
tehnici de mindfulness.

"% Rezolvarea problemelor: invatati elevii cum
sa identifice probleme, sa analizeze situatii si
sa dezvolte solutii. Acest lucru poate fi
realizat prin brainstorming, discutii de grup si
jocuri creative.

Mai departe, adolescentii au anumite
particularitati de varsta, care pot fi exploatate in
favoarea unei abordari educationale mai nuantate
- iata cum:

@® Ei sunt predispusi sa invete din experienta lor,
explorand, testand si esuand.
> Utilizati exercitii experientiale pua
declansa reflectia si a evidentia
concepte.

® Eiincearca din greu sa fie independenti si sa
se comporte ca niste adulti si se simt jigniti
daca sunt tratati ca niste copii.
> Provoaca-i cu sarcini care ii fac sa
se simta mai mari si mai independenti
sau pe care pot vedea ca adultii le fac
de obicei; poti include unele concepte
abstracte sau intrebari dificile.

@ Ei invata mai bine atunci cand se simt bine in
acest proces.

> Ultilizati gamificarea si umorul.

@ Ei invata mai temeinic atunci cand se simt
provocati.
> Crearea unui mediu concurential
sanatos (fara a uita de cooperare).

® Ei se simt mai motivati daca vad rezultate
imediate.
> Invéatati ceea ce pot aplica in viata lor
de zi cu zi.

@ Ei sunt stimulati de noutate si diversitate.
>  Utilizati diverse materiale si unelte,
spatiile in aer liber si creati aventuri.
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@® Ele sunt foarte interesate de corpul lor si de
transformarile prin care trec in aceasta etapa.
> Includerea faptelor stiintifice despre
aspectele fiziologice ale emotiilor lor
ar putea fi "coolll si interesanta pentru

ei.

® Sunt foarte creative, dar nu stiu intotdeauna
cum sa isi foloseasca abilitatile.
> Validarea resurselor personale si a
ideilor lor originale, oferirea unui
scop; artele vizuale, teatrul, muzica si
miscarea sunt mijloace de exprimare
care pot fi utilizate pentru a combina
creativitatea cu procesul de
dezvoltare a inteligentei emotionale.

® Sunt foarte sociabili si orientati catre relatii.

>  Folositi grupuri mici de lucru pentru
a-i ajuta sa interactioneze unii cu altii
si oferiti-le posibilitatea de a se
descoperi reciproc si de a se conecta
prin  intermediul  intereselor  si
pasiunilor lor; provocati-i cu activitati
si situatii pe care le intalnesc cel mai
probabil in viata lor de zi cu zi.

@ Ei pot fi duri unul cu celalalt.
> Tineti-i In siguranta prin reguli ferme
si stimulati legatura emotionala.

Inteligenta emotionala poate fi dezvoltata prin
practica constanta si consolidare. Prin utilizarea
acestor metode, instructorii 1i pot ajuta pe
adolescenti sa-si dezvolte rezilienta emotionala,
empatia si abilitatile sociale care ii vor ajuta pe tot
parcursul vietii. in plus, cheia este de a face
invatarea despre inteligenta emotionala

tractiva, atractiva si practica. Aceste tehnici ar
trebui sa 1i ajute pe adolescenti sa isi dezvolte
abilitati si strategii esentiale de care vor beneficia
pe masura ce vor creste si se vor transforma in
adulti maturi si responsabili (Mba, 2023).

3.3. Evaluarea inteligentei
emotionale
Dezvoltarea inteligentei emotionale trebuie sa

porneasca intotdeauna de la nivelul actual de
capacitate,

Hoort

astfel, punctul de plecare al oricarei abuiuai uc
dezvoltare ar trebui sa fie o analiza a nevoilor de
formare.

Evaluarea inteligentei emotionale a adolescentilor
poate fi realizata prin mai multe metode:

v evaluari prin observatie - profesorii sau
parintii pot observa comportamentul unui
adolescent in diferite situatii pentru a obtine o
idee despre inteligenta sa emotionala; de
exemplu, cum gestioneaza conflictele cu
colegii, cum raspunde la diferite emotii (proprii
si ale altora) si cum fisi comunica
sentimentele;

v autoevaluare - existd mai multe instrumente
care pot fi utilizate pentru a ajuta adolescentii
sa isi evalueze propria inteligenta emotionala,
cum ar fi chestionarele sau sondajele; aceste
instrumente i pot ajuta pe adolescenti sa fsi
inteleaga
propriile puncte forte emotionale si domeniile
de imbunatatire;

v evaluari interactive - exista jocuri si activitati
care pot fi utilizate pentru a evalua inteligenta
emotionala a unui adolescent, cum ar fi
activitati de joc de rol sau jocuri de societate
care necesitda abilitdti de inteligenta
emotionalda, cum ar fi empatia sau constiinta
socialg;

v feedback de la altii - profesorii, parintii sau
colegii pot oferi feedback unui adolescent cu
privire la inteligenta sa emotionala, subliniind
domeniile in care exceleaza si domeniile in
care se poate imbunatati;

v observarea expresiei lor emotionale - cautati
semne ale expresiei emotionale, cum ar fi
expresiile faciale, limbajul corpului si tonul
vocii. Adolescentii
care sunt inteligente din punct de vedere
emotional tind sa fie constiente de emotiile lor
si capabile sa le exprime intr-un mod sanatos;

v evaluarea componentelor - empatia,
reglarea emotiilor, exprimarea emotiilor sunt
componente-cheie ale inteligentei emotionale;
observarea sau evaluarea acestor
componente separate poate oferi o
perspectiva mai buna asupra capacitatii
generale a adolescentilor de a fi inteligenti din
punct de vedere emotional,

v teste standardizate - exista o serie de teste
standardizate care pot fi utilizate pentru a
evalua inteligenta emotionala de
adolescenti, cum ar fi testul EQteens
(dezvoltat ca un instrument complementar
pentru
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modelul EQteens), testul de inteligenta
emotionala Mayer-Salovey-Caruso -
versiunea pentru tineri (MSCEIT-YV) sau
inventarul coeficientului emotional Bar-On -
versiunea pentru tineri (Bar-OnEQ-i:YV).

Este important de retinut faptul ca inteligenta
emotionala este un construct complex care poate
fi dificil de evaluat cu acuratete printr-o singura
metoda. Prin urmare, poate fi necesara o
combinatie de metode pentru a obtine o imagine
completa a inteligentei emotionale a unei
persoane. In plus, este important s& ne amintim
ca inteligenta emotionala este o abilitate care
poate fi dezvoltata si cultivata in timp, astfel incat
oferirea adolescentilor de oportunitati de a exersa
si  de a-si dezvolta inteligenta emotionala
inteligenta este esentiala.
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Rolul profesorilor in
dezvoltarea

inteligentei
emotionale

Profesorii sunt modele pentru elevi in ceea ce
priveste reglarea adecvata a emotiilor in clasa. In
special pentru elevii cu varste cuprinse intre 11 si
15 ani, profesorii sunt perceputi ca modele si de
aceea au o mare influenta asupra vietii lor.

4.1. Profesorii ca ghizi pentru
dezvoltarea inteligentei
emotionale

In intreaga Europa, adolescentii petrec, in mod
regulat, intre 5 si 8 ore la scoala, 5 zile pe
saptamana. Aceasta reprezintd pana la 3™ din
viata lor de adolescenti. Astfel, modelele pe care
le au si persoanele pe care le intlnesc la scoala
isi pun amprenta, fara indoiala, asupra dezvoltarii
lor psiho-sociale.

Privind in profunzime influenta pe care profesorii
0 au asupra dezvoltarii inteligentei emotionale a
elevilor lor, putem extrage cateva functii diferite

ﬁ care profesorii le joaca in aceasta etapa
u

ciala de crestere si dezvoltare personala, cu o
contributie distincta asupra dezvoltarii inteligentei
emotionale:

v modelarea reglarii emotiilor - profesorii pot
demonstra cum sa gestioneze eficient
emotiile, servind drept modele pe care elevii
le vor imita;

v crearea unui mediu de invatare sigur - o
atmosfera de clasa solidara si empatica
permite elevilor sa isi exprime sentimentele
fara teama, promovand constientizarea
emotionala;

v predarea alfabetizarii
educatorii  pot preda in mod explicit
vocabularul si recunoasterea emotiilor,
ajutandu-i pe elevi sa-si eticheteze si sa-si
inteleaga emotiile;

emotionale -

v Incurajarea empatiei - profesorii pot
promova empatia prin Tncurajarea elevilor sa
ia In considerare  perspectivele  si
sentimentele altora;

v imbogatirea abilitatilor sociale -
predarea abilitatilor interpersonale precum
ascultarea activa si rezolvarea conflictelor
contribuie la  dezvoltarea inteligentei
emotionale;

v oferirea de sprijin emotional - recunoasterea
si abordarea nevoilor emotionale ale elevilor
fi ajuta pe acestia sa isi dezvolte constiinta
de sine si autoreglarea;

v Incurajarea stimei de sine - profesorii pot
stimula stima de sine a elevilor prin
consolidare pozitiva si feedback constructiv.

In esenta, profesorii joacd un rol esential in
cultivarea inteligentei emotionale, ghidandu-si
elevii in labirintul interactiunii sociale prin modelul
de comportament pe care il ofera, prin
cunostintele pe care le predau despre relatii si
prin competentele sociale pe care le formeaza pe
parcursul procesului educational.

Mai mult, prin implementarea activitatilor legate
de inteligenta emotionala in planurile lor de lectii
zilnice, profesorii si-ar putea duce rolul la
urmatorul nivel de performanta, pentru a-i ajuta pe
elevi sa si atinga potentialul. Sa exploram mai jos
beneficiile pe care elevii le au de pe urma unei
astfel de practici:

>  dezvoltarea holistica: Inteligenta
emotionala este un aspect esential al
dezvoltarii umane, cuprinzand constiinta de
sine, autoreglarea, empatia si abilitatile
interpersonale. Prin incorporarea acestor
componente in lectii, educatorii i pot ajuta pe
elevi sa devina persoane complete, care pot
face fatd nu numai provocarilor academice,
ci si complexitatii vietii lor personale si
sociale.

> Tmbunatdtitdde invafarea mediului de invatare:

O clasa inteligentd din punct de vedere
emotional favorizeaza un mediu de invatare
pozitiv si incluziv. Atunci cand elevii sunt
invatati sa isi inteleaga si sa isi gestioneze
emotiile, ei sunt mai bine pregatiti sa
gestioneze stresul, conflictele si relatiile
interpersonale, crednd un cadru mai
armonios si mai propice Tnvatarii.

>  imbunatatirea performantelor scolare:
Cercetarile sugereaza o corelatie pozitiva
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intre inteligenta emotionald si rezultatele
scolare. Elevii cu abilitdti puternice de
inteligentd emotionala tind sa obtina rezultate
academice mai bune, deoarece fisi pot
gestiona emotiile, se pot concentra asupra
sarcinilor si  pot comunica eficient cu
profesorii si colegii.

bunastarea pe termen lung :
Inteligenta emotionala nu este relevanta

doar in scoala; este o abilitate pe tot
parcursul vietii care contribuie la succesul
personal Si profesional. Integrarea
componentelor inteligentei emotionale i
pregateste pe elevi pentru provocarile
viitoare, oferindu-le instrumentele necesare
pentru a gestiona stresul, a construi relatii
sanatoase si a lua decizii in cunostinta de
cauza.
solutionarea
emotionala
componentele ajuta elevii sa gestioneze
conflictele si dezacorduri  in
mod constructiv. Ei invata sa empatizeze cu
ceilalti, sa isi comunice eficient sentimentele
si sa gaseasca  solutii, reducand
comportamentul perturbator si promovand o
atmosfera mai pasnica in clasa.

conflictelor: inteligenta

competente sociale inteligenta
emotionala
componentele imbunétatesc abilitatile

sociale ale elevilor, cum ar fi ascultarea
activa, cooperarea si colaborarea. Aceste
aptitudini nu sunt valoroase doar in scoala, ci
si In cariera viitoare si in interactiunile
sociale.

rezilienta emotionala: Predarea inteligentei
emotionale ii ajuta pe elevi sa-si dezvolte
rezilienta in fata adversitatii. Ei invata sa fsi
revina dupa esecuri, sa se adapteze la
schimbari si sa mentind o perspectiva
pozitiva, ceea ce este esential atat pentru
dezvoltarea personala, cat si pentru cea
academica.

prevenirea bullying-ului si a hartuirii:
educatia inteligentei emotionale poate
contribui la reducerea cazurilor de bullying si
hartuire. Elevii care

inteleg impactul actiunilor lor asupra celorlalti
sunt mai putin susceptibile de a adopta
comportamente negative, crednd un mediu
scolar mai sigur si mai incluziv.
auto-apararea drepturilor: Elevii cu
abilitdti puternice de inteligentd emotionala
sunt mai capabili sa isi sustina propriile
nevoi. Acestia isi pot exprima preocuparile,
pot solicita ajutor atunci cand este necesar si
se pot implica mai activ in propria lor
calatorie educationala.

Toors

> cultivarea empatiei: inteligenta emotionala
favorizeaza empatia, care este esentiala
pentru dezvoltarea unui simt al
responsabilitdtii sociale si al compasiunii
pentru ceilalti. Aceasta promoveaza o
societate mai grijulie si mai plind de
compasiune.

Reunirea resurselor educationale pe care
profesorii le au la dispozitie si concentrarea lor pe
dezvoltarea inteligentei emotionale intr-un mod
sistematic seamana oarecum cu modul in care
medicii folosesc razele laser pentru a rezolva o
problema medicala: o raza mica, dar concentrata
de "lumina emotionalall va produce efecte masive
in personalitatea si dezvoltarea generala a
individului.

4.2. Sfaturi si trucuri pentru
profesori cu privire la
gestionarea emotiilor

Gestionarea emotiilor este un proces complex,
paralel cu obiectivele educationale deja stabilite
de curriculum si de profesori, care necesita un set
specific de abilitati partea profesorilor, dar odata
ce incepem sa folosim aceste abilitati, ne dam
seama ca ele vin destul de natural atunci cand
interactionam cu alte persoane, deoarece fac
parte din repertoriul relatilor de functionare
umana.

lata ce pot face profesorii:

Q Ascultare activi:

o Acordati atentie deplina atunci cand
vorbeste elevul.

o Mentineti contactul vizual si folositi indicii
nonverbale pentru a arata ca sunt
implicati.

o Evitati sa-i intrerupeti sau sa le terminati
propozitiile.

o Reflectati asupra a ceea ce spun ei
inainte de a raspunde.

Q@ Empatizati si validati:
o Dati dovada de empatie recunoscandu-le
sentimentele.
o Validati-i emotiile, asiguréndu-i ca este in
regula sa se simta asa cum se .
Q _Utilizati intrebdri deschise;
o Incurajati conversatia prin adresarea de
intrebari deschise care necesita mai mult
decét un simplu "dall sau "null
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raspuns (de exemplu, "Poti sa-mi spui mai
multe despre ceea ce te deranjeaza?|).
Q Oferiti sprijin emotional:

o Fiti disponibili si receptivi atunci cand
elevii au nevoie sa vorbeasca sau sa fisi
exprime sentimentele.

o Oferiti  confort fizic (de exemplu,
imbratisare, atingere linistitoare), atunci
cand este cazul.

Q) _Folositi limbajul lor:

o Sa Tisi adapteze limbajul si stilul de
comunicare la varsta si nivelul de
dezvoltare al elevilor.

o Evitati utilizarea jargonului sau a
termenilor complecsi care ii pot deruta.

@ _Respectati-le ritmul:

o Oferiti elevilor spatiu si timp pentru a se .
Unii elevi pot avea nevoie de mai mult
timp pentru a se simti confortabil sa fsi
impartaseasca emotiile.

Q _Evitati judecata:

o Abtineti-va sa judecati sau sa criticati
sentimentele sau reactiile lor.

o Creati un spatiu sigur si lipsit de
prejudecati pentru ca ei sa poata
exprima.

Q impartasiti sentimentele personale:

o Impértasiti sentimente si experiente
personale, atunci cand este cazul, pentru
a demonstra ca este normal sa aveti
emotii si sa va aratati vulnerabilitatea.

@ _Modelarea expresiei emotionale:

o Demonstreaza o exprimare emotionala
sanatoasa prin gestionarea constructiva a
emotiilor personale. Elevii invata adesea
prin observarea adultilor.

Q Evitati reactiile exagerate:

o Pastrati un comportament calm si calm, in
special atunci cand elevul este suparat.
Calmul profesorului ii poate ajuta pe elevi
sa se simta in siguranta.

Q@ _Mentineti consecventa:

o Demonstrati raspunsuri coerente i
disponibilitate, astfel incat elevii sa stie ca
se pot baza pe sprijinul profesorului.

Q _Respectati viata privata:

o Respectati intimitatea si increderea
elevilor, mentindnd confidentialitatea in
cazul in care acestia impartasesc ceva
personal.

o Verificati mai tarziu cu elevul pentru a
vedea cum se simte. Acest lucru arata

Toors

o grija realda pentru bunastarea lor
emotionala.

Uneori, elevii ale caror emotii ar trebui abordate
de profesori au probleme comportamentale de
orice fel, care par sa complice interactiunile dintre
ei. lata cateva recomandari pentru profesori cu
scopul de a-i ghida in imbunatatirea situatiilor
unor astfel de elevi:

> construiti o relatie pozitiva: stabiliti celatie
pozitiva si de sustinere cu elevii. Manifestati
empatie, rabdare si intelegere.

>  stabiliti asteptari clare: comunicati clar
regulile si asteptarile clasei inca de Ia
inceputul anului scolar. Fiti consecventi in
aplicarea acestor reguli si oferiti reamintiri
regulate.

>  utilizati consolidarea pozitiva: recunoasteti si
recompensati comportamentele bune. Oferiti
laude si feedback constructiv pentru a
consolida actiunile pozitive, pentru a motiva
elevii sa aiba comportamentele dorite.

>  oferiti structura si rutind: elevii cu probleme
comportamentale beneficiaza adesea de un
mediu de clasa structurat si previzibil.
Mentineti un program zilnic consecvent, cu
tranzitii si rutine clare.

> oferirea de optiuni: oferiti elevilor
posibilitatea de a alege in anumite limite (de
exemplu, permiteti-le sa aleaga intre doua
sarcini sau activitati). Acest lucru i poate
ajuta sa simta un sentiment de autonomie si
sa reduca luptele pentru putere.

> sa puna in aplicare planuri de
comportament: sa colaboreze cu echipa de
educatie speciala a scolii sau cu consilierii
pentru a elabora planuri de comportament
individualizate pentru elevii cu probleme
persistente. Aceste planuri pot include
strategii specifice pentru gestionarea si
imbunatatirea comportamentului.

>  utilizati ajutoare vizuale: programele vizuale,
graficele sau memento-urile pot fi eficiente
pentru elevii cu probleme de comportament.

Indiciile vizuale 1i ajuta sa inteleaga
asteptarile Si sa isi gestioneze
comportamentul.

> Invatarea autoreglarii: invatati elevii
tehnici de autoreglare (de exemplu, respiratia
profunda, numararea la zece sau
folosind
-spatiu de "racorirell), atunci cand se simt
coplesiti sau frustrati.

PARTEA 1



CAPITOLUL 4

>

oferiti feedback imediat: abordati
problemele de comportament cu
promptitudine si in privat atunci cand este
necesar. Folositi afirmatiile "eull pentru a va
exprima sentimentele si observatiile, mai
degraba decét sa faceti afirmatii acuzatoare.
diferentiati  instructiunile:  adaptati
metodele de predare pentru a raspunde
nevoilor individuale si stilului de invatare al
elevului. Ajustarea curriculumului si oferirea
de sprijin suplimentar pot reduce frustrarea si
comportamentul.

monitorizarea progresului: evaluati si
monitorizati in permanenta comportamentul si
progresul elevului. Tineti o evidenta a
incidentelor si a imbunatatirilor pentru a
urmari schimbarile in timp.

model de comportament adecvat:
demonstrati comportamentele si abilitatile
sociale pe care le asteptati de la elevi. Elevii
invata adesea prin observarea si imitarea
adultilor.

lata si cateva idei despre cum sa abordati un
adolescent cu probleme comportamentale:

v/

indicii  nonverbale: Utilizati indicii
nonverbale pentru a transmite intelegere si
empatie. Mentineti contactul vizual, folositi un
ton calm al vocii si evitati incrucisarea
bratelor, care poate fi perceputa ca o
confruntare.

ascultati activ: permiteti elevilor sa fisi
exprime  sentimentele si  preocuparile.
Ascultati activ, fara sa intrerupeti sau sa
judecati. Uneori, elevii reactioneaza pentru ca
nu se simt auziti.

validati sentimentele: Recunoasteti emotiile
si sentimentele elevilor, chiar si atunci cand
criticati comportamentul. Validarea emotiilor
lor Ti poate ajuta sa se simta intelesi si mai
putin defensivi.

utilizati un limbaj pozitiv: incadrati pozitiv
instructiunile si feedback-ul: de exemplu, in loc
sa spuneti "Nu mai alergati pe holll, spuneti
-"Va rog, mergeti pe holll.

stabiliti limite clare: consolidati consecvent
regulile si asteptarile din clasa. Prezentati clar
consecintele anumitor comportamente,
subliniind in acelasi timp increderea in
capacitatea lor de a face alegeri mai bune.

intariti comportamentul pozitiv:
recunoasteti si laudati elevii atunci cand au un
comportament pozitiv. Intarirea i poate

motiva sa continue sa faca alegeri bune.

v oferiti sprijin emotional: oferiti confort si
reasigurare atunci cand elevul este suparat.
Uneori, o scurta pauza sau cateva momente
de sprijin emotional i pot ajuta sa-si recapete
controlul. Uneori este nevoie de mai mult timp
pentru ca un adolescent sa aiba incredere
intr-un adult, astfel incat este important sa fiti
consecvent in oferirea de sprijin.

v abordare individualizata: recunoasterea
faptului ca fiecare elev este unic si ca ceea ce
functioneaza pentru unul poate sa nu
functioneze pentru altul. Abordarile ar trebui
sa fie adaptate pentru

nevoile si schimbarile specifice ale elevilor.

Profesorii pot alege din atat de multe stiluri diferite
de predare si atdt de multe continuturi diferite,
atat de multe metode si atat de multe resurse pe
care le pot folosi, dar exista un lucru care ar trebui
sa ramana o constanta pentru fiecare persoana
care alege aceasta pozitie: grija pentru tinerii
fragili, dar plini de potential, care stau in fata lor si
le absorb fiecare cuvant.

www.freepik.com
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Perspectiva sistemica
asupra problemelor

comportamentale si
dezadaptative

Fiintele umane dezvolta o relatie cu mediul lor
fizic si social inca de cand au venit pe lume.
Traiesc in sisteme sociale - familie, grupuri de
prieteni, comunitate - pe care pot ajunge sa le
influenteze, dar care isi pun amprenta si asupra
comportamentului lor social, precum si asupra
dezvoltarii lor psihologice. Functionarea lor
psihologica este, de asemenea, un sistem intern,
deoarece toate procesele si functile sunt
interconectate. Acest capitol abordeaza
perspectiva  sistemica  asupra  dezvoltarii
psihosociale a individului si va incerca sa explice
modul in care problemele comportamentale si de
dezadaptare nu sunt de fapt individuale, ci
sociale.

5.1. Principiile sistemice si

teoria generala a
sistemelor

Sistemul este o totalitate abstracta in care
intregul Tnseamna mai mult decat suma tuturor

rtilor sale, deoarece aceste parti
interactioneaza intre ele. Ludwig von Bertalanffy
(1968, 1969) a fost primul biolog care a aratat ca
dezvoltarea in timp a organismelor vii poate fi
considerata sistemica si a sintetizat principiile
sistemice:

Dupa cum  afirma  Bertalanffy
caracteristicile sistemului sunt:

(1969),

@® f(otalitatea nesumativa - intregul reprezinta
mai mult decat suma tuturor partilor sale;

® sistem deschis/ sistem inchis - schimburile
cu mediul exterior sunt acceptate, dar filtrate
pentru a mentine integritatea si identitatea;

® homeostazie - echilibrul dintre doua tendinte
ale unui sistem: schimbarea si mentinerea
unui status quo; aceasta exprima tendinta
naturald a unui sistem de a mentine coerenta,
stabilitatea, securitatea si echilibrul in mediul
fizic si social;
® echifinalitatea (principiul impredictibilitatii) -
intr-un sistem deschis, orice stare data poate
fi atinsa prin mai multe mijloace potentiale;
doua stari intermediare diferite pot conduce la
aceeasi stare finala; de aceea, intr-un sistem
deschis, starea actuala nu ne permite nici sa
deducem istoria sa, nici sa ii prezicem viitorul;
® mecanisme de ajustare - pentru a mentine
homeostazia, un sistem poate utiliza:
0 ajustarea liniar& - in care un
eveniment A determina un eveniment
B, ceea ce finseamna ca A 1l
influenteaza pe B, iar B nu are nicio
influenta asupra Iui A; conform
acestui mecanism, comportamentele
umane pot fi explicate prin experiente
trecute;
0 ajustare circulara - evenimentele A,
B si C influenteaza evenimentul D,
care la randul sau va influenta
evenimentele A, B si C, rezultand o
relatie circulara, fara inceput si sfarsit,
in care A, B, C, D se influenteaza
reciproc; conform acestui mecanism,
comportamentele umane pot fi
explicate prin observarea directa a
schimburilor relationale;
® tendinta spre crestere, dezvoltare,
schimbare - in orice sistem functional apar
mai multe modificari la care sistemul trebuie
sa se adapteze; incapacitatea de a se adapta
la schimbare indica un sistem rigid si
disfunctional,
® organizarea ierarhicd - orice sistem este
organizat ierarhic, avand mai multe
subsisteme; in cadrul familiei putem identifica
subsistemul parental (parintii), subsistemul de
cuplu (relatia de cuplu este diferita de relatia
cu parintii), subsistemul fratern (copiii), avand
in vedere ierarhia dintre parinti si copii.
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5.2. Familia ca sistem

Membrii familiei au stabilit modele de interactiune,
iar familia este mult mai mult decadt suma
membrilor sai. Astfel, orice familie este un sistem
alcatuit din membrii sai si din toate tiparele
relationale dintre acestia si avand toate
caracteristicile generale ale sistemelor.

Experienta si comportamentul individual au loc in
contextul unui sistem interpersonal, in care familia
reprezinta cel mai de baza si mai puternic sistem.
Tot ceea ce cineva gandeste, simte sau face este
legat de acest sistem (Parsons, 1951).

Fiecare comportament, oricat de irational ar parea
privit din afara sistemului, are sens intr-un anumit
context, iar analiza fiecarui comportament
problematic poate dezvalui o anumita functie a
simptomului.  Comportamentele  simptomatice
apar adesea in momentele in care devine
necesara adaptarea sau schimbarea regulilor
care au fost in vigoare pana in acel moment si
care nu mai sunt adecvate sau utile pentru
sistem: astfel de momente pot fi reprezentate de
nasterea unui copil, de inceperea scolii sau de
atingerea adolescentei, de separarea sau divortul
parintilor, de plecarea sau disparitia unui membru
al familiei etc., momente in care homeostazia
familiei este zdruncinata, iar regulile si relatiile
dintre membrii familiei trebuie redefinite. In acest
context, fiecare comportament "raull are un motiv
"bunll, adica fiecare simptom are rolul de a proteja
sistemul familial de orice schimbare periculoasa
si, In ciuda durerii pe care o poate provoca, aduce
beneficii pentru fiecare membru al familiei.
Comportamentul disfunctional reprezinta astfel
cea mai buna solutie pe care familia a pentru a-si
asigura supravietuirea (Dau-Gaspar, Muranyi,
Zamosteanu, 2018).

5.3. Scoala ca sistem

Nu de putine ori se intdmpla ca scoala sa fie
comparata cu o familie si asta pentru ca regulile
care guverneaza dinamica celor doua sunt foarte
asemanatoare. Intr-o clasd de scoald, de
exemplu, fiecare elev isi asuma un anumit rol -
rebelul, tocilarul, animalul de companie al
profesorului,

- |eery

bufon etc. - care par sa-i satisfaca nevoile
emotionale si sociale prin diverse mecanisme pe
care le-a invatat in propria familie si se comporta
in consecinta. Daca rolul pe care il joaca o
persoana intalneste un alt rol complementar, cele
doua persoane care il interpreteaza vor initia o
anumita dinamica relationald care va respecta
principiile sistemice. Mai departe, aceasta ar
putea atrage consecutiv alte persoane, creand
astfel un sistem mai larg. De exemplu, daca un
elev actioneaza ca un rebel, o altd persoana,
posibil profesorul, ar putea actiona ca
"imblanzitorfl, incercand sa controleze
comportamentul rebelului, dar daca metoda de
reprimare a rebeliunii esueaza, alti elevi ar putea
aprecia puterea pe care rebelul pare sa o aiba si i
se vor alatura, formand astfel un grup rebel. Alli
elevi vor inceta ocazia de a se alia cu profesorul
si vor deveni animalele de companie ale
profesorului, turnatorii sau eroii care incearca sa
situatia (Dau-Gaspar, Muranyi, Zamosteanu,
2018). Treptat, dinamica se instaleaza si incepe
sa defineasca acel grup scolar sau acea clasa.

Daca ne indepartam de grupul scolar, ne dam
seama ca, de fapt, grupul scolar este un
subsistem in sistemul unei scoli intregi. Daca ar fi
sa identificam unele dintre componentele scolii
considerate ca sistem, am putea numi:
conducerea, personalul administrativ, profesorii,
elevii, asistentele medicale, consilierii etc. Toate
aceste componente sunt legate intre ele si orice
schimbare a uneia dintre ele va afecta in cele din
urma intregul sistem. De exemplu, daca secretara
nu este prezenta timp de o saptamana, nu numai
activitatea personalului administrativ si de
conducere va fi perturbata, deoarece ar putea fi
blocata sau supraincarcata, ci si cea elevilor si a
profesorilor, care ar putea pierde unele informatii
sau ar putea fi solicitati sa lucreze suplimentar
pentru a completa baze de date sau altele.

lar daca ne extindem si mai mult, vom putea
vedea cum orice scoala devine un subsistem in
sistemul educational al unei tari sau al unei
anumite zone geografice. Principiile sistemice se
aplica la fiecare nivel, chiar daca componentele
pot fi diferite. Legaturile disfunctionale dintre
unele componente se vor reflecta asupra tuturor
celorlalte (Jones 2015).
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5.4. Gandire sistemica

Gaéndirea sistemicd se refera la capacitatea de
a vedea relatiile dintre elementele unui sistem, de
a privi dincolo de fapte si de a intelege situatiile in
raport cu contextul in care au avut loc, de a
identifica reguli si modele care nu sunt explicite si
care au sens numai atunci cand sunt privite prin
prisma interconexiunii.

Fiecare individ reprezinta un element in cadrul
unuia sau mai multor sisteme si interactioneaza
cu alte elemente ale acelorasi sisteme - in acest
sens, orice noua interactiune cu un element dintr-
un sistem diferit creeaza un nou sistem, iar daca
aceste sisteme sunt incluse in altele, ne putem
referi la ele ca la subsisteme. In practica,
intreaga comunitate este un sistem mare, in care
sunt incluse sistemele familiale, sistemele de
sprijin ~ (prieteni,  vecini  etc.), sistemele
profesionale si fiecare sistem mic ar putea fi
impartit Tn mai multe subsisteme (subsistemul
cuplului, subsistemul parintilor, subsistemul
copiilor, subsistemele departamentelor
organizationale, subsistemele echipelor de proiect
etc.) (Minuchin et al., 2015).

Atributele care ajuta la identificarea fiecarui
element sunt comportamentele sale, iar
comportamentele sunt declansate de contexte, nu
doar de un context, ci de mai multe in acelasi
timp. Dupa cum se poate vedea in imagine (fig.
1.), un individ luat in orice moment in timp poate fi
influentat de mai multe straturi de sisteme si
subsisteme si toate aceste influente se vor
reflecta intr-un gest simplu, aproape instinctiv. De
exemplu, daca un copil distruge o jucarie in
gradinita, acest lucru nu se intdmpla doar pentru
ca a avut chef sa faca asta, iar ganditorii sistemici
ar trebui sa fie capabili s& vada o imagine de
ansamblu pentru a intelege motivatia. Daca ne
uitam la contextul imediat al comportamentului,
am putea afla ca baietelul s-a simtit frustrat pentru
ca jucaria cu care se juca a fost luata de o fetita,
o fetitd de care era foarte atasat. El a fost invatat
in familie ca ar trebui sa protesteze daca alti
oameni fac lucruri care 1l deranjeaza, asa ca i-ar fi
placut sa protesteze cumva, dar a fost invatat si
de Invatatoarea sa ca este un lucru rau sa ii inimi
pe oamenii pe care i iubim, asa ca nu se va
descarca pe fetita. Pe de alta parte, s-ar putea sa
simta si presiunea grupului de colegi

care ar putea face misto de el pentru ca a lasat o
fata sa-i ia jucaria, asa ca vrea sa para puternic si
sa ofere o declaratie de putere. De asemenea,
stie ca a fugi sau a parasi camera este un semn
de slabiciune, pentru ca a auzit-o pe bunica sa
spunand ca "in timp ce iepurii , lupii raman si se
luptall si, de asemenea, a simtit o oarecare teama
cand l-a auzit pe politist spunandu-i tatalui sau
despre vecinul lor, care a distrus unele lucruri din
cauza furiei, ca din anumite motive juridice nu
poate face nimic in privinta asta. Toate aceste
ganduri si emotii l-au condus astfel catre un
comportament numai logic: sa protejeze fata, dar
sa protesteze si sa-si arate puterea, raménand
invincibil ca vecinul, prin distrugerea jucariei.
Desigur, ar fi existat diferite optiuni de a reactiona,
dar in mintea baietelului aceasta reactie ar fi putut
fi cea care avea cel mai mare sens (Weist et al.,
2017).

Alaturi de principile de baza ale sistemelor,
gandirea sistemica presupune o buna utilizare a
anumitor concepte si termeni care apar in mod
recurent in abordarea sistemic-dialectica (Lipman,
1995):

v integralitate - se refera la interdependenta si
interrelatiile dintre comportamentele
membrilor unui sistem;

v feedback - reprezintd raspunsurile sau
reactiile date de sistem, de cele mai multe ori
prin amplificarea sau diminuarea anumitor
modele de interactiune, ca urmare a
presiunilor sau stimulilor din exterior sau din
interiorul sistemului;

v echifinalitate - aceleasi rezultate in ceea ce
priveste comportamentele sau emoatiile pot fi
obtinute prin diferite modalitati sau pornind
de la diferite elemente declansatoare;

v circularitatea sau interactiunile circulare
- schimburile dintr-un sistem au o natura
circulara, deoarece fiecare comportament
este o reactie la actiunile unei alte persoane
(asa-numitele declansatoare) si, de cele mai
multe ori, comportamentul initial al intregului
circuit ramane ascuns in trecutul sistemului;

v ierarhie - modul in care puterea este
distribuita ntre membrii si subsistemele
familiei;

v complementaritate - comportamentele si
rolurile pe care indivizii le au in cadrul unui
sistem sunt complementare cu
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CAPITOLUL 5

comportamentele si rolurile pe care le au
ceilalti membri ai aceluiasi sistem; daca un
membru al sistemului functioneaza slab, altul
ar putea deveni hiperfunctional.

Activitati $i relatii intre copil

Si mediul apropiat

Valorile, obiceiurile, legile Si

resursele care afecteaza
sprijinul oferit la nivel intern

Conexiuni intre
microsisteme (acasa/

scoald/ cartier/ ingrijirea
copilului
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copiii, dar care le afecteaza
experientele in contexte
imediate

Cadre sociale care nu contin

Fig. 2. Structura sistemelor si subsistemelor in mediul social

ice profesionist care utilizeaza lentila sistemica
pentru a analiza comportamentele altor persoane
sau chiar ale copiilor ar trebui sa fie capabil sa
extragd un model din observarea interactiunilor
persoanei respective in circumstante repetate si
sa inteleaga modul in care comportamentele sunt
legate intre ele in dinamica circulara, modul in
care este distribuita puterea si modul in care
membrii sistemului incearca sa restabileasca
echilibrul.

Profesorii si educatorii de toate felurile sunt invitati
sa se ridice la inaltimea sarcinii de a vedea elevii,
a caror educatie incearca sa o ghideze, dincolo
de dificultatile lor de adaptare si de neadaptare.

comportamente conformiste si sa se abtina de la
etichetarea acestora ca fiind "rai sau
indisciplinatil, deoarece aceste comportamente
sunt doar incercari de adaptare la un mediu
disfunctional, iar elevii nu sunt vinovati pentru
comportamentele lor, ci trebuie sprijiniti sa
gaseasca modalitati noi si mai functionale de a
face fata provocarilor sociale si emotionale cu
care se confrunta. Perspectiva sistemica va ghida
profesorii Si elevii cu comportamente
dezadaptative catre o cale mai sigura catre un
proces educational eficient.
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mama Si tata ies la plimbare cu copilul lor Si cineva

ofera un mar copilului

tatal vrea ca copilul sa ia marul pentru a nu jigni
persoana care |-a oferit

—l—

copilul este reticent pentru ca vrea aprobarea

mamei pentru a lua marul

\. J

( mama vede ezitarea copilului si crede ca nu vrea \
marul si fi spune cd nu ar trebui sa il ia daca nu il
vrea

. J

tata se supara pentru ca mama a spus exact opusul
a ceea ce a spus el i se simte exclus ca parinte si
spune ca nu va mai merge la plimbare daca ea este

asa

\

Poort

copilul invata ca cele mai bune decizii sunt atunci \
cand ambii parinti isi ofera sprijinul (daca doar unul
dintre cei doi este de acord cu ceva, iar celalalt nu

este de acord, va incepe cearta), astfel incat va fi

reticent pana cand va obtine aprobarea ambilor

¢ copilulli vede pe parinti certandu-se $i crede ca este "\
vina lui pentru ca nu s-a hotarat suficient de repede

cu privire la mar

\ f J

mama Si tata incep sa se certe

~
J

L - J

mama simte ca a fost acuzata pe nedrept i crede
ca tata nu este un tip de incredere pentru ca are

schimbari de dispozitie

Fig. 3. Exemplu de circularitate in familie

5.5. Cum sa aplicati obiectivul
sistemic

Pentru a putea aplica perspectiva sistemica, iata
cateva intrebari rapide pe care profesorii si
educatorii si le-ar putea pune data viitoare cand
sunt martorii unui comportament disfunctional la
scoala, acasa sau pe strada:

> Care este vulnerabilitatea acelui
copil/elev/persoana? Care este nevoia
emotionala pe care el/ea ar putea sa o aiba?
> Ce problema incearca ellea sa rezolve?

Care este  functia comportamentului
perturbator? Ce obtine
copilul/elevul/persoana prin comportamentul

respectiv?

> Ce pot face pentru a-l face pe acel
copil/elev/persoana sa se simta mai bine in
pielea sa? Daca as fi eu in locul lui/ei, de ce
as avea nevoie pentru a ma simti in siguranta
si iubit?

> Cum pot ajuta copilul/ elevul/ persoana sisi
satisfaca nevoile emotionale intr-un mod
diferit? Ce comportamente alternative exista
pe care el/ea nu le vede?

Regula de baza in toate aceste lanturi de
comportamente complicate - si uneori neadaptate
- este ca toate fiintele umane au nevoie de cineva
care sa le aprecieze calitatile, care sa le faca sa
se simta respectate si importante si in siguranta si
iubite pentru ceea ce sunt cu adevarat. Asadar,
daca apare ocazia de a eticheta un comportament
ca fiind rau sau de a eticheta un copil ca fiind
neadaptat, sa incercam sa privim dincolo de el, la
copilul vulnerabil care este "insetat| de iubire si
sa ii oferim pur si simplu asta.
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Ghid pentru cadre
didactice

6.1. Principii de lucru
transdisciplinar

Lucrul transdisciplinar presupune colaborarea
intre diferite discipline pentru a aborda probleme
complexe. Studiile educationale au demonstrat de
mult timp ca lucrul transdisciplinar este foarte
eficient, deoarece elevii sunt capabili sa faca
conexiuni intre diferite concepte din diferite
domenii de studiu si sa inteleaga mai bine
cunostintele pe care le invata si mediul in care
traiesc. Acest lucru se datoreaza faptului ca
creierul nostru se bazeaza foarte mult pe procesul
de asociere atunci cand invata si integreaza
cunostinte noi cu cele vechi, astfel incat, cu cat
un elev este capabil sa faca mai multe conexiuni
intre diferite notiuni, cu atat va atinge un nivel mai
bun de intelegere si de invatare logica.

lata cateva principii cheie ale lucrului
transdisciplinar:

® obiective comune - colaboratorii ar trebui sa
aiba o intelegere comuna a problemei si
obiective comune, concentradndu-se mai
degraba asupra obiectivului general decat
asupra limitelor disciplinare;

® comunicare deschisa - comunicarea
eficienta este esentiala pentru a elimina
diferentele disciplinare, promovand

intelegerea si respectul reciproc;

® expertiza diversa - implicati experti din
diverse domenii pentru a aduce perspective si
cunostinte diverse la masg;

@ flexibilitate - sa fie deschis la adaptarea
metodelor si abordarilor din diferite discipline
pentru a se potrivi problemei specifice n
cauza;

® integrare - integrarea cunostintelor si
rezultatelor din mai multe discipline pentru a
crea o intelegere holistica a problemei;

® invatarea continua - adoptati o mentalitate de
invatare pe tot parcursul vietii si fiti dispusi sa
dobanditi noi competente si cunostinte din
alte discipline;

® abordare centrata pe probleme -
concentrarea pe rezolvarea problemelor din
lumea reala mai degraba decat

ot

ramanerea in limitele limitelor disciplinare;

® conducere interdisciplinara - o conducere
eficienta este esentiala pentru facilitarea
colaborarii, gestionarea  conflictelor  si
orientarea procesului transdisciplinar;

® respectul pentru diferente - recunoasterea
si  aprecierea diferentelor de limbaj,
metodologii si perspective intre discipline;

® evaluare si reflectie - evaluarea periodica a
progresului si a impactului  activitatii
transdisciplinare, efectuand ajustarile
necesare.

Munca transdisciplinara poate conduce la solutii
inovatoare pentru probleme complexe, dar
necesita angajament, flexibilitate si dorinta de a
depasi diferentele disciplinare.

6.2. Principiile de lucru cu elevii
cu probleme
comportamentale

Avand in vedere ca comportamentele considerate
deviante de la norma sociala genereaza probleme
comunitare, afectand mediul social la o scara mai
larga, corectarea si prevenirea acestora intra, de
asemenea, in sfera de aplicare a educatiei
scolare.

Probleme comportamentale specifice care apar in
preadolescenta si adolescenta:

® instabilitatea atentiei/deficitul de atentie
- adesea asociat cu hiperkinetismul - elevul
este in continua miscare, vorbeste tare,
raspunde fara a fi Tintrebat, perturba
atmosfera de invatare a clasei, provocand
uneori indisciplina generala; acesti elevi sunt
incapabili sa Tsi concentreze atentia pentru
perioade lungi de timp, se plictisesc repede si
rezolva sarcini de orice fel intr-un mod
impulsiv;

® lenea/ tendinta de a evita sarcinile - poate
avea un substrat organic, atunci cand se
caracterizeaza printr-o diminuare a capacitatii
de a studia ca urmare a unor afectiuni
organice, defecte senzorio-motorii,
suprasolicitare psihica etc., sau poate fi
legatd de caracter, atunci cand este o
tendinta de a nu indeplini Tn mod deliberat
sarcinile scolare sau de alta natura, ca forma
de opozitie fata de mediul intelectual sau fizic



efort sau fata de anumite situatii sau reguli,
considerate nedrepte;

minciuna patologica - cu exceptia cazurilor
izolate de minciuna de frica de pedeaps3,
intalnite adesea la copii - este un produs al
unui autocontrol insuficient, o expresie a
saraciei emotionale a individului, a unei
dezvoltari inadecvate a personalitatii sau a
unei deficiente mentale si este, de obicei,
distructiva;

chiulul de la ore - apare ca o tendintda a
elevului de a evada din mediul inconjurator,
devenind uneori chiar o forma de protest
impotriva regulilor impuse in scoala: elevul
care chiuleste considera ca gestul sau este o
pedeapsa pentru profesorii care il obliga sa
faca lucruri impotriva vointei sale, impunandu-
i reguli pe care nu le intelege si la care nu
aders;

vagabondajul - este definit ca lipsa unei
resedinte permanente pentru o perioada mai
lunga de timp (cel putin cateva saptamani);
acest fenomen poate fi cauzat de
nemultumirea fatd de conditile de viatd din
familie (de exemplu, abuzuri fizice sau
psihice, educatie hipersevera etc.) sau de alte
stari psihologice conflictuale; o cauza
deosebita a fugii de acasa este atitudinea
supraprotectoare a parintilor fata de
progeniturile lor, care au ajuns la adolescenta
si doresc mai multa independents;
abandonul scolar - se datoreaza in mare
masura esecului repetat la sarcinile scolare,
cu o influenta majora asupra stimei de sine a
elevului si o tendinta de evadare dintr-un
mediu Tn care nu se simte confortabil;
comportamentul prea dur si insensibil al
profesorilor si  parintilor contribuie, de
asemenea, la abandon;

negativismul - consta in exprimarea unei
atitudini aparent nejustificate de refuz al
indeplinirii sarcinilor si de rezistenta pasiva
sau activa la solicitarile externe sau interne;
astfel de elevi manifesta indiferenta, apatie,
incapatanare, opozitie, incapatanare,
distrugerea rechizitelor scolare sau a jucariilor
etc,;

agresivitatea - este tendinta unei persoane
de a actiona violent si poate lua forma unor
acte auto-agresive (de exemplu, smulgerea
parului, roaderea unghiilor, taierea pielii sau
chiar sinuciderea) sau acte hetero-
agresive

indreptate impotriva altora (de la violenta
verbala la agresiune fizicd); de obicei,
agresivitatea elevilor este stréns legata de
frustrare, cel mai adesea cauzata de lipsa de
afectiune sau de un sentiment indus al valorii
de sine, care joaca, de asemenea, un rol
important in actele de autoagresiune, prin
care elevul incearca sa se pedepseasca;

® furt - se caracterizeaza prin sustragerea
frauduloasa a anumitor bunuri, de valoare mai
mica sau
valoare mai mare, apartinand altei persoane
sau chiar scolii; furtul poate avea diverse
motive: din necesitate, in scopuri de
antrenament, la instigarea altora, pentru a-si
testa abilitatile, ca reactie de imitatie sau ca
act de protest sau razbunare;

® dependenta de droguri si alcoolismul -
sunt comportamente de dependenta care
implica consumul de substante nocive pentru
organism; de cele mai multe ori, pre-
adolescentii si tinerii care ajung sa consume
alcool sau droguri o fac initial din curiozitate
sau din dorinta de a se da in spectacol pentru
a se simti acceptati de un anumit grup de
egali si, treptat, consumul ocazional de
droguri devine un obicei, consumul devine
trafic, ducand astfel, in multe cazuri, la
dependenta severa si, in cele din urma, la
deces daca nu se iau masuri in timp util; nu
toti elevii care intadlnesc oportunitati de
consum  devin  dependenti, deoarece
dependenta este intotdeauna legata de o
nevoie de atasament neimplinitad, pe care
indivizii Tncearca de fapt sa o compenseze
prin abuzul de substante nocive;

® dificultati in sfera sexuala - sunt, pe
pe de o parte, generate de dorinta de a fi
original si de a atrage atentia asupra sa, mai
ales daca elevii in cauza provin din medii
familiale marcate de indiferenta si abuz, iar,
pe de alta parte, sunt directionate pentru a-i
rani pe cei care au fost cauza propriei lor
suferinte, n special pentru a pedepsi parintii
pentru ca nu au fost disponibili emotional si
nu au aratat suficienta grija.

Masurile de prevenire si combatere a problemelor
comportamentale in perioada adolescentei
vizeaza toate eliminarea sau atenuarea factorilor
de risc care determina, formeaza sau
declanseaza comportamente deviante. Aceste
masuri  includ, de asemenea, asigurarea
conditiilor pentru dezvoltarea armonioasa a



personalitatea si necesitatea de a promova o
politica sociala adecvata pentru combaterea
delincventei juvenile.

Masurile de prevenire si combatere a
comportamentelor deviante pot viza mediul
familial, mediul scolar sau societatea 1n
ansamblu. Principalele masuri care trebuie luate
impotriva comportamentelor deviante in mediul
scolar sunt:

# evitarea suprasolicitarii prin elaborarea unor
programe analitice adaptate varstei si
stadiului de dezvoltare intelectuala a elevilor;

# respectarea vacantelor si a perioadelor de
odihnd, care sunt necesare pentru
recuperarea fizica si psihologica a elevilor
integrati in sistemul de Tnvatamant;

#  educarea profesorilor prin incurajarea
acestora sa participe la cursuri si seminarii de
formare si sa invete noi metode si practici de
predare;

# educatie emotionala - deoarece aceasta etapa
a vietii este un teren fertil pentru emotii
coplesitoare, adolescentii trebuie sa
beneficieze de sprijin in intelegerea si
gestionarea emoatiilor lor;

# educatie sexuald - deoarece viata sexuald
este un aspect natural al existentei unui
individ, dar poate da nastere unor conflicte
intrapsihice semnificative, este necesara
informarea tinerilor cu privire la acest aspect
al vietii;

# orientarea scolara si profesionald - educatia si
viata profesionala sunt, de asemenea,
elemente importante ale existentei unui
individ, iar esecul in aceste domenii este un
factor major de frustrare pentru tineri, care
poate duce la comportamente deviante.

Trebuie remarcat faptul ca toate abordarile
complexe necesita colaborarea specialistilor din
diferite domenii de activitate. Astfel, formarea de
echipe multidisciplinare este un element-cheie
pentru succesul programelor de prevenire si
combatere a comportamentului deviant al
minorilor.

De asemenea, profesorii ar trebui sa tina cont de
faptul ca adolescentii care au demonstrat deja
comportamente deviante se vor confrunta, de
obicei, cu o schimbare a perceptiei comunitatii
asupra lor, care, la randul sau, atrage dupa sine
marginalizarea si excluderea. Prin urmare, este
util sa se infiinteze o retea de sprijin social pentru
adolescentul cu

-W"

problemele comportamentale, pentru a oferi
sprijinul necesar pentru a depasi aceasta
perioada - retelele de sprijin social pot fi un factor
decisiv in succesul programelor de abordare a
problemelor comportamentale. Aceasta retea ar
trebui sa includa, de asemenea, profesorii sau
directorii elevilor, pentru a preveni continuarea
inadaptarii scolare si pentru a sprijini integrarea si
functionarea scolara a adolescentilor.

6.3. Activitati practice

Cu orice intrebare care provoaca reflectia,
profesorul poate dezvolta inteligenta emotionala a
elevilor.

O metoda foarte deschisa si, in acelasi timp,
simpla de a atinge diverse obiective de dezvoltare
atat Tn munca individuala, cat si in cea de grup
este metoda propozitiilor neterminate. Profesorul
incepe propozitia, iar elevii trebuie sa o termine.

Aceasta metoda poate fi utilizata in diverse
scopuri: rezumarea activitatilor, lucrul cu
dificultatile, exprimarea emotiilor, construirea unor
relatii bune in cadrul grupului. Ea poate fi utilizata
atat in munca individuala, cat si in cea de grup,
desi atunci cand o folositi in munca de grup, nu
uitati sa lasati elevilor posibilitatea de a refuza sa
termine unele propoziti daca, de exemplu,
subiectul este prea dificil.

Profesorul invita toti elevii, unul cate unul, sa
termine propozitile date. Daca vreunul dintre elevi
nu doreste sa vorbeasca despre un subiect dat -
profesorul va lasa aceasta posibilitate si nu va
insista pentru o declaratie. Daca alti elevi doresc
sa adauge ceva in timpul completarii propozitiilor -
profesorul nu le interzice sa faca acest lucru.
Conversatia poate capata un ton de exprimare
libera, iar atunci cand subiectul este epuizat,
atunci profesorul propune completarea unei alte
propozitii.

Exemple, pe categorii de propozifii:

* descrierea faptelor:

o Intimpul lucrului nostru, sarcina mea a fost...

o Treaba mea afost...
o Intimpul executarii sarcinii s-a
intdmplat...
¢ descrierea punctelor forte:
o In mea, cel mai bine realizat aspect al
lucrarii a fost...



o Daca ar trebui sa fac aceasta sarcina
din nou, as repeta cu siguranta...

o  Am facut cel mai bine...

¢ descrierea domeniilor de imbunatatire:

o In mea, cel mai rau aspect al lucrérii a
fost...

o  Lucrul care a mers cel mai rau pentru
mine...

o Daca ar trebui sa fac aceasta sarcina
din nou, cu siguranta as proceda
diferit...

* colectarea de beneficii educationale (acest

tip de propozitie poate fi folosit in situatii de

esec si dificultate):

o Efectuarea acestei sarcini m-a invatat...

o  Cea mai evolutiva sarcina pentru mine a
fost... pentru ca...

o  Elementul proiectului care a fost o
provocare pentru mine a fost...

o Aceasta dificultate m-a invatat...

¢ saisi planifice urmatoarele actiuni:

o In mea, data viitoare voi face...

o Problema pe care o voi schimba
urmatorul proiect va fi...

o Daca ar trebui sa aleg un lucru anume
de schimbat, acesta ar fi...

¢ rezumarea si deschiderea cu privire la
emoaotii:

o In cele din urma, as dori s& adaug ca...
(aceasta propozitie dezvaluie de obicei
ceea ce le pasa cu adevarat oamenilor
si ceea ce simt)

As dori sa va multumesc pentru...

Cel mai emotionant moment a fost...
Cea mai mare bucurie starnita in mine...
Cel mai motivant aspect al muncii a
fost...

« construirea unor relatii bune in cadrul grupului:

o  Ce nu stii inca despre mine...

o Imi place foarte mult grupul nostru

pentru...

o Momentul care mi-a placut cel mai mult

n "viata" grupului nostru a fost...

o  As dori sa multumesc grupului pentru...

o  As dori sa imi cer scuze fata de voi toti

pentru...

o Pentru ca toata lumea din grupul nostru

sa se simta mai bine, ma angajez sa...
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CONSTIENTIZARE DE SINE

® Concentrarea pe emotii $i lumea interioara:

Profesorul ar trebui sa identifice cuvinte care reflecta emotii si atitudini semnificative pentru clasa sa
si ar trebui sa ia cateva minute din fiecare ora pentru a defini un astfel de cuvant si pentru a le cere
elevilor sa il noteze in caietele lor. La sfarsitul semestrului/ anului, profesorul le cere elevilor sa
organizeze cuvintele intr-o ordine alfabetica si sa le copieze intr-un caiet sau repertoriu special.

Exemplu: ADAPTARE

Cuvéntul "adaptare" are doua sensuri. Primul inseamna adaptarea unui lucru la o alta
utilizare, refacerea lui pentru a-i da un caracter nou. Prin urmare, este posibila adaptarea
unei opere literare, adica adaptarea acesteia la nevoile filmului, radioului, teatrului sau
televiziunii. De asemenea, este posibil s& adaptati o cladire si sa o faceti sa indeplineasca o
functie complet diferitd - de exemplu, sa transformati un hotel intr-un spital. Al doilea sens

se refera la viata umana si inseamna adaptarea la noi conditii sociale sau la un nou mediu.

Elevii se aseaza in cerc. Profesorul le cere sa completeze urmatoarele propozitii:

Ma simt multumit cand...
Ma simt dezamagit cand...
Sunt furios cand...

Mi-e teama cand...

B Sunt surprins cand...

Profesorul le cere elevilor sa termine propozitiile:

1 Cand sunt trist, am nevoie...
B Cand ma simt furios, am nevoie...
B Cand sunt speriata, am nevoie...

i Cand simt bucurie, vreau sa.../mi place....

Atunci cand prezinta scopul lectiei sau rezuma lectia, profesorul poate cere elevilor sa termine una
dintre urmatoarele propozitii:

B Simt despre asta...

1 Emotia care imi aminteste de acest lucru este...

1 Cand ma gandesc la asta, primul sentiment care imi vine in inima este...

1 Senzatia / emotia care m-a insotit recent cel mai des este...




La inceputul sau la sfarsitul orei, profesorul adreseaza o intrebare (unuia sau mai multor elevi) si
pune aceeasi intrebare in orele urmatoare pana cand toti elevii au comentat subiectul.

Intrebérile pot include urmétoarele:

AN

Activitatea mea preferata

O persoana pe care o admir

Cel mai nebunesc vis al meu

Locul meu preferat

Ideea mea pentru o dupa-amiaza perfecta de sambata
Vacanta mea preferata

Ceva ce imi place sa fac singur

Ceva ce Tmi place sa fac cu familia mea

Un lucru pe care il fac bine

Daca mi s-ar putea indeplini o dorinta, aceasta ar fi...
Cine mi-ar placea sa fiu

Ceva din cultura/ trecutul/ istoria mea pe care il respect

Ceva ce nu ai fi stiut niciodata despre mine daca nu ti-as fi spus

S SN NN SN NN NN NN

Profesorul le cere elevilor sa aleaga un obiect din rucsac care spune ceva despre ei. Apoi, elevii vor
spune ceva despre ei insisi pe baza obiectului pe care |-au ales.

Exemple:  Sunt punctual si organizat (caiet); pot rezolva
probleme dificile (foarfece);

Imi place sa fiu Tn contact cu altii (telefon) etc.

www.freepik.com



http://www.freepik.com/

@ Concentrarea pe corp:

Profesorul le cere elevilor sa efectueze exercitii acordand o atentie deosebita semnalelor provenite
din corp™:

1 Incrucisarea bratelor intinse in fata pieptului, astfel incat mana stanga sa fie mai inalta si
apoi mana dreapta.

1 Atingerea cotului drept cu ména stanga si viceversa

1 Atingerea urechii drepte cu mana stanga si viceversa.

1 Atingerea genunchiului drept cu mana stanga si viceversa.

1 Atingerea calcéiului drept cu mana stanga si viceversa.

Profesorul le cere elevilor sa se aseze si sa adopte o pozitie prin efectuarea urmatoarelor miscari, in
ordine (fara a renunta la miscarea anterioara)?:

a) TIncrucisati-va picioarele la glezne;

b) intindeti mainile in fata cu degetele mari in sus;

c) daun deget mare in jos;

d) Tncrucisati mainile (cu degetele mari indreptate tot timpul in jos);

e) va impletiti degetele;

f) puneti degetele impreunate sub barbie in timp ce va miscati spre podea;

g) sprijina-ti barbia confortabil pe mainile impreunate;

h) inchideti ochii;

i) limba "se lipeste" de palat;

j) respirati liber.

exercitiului: aproximativ 2 minute. Profesorul trebuie sa coboare treptat vocea in timpul exercitiului.
La final, profesorul ii invita pe elevi sa isi relaxeze corpul.

Profesorul i invitad pe elevi s& urmeze instructiunile: -intindeti bratul stang in fati, dosul palmei in
sus, puneti capul pe bratul mainii intinse, picioarele usor indoite, mici incalecari. Tragem in aer
voluminos opturi lenese (urechea lipitda de umar). indreptdm intregul corp. Apoi acelasi lucru cu
mana dreapta.||

Profesorul ii invita pe elevi sa deseneze in aer cu ambele maini, simultan, linii si forme. Fiecare
mana se misca in directia opusa celeilalte, ca o reflexie in oglinda a acesteia.

Profesorul invita elevii sa urmeze instructiunile: -prindeti cu 0 mana muschii umarului opus,
intoarceti incet capul spre stdnga si apoi spre dreaptatinand barbia dreapta. Lasati capul sa se
intinda cat mai mult posibil la dreapta si la stdnga pentru a relaxa muschii cervicali. Inspirati atunci
cand capul este intors spre partea in care mana tine bratul, expirati in timpul rotirii capului spre
cealalta parte.||

I Exercitiu preluat din metoda Dennison; Paul si Gail Dennison au dezvoltat un set de exercitii fizice, bazate pe
neurostiinta, care ar trebui sa imbunatateasca capacitatea copiilor de a invata.

2 |bidem.




AUTOGESTIONARE

Profesorul i invitd pe elevi sa urmeze instructiunile: -inchideti ochii, respirati adanc si apoi lasati
aerul sa iasa incet. Concentreaza-te pe miscarea pieptului si incearca sa nu te gandesti la nimic
altceva. Daca aveti o cursa de ganduri in cap, recunoasteti-le, dar nu va concentrati pe ele, lasati-le
sa plece, concentrandu-va in schimb pe respiratie.||

Profesorul ii invita pe elevi sa urmeze instructiunile: -Stand drept, cu bratele intinse in lateral.
Inspirati adanc aerul pentru a va umple partea inferioara a plamanilor si lasati diafragma sa se
ridice, facand loc pentru aer. Continuati sa inspirati si simtiti cum partea inferioara a coastelor si
pieptul se ridica, in timp ce partea de mijloc a plamanilor se umple cu aer. Rasuciti bratele inapoi de
mai multe ori. Schimbati directia si rasuciti bratele inainte sau fiecare intr-o directie diferita, ca un
evantai Expirati profund pe gura si simtiti cum plaménii se golesc incet.| Profesorul repeta
instructiunile de cateva ori si conduce exercitiul fara sa intrerupa:

Profesorul 1i invita pe elevi s& urmeze instructiunile: "Imaginati-va o pajiste plina de papadii, respirati
calm pentru o clipa, apoi inspirati adanc si faceti ca semintele papadiilor imaginare sa se invarta in
aer odata cu expiratia.|l Exercitiul se repeta de mai multe ori.

Profesorul invita elevii sa se aseze confortabil si sa urmeze instructiunile:

strangeti pumnii atunci cand relaxati restul muschilor corpului;

1 strangeti si relaxati muschii abdominali;

m  strangeti pleoapele, incretiti fruntea, faceti o gura din gura, apasati limba pe palat;
1 simtiti diferenta dintre Tncordare si relaxare.

Profesorul i invita pe elevi sa urmeze instructiunile: -Respira adanc si intinde mana dreapta in fata
ta sau, daca esti stdngaci, mana stanga. Acum intindeti doua degete si incepeti sa va scriefi
numele, incercand sa faceti literele individuale cat mai mari posibil. Faceti acest lucru cu calm si
atentie, incercand sa respirati profund.||

3 Exercitiu preluat din tehnicile de relaxare musculara progresiva, dezvoltate de Edmund Jacobson; ideea din spatele

tehmnicitoreste taexista o fegaturaintre mintea si corpul unei persoane.




Profesorul ii invita pe elevi urmeze instructiunile: -alegeti orice obiect (creion, mouse de pe
computer) si concentrati-va asupra lui timp de un minut. Prefaceti-va ca il vedeti pentru prima data.
Vedeti-i forma, textura si constructia.ll Acest lucru ii va ajuta pe elevi sa isi limpezeasca mintea si sa
reia contactul cu toate obiectele din jurul lor.

Profesorul invita elevii s numere invers de la 100 la 10, de la 3 la 3.
Exemplu: 100, 97,94, 91....

Profesorul ii invita pe elevi sa urmeze instructiunile: -Stati pe spate si inchideti ochii. Imaginati-va ca
va aflati pe varful unui munte. Priviti in jur si privelistea va taie rasuflarea. Concentreaza-te pe ceea
ce poti vedea, auzi si simti. Bucurati-va de ea.|l

Acest exercitiu ajuta la cresterea atentiei si a perceptivitatii elevilor. Dimineata, profesorul alege
culoarea care va fi "culoarea zilei". Poate fi o culoare care le place elevilor sau doar una care este
usor de observat (mai ales la inceput). Apoi, pe parcursul zilei, profesorul le reaminteste elevilor sa
acorde atentie obiectelor care au aceasta culoare si sa incerce sa le priveasca suficient de mult
timp pentru a observa cat mai multe dintre caracteristicile lor.

Profesorul ii invitd pe elevi sd urmeze instructiunile: "Inchideti ochii pentru un moment si
concentrati-va asupra sunetelor din mediul inconjurator, observati toate sunetele care vin din
camera in care v aflati, dar si cele care vin din spatele ferestrelor sau usilor. incercati s& absorbiti
sunetele cu fiecare celula a corpului dumneavoastra.||
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1. Incercafi s m3 infelegef

Profesorul imparte elevii in perechi. Un elev spune o poveste din viata sa. Celalalt asculta si
incearca sa numeasca emoatiile traite de vorbitor Tn acel moment. Apoi isi schimba rolurile.

2. Ce simt, gandesc si spun oamenii reprezentafi in imagini?

Profesorul ii invita pe elevi sa formuleze in mod independent presupuneri cu privire la ceea ce ar
putea simti, gandi si spune persoanele reprezentate in imagini (din cartile lor de studiu). In timpul
conversatiei, este important sa se discute despre gandurile, sentimentele si afirmatiile tuturor
persoanelor reprezentate in imagini.

3. Imaginafi-va

Profesorul descrie o situatie din viata de zi cu zi si le cere elevilor sa isi imagineze ca o traiesc.
Exemple:

e elevul primeste un cinci pentru test;

e elevul primeste o nota proasta, desi a petrecut mult timp pregatindu-se pentru test.
Profesorul le cere elevilor sa descrie:

¢ Ce simt ei in situatia respectiva?

e Cum o exprima ( corpului, expresii faciale?

e Cum se comporta in situatia respectiva?

4. De ce este asta?!

Profesorul invita un voluntar din clasa sa adopte o postura la alegerea sa (postura a corpului,
expresie faciald). Sarcina clasei este de a indica ce situatie ar fi putut provoca o astfel de postura si
de a discuta despre emotiile si gandurile persoanei in postura data - ideile elevilor si apoi ideea
voluntarului.

5. Vorbirea limbii "ka"

Profesorul i invita pe elevi sa invete o noua limba: fiecare cuvant este impartit in silabe, iar fiecare
silaba este precedata de silaba specifica -kall (clasa poate, de asemenea, sa-si aleaga propria
silaba sau sa o schimbe in diferite ocazii: de exemplu: -mell, -bull etc.).

Exemplu: ka-the-ka-day-ka-be-ka-gan-ka-slow-ka-ly
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6. Pantomima

Profesorul imparte clasa in 4 grupe. Fiecare grup primeste o tabla cu emotii. Un reprezentant al
grupului extrage dintr-o punga un bilet aleatoriu care numeste o emotie. Apoi, cu ajutorul gesturilor
si expresiilor faciale, elevul arata grupului sau emotia aleatorie, iar grupul trebuie sa o ghiceasca.
Daca grupul ghiceste emotia prezentata, primeste un punct.

https://kreatywnapedagogika.files.wordpress.com/2017/02/emocje.pdf

7. Cum sd o explicam?

Profesorul ii informeaza pe elevi ca sarcina lor este sa motiveze fiecare situatie:

Un tanar alearga pe strada.

Mama i da o palma copilului ei.

Un barbat in varsta paraseste un magazin self-service cu un rulou pe care nu I-a platit.
Un elev pune un ac pe un scaun.

In pauza, un prieten il loveste pe spate pe un coleg.

Proprietarul cainelui perie bine animalul in fiecare zi.

La o petrecere, colegul tau consuma alcool.

Un copil de sapte ani merge pe strada si plange.

1 Intr-o zi rece de iarn&, un copil fara geaca sta in de autobuz.

Elevii enumera cat mai multe cauze posibile care ar putea explica comportamentele persoanelor din
situatiile mentionate mai sus.

In final, profesorul ii poate intreba pe elevi:

< daca si ce dificultati au avut in indeplinirea sarcinii;

< daca au fost surprinsi de numarul de cauze potentiale ale comportamentului oamenilor;

< daca interpreteaza comportamentul uman mai des printr-o singura cauza sau iau in
considerare diferite posibilitati;

< care este importanta capacitatii de a lua in considerare diferite motive ale comportamentului
uman pentru relatiile dintre oameni.

8. Interpretari

Sarcina urmareste sa dezvolte capacitatea de a adopta perspective diferite in interpretarea
situatiilor sociale, prin prezentarea diversitatii motivelor comportamentului uman.

Profesorul ofera elevilor descrieri ale mai multor situatii si personaje asupra carora acestia trebuie
sa reflecteze si sa identifice emotii si ganduri potentiale:

l. Este vara. Vremea frumoasa persista timp de o saptaméana. Seara, de serviciu anunta
cateva zile de ploi. Cum ar reactiona la aceasta veste urmatoarele persoane: un turist
dintr-un oras de la malul marii, un agricultor, un om fara adapost, un barbat care sufera
de hipertensiune, un medic dintr-un sanatoriu pentru copii care sufera de reumatism?

I. Un magazin privat neasigurat a fost jefuit in totalitate. Din lipsa de dovezi, ancheta a
fost inchisa. Cum ar reactiona urmatoarele persoane la aceasta stire daca ar citi
informatia Tn ziar: proprietarul magazinului, hotul, politistul care efectueaza ancheta,
clientul obisnuit al magazinului, directorul companiei de asigurari?

M. Stirile televizate au anuntat ca oamenii de stiinta au gasit un leac eficient pentru cancer.
Cum ar reactiona urmatoarele persoane la aceasta stire: un pacient bolnav de cancer
care asteapta
chirurgie, seful departamentului de oncologie, un barbat care se gandeste sa renunte
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fumatul de frica cancerului pulmonar, ministrul sanatatii, un copil de cinci ani, un membru
al comitetului de acordare a Premiului Nobel, un bolnav de SIDA?

In final, profesorul ii poate intreba pe elevi:

< daca si ce dificultati au avut in indeplinirea sarcinii;

< daca au fost surprinsi de perceptiile diferite ale oamenilor cu privire la aceeasi situatie;

< ce depinde perceptia si interpretarea situatiei;

< care este importanta capacitatii de a lua in considerare diferite motive ale comportamentului
uman pentru relatiile dintre oameni.

9. _in locul lui/ei - dezvoltarea capacitdtii de a se pune in locul altor persoane

Profesorul pe rand descrierile situatiilor individuale. Elevii reflecta individual asupra modului in care
ar actiona n locul eroului situatiei, apoi impartasesc cu clasa sau in grupuri ce solutii au ales si care
au fost motivele deciziei lor. Impreuna iau in considerare si alte solutii posibile Tn astfel de situatii.

Exemple de situafii:

l. Eve este in ultimul an de liceu. Ea este pasionata de filozofie de mult timp. Parintii ei nu
sunt de acord ca fiica lor sa studieze o directie atat de "nepractica". Ei vor ca ea sa
studieze dreptul sau medicina. Se apropie momentul depunerii documentelor pentru
studii. Daca ai fi in locul Evei, ce ai face?

Il Mark a gasit un céaine fara adapost pe strada. Stie ca parintii lui nu ar fi fericiti daca I-ar

aduce acasa. Ce ai face daca ai fi in locul lui Mark?

Andrew si Paul sunt prieteni de multi ani. Recent, nu au mai tinut legatura atat de des.

Andrew a aflat din greseald ca Paul a fost vazut in compania unor consumatori de

droguri. Ce ai face daca ai fi in locul lui Andrew?

\A Mai multi elevi din clasa au renuntat la ideea de a sari peste ora de matematica. Alti

colegi si-au exprimat dorinta de a chiuli impreuna de la ora de matematica. Ania crede

ca ideea este stupida - ea nu vrea sa fuga de la ore. Ce ai face daca ai fi in locul Aniei?

In final, profesorul ii poate intreba pe elevi:

< daca au fost surprinsi de multitudinea de solutii si motive posibile pentru actiunile oamenilor
in anumite situatii;

< modul in care judeca de obicei actiunile oamenilor: se ghideaza dupa punctul lor de vedere
sau incearca mai ales sa le inteleaga motivele;

<% ce consecinte poate avea emiterea de judecati despre alte persoane doar din perspectiva

propriilor experiente si opinii;

< ce au aflat despre ei insisi.

10. Caleidoscop de reactii - dezvoltarea capacitatii de a anticipa si de a intelege
reacfiile altora*

Profesorul imparte elevii in perechi. Sarcina lor este de a determina cum s-ar comporta partenerul in
urmatoarele situatii:

e cineva l-a intepat pe ellea;
e vanzatoarea nu i-a dat inapoi suma corecta de bani;
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e el/ea a primit o pedeapsa pentru ca a vorbit in clasa;
e cainele sau/ei a murit;

e ell/ea s-a pierdut in padure.
Elevii si confrunta presupunerile. Exercitiul poate fi repetat prin schimbarea partenerilor. Elevii si
impartasesc experientele:

< 1n ce masura ipotezele lor s-au dovedit a fi corecte; de ce a depins;

%%

% pe ce se bazeaza atunci cand isi formuleaza predictiile cu privire la reactia partenerului lor.

11. Exprimarea sentimentelor in pantomima

Profesorul cere voluntarilor sa pantomimizeze diferite sentimente (de exemplu, frica, furie,
disperare, rusine, iritare, ostilitate, suspiciune). Ceilalti elevi, prin analiza mesajelor non-verbale,
trebuie sa ghiceasca despre ce emotie este vorba.

Discutia ar trebui sa se axeze pe cautarea semnificatiilor universale ale semnalelor nonverbale:

e ce se intdmpla cu fata unei persoane bucuroase, ingrijorate, speriate?
e ce se intAmpla cu mainile unei persoane intimidate, nervoase, prietenoase?
e ce se intampla cu trunchiul unei persoane interesate de situatie, jenata?

e ce se intdmpla cu picioarele unei persoane neajutorate care vrea sa intre in contact cu
cineva?

www.freepik.com
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GESTIONAREA RELATIILOR

Profesorul invita fiecare elev sa extraga o carte si sa raspunda la intrebarea scrisa pe ea:

» Ce este necesar pentru descoperirea stiintifica?

e Ce este necesar pentru a escalada un munte inalt?
* Ce este necesar pentru a-i ajuta pe alfii?

e Ce poate fi numarat?

e Ce poate fi deschis?

e Ce poate fi reparat?

e Ce se poate incurca?

e Ce poate fi epuizat?

e Ce are omul prea mult?

e Ce are omul prea putin?

e Ce nu poate fi omis?

e Ce nu poate fi vazut?

e Ce este interesant la praf?

e Ce este interesant la frunzele uscate?

¢ Ce este interesant la un melc?

e Ce este roz si moale?

e Ce este galben si comestibil?

* Ce este mic si exotic?

e Ce este stralucitor si scump?

e Ce este alb, moale si comestibil?

» Ce este verde, rotund si tare?

e Ce-ar fi daca pantofii ar prinde viata?

o Daca toti oamenii ar arata la fel?

e Cum ar fi daca genele noastre ar creste la fel de repede ca parul nostru?
e Ce-ar fi daca numarul 3 ar fi abolit de maine?

e Ce : un astfel de lucru, cu un astfel de lucru, dar fara un astfel de lucru?
e Ce anunta tonul de apel?

e Ce ar putea fi mai dulce?

e Ce ar putea fi mai mare?

o Ce este Intr-o cutie de chibrituri?

Profesorul invita elevii sa extraga carti cu raspunsuri. Sarcina lor este sa gaseasca intrebarea
corecta pentru fiecare dintre ele sau sa gaseasca cat mai multe intrebari pentru raspunsul selectat.

¢ Doctori.
¢ Personal, voi verifica.

3 Sursa:-hitps://drive google com/file/d/1rbyHXoDx8nuGQkBZwCZJ0ksMa5PCCMUM/view

6 Sursa: www.eduspecijalni.blogspot.com
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Absolut!

Acesta poate fi cazul, desi depinde de vreme.
Mare.

Cu mea.

Dupa pranz.

La bunica.

Despre matematica.

In clasa.

Pe pauze.

Sandvisuri cu branza.

Eu nu stiu.

Maine

Da.

Foarte.

Doar un pic.

ti voi spune.

Supa si fel principal.

Au plecat pe jos.

Uneori se intdmpla.

Destul.

Pisici.

Tmi place, dar numai atunci cand sunt intr-o buna.
Candva.

La fiecare doua saptamani.

in galben.

Cu masina sau cu trenul.

Am ajuns sub bradul de Craciun.
in cea mai mare dimensiune.
Intr-un astfel de joc de bord mare.
Ah, nu am mai fost acolo de mult timp!
Cred ca glumesti!

Niciodata in viata meal

Doar in jocurile pe calculator.
Trebuie sa le cer voie parintilor mei.
Am fost acolo.

De obicei, reusesc.

Doar cu amicul meu.

In teatru.

In carte.

Tn film.

Da, este preferata meal!

Nu, niciodata in viata mea!

Prin intermediul internetului.
Muted.

M-au facut sa rad pana la lacrimi!
Intotdeaunal!




Profesorul invita unul dintre elevi sa aleaga (mental) un obiect din clasa (acesta trebuie sa fie vizibil
pentru toata lumea). Ceilalti trebuie sa ghiceasca ce obiect este. Ei pot doar intrebari la care poate
raspunde prin da/nu (de exemplu: "mare? Este o planta?" etc.). Sarcina grupului este de a ghici
obiectul cat mai repede posibil, punand cat mai putine intrebari.

Profesorul invita fiecare elev sa spuna trei afirmatii despre el/ea, dintre care doua sunt adevarate si
falsa. Sarcina grupului este sa ghiceasca care propozitie este falsa. Faptele neobisnuite si
minciunile pot fi foarte amuzante.

Jocul poate fi desfasurat pe parcursul mai multor lectii, selectand de fiecare data cativa elevi diferiti
care sa ofere informatii despre ei insisi.

Profesorul imparte elevii in 2 echipe. Fiecare echipa alege un lider si o parola pe care cealalta
echipa trebuie sa o ghiceasca. Apoi echipele se aliniaza, o persoana in spatele celeilalte, cu spatele
la lider. Liderului unei echipe i se spune parola si trebuie sa o demonstreze (fara cuvinte) primului
membru al echipei sale. Prima persoana, care sta cu spatele cel mai aproape de lider, se intoarce si
urmareste demonstratia non-verbala a liderului, fara sa puna intrebari. Mai departe, prima persoana
demonstreaza ceea ce a vazut urmatoarei persoane din echipa sa si asa mai departe, pana la
ultima persoana din rand, care trebuie sa isi dea seama care este parola si sa o spuna cu voce tare.
Cealaltd echipa va confirma sau infirma daca presupunerea a fost corectd. In continuare, a doua
echipa va face aceeasi sarcina. Echipele se urmaresc reciproc in timp ce indeplinesc sarcina.

Profesorul imparte clasa in 2 echipe. Fiecare echipa isi alege un lider si o parola. Echipele stau in 2
randuri, una in spatele celeilalte. Fiecare lider ii spune liderului celeilalte echipe parola. Liderul isi va
lua locul cu echipa sa ca ultima persoana din rand. El/ea trebuie sa parola persoanei din fata sa
scriind litere cu degetul pe spatele sau/ei. Urmatoarele persoane vor face la fel pana cand parola
ajunge la prima persoana din rand, care va trebui sa rosteasca parola sau sa o scrie pe o hartie.
Castiga prima echipa care ghiceste corect parola.

Profesorul imparte clasa in mai multe grupuri mici. Sarcina elevilor este sa dezbata in cadrul
grupurilor lor urmatoarele situatii si sa gaseasca solutii pentru a initia contactul:

B sunteti la o petrecere unde nu cunoasteti pe nimeni in afara de gazda;

n trebuie sa distrati oaspetii/prietenii parintilor dvs. in absenta lor;

B ajungeti o zi mai tarziu in tabara de vara si intrati in caminul comun;
Profesorul poate organiza jocuri de rol in clasa pentru fiecare scenariu. Fiecare grup va
prezenta/interpreta solutiile gasite pentru fiecare situatie (jocul de rol poate fi organizat in cadrul

grupurilor mici sau in fata intregii clase). Ideea principala este ca elevii, in special in acele cazuri in
care exista dificultati in initierea contactului, sa exerseze solutii model.

Urmatoarele aspecte pot fi abordate in rezumat:




< cum se pot simti oamenii in situatia de a initia un contact cu persoane pe care nu le cunosc;
< care sunt situatiile in care oamenii sunt principalii responsabili pentru stabilirea si
mentinerea contactului;

< ce comportamente faciliteaza conectarea.

Aceasta activitate creste gradul de constientizare a importantei unei comunicari precise si
declanseaza invatarea principiilor claritatii exprimarii.

Materiale: doua imagini diferite cu peisaje

Profesorul informeaza elevii ca scopul activitatii este de a exersa comunicarea precisa. Elevii sunt
impartiti iIn perechi. Persoana A inchide ochii. Profesorul ii aratda persoanei B primul peisaj.
Persoana A trebuie sa deseneze un peisaj folosind doar instructiunile verbale ale persoanei B. Apoi,
elevii schimba rolurile si repeta sarcina folosind al doilea peisaj.

Dupa realizarea desenelor, elevii le compara cu originalele si discuta despre experientele lor: daca
indiciile au fost clare, care mesaje si caracteristici ale mesajului (de exemplu, intonatia vocii, viteza
de vorbire) au ajutat cel mai mult ascultatorul si care |-au deranjat; daca ambele parti sunt multumite
de efect.

Intrebri pentru orientarea discutiilor:

< ce fel de orientare a fost cea mai utila si care a fost inselatoare si confuza;
< care caracteristici ale mesajului au fost utile si care au fost deranjante;

+ ce factori au influentat in cea mai mare masura rezultatele finale;

< rezultatele au fost mai bune in a doua runda decat in prima (de ce).

O alternativa care poate fi oferita in sarcina este posibilitatea de a pune intrebari (a doua runda),
spre deosebire de lipsa acestei optiuni (prima runda).

Aceasta activitate este axata pe dezvoltarea capacitatii de exprimare asertiva a opiniilor personale,
prin transformarea evaluarii in opinii.

Profesorul explica diferenta dintre evaluare si opinie: opinia este comunicarea unor judecati sau
preferinte subiective, in timp ce evaluarea este o declaratie care prezinta judecati subiective ca
adevaruri.

Sarcina elevilor este de a converti propozitii evaluative:

¢ Bluza asta este groaznica.
e Ea are o voce frumoasa.
¢ Bulldogs sunt formidabili.
o Este foarte frig.
e Acest videoclip este excelent.
n opinii:
¢ Nu-mi place aceasta bluza.
e Vocea ei fascineaza.
e Buldogii mi se par periculosi - mi-e frica de acesti caini.
e Mi-e teribil de frig.
¢ Mi-a placut foarte mult acest film - in opinia mea este grozav.




Aceasta activitate este axata pe imbunatatirea capacitatii de comunicare si de citire a semnalelor
non-verbale, dar si pe dezvoltarea empatiei.

Materiale: cartonase mici cu numele diferitelor emotii - atatea cartonase céati elevi sunt in clasa (de
exemplu, bucurie, furie, groaza, durere, entuziasm, tristete, nepasare, surpriza, disperare etc.).

Profesorul da elevilor/ scrie pe tabla o propozitie cu un continut impersonal (de exemplu:
"Spectacolul va incepe la ora 19:00", "leri a fost destul de cald, desi ploua" etc.). El/ea distribuie
aleatoriu elevilor cartonasele cu emotiile scrise. Fiecare elev repeta propozitia data, incercand in
acelasi timp sa transmita emotia de pe cartonasul sau cu ajutorul intonatiei vocii. Grupurile trebuie
sa ghiceasca care este emotia din fraza rostita.

Profesorul invita elevii sa analizeze modul in care un anumit mod de comunicare (vocii, intonatia,
volumul etc.) afecteaza receptarea continutului mesajului.

Profesorul invita elevii sa se aseze in cerc sau stabileste o secventa in care acestia vor vorbi. Se
alege tema/ leitmotivul povestirii (de exemplu, Craciunul, calatoria, povestea unui personaj de basm
etc.). Prima persoana incepe povestea (poate folosi cateva cuvinte pentru a stabili atmosfera), iar
urmatorii adauga cate un cuvéant pe rénd. Daca cineva considera ca cuvantul sau/ei incheie o
propozitie, el/ea spune "perioadall si urmatoarea persoana incepe o noua propozitie.

Cu cét clasa joaca jocul mai mult timp, cu atat povestile mai uimitoare.
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Ghid pentru
specialisti privind
interventia
individuala

7.1. Principii de interventie
asupra elevilor cu probleme
de comportament

Literatura stiintificda motiveaza interesul mare
pentru comportamentul deviant al
preadolescentilor si adolescentilor de astazi prin:

@ frecventa crescuta a inadaptarii in familie si la
scoal;

@ incidenta crescuta a comportamentului deviant
cu continut antisocial n randul
preadolescentilor si adolescentilor;

@ importanta rolului jucat de comportamentul
deviant in perioada preadolescentei si
adolescentei In aparitia delincventei juvenile.

Activitatea specialistilor cu privire la problemele
comportamentale este structurata in doua
directii distincte:

a) prevenirea comportamentelor deviante;

b) remedierea comportamentelor

problematice.

Pentru a asigura eficienta  programelor
psihosociale de prevenire si remediere a
comportamentelor deviante, specialistii trebuie
sa adere la un set de principii:

v actiunile de prevenire si interventie trebuie sa
fie integrate intr-o structura specifica si bine
definita, adaptata la caracteristicile
psihologice si culturale ale grupului tinta;

v/ punerea in aplicare a programului ar trebui sa
fie realizata de o echipa multidisciplinara (de
exemplu, psiholog, consilier scolar, asistent
social, profesor, membri ai familiei etc.) si sa
implice, de asemenea, participanti din
structurile de putere, membri ai comunitatii
etc. pentru a sustine actiunile;

v procesele de interventie trebuie sa aiba o
continuitate in timp, asigurata de programul
de lunga durata-

oor

implicarea pe termen lung a familiei si a scolii;
v Indiferent de abordarea aleasa pentru
combaterea comportamentului deviant, atat
beneficiarii, cat si toate partile implicate in
proces ar trebui sa fie informati cu privire la
beneficiile, costurile si riscurile interventiei.

La nivel individual, trebuie remarcat faptul ca
succesul interventiei depinde in mare masura de
buna relatie terapeutica stabilita cu elevul si de
modul in care specialistul interactioneaza cu
adolescentul. Alianta terapeutica - care se refera
la modul in care specialistul reuseste sa obtina un
nivel sanatos de incredere din partea persoanei
care beneficiaza de interventie - joaca aici un rol
esential. Pentru ca alianta terapeutica sa fie
stabilita, trebuie respectate anumite principii de
interactiune:

> confidentialitatea - pastrarea confidentialitatii
informatiilor obtinute de la elev nu este doar o
regulda morala, ci si una legala si are foarte
putine exceptii, cum ar fi situatile in care
pastrarea lor ar pune in pericol viata sau
libertatea elevului sau a altei persoane sau in
care ar fi impotriva interesului superior al
elevului;

> constientizarea propriilor limite -
specialistul trebuie sa fie constient de propriile
competente si abilitati si sa solicite sprijin din
partea echipei multidisciplinare sau sa predea
cazurile Tn care natura complexa a interventiei
depaseste capacitatile sale;

>  evitarea solicitarilor excesive de detalii
irelevante - nu pierdeti timpul si nu coplesiti
elevul cu intrebari inutile, deoarece
anamneza nu este finala
obiectivul si cererea de informatii trebuie sa
fie echilibrate de actiunile de interventie;

> atitudine de acceptare - elevul, indiferent
de véarsta sau de problema comportamentala
care l|-a recomandat pentru interventie,
trebuie tratat cu respect, amabilitate,
onestitate si acceptare, evitand stigmatizarea
si devalorizarea; va rugam sa retineti ca
atitudinea de acceptare este fata de persoana
si nu fata de comportamentele elevului;

> nu sa dea sfaturi - sarcina specialistului et
sa incurajeze elevii sa descopere noi



alternative pentru a face fata dificultatilor vietii
si nu pentru a le spune ce sa faca si cum sa
actioneze; elevii cu probleme  de
comportament se confruntd de obicei cu
conflicte decizionale si sentimente de blocaj
in gandirea si comportamentul lor, astfel incat
trebuie sa li se ofere o noua perspectiva, sa
fie ajutati sa depaseasca tiparele rigide de
comportament inadaptat si sa gaseasca
solutii la problema lor, astfel incat sa poata
deveni puternici si autonomi;

> redefinirea problemei astfel incat aceasta

sdpoataf

rezolvat - pe baza informatiilor furnizate de
elev, specialistul va elimina vina si neputinta
prin reformularea problemei si a obiectivelor
interventiei, astfel incat acestea sa devina
rezolvabile, realizabile, realiste Si
responsabilizante.

Masurile de prevenire si combatere a problemelor
de comportament in perioada adolescentei
vizeaza toate eliminarea sau atenuarea factorilor
de risc care determina, formeaza sau
declanseaza comportamente deviante. Aceste
masuri  includ, de asemenea, asigurarea
conditiilor pentru dezvoltarea armonioasa a
personalitatii in devenire si necesitatea promovarii
unei politici sociale adecvate pentru combaterea
delincventei juvenile. Masurile care pot fi luate de
specialisti pentru prevenirea si combaterea
comportamentelor deviante pot viza mediul
familial sau comunitatea - reprezentata de toate
grupurile sociale care interactioneaza sau au o
influenta asupra adolescentilor.

Cele mai relevante masuri care trebuie luate in
diul familial pentru prevenirea si diminuarea
comportamentului deviant al adolescentilor sunt:

#iit asigurarea, pe cat posibil, a prezentei parintilor
- absenta unui parinte din microgrupul familial
este un factor de dezechilibru al personalitatii,
conducand la tulburari de identitate sociala si
tendintd la modele  comportamentale
dezadaptative;

#iit oferirea de oportunitati pentru dezvoltarea
intelectualda - stimularea, supravegherea si
controlul dezvoltarii intelectuale a individului;

#iit oferirea de oportunitati pentru maturizarea
emotionala - mentinerea a
stabila

“Hoors

mediu caracterizat prin afectiune, intelegere
si protectie, dar ofera si formare si stimulare
pentru introspectia emotionala si dezvoltarea
abilitatilor sociale;

#it evitarea atitudinilor extreme - hiper-autoritatea
sau hiper-protectia elevului sunt ambele
extrem de nocive pentru dezvoltarea
adolescentilor;

#i# educatia prin exemplul personal - incurajarea
parintilor sa ofere copiilor lor modele
adaptative si dezirabile din punct de vedere
social;

#it educarea si pregatirea parintilor pentru
sarcinile asociate acestui rol - sedintele de
parenting sau sedintele de psihoterapie
familiala sunt adesea o bunad cale de a
repozitiona relatiile in familie si de a asigura o
mai mare functionalitate a intregului sistem
pentru ca acesta sa poata sprijini 0 mai buna
adaptare sociala a adolescentilor.

Cele mai reprezentative masuri generale
recomandate a fi luate in cadrul comunitatii pentru
a preveni si combate comportamentele deviante
ale adolescentilor se concentreaza in principal pe
formarea unor atitudini personale si sociale
sanatoase. Acestea se pot referi la:

@ promovarea unei alimentatii rationale si
echilibrate;

@ atenuarea tensiunilor intrapsihice prin activitati
sportive;

@ asigurarea unor conditii optime de sanatate si
igiena;

Q stimularea si optimizarea relatiilor
interpersonale sanatoase;

@ sustinerea formarii unei  personalitati
echilibrate, capabila sa gaseasca un sens
vietii.

Aceste masuri se dovedesc a fi mai eficiente daca

sunt combinate si aplicate pe perioade mai lungi

de timp, inclusiv dupa remiterea
comportamentului, astfel incadt sa se previna
reaparitia problemelor comportamentale dupa un
timp. In acest context, este necesar sa se asigure
supravegherea adolescentului de la primele etape
de identificare a comportamentului deviant pana

la recuperarea completa si reintegrarea sociala a

acestuia.



7.2. Sesiuni

Sesiune introductiva

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

vor:
> sa cunoasca domeniul de activitate al specialistului si modul in care acesta ii poate fi util;
>  sa se simta intelesi, in siguranta si importanti;
>  safie capabili sa reflecteze asupra propriului comportament;
>  sa devina mai increzator ca ajutorul pe care il primeste este autentic.
Pregatire:

>  Spatiul sesiunii individuale trebuie sa fie prietenos si privat.

>  Specialistul il va invita pe adolescent sa se faca confortabil si sa exploreze spatiul.

>  Specialistul va descrie domeniul sau de activitate si va explica modul in care elevul va
beneficia de sesiunile individuale.

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

Resurse:

> o poveste terapeutica despre utilitatea de a primi indrumare atunci cand ai nevoie;
> hartie de scris si instrumente pentru a lua notite.

Activitate principala:

>  Specialistul il va intreba pe adolescent daca ceva din spatiu i-a atras atentia si daca ar
dori sa isi exprime opinia sau sa puna o intrebare in legatura cu acest lucru. Raspunsurile
specialistului trebuie sa fie sincere si incurajatoare. Daca elevul se fereste sa aleaga vreun
obiect, specialistul se poate oferi sa impartaseasca unele lucruri interesante sau se poate
oferi sa raspunda la intrebari despre el insusi.

>  Specialistul va explora apoi hobby-urile si personalitatea adolescentului printr-o serie de
intrebari, incercand sa mentina o paralela intre obiectul care a atras atentia elevului si
interesele, trasaturile, dorintele acestuia etc. (de exemplu, daca adolescentul a ales sa
discute despre o carte, specialistul poate intreba: fti place sé& citesti? Ce citesti? Ce carte
te-a impresionat cel mai mult?; daca elevul a ales sa discute despre un obiect personal,
cum ar fi un telefon sau un notebook, specialistul il poate intreba Pentru ce folosesti
telefonul/ caietul? Ce stochezi/ scrii in el? Cum il personalizati? Cu cine impdartasesti
continutul acestuia?).

>  Este foarte important sa ascultati ce are elevul de spus despre orice si sa
sa raspunda la intrebarile sau temerile sale intr-un mod sincer.

>  Spre sfarsitul sesiunii, specialistul va introduce o poveste terapeutica despre importanta
indrumarii atunci cand este nevoie si va cere elevului sa scrie ce i trece prin minte in timp
ce asculta. Sensul povestii nu va fi discutat in acest moment.




Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

>  Elevul poate lua cu el/ea notitele pe care le-a facut in timp ce asculta povestea metaforica.

> In functie de informatiile obtinute in aceasta sedinta, specialistul va oferi una dintre cele
doua optiuni: (a) pana la urmatoarea intalnire, adolescentul trebuie sa reflecteze la ce fel de
indrumare isi doreste de la specialist sau (b) adolescentul nu se va mai gandi, sub nicio
forma, la povestea pe care a auzit-o in timpul sedintei (prescriptie paradoxala).
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CONSTIENTIZARE DE SINE

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

> sainvete despre lumea emoifiilor;

> saisi dezvolte capacitatea de a identifica emotiile si sa indice ce emotii simt cel mai des;

> sainvete despre situatiile Tn care simt cel mai des o anumita emotie si cum sa identifice
factorii declansatori ai emotiilor lor.

Pregatire:

>  Specialistul saluta copilul si il intreaba cum se simte. Intrebari posibile de utilizat: Cum a

fost ziua ta? Cum te simti? Ce s-a intamplat astazi sau saptamana aceasta care te-a
facut fericit? Ce s-a intamplat astdzi sau in aceasta saptdmana care te-a intristat? Ce

s-a intamplat astazi sau sdptdmana aceasta care te-a supdrat? Expertul adapteaza
intrebarile la nevoile adolescentului si il poate intreba despre diferite emotii.

Resurse:

> fisa de lucru "Jurnal de emotii" (a se vedea anexa de la pagina 57);
> fisa de lucru "Paleta de emotii" (a se vedea anexa de la pagina 58).

Activitate principala:

>  Specialistul prezinta adolescentului subiectul si obiectivele sesiunii.

> Ca introducere, specialistul fine o mini prelegere despre cele 6 emotii de baza: furie, frica,
bucurie, tristete, jena, surpriza. El/ea subliniaza faptul ca toata lumea simte aceleasi emotii,
dar exista diferente de intensitate sau de mod de exprimare a emotiilor.

>  Expertul ii iTnméneaza adolescentului decupajele din fisa de lucru "Paleta de ematii". El/ea
faptul ca, pe langa emotiile de baza, exista multe altele care sunt legate de grupul de baza.
Specialistul i cere adolescentului sa sorteze emotiile imprastiate in 5 grupe: 1) emotii
legate de furie 2) emotii legate de bucurie 3) emotii legate de frica 4) emotii legate de
tristete 5) emotii compuse (nelegate explicit de una dintre emotiile de baza, emotiile
compuse sunt adesea legate de mai multe ematii, de exemplu, gelozia poate fi legata atat
de tristete, cat si de furie; emotiile compuse sunt create prin combinarea mai multor emotii
de bazi resimtite simultan). Tn timpul activitatii, specialistul se asigurd ca adolescentul
cunoaste fiecare emotie si le explica pe cele necunoscute. Expertul observa daca sarcina
este realizata corect si intervine daca emotiile sunt clasificate incorect sau daca
adolescentul intdmpina dificultati.

> EMOTII legate de furie: frustrare, ura, enervare, furie, manie,
iritare, nerabdare, indignare, resentiment, razbunare, furie, indignare, frenezie.

> EMOTII REFERITOARE LA JOY:, fericire, amuzament, entuziasm,
multumire, Tincantare, recunostinta, entuziasm, afectiune, bunatate, satisfactie,




\AA\4

relaxare, animatie, cordialitate, tandrete, usurare, nepasare, implinire, apreciere, placere,
euforie, simpatie, interes.

EMOTII RELATIVE LA TRISTETE: amaraciune, disperare, durere, depresie, deznadejde,
durere, ranire, dezamagire, pierdere, tristete, neputinta, neputinta.

EMOTII RELATIVE LA FRICA: anxietate, teama, panica, teama, incertitudine, timiditate,
timiditate, suspiciune, confuzie, ezitare, ingrijorare, teroare, tensiune, ingrijorare, groaza,
vigilenta, nervozitate.

EMOTII COMPREENSIVE: rusine, vinovatie, jena, surpriza, repulsie, dorinta, disconfort,
trauma, umilinta, indiferenta, gelozie, compasiune, nedumerire, dispret, remuscari,
nemultumire, acceptare, dragoste, incredere, agitatie, retinere, dezgust, deprimare,
distragere, uimire.

Specialistul rezuma sarcina impreuna cu adolescentul.

Specialistul il intreaba pe adolescent despre intensitatea celor 6 emotii de baza pe care le
simte (bucurie, furie, frica, anxietate, dezgust, surpriza): Care dintre emotiile de baza le
simti cel mai des si care le simti cel mai rar? Apoi specialistul pune la dispozitia elevului
fisa de lucru "Jurnalul emotiilor|l si ii cere sa enumere exemple de situatii care declanseaza
in el/ea fiecare dintre emotiile de baza.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

>

Rezumatul sesiunii. Specialistul pune intrebari despre reflectile adolescentului dupa
activitate: Cum ti-a placut activitatea de astazi si de ce? Ce lucruri noi ai invatat? Ce a
fost dificil pentru tine? Ce ti s-a parut deosebit
interesant? Ce v-a facut deosebit de curios?

Specialistul 1i explica adolescentului ca toti avem puncte sensibile in viata noastra,
declansatoare, care, atunci cand sunt "apasate", duc la o anumita emotie: de exemplu,
furie, tristete, bucurie, frica, dezgust, surpriza. El/ea ii cere adolescentului sa noteze in
"Jurnalul emotiilor" pe parcursul saptamanii urmatoare. El/ea trebuie sa noteze in jurnal
cand si ce emotie a simtit si ce a declansat-o. Scopul acestei sarcini este de a identifica
persoanele si situatiile specifice care declanseaza anumite emotii. Constientizand cine si ce
declanseaza emotiile specifice ale adolescentului, este posibil sa se elimine efectul surpriza
si sa se gestioneze mai bine emotiile care 1l insotesc pe adolescent in acel moment.
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JURNAL DE EMOTII

Data

Emotie

Situatia




PALETA DE EMOTII

scandal frustrare incantare nerabdare
dispret bunatate rusine animatie
recunostinta furie vinovatie cordialitate
razbunare fericire jena tandrete
durere resentimente surpriza usurare
entuziasm relaxare repulsie nepasare
furie entuziasm dor implinire
fericire multumire discomfort apreciere
amuzament satisfactie indignare furie
trauma placere indiferenta iritare
umilire euforie agitatie suspiciune
timiditate timiditate incertitudine preocupare
panica groaza nedumerire anxietate
ura enervare afectiune ingrijorare
groaza vigilenta ezitare pierdut
dezamagire ranit durere deznadejde
depresie respingere ingrijorare tristete
disperare amaraciune frenezie nervozitate
constrangere gelozie teroare dezgust
neputinta neajutorare tensiune simpatie
compasiune confuzie distragere a atentiei interes
remuscari incredere uimire nemultumire
acceptare iubire emotii complexe
emotii legate de bucurie

emotii legate de furie

emotii legate de tristete

emotii legate de frica




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

> dezvoltarea capacitatii de a recunoaste in sine cele 6 emotii de baza: furie, frica, bucurie,
tristete, dezgust, surpriza prin expresia fetei, gesturi, postura, pozitia corpului.

> sa cunoasca simptomele somatice, cognitive si comportamentale care insotesc furia,
anxietatea, tristetea, bucuria, dezgustul si surprinderea.

Pregatire:

>  Specialistul saluta adolescentul si il intreaba cum se simte.

>  Expertul ii cere adolescentului s& isi prezinte "Jurnalul emotiilor". impreuna discuta despre
emotiile Tnscrise Tn acesta si despre situatiile care le-au declansat. Specialistul atrage
atentia asupra emotiilor sau situatiilor repetitive. El/ea 1i poate cere adolescentului sa
descrie cum a actionat in acel moment sau cum s-a incheiat situatia si ce reflectii are dupa
ce a facut acest lucru.

Resurse:

> fisa de lucru "Jurnal de emotii" (a se vedea anexa de la pagina 57).

Activitate principala:

>  Specialistul prezinta adolescentului subiectul si obiectivele sesiunii.

>  Specialistul 7i cere adolescentului sa isi aminteasca o situatie (sau mai multe) in care s-a
simtit fericit. Pot fi folosite referinte din "Jurnalul emotiilorll. Odata ce adolescentul fsi
aminteste o astfel de situatie, specialistul ii cere sa inchida ochii (daca doreste) si sa isi
aminteasca cum a simtit acea bucurie in corp (se recomanda ca adolescentul sa tina ochii
inchisi si sa raspunda succesiv la intrebarile puse): Ce ganduri te-au insotit in acel
moment? Ce se intampla in capul tau? Cum se comporta inima ta? Ce se intampla

cu mainile? Cum au reacfionat picioarele tale? Cum era postura ta? Cum afi respirat?

Ce afi simfit in abdomen/ piept? Ce a facut vocea ta

cum a sunat? Care a fost nivelul tau de energie? Dupa toate intrebarile, adolescentul
deschide ochii, iar expertul conduce un debriefing. El/ea vorbeste despre importanta
cunoasterii reactiilor corpului la fiecare emotie, pentru a putea identifica corect emotiile si a
ne intelege pe noi insine.

>  Specialistul repeta exercitiul in acelasi mod pentru toate emotiile de baza (tristete, furie,
frica, surpriza si dezgust). Este important sa faceti o pauza dupa fiecare exercitiu, in special
pentru emotiile neplacute. Emotiile neplacute pot fi deosebit de dificile pentru adolescenti,
astfel incat merita sa folositi pauza pentru a ajuta la reglarea emoatiilor intense ale
adolescentului prin conversatie, daca este cazul.

Expertul 1l intreaba pe adolescent ce alta emotie simte adesea si ar dori sa o exploreze in
continuare pentru a o identifica mai bine.

Specialistul tine o mini prelegere despre importanta capacitatii fiecaruia de a identifica
emotiile. La urma urmei, emotiile sunt cele care ne misca in interior si declanseaza
comportamentele. Cercetarile au aratat ca toti oamenii din lume simt aceleasi emotii. Cu
toate acestea, ei difera in ceea ce priveste modul in care isi exprima emotiile, motiv pentru
care este important ca fiecare persoana sa invete sa fsi identifice propriile emaotii.

Reflectie/ discufie/ sarcini pentru perioada urméatoare:

> Rezumatul sedintei. Specialistul pune intrebari despre




reflectii dupa activitate: Cum placut activitatea de astazi si de ce? Ce lucruri noi afi
ivafat? Ce a fost dificil pentru dumneavoastra? Ce vi s-a parut deosebit
interesant? Ce v-a facut deosebit de curios?

>  Specialistul i reaminteste adolescentului sa completeze periodic "Jurnalul emotiilor" si sl
aduca la urmatoarea sedinta. De asemenea, specialistul enumera intrebarile la care elevul
va trebui sa raspunda, lucrurile pe care va trebui sa le observe sau sa le puna in aplicare in
perioada urmatoare etc.

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

>  safie capabili sa identifice emotiile placute si neplacute;
> sa identifice emotiile placute si neplacute care le insotesc cel mai adesea.

Pregatire:

>  Specialistul saluta adolescentul si il intreaba cum se simte.

> Expertul ii cere adolescentului sa isi prezinte "Jurnalul emotiilor" din saptaména
precedentd. Tmpreuna discutd despre emotiile scrise in el si despre situatiile care le-au
declansat. Specialistul atrage atentia asupra emotiilor sau situatiilor repetitive. El/ea i poate
cere adolescentului sa descrie cum a actionat in acel moment sau cum s-a incheiat situatia
si ce reflectii are dupa ce a facut acest lucru.

Resurse:
> fisa de lucru "Jurnal de emotii" (a se vedea anexa de la pagina 57);
> fisa de lucru "Paleta de emotii" (a se vedea anexa de la pagina 58);
>  2fise de lucru "Piramida" (a se vedea anexa de la pagina 62);
> markere/ pixuri.

Activitate principala:

>  Specialistul prezinta adolescentului tema si obiectivele sesiunii.

>  Expertul inméneaza adolescentului emotiile decupate din fisa de lucru "Paleta de emotii" si
ii cere sa le sorteze n 2 grupuri: placute si neplacute. Emotiile sortate sunt |asate pe masa
ca ajutor pentru urmatoarea activitate.

>  Specialistul i inmaneaza adolescentului o fisa de lucru "Piramida". Sarcina adolescentului
eksa o umple cu emotiile placute pe care le experimenteaza in viata sa. La baza/ jos, el/ea
scrie emotia care il/ea insoteste cel mai des si apoi, pe masura ce se apropie de varf,
emotiile pe care le simte mai rar. Fiecare emotie pe care adolescentul o noteaza este
despartita de o linie orizontala de la o parte la alta a piramidei. Adolescentul include in
piramida doar acele emotii placute pe care le identifica in el insusi. El/ea se poate inspira
din emotiile decupate sau din "Jurnalul sau de ematii" din saptamanile anterioare. Dupa ce
a completat piramida, specialistul i cere adolescentului sa isi aminteasca si sa enumere
exemple de situatii care declanseaza emotiile enumerate in viata lui/ei. Apoi, in jurul
piramidei completate, adolescentul modul in care el/ea exprima emotiile date: Ce spune
ellea? Cum se comporta el/lea? Expertul poate intreba adolescentul care sunt reflectiile
sale dupa finalizarea acestei sarcini.

>  Expertul 1i inméneaza adolescentului o alta fisa de lucru "Piramida" si acesta repeta
sarcina anterioara, dar de data aceasta pentru emotiile neplacute.




>  Specialistul incheie activitatea si tine o mini prelegere despre faptul ca nu exista emotii
rele si bune, dar exista placute si neplacute, greu sau usor de exprimat. Fiecare emotie este
necesara in viata noastra, deoarece transmite informatii (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 incalcat
anumite norme; bucuria ne informeaza ca ne simtim impliniti si fericiti). Expertul subliniaza
ca este important sa ne cunoastem modalitatile de exprimare a anumitor emotii pentru a le
putea identifica si a ne intelege astfel pe noi insine si comportamentele/ reactiile noastre.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

> Rezumatul sesiunii. Specialistul pune intrebari despre reflectile adolescentului dupa
activitate: Cum ti-a placut activitatea de astazi si de ce? Ce lucruri noi ai invatat? Ce a
fost dificil pentru tine? Ce ti s-a parut deosebit
interesant? Ce v-a facut deosebit de curios?

>  Specialistul Ti reaminteste adolescentului sa completeze in mod regulat "Jurnalul emotiilor"
si sa il aduca la urmatoarea sedinta.
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Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati, adolescentii
vor:

> invatati semnificatia labilitatii emotionale si a ambivalentei;
>  sa fie capabil sa recunoasca labilitatea emotionala si ambivalenta in propria viata.

Pregatire:

>  Specialistul saluta adolescentul si il intreaba cum se simte.

>  Expertul ii cere adolescentului sa isi prezinte "Jurnalul de emotii" din saptaména
precedenta. Impreun& discutd despre emotiile scrise in el si despre situatiile care le-au
declansat. Specialistul atrage atentia asupra emotiilor sau situatiilor repetitive. El/ea i poate
cere adolescentului sa descrie cum a actionat in acel moment sau cum s-a incheiat situatia
si ce reflectii are dupa ce a facut acest lucru.

Resurse:

> fisa de lucru "Swing" (a se vedea anexa de la pagina 65);
> fisa de lucru "Foc si apa" (a se vedea anexa de la pagina 66).

Activitate principala:

>  Specialistul prezinta adolescentului subiectul si obiectivele sesiunii.

>  Expertul discutda cu adolescentul despre semnificatia termenului "labilitate emotionalall.
Daca este necesar, el/ea isi completeaza cunostintele sau clarifica problema. Specialistul
da exemple de labilitate la adolescenti.

>  Specialistul invita adolescentul sa fisi aminteasca din memorie situatile in care a
experimentat labilitate emotionala. El/ea ii inmaneaza fisa de lucru "Swing", pe care
adolescentul descrie situatia in care a experimentat un comportament labil, marcheaza pe
ambele parti ale balantei emotiile extreme pe care le-a experimentat in acel moment,
precum si directia trecerii de la 0 emotie la alta si estimeaza momentul in care a avut loc o
astfel de schimbare. Adolescentul poate reflecta asupra a 2-3 situatii si poate utiliza de
fiecare data o noua fisa de lucru. La sfarsitul acestei lucrari, expertul il intreaba pe
adolescent ce reflectii are despre starile sale emotionale.

>  Specialistul discutd cu adolescentul despre ce este ambivalenta emotionala. Daca este
necesar, el/ea isi completeaza cunostintele sau clarifica problema. Specialistul da exemple
de ambivalenta emotionala la adolescenti.

>  Expertul invita adolescentul sa isi aminteasca din memorie situatiile in care a experimentat
ambivalenta emotionala. El/ea i inmaneaza fisa de lucru "Foc si apa", pe care adolescentul
descrie situatia in care a experimentat ambivalenta, marcand emotiile extreme pe care le-a
simtit Tn acel moment de partea focului si de partea norului. Adolescentul poate reflecta
asupra a 2-3 situatii si poate folosi de fiecare data o noua fisa de lucru. La finalul acestei
lucrari, specialistul il intreaba pe adolescent ce reflectii are asupra starilor sale emotionale.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urméatoare:

> Rezumatul sesiunii. Specialistul pune intrebari despre reflectile adolescentului dupa
activitate: Cum ti-a placut activitatea de astazi si de ce? Ce lucruri noi ai invatat? Ce a
fost dificil pentru tine? Ce ti s-a parut deosebit
interesant? Ce v-a facut deosebit de curios?

>  Specialistul incurajeaza adolescentul sa continue sa tina un "Jurnal de




Emotii" pe cont propriu. El/ea evidentiaza beneficiile autodezvoltarii sferei emotionale si pe
cele ale unei mai bune cunoasteri/intelegeri a propriei persoane si a propriilor emotii.
Impreuna cu adolescentul, expertul va enumera adultii de incredere din anturajul siu la
care acesta se poate adresa daca are nevoie sa discute despre o anumita situatie/ emotie.
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Descrieti o situatie:




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

> sainteleaga conceptul de autogestionare.
> safie capabili sa isi identifice resursele personale care le pot fi de folos in autogestionare;
> safie capabili sa identifice lucrurile care se afla sub controlul lor si cele care nu sunt;
> sa aplice strategii utile Tn adaptarea la situatii care nu depind de ei.
> sa fie mai deschise la noutate.
Pregatire:

>  Verificare rapida cu adolescentul. intrebari posibile: Cum a fost ziua ta? Cum te simti
astazi? Ce s-a intdmplat astazi sau saptamana aceasta care te-a facut fericit? Ce

s-a intamplat astazi sau in aceasta saptamand care v-a intristat? Ce s-a intamplat astazi
sau ih aceastd sdptamaéna care v-a suparat? Specialistul adapteaza intrebarile si intreaba
despre diferite emotii.

Resurse:

> Foaie A4;
> pixuri/ creioane/ markere.

Activitate principala:

>  Specialistul prezinta adolescentului subiectul si obiectivele sesiunii. El/ea il intreaba pe
adolescent daca stie ce inseamna si ce presupune autogestionarea si clarifica conceptele.
Adolescentul este apoi rugat sa ofere cateva exemple in care poate demonstra
autogestionarea (sugestii: respectarea instructiunilor si a rutinelor, capacitatea de a se
abtine de la a face lucruri pe care nu ar trebui sa le faca, autocontrolul, capacitatea de a se
calma atunci cand se confrunta cu emotii dificile, de a rezolva probleme sau de a lua decizii
etc.). Specialistul poate discuta si ajuta la identificarea acestor abilitati pe care adolescentul
le poseda.

>  Expertul explica apoi ca, desi este important sa ne gestionam si sa ne controlam, exista
intotdeauna lucruri care nu depind de noi. Elevul este rugat sa explice cum intelege el/ea sa
fie in control si Tn afara controlului si ce emotii insotesc fiecare situatie. Apoi, i se cere sa
deseneze un cerc pe o foaie de hartie. Acesta reprezinta cercul controlului, cuprinzand
toate lucrurile care cad
la indeméana si sub controlul nostru. Adolescentului i se cere sa scrie astfel de lucruri in
interiorul cercului si lucruri care sunt in afara controlului sdu in afara cercului. Specialistul
poate ajuta cu cateva promptere daca adolescentul are probleme in a gasi unele
(promptere: atitudinea mea, emotiile mele, starea mea de spirit, vremea, parerea altcuiva,
opinia mea
reactiile la anumite situatii, cum reactioneaza ceilalti, cuvintele pe care le spun, inaltimea
mea




emisiunea preferata a prietenului, limbajul corpului meu etc.).

>  Specialistul explica apoi ca, desi multe lucruri nu depind de noi, putem controla modul in
care raspundem la situatie, precum si propria atitudine. Specialistul procedeaza cerandu-i
adolescentului sa se gandeasca la modul in care ar putea reactiona la situatiile scapate de
sub controlul sau pe care le-a notat. Specialistul poate incepe cu un exemplu (de exemplu:
-Am planuit sa merg intr-o excursie de o zi duminica, dar va ploua. Asa ca, in schimb, am
decis sa-mi invit prietenii si sa ludm pranzul impreunall).

>  Specialistul subliniaza faptul ca a nu detine controlul ne face adesea sa ne simtim
neputinciosi si ne provoaca emotii neplacute. Este important sa invatam sa ne adaptam la
aceste situatii si sa le infruntam cu flexibilitate si deschidere, astfel incat, chiar daca nu
putem controla situatia, putem controla cum ne simtim fata de ea si pana unde o vom lasa
sa ne afecteze.

> Adolescentul poate pastra cercul de control si il poate aseza intr-un loc vizibil, ca amintire
a lucrurilor pe care le poate controla.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urméatoare:

> Rezumatul activitatii. Specialistul pune intrebari despre reflectiile elevului dupa activitati:
Cum ti-a placut activitatea de astazi si de ce? Ce lucruri noi ai invatat? Ce a fost dificil
pentru tine? Ce ti s-a parut deosebit de interesant?

Ce vefi face diferit data viitoare?

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

> safie capabili sa identifice factorii sau situatiile care provoaca ingrijorare, stres, teama,
anxietate;
> reusesc sa se calmeze si sa faca fata situatiilor dificile.

Pregatire:

>  Specialistul saluta adolescentul si il intreaba cum se simte. Intrebari posibile: Cum a fost
ziua ta? Cum te simti astazi? Ce s-a intdmplat astazi sau saptaména aceasta care te-a
facut fericit/ trist/ furios? Cum descurcat? Ce ati fi putut face diferit? Specialistul adapteaza
intrebarile si intreaba despre diferite emotii si comportamente.

Resurse:

> Foi A4;
> pixuri/ creioane/ markere.

Activitate principala:

>  Specialistul prezinta adolescentului subiectul si obiectivele sesiunii. El/ea explica faptul ca
adolescenta este o perioada de tranzitie in care au loc multe schimbari in interiorul si in
exteriorul corpului adolescentului: medii scolare noi, mai multe responsabilitati, schimbari in
relatii, lupta pentru independenta si o constructie a sinelui, corpul in dezvoltare etc. Toate
aceste situatii si schimbari noi ar putea provoca sentimente de ingrijorare, stres, teama si
anxietate. Aceste emoitii, desi neplacute, sunt foarte importante, deoarece ne pot indemna
la actiune. In acest moment, specialistul poate impartisi o experientd personald a unui
factor de stres
si modul in care el/ea a abordat-o.




>  Apoi, specialistul ii cere adolescentului sa se gandeasca si sa scrie o lista de situatii sau
lucruri care l-ar putea face sa se simta ingrijorat, stresat sau temator. Adolescentul este
rugat sa spuna cateva cuvinte despre fiecare factor de stres identificat, cum ar fi cat de des
se intdmpla, intensitatea acestuia, cum il face sa se simta si cum ii face fata, daca ii face
fata.

> Pornind de la lectia anterioara despre cercul de control, adolescentul este apoi rugat sa
plaseze in cerc acele lucruri asupra carora ar putea avea control (de exemplu, daca
raporteaza ingrijorari cu privire la performantele sale scolare, ar putea intra sub controlul
sau sa studieze mai mult sau sa caute meditatii pentru ajutor suplimentar). Ca si inainte,
el/ea plaseaza in afara cercului lucrurile care nu depind de el/ea (de exemplu, daca familia
trece printr-o perioada dificila). Pentru lucrurile care se afla sub controlul sau, specialistul si
adolescentul cauta Tmpreuna modalitati prin care acesta le poate gestiona, solutii care pot fi
gasite pentru a atenua emotiile neplacute asociate cu aceste situatii. Acelasi lucru se face si
pentru lucrurile care nu depind de el/ea. Se gandesc impreuna cum poate fi schimbata
perspectiva sau atitudinea fata de aceste situatii, astfel incat acestea sa aiba un impact mai
mic asupra adolescentului.

> In acest moment, ar putea fi, de asemenea, o idee buna sa ii cereti adolescentului s

evalueze intensitatea

a acestor situatii stresante, infricosatoare sau generatoare de anxietate, de la cea mai mica
la cea mai mare. In acest fel, elevul poate, de exemplu, sa fie incurajat sa isi inceapa
calatoria de adaptare cu situatia de cea mai mica intensitate, sa prinda incredere in
abilitatile sale de adaptare si sa obtina o oarecare usurare sau confort si, de acolo, sa urce.

> Un alt exercitiu care poate urma este de a evalua probabilitatea ca aceste situatii sa se
intdmple. Existd o multime de lucruri care provoaca emotii de stres sau frica la care ne
gandim, dar care, in cele din urma, nu se intdmpla niciodata. Daca acest lucru poate fi
aplicat situatiilor pe care adolescentul le-a identificat in timpul acestei sesiuni, ar putea fi un
bun exercitiu de rationalizare si de gestionare a stresului, astfel incat atentia sa poata fi apoi
mutata in alta parte.

>  Spre sfarsitul sedintei, ar fi util ca specialistul sa discute despre cateva tehnici de calmare
pe care adolescentul le poate folosi atunci cand se simte stresat sau temator, cum ar fi sa
isi ia timp sa se calmeze, sa faca o activitate care il face fericit, sa caute ajutor si sa
vorbeasca cu cineva in care are incredere, sa faca o forma de exercitiu sau sport etc.

Reflectie/ discufie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

> Rezumatul activitatii. Specialistul ii cere elevului sa reflecteze asupra sesiunii: Cumplacut
activitatea de astazi si de ce? Ce lucruri noi ai invétat? Ce a fost

dificil pentru dumneavoastra? Ce vi s-a parut deosebit de interesant? Ce vefi face diferit

de acum incolo?

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

> safie capabil sa stabileasca si sa planifice in mod eficient obiectivele dorite.

Pregatire:

>  Verificare rapida cu adolescentul cu privire la sentimentele sale din ultima saptamana.

Intrebari potentiale: Ce s-a intdmplat astdzi sau sdptdména aceasta care te-a facut
fericit/ trist/ furios? Cum descurcat? Crezi ca ai fi putut face ceva




diferite? Specialistul adapteaza intrebarile si verifica daca exista comportamente diferite
legate de autogestionare.

Resurse:

>  Fisa de lucru "Stabilirea obiectivelor SMART]| (a se vedea anexa de la pagina 71);
> pixuri/ creioane.

Activitate principala:

>  Specialistul prezinta adolescentului subiectul si obiectivele sesiunii si il intreaba cum se
implinesc visele si scopurile dupa parerea sa, daca este vorba doar de noroc sau exista si
alti factori in joc.

>  Specialistul intreaba apoi adolescentul despre cateva dintre visele, obiectivele si aspiratiile
sale. Acestea pot fi cele de o viata, mari sau mici, care urmeaza sa fie realizate in viitorul
apropiat sau indepartat. Specialistul poate apoi sa impartaseasca un vis sau un obiectiv
propriu, fie unul care a fost realizat, fie unul la care aspira. Specialistul poate povesti cum a
fost realizat acest vis sau cum urmeaza sa fie realizat in viitor. Ellea explica apoi
adolescentului ca obiectivele trebuie planificate si gandite cu atentie pentru a putea fi
realizate. O modalitate de a face acest lucru este de a imparti obiectivul in pasi mai mici,
usor de realizat (exemple). O alta modalitate este de a planifica In conformitate cu
orientarile SMART privind stabilirea obiectivelor.

>  Specialistul prezinta apoi adolescentului fisa de lucru "Stabilirea obiectivelor SMART]|. El/ea
ii cere elevului sa aleaga un obiectiv pe care ar dori sa 1l realizeze in urmatoarea luna, de
exemplu, si sa il redefineasca in conformitate cu fisa de lucru SMART. Specialistul explica
ce inseamna acronimul SMART - Specific, Measurable, Attainable, Relevant and Time-
bound (specific, masurabil, realizabil, relevant si limitat in timp) si il ajuta pe adolescent in
fiecare etapa a procesului, deoarece acesta va fi ceva ce elevul probabil nu a mai facut
niciodata.

> Dupa ce fisa de lucru a fost completata, specialistul si adolescentul pot lucra impreuna
pentru a stabili urmatorii pasi care trebuie facuti pentru ca acest obiectiv sa fie atins. Acesti
pasi ar trebui sa fie clari si relativ usor de realizat. Elevul ar trebui sa pastreze fisa de lucru
si sa o consulte des, pentru a-si putea verifica progresul, dar si pentru a face ajustari si
modificari daca este necesar.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urméatoare:

> Rezumatul activitatii. Specialistul ii cere elevului sa reflecteze asupra sesiunii: Cum ti-a
placut activitatea de astazi si de ce? Ce lucruri noi ai invatat? Ce a fost

dificil pentru dumneavoastra? Ce vi s-a parut deosebit de interesant? Ce vefi face diferit

de acum incolo?
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Obiective terapeutice/rezultate asteptate: prin participarea la/ realizarea acestei activitati,
adolescentii vor:

> safie capabili sa isi recunoasca punctele forte si sa se gandeasca la modul in care le-ar

putea folosi.
> sadobandeasca o mai buna intelegere de sine.

Pregatire:
>  Verificare rapida cu adolescentul. intrebari posibile: Cum a fost sdptdména ta? S-a
intdmplat ceva care te-a facut fericit/ trist/ furios etc.? Cum descurcat?
Ce af fi putut face diferit? Dorifi sa mai discutafi ceva de la ultima noastra sedinfa?
Specialistul adapteaza intrebarile si verifica daca exista semne de abilitati de
autogestionare Tn raspunsuri.
Resurse:
> tipariti "Norul de cuvinte privind puterea caracterelor|l (a se vedea anexa de la pagina 73);

> laptop sau smartphone cu acces la internet;
>  coli A4 si pixuri/ creioane.

Activitate principala:

>  Specialistul prezintd adolescentului subiectul si obiectivele sesiunii. El/ea i explica
adolescentului ca, desi este mai usor sa identifici si sa evidentiezi "defectelell sau
"slabiciunilell din caracterul cuiva, este la fel de important sa ii identifici punctele forte, ceea
ce uneori ar putea fi mai greu de facut. Astfel, aceasta sesiune se va axa pe identificarea de
catre elev a propriilor puncte forte si acesta va fi provocat sa isi aminteasca situatiile in care
le-a utilizat (daca se considera adecvat, se poate proiecta urmatorul videoclip:
https://www.youtube.com/watch?v=U3nT2KDAGOc).

>  Specialistul ii Tnmaneaza adolescentului documentul tiparit -Character strengths word
cloud|l. Specialistul explica faptul ca punctele forte ale caracterului sunt calitati personale
care 1i fac pe oameni ceea ce sunt si care ajuta o persoana sa avanseze in viata. Unii
oameni sunt mai puternici in aceste caracteristici decat altii, fara a insemna ca sunt
superiori altora. Fiecare persoana poseda puncte forte si virtuti diferite, iar cunoasterea
acestora va
ajuta o persoana sa fie mai fericita si sa se simta mai puternica. Elevul este rugat sa se uite
la norul de cuvinte si sa aleaga care dintre aceste caracteristici il descriu cel mai bine sau
rezoneaza cel mai bine cu el/ea si care ar dori sa le posede.

> In continuare, pentru fiecare punct forte pe care adolescentul l-a identificat (sau daca sunt
multe, poate alege primele 5), specialistul ii cere sa se si sa pe o foaie de hartie o situatie in
care l-a folosit si care au fost rezultatele.

> Daca se considera oportun, specialistul il poate invita pe adolescent sa raspunda la VIA
Character Strengths Survey (https://www.viacharacter.org/survey/account/register), care il
poate ajuta sa isi identifice punctele forte ale caracterului sau dupa ce raspunde la o serie
de intrebari. Rezultatele pot fi descarcate, iar adolescentul poate pastra o copie a acestora
pentru a avea o imagine completa a celor mai puternice caracteristici ale sale (pentru ca
adolescentul sa poata completa sondajul, specialistul trebuie sa aiba in prealabil un cont
inregistrat cu un nume, un e-mail si o parola; apoi, specialistul trebuie sa aleaga sondajul
pentru tineri, sa introduca datele adolescentului si apoi sa acorde 10-15 minute elevului
sa completeze chestionarul cat mai onest si veridic posibil).

Reflectie/ discufie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

> Rezumatul activitatii. Expertul pune intrebari cu privire la reflectiile adolescentului dupa
activitate: Cum ti-a pldcut activitatea de astdzi si de ce? Ce lucruri noi ai invétat? Ce a fost
dificil pentru tine? Ce ti s-a parut deosebit de interesant?



https://www.youtube.com/watch?v=U3nT2KDAGOc
https://www.viacharacter.org/survey/account/register
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SESIUNE INDIVIDUALA 10

Titlu/ subiect:

>  |ISimt ceea ce vad|l

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

> sainteleaga conceptele de constiinta sociala si empatie;

> sa fie capabili sa se concentreze si sa recunoasca gandurile si emotiile celorlalti.

Pregatire:

>  Specialistul salutd adolescentul si il intreaba cum se simte, mutand in acelasi timp
accentul pe sentimentele celorlalti. Intrebari posibile de utilizat: Cum a fost ziua ta? Cum te
simti? Cum s-au simtit ceilalti in prezenta ta? Cum i-ati facut pe ceilalti sa se simta?
Cum te-au facut altii sa te simti? Expertul adapteaza intrebarile la elev, luand in
considerare toate informatiile colectate pana acum despre acesta.

> Inainte de a mentaliza excesiv ceea ce vedem in comportamentele celorlalti si in relatiile
unui grup, ar trebui sa Tncercam sa identificam ce se Intdmpla in interiorul nostru in raport
cu mediul inconjurator, astfel incat sa activam nu un nivel cognitiv, ci unul emotional: "cum
ne-am simti noi in acea situatie?". Prin urmare, incepem sa construim relatii sociale
constientizare, prin concentrarea pe empatie.

>  Specialistul prezinta obiectivul urmatorului ciclu de sedinte (dezvoltarea abilitatilor sociale),
pentru a oferi adolescentului o harta simpla si clara a procesului trecut si viitor si pentru a-|
imputernici sa cunoasca si sa gestioneze locul in care se afla.

Resurse:

> un grup de personaje: figurine de actiune/ Legos, in numar suficient pentru a simula
dinamica perechilor sau a grupurilor mici, 3-5 componente (pentru a fi utilizate in cazul in
care adolescentul trebuie sa utilizeze un obiect mediator de confruntare si/sau conversatie);

> 5 imagini cu fete care exprima cele 5 emotii de baza (modelul lui Ekman): bucurie, frica,
furie, dezgust si tristete.

Activitate principala:

>  Expertul introduce conceptele de constiinta sociala (Cum se simte prietenul meu? Ce fac
prietenii mei?) si empatie (Cum m-as simti eu in situatia respectiva?).

>  Specialistul va initia o discutie in timp ce prezinta cele 5 imagini cu fete care exprima
emotii si invitd adolescentul sa Tsi aminteasca situatiile care declanseaza de obicei aceste
emotii (daca este necesar, cu ajutorul personajelor).

>  Sunt impartasite doua sau trei situatii, caracterizate tocmai de una dintre aceste ematii,
cat mai asemanatoare cu contextul adolescentului (de exemplu, scoala, sportul pe care il
practica, o petrecere, o iesire cu prietenii). De exemplu, expertul poate povesti despre o
iesire cu prietenii Tn care grupul nu este hotarat unde sa mearga si ce sa faca, dar afla ca
unul dintre prieteni nu are suficienti bani pentru a merge sa manéance intr-un anumit loc.
Adolescentul va fi invitat sa participe si sa adauge detalii la poveste.

> Laun moment in care elevul pare complet implicat in povestire, specialistul
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va ridica urmatoarele intrebari: Cum se simte persoana respectiva? Cum te-ai simfi tu in
acel moment? Cum se face ca? Ce credefi cd a gandit el/lea? Ce a facut ellea
vrea ea? Cum ar vrea el/ea sd se simta? Ce fi-ar placea sd se intample?

> Discutia va fi insotita de utilizarea cardurilor de emotii sau, cel putin, acestea ar trebui sa
fie tinute la indemana.

La momentul potrivit, cu cateva cuvinte, folosind Tn special limbajul adolescentului,

specialistul Tncapsuleaza si face explicit sensul constiintei sociale si al empatiei.

>  Expertul faciliteaza, la sfarsitul povestii, o posibila solutie co-construita cu adolescentul, in
care exista o situatie de satisfactie si de incheiere a evenimentelor.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urméatoare:

>  Expertul poate utiliza carduri de iesire/ flash carduri (0 metoda de gamificare a reflectiei
asupra unei experiente care poate fi achizitionata sau personalizatda) pentru a incheia
sesiunea, solicitand copilului sa impartaseasca gandurile si sentimentele despre experienta
din timpul sesiunii:

o Un cuvant nou pe care I-ati invatat.

Cel mai dificil moment.

Un lucru pe care incercati sa il .

Cel mai amuzant moment.

Cum te simti acum.

Un sunet care reprezinta cum a fost experienta impreuna.

Faceti o statuie care sa reprezinte cum a fost experienta impreuna.

> Fie ca este vorba despre o carte, un joc sau o solicitare directa, specialistul trebuie sa
ofere elevului posibilitatea de a oferi feedback.

>  Adolescentului i se va da o sarcina de observare pentru saptamana urmatoare: sa observe
cum se simt oamenii din jurul sau si care sunt nevoile lor.

O O O O O O

SESIUNE INDIVIDUALA 11

Titlu/ subiect:

> Recunoasterea diferentelor dintre emotii

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

>  sarecunoasca diferite niveluri de expresie emotionala (fata, postura si voce).

Pregatire:

>  Specialistul saluta copilul si il intreaba cum se simte.
>  Sesiunea se va axa pe trei niveluri de exprimare emotionala:

o fata: principalele forme care pot fi trasate (gura si linia sprancenelor) folosind o fata
stilizata pentru a muta liniile.

o postura: identificarea macrostructurilor fizice (macrosemnale de
disponibilitate/respingere si tensiune/relaxare) prin activitati de simulare cu propriul
corp.

o Vvoce: recunoasterea principalelor intonatii ale lui Ekman legate de ematii prin

activitati de simulare cu ochii inchisi si utilizarea vocii.
> Treifaze trebuie sa fie pregatite pentru lucrarile pe fata:

o prima etapa cu emoticoane reprezentand emotii simple, cum ar fi cele
fundamentale conform lui Ekman, 6 carti cu emoticoane.

o adoua faza: o foaie alba cu ochii imprimati/desenati si carti decupate care pot fi
mutate si asezate pe foaie. Cartile trebuie sa fie: doua drepte
linii reprezentand sprancenele si o linie curba, in forma de arc,

Y
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reprezentand gura.
o a treia faza cu fotografii ale fetelor adolescentilor/adultilor care simt emotii (exista
multe pe web), inclusiv cele de baza, dar si emotii mixte si mai sofisticate.
> Pentru lucrul asupra posturii, specialistul poate reutiliza emoticoanele sau imaginile
adolescentilor/adultilor.
>  Pentru lucrul vocal, nu sunt necesare materiale sau imagini ale fetelor adolescentilor/
adultilor.

Resurse:

> 6 carduri cu emoticoane (consultati anexa de la pagina 78);
>  foi cu ochi imprimate/desenate si cartonase decupate cu sprancene si guri;
> imagini cu fete de adolescenti/ adulti care simt emotii.

Activitate principala:

>  Expertul introduce lucrarile sesiunii prin prezentarea in cateva cuvinte clare a lucrarilor
privind trei aspecte ale recunoasterii emotiilor. De asemenea, el/ea ofera un spatiu pentru
intrebari sau schimburi de opinii cu privire la reuniunea anterioara.

> Partea 1: Emoatiile prin intermediul fetei. Expertul explica cum functioneaza acest joc si de
ce: Descoperiti emotiile uitdndu-va la expresiile fetei si imaginati-va cum va simtiti.
Folosind materialele descrise mai sus si in ordinea convenita, specialistul incepe prin a
prezenta emoticoane si prin a juca "ghiceste cum te simtill cu fata in expresia respectiva,
incercand sa imite. Este important sa se atraga atentia asupra a doua detalii, forma
sprancenelor si a gurii, si sa se studieze diferentele pe imagine si pe propria fata pe masura
ce se imita.

> A doua etapa a exercitiului: specialistul demonstreaza cum se joaca cu cartile si
comenteaza efectele si schimbarile transformarii fetei pe foaia de hartie. Specialistul va
incerca sa mentina un ritm bun urmarind dorinta si atentia adolescentului.

>  Atreia faza a exercitiului este reprezentata de prezentarea imaginilor cu adolescenti/adulti
care simt diferite emotii si invitarea elevului sa isi imagineze ce spun sau gandesc
personajele din imagini in acel moment.

> Partea 2: Emotii prin intermediul intregului corp. TIn acest caz, specialistul reutilizeaza
emoticoanele si apoi, intr-un mod mai complex, imaginile, pentru a-i cere adolescentului sa
se joace cu corpul pentru a personifica statui reprezentand o emotie. Intrebarile calauzitoare
sunt: Cum ar aréta pozitia corpului acestei expresii faciale? Cum ar merge el/fea? Daca
gests dificil de implicat adolescentul, specialistul il poate intreba cum ar sta/ sta in picioare
in timp ce simte o anumita emotie.

> Dupa ce experimenteaza prin joc, specialistul il invita pe copil sa revina la anumite posturi,
explorand modul in care este corpul: Care parte a corpului este tensionata si care este
relaxata? Se poate da exemplul unei maini deschise sau al unei maini inchise pentru a
diferentia tensiunea si relaxarea. Descrieti ce simt umerii/ bratele
ih acea pozifie. De ce ai nevoie cand te afli in aceastd situafie? Incercarea de a
sdvdimaginaf rezultatele posibile.

> Partea 3: Ematiile prin voce. in acest moment, specialistul invitd adolescentul sise aseze
din nou si sa se joace cu vocea, explicandu-i ca acum scopul este sa incerce sa afle daca
este posibil sa inteleaga emotiile cu ochii inchisi. Specialistul va incerca impreuna cu
adolescentul sa aleaga o fraza pe care acesta/aceasta ar putea sa o spuna intamplator
unui coleg, profesor sau membru al familiei: de exemplu, "Imprumuta-mi telefonul!", "Pot s&
merg baie?" etc. Expertul si adolescentul fac cu randul, avand ochii inchisi, incercand sa
ghiceasca ce fel de emotie poate insoti diferitele fraze sau alegand un emoticon/ o imagine
care reprezinta cel mai bine vocea.
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Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

> Ca si In sesiunea precedenta, specialistul ofera adolescentului posibilitatea de a oferi
feedback/isi impartasi experienta cu ajutorul unor fise, intrebari directe sau orice alt
instrument considerat mai util.

> Posibila sarcina pentru urmatoarea sedinta: specialistul invita adolescentul sa acorde
atentie prietenilor si colegilor sai de clasa in urmatoarea saptamana pentru a identifica
emotiile pe care le simt, explicand ca emotiile sunt ca marea si nu stau niciodata pe loc, se
schimba des precum hainele, dar si ca uneori purtam aceleasi haine timp de mai multe zile.
Daca adolescentul doreste, el/ea poate sa impartaseasca daca unii prieteni fac adesea o
anumita expresie cu fata lor sau se misca sau vorbesc adesea intr-un mod care a fost
explorat in timpul sesiunii.

www.freepik.com
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SESIUNE INDIVIDUALA 12

Titlu/ subiect:

> Numirea diferentelor dintre emotii cu intensitati diferite

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

> descrie cu detalii si diferentiaza emotiile recunoscute;
> se familiarizeaza cu conceptul de intensitate emotionala.

Pregatire:

>  Specialistul saluta adolescentul si il intreaba cum se simte si cum a reusit sa observe
emotiile celuilalt.

> Materialele din sesiunea anterioara (emoticoanele) pot fi reutilizate. Ar trebui adaugate
doua exemplare suplimentare pentru fiecare emoticon.

> Pot fi adaugate si alte emoticoane, care sunt mai complexe si mai sofisticate dinterpretat,
dar totusi definibile emotional cu precizie.

> Daca este posibil, in functie de capacitatea adolescentului, expertul va introduce variabila
de intensitate emotionala (mare/ mica).

>  Ar trebui pregatite carduri separate cu numele emotiilor pentru fiecare emoticon. De
asemenea, pentru fiecare emotie, ar trebui pregatite carduri cu o emotie mai intensa si una
mai putin intensa. De exemplu: fericire, ca emotie de intensitate medie; entuziasm de
intensitate mare si placere de intensitate mica. Faceti referire la studiile lui Ekman si la
platforma stiintifica www.atlasofemotions.org.

Resurse:

> 2 seturi de carduri cu emoticoane si 1 set de carduri cu nume de emotii - 3 cuvinte de
emotie pentru fiecare emoticon corespunzand la 3 intensitati diferite ale emotiei.

Activitate principala:

>  Specialistul prezinta subiectul sesiunii. De asemenea, el/ea ofera spatiu pentru intrebari
sau pentru impartasirea gandurilor despre sesiunea anterioara.
> Partea 1: Specialistul prezinta emoticoanele si introduce cartonasele cu denumirile fiecarei
emotii, descriindu-i totodatd adolescentului particularitatile fiecirei imagini. Inainte de a
trece la pasul urmator, specialistul alege sau il pune pe elev sa aleaga cu ce emotie sa
inceapa si elibereaza masa/spatiul de lucru de celelalte imagini, Iasand doar emoticonul de
referinta.
> Partea 2: Specialistul propune sa se scada putin intensitatea acelei emotii, ca si cum s-ar
da volumul mai incet si sa avem, de exemplu, o "mica" fericire, dar totusi fericire. Pot fi
folosite intrebari-cheie: Ce s-ar intdmpla cu fata? Cu corpul? Cu vocea? Adolescentul se
poate juca cu aceste variabile si poate modifica emoticonul (unul dintre exemplare este
folosit pentru acest lucru), in timp ce expertul introduce cardul de intensitate mai mica care
descrie acea emotie pregatita anterior, de exemplu "placerell. Modificarea poate fi foarte
creativa: un semn anume, o schimbare in pozitia unui element, inserarea unui cuvant.
Acelasi proces va fi repetat prin cresterea intensitatii emotiei, folosind a doua copie a
emoticoanelor si cardurile pregatite in prealabil.
Exercitiul va fi repetat cu toate ematiile care sunt cele mai interesante pentru adolescent si
nu neaparat cu toate emotiile.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

>  Specialistul ofera adolescentului posibilitatea de a oferi feedback / de a-si impartasi
experienta in cadrul sesiunii, folosind un card, intrebari directe sau orice alt instrument este cel mai
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utile.

> O posibila sarcina pentru urmatoarea sedinta poate fi aceea de a-i cere adolescentului sa
isi observe prietenii sau colegii de clasa in ceea ce priveste intensitatea emotiilor pe care le
experimenteaza.

SESIUNE INDIVIDUALA 13

Titlu/ subiect:

>  Ledctii invatate

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

> salsi poata consolida intelegerea conceptelor si a progreselor.

Pregatire:

>  Expertul introduce lucrarile sesiunii prezentand in cateva cuvinte clare oimagine de
ansamblu asupra constientizarii sociale. De asemenea, el/lea ofera un spatiu pentru
intrebari sau schimburi de opinii cu privire la sesiunea anterioara.

Resurse:
> carduri cu emoticoane;

> fisa de lucru cu roata emotiilor (a se vedea anexa de la pagina 81);
> imagini cu fete de adolescenti/ adulti care simt emotii;

> reviste vechi, foarfece, lipici.

Activitate principala:

>  Specialistul invita adolescentul sa reflecteze asupra progresului sau in ceea ce priveste
constientizarea sociala: Ce ai invéatat?

>  Pentru a oferi adolescentului aceasta oportunitate de a se concentra asupra a ceea ce s-a
facut in intalnirile anterioare, specialistul reaminteste activitatile si subliniaza observatiile
despre elev, de exemplu, am vazut ca te-ai distrat cand... sau acest joc in schimb a fost
mai dificil si ai reusit sa...

>  Expertul ghideaza reflectia elevului asupra naratiunii prin incurajarea interactiunii si, daca
se considera necesar, va oferi posibilitatea de a reveni la experientele de invatare, prin
revizuirea materialelor/activitatilor realizate in cadrul sesiunilor.

>  Specialistul propune adolescentului o activitate axata pe construirea woti/ flori/ tinte a
emotiilor (se poate folosi metafora cea mai potrivita). El/ea il instruieste pe adolescent sa
decupeze din niste reviste vechi imagini ale unor fete cu expresii emotionale perceptibile si
sa le lipeasca pe fisa de lucru, in interiorul celor trei cercuri concentrice. Fiecare ramura
apartine unei familii emotionale de baza: fericire, tristete, furie, surpriza, dezgust, frica, in
timp ce din interior spre exterior exista o crestere a intensitatii: cercul cel mai interior va
contine imagini ale unor fete cu emotii atenuate; cercul din mijloc pe cele cu intensitate
medie; cercul cel mai exterior, pe de alta parte, va avea emotii cu expresivitate puternica.

> Scopul este de a crea o intelegere integrata a coordonatelor emotionale de baza, fara
obligatia de a finaliza intregul colaj. Un rezultat bun va fi comentarea imaginilor selectate si
a contextelor de origine ale acestora, dar si

pe modul in care acestea sunt legate anumita masura de propria experienta sociala.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

>  Specialistul ofera adolescentului oportunitatea de a oferi feedback/ de a-si impartasi
experienta in cadrul sesiunii si evidentiaza progresul adolescentului pe plan social
constientizarea si aspectele care necesita inca practica.

CONSTIENTIZARE

SOCIALA



ROATA EMOTIILOR

MANIE DISTRACTIE

‘.;4

TRISTETE FRICA

SURPRIZA

CONSTIENTIZARE

SOCIALA



GESTIONAREA RELATIILOR

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

> sainteleaga ce este managementul relatiilor;

>  sa fie capabili s comunice sentimentele in mod clar.

Pregatire:

> Activitatile se vor desfasura intr-o camera linistita, cu lumina naturala si scaune

confortabile, care permit specialistului sa nu stea in fata elevului, in spatele unui birou, ci
langa el
/ ei si la acelasi nivel cu elevul.

Toate materialele trebuie sa fie pregatite in avans. Conexiunea la internet este necesara
pentru vizionarea videoclipului propus.

Specialistul saluta adolescentul si il intreaba cum se simte. Se poate initia o conversatie
suplimentara, folosind informatiile deja colectate, pentru a crea o atmosfera de lucru
relaxata.

Resurse:
> fisa de lucru si fisele (a se vedea anexele de la paginile 84-85);

> bucati albe de hartie;
> creioane, colorate, cauciuc, ascutitoare, radiera, markere;

> conexiune la internet.

Activitate principala:

>  Specialistul explica faptul ca subiectul urmatoarelor sesiuni va fi gestionarea relatiilor si il
intreaba pe elev ce crede el/ea ca inseamna acest lucru.

>  Pentru mai multe detalii, specialistul poate opta pentru prezentarea urmatorului videoclip:
hitps:/iwww.youtube.com/watch?v=ELLaMPiPqPM.

>  Specialistul continua apoi cu activitatea "Piramida valorilor|l: elevul este rugat sa se uite la
cartonasele care contin diferite valori si sa isi aleaga primele sase valori. Nota: in alegerea
sa, adolescentul trebuie sa se gandeasca la cine este ellea ca persoana si la ceea ce
doreste de la ceilalti. Apoi, adolescentul va crea piramida valorilor, organizandu-si cele sase
valori in functie de importanta lor (cea mai importanta va fi deasupra) si scriindu-le pe
piramida inclusa in fisa de lucru. Scopul este ca elevul sa reflecteze asupra propriilor valori
si sa le comunice.

> Mai departe, specialistul 1i ofera adolescentului cateva scenarii si 1l intreaba cum
el/ea s-ar simti in aceste situatii si cum ar reactiona, in functie valorile pe care le-a distins
anterior. Scenarii:

1. L-afi rugat pe prietenul dvs. s& va imprumute laptopul lui/ei pentru a realiza un
proiect, dar acum se pare ca s-a blocat.

2. Avefi un telefon mobil nou si prietenul dvs. va intreabd daca il poate folosi pentru
a face fotografii.

3. Suntefi la mall si prietenului dvs. i este foarte rau la stomac.



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

4. Profesorul tau ifi cere sarezolvi o problema& de matematica foarte dificila pe tabla.

5. Mama ta ti-a spus cd te poate duce acasd la prietenul tdu mai tdrziu in cursul zilei. Ti-a
spus ora exactd la care vei pleca de acasa.

Ai intrebat-o deja pe mama ta dacd pofi merge mai devreme, dar ea a spus ca

are alte lucruri de facut mai intdi. Tu chiar vrei sa pleci acum.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urméatoare:

>  Specialistul il intreaba pe elev ce crede el/ea ca ar trebui sa faca sau cum ar putea folosi

>

piramida in viata si relatiile sale de zi cu zi.

Expertul 1i cere elevului sa dea exemple de momente in care valorile sale au fost
respectate si de momente in care nu au fost respectate. Expertul ii cere sa descrie cum s-a
simtit si ce a facut in ambele cazuri.

Specialistul 1l ajuta pe adolescent sa realizeze ca valorile sale, cine este el/ea persoana si
ce are nevoie de la ceilalti reprezinta fundamentul tuturor relatiilor.

Urmatoarea sarcina poate fi data pentru urmatoarea sesiune: adolescentul este invitat sa
comunice in mod clar ceea ce simte si de ce are nevoie cel putin o data pe zi cu o persoana
din familie, un coleg de clasa/un prieten, profesorul sau. Elevul trebuie sa impartaseasca in
sesiunea urmatoare despre trei cazuri in care a comunicat in mod clar ceea ce simte si de
ce are nevoie in conformitate cu valorile sale.







o

PIRAMIDA MEA DE VALORI




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

> safie capabili sa recunoasca si sa acorde atentie sentimentelor celorlalti;
> sainteleaga ca toate emotiile valide si acceptabile, dar nu si toate comportamentele;

>  sa se conecteze cu ceilalti in moduri care i ajuta sa se simta intelesi si sprijiniti.

Pregatire:

>  Specialistul saluta adolescentul si il intreaba cum se simte si ce progrese a facut cu
sarcina din sesiunea anterioara.

Resurse:

> fisa de lucru si fisele (a se vedea anexa de la pagina 87);
> foi albe de hartie;

>  creioane, colorate, cauciuc, ascutitoare, radiera, markere.

Activitate principala:

>  Specialistul ii arata elevului cartonasele cu emoticonuri si il invita sa potriveasca etichetele
emotiilor cu emoticonurile. Specialistul 1i poate cere adolescentului sa deseneze un nou
emoticon si sa scrie o eticheta pentru acesta.

> Mai departe, expertul invita elevul sa isi foloseasca imaginatia pentru a descrie cum ar
actiona in anumite situatii: Fiti atenti la sentimentele celorlalti si actionati cu empatie si
compasiune, dar fard a va dezonora
valori.

> Scenarii:

1. Tntr-un autobuz, un batran te intreab& daca vrei s& schimbi locul cu sotia lui, ca sa
poata sta impreuna. Ati venit mai devreme pentru a obtine un loc la fereastra si nu
va place locul sotiei sale. Ce trebuie sa faceti?

2. Prietenul tau nu vrea sa iasa cu tine in weekend si pare sa aiba prieteni noi. Ce
trebuie sa faceti?

3. Va dati seama ca ati ranit sentimentele unui prieten impartasindu-i secretele sale
private cu un alt prieten. Ce faceti?

4. Sunteti la mall si un prieten de-al dvs. a uitat sa ia bani cu el/ea pentru a plati pentru
mancare. Aveti ceva, dar nu este suficient pentru amandoi. Ce faceti?

5. Prietenul tau si-a pierdut telefonul, iar alti elevi spun ca tu il ai, desi nu este
adevarat. Acesti alti elevi insista ca tu
au telefonul. Tu ce faci?

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urméatoare:

>  Specialistul va discuta raspunsurile adolescentului cu privire la scenarii si va explica ca
toate emotiile sunt valide si acceptabile, dar nu toate comportamentele sunt.

> Se poate da o sarcina pentru saptdmana urmatoare: expertul va stabili obiectivul ca elevul
sa ajute 3 persoane aflate in dificultate (prieteni, colegi de clasa, membri ai familiei) sa
treaca printr-un sentiment dificil, fie intrebandu-i daca au nevoie de ajutor, fie direct facand
ceva frumos pentru ei. Aceasta sarcina il ajuta pe adolescent sa exerseze recunoasterea
emotiilor celorlalti si sa se conecteze cu ceilalti in moduri care 1l ajuta sa se simta inteles si
sprijinit.




EMOTICOANE $I ETICHETE PENTRU EMOTII




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

>  safie capabili sa stabileasca limite in relatiile cu ceilalti;
>  sarespecte si sa onoreze aceste limite.

Pregatire:

>  Specialistul saluta adolescentul si il intreaba cum se simte si ce progrese a facut cu
sarcina din sesiunea anterioara.

Resurse:

> fisa de lucru si fisele (a se vedea anexele de la paginile 89-90);
> foi albe de hartie;
> creioane, de colorat, ascutitoare, radiera, markere.

Activitate principala:

>  Specialistul explica faptul ca limitele personale sunt limitele si regulile pe care ni le stabilim
in cadrul relatiilor. O persoana cu limite sanatoase poate spune "null celorlalti atunci cand
doreste. Limitele ar trebui sa se bazeze pe valorile cuiva sau pe lucrurile care sunt
importante pentru fiecare persoana.
>  Expertul Ti da elevului cartonasele cu "Lucruri de spusll si Ti cere sde clasifice astfel:
1. lucruri de spus care ajuta la stabilirea unor limite clare si
2. lucruri de spus care nu ajuta prea mult la stabilirea unor limite clare.
>  Specialistul prezinta apoi elevului cateva situatii (poate citi folosind "fisele cu situatii-
limitall) care pun in discutie limitele si il intreaba cum ar reactiona. Elevul va descrie ce ar
face si ce ar spune el/ea in
aceasta situatie.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

>  Specialistul va discuta raspunsurile elevului cu privire la scenariile discutate si va sublinia
limitele sanatoase si procesul de stabilire a limitelor.

> Se poate da o sarcina pentru saptamana urmatoare: expertul va stabili obiectivul ca
adolescentul sa stabileasca limite clare in 3-5 cazuri in timpul interactiunilor zilnice. Elevul
va trebui sa impartaseasca experienta sa in stabilirea limitelor la urmatoarea sesiune.

> O alta optiune este de a stabili obiectivul adolescentului de a respecta limitele altor
persoane in cel putin 3-5 situatii si de a impartasi experienta in urmatoarea sesiune.




-Nu sunt
confortabil cu
acest lucru.||

-Acest lucru nu
functioneaza
pentru mine.||

-O voi face daca
tu
vrei ca eu sa.||

"Nu voi avea
timp sa ma
odihnesc, dar
sa mergem.||

LUCRURI DE SPUS

-"Nu pot face asta
pentru tine. ||

-"Am decis sa nu o
fac.|l

-Poate.||

“Imi pare foarte rau,
dar nu pot.||

"Te rog, nu face
asta.ll

-"Acest lucru nu
este acceptabil ||

-"Vom vedea.l|

-O, nu! Ma simt
atat de vinovata
ca nu vin.|
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SITUATII DE STABILIRE A LIMITELOR

4 N

Ai invitat un prieten la tine acasa pentru a viziona un film, dar acum se face
tarziu. Ai vrea sa te pregatesti de culcare, dar prietenul tau nu pare
constient de cat de tarziu este.

\ J
~

Ai lipsit cateva zile de la scoala din cauza unei probleme acasa. Cand va
intoarceti, un coleg va intreaba ce s-a intamplat. Credeti ca aceasta
informatie este personala si nu doriti sa o impartasiti.

\ J

{ Prietenii tai au mancat bucatele din gustarile pe care le aduci la scoala in \
pauzei. Nu ati discutat niciodata planurile de a imparti mancarea si nu vreti
ca ei sa manance ceea ce ati adus cu voi.

- J

[ Colegul tau de clasa este suparat ca a pierdut la un concurs. El/ea incepe
sa tipe si sa bata cu pumnul in masa. Acest lucru va face sa va simtiti
foarte inconfortabil.

iti cere sa i iei haina in clasa sau sa te duci sa 1i aduci niste apa. Nu vrei sa
te comporti ca servitorul lui/ei.




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

>  safie capabili sa gestioneze conflictele.

Pregatire:

>  Specialistul saluta adolescentul si il intreaba cum se simte si ce progrese a facut cu
sarcina din sesiunea anterioara.

Resurse:

> fisa de lucru si fisele (a se vedea anexele de la paginile 92-93);
> foi albe de hartie;

> creioane, colorate, cauciuc, ascutitoare, radiera, markere.

Activitate principala:

>  Specialistul discuta cu adolescentul despre modalitatile sanatoase si nesanatoase de a
face fata conflictelor. El/ea foloseste cartonasele "Moduri de a face fata conflictelor|l si i
cere elevului sa le clasifice ca fiind sanatoase sau nesanatoase, discutédnd in continuare
despre alegerile sale.

>  Expertul initiaza apoi o discutie despre problemele mari versus problemele mici si ii cere

adolescentului sa faca legatura intre dimensiunea unei probleme si diferitele modalitati de

abordare a conflictului.

Strategiile de solutionare a conflictelor includ negocierea, medierea si arbitrajul.

Tn functie de tipul de conflict cu care se confrunta elevii, pot fi capabili s& rezolve conflictul
singuri (probleme mici) sau pot avea nevoie de implicarea unui adult in situatie (mediere/
arbitraj pentru probleme mari).
>  Specialistul pune la dispozitia adolescentului fisa de lucru "Probleme mari vs probleme

micill. Elevul poate scrie exemple de probleme. Pentru partea referitoare la modul de
abordare a acestora, elevul poate utiliza strategiile de rezolvare a conflictelor discutate
anterior sau poate explica cum s-ar comporta el/lea. El/ea poate scrie strategia

corespunzatoare.
> Idei de rezolvare a conflictelor: cereti ajutor, negociati, faceti compromisuri, evitati
problema.
>  Expertul ar trebui sa sublinieze importanta evitarii violentei in abordarea
conflicte.

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmatoare:

>  Specialistul discuta raspunsurile elevului cu privire la modul potential de rezolvare a
problemelor sale mici, medii si mari. El/lea face sugestii si solicita reflectii cu privire la
rezultatele fiecarei situatii.

>  Expertul ii cere adolescentului sa procedeze la filtrarea gandurilor atunci cand vine
dincolo de conflict. lata cateva intrebari pentru a ghida reflectia: De ce ma gandesc la asta?
Este dureros pentru mine? Este dureros pentru cealalta persoana? Funcfioneazd pentru
mine? Oare
funcfioneaza pentru cealaltd persoana? Ce funcfioneaza pentru amandoi? Pot/ ar trebui s&
fac un compromis?
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MODALITATI DE ABORDARE A CONFLICTELOR
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PROBLEME MARI VS. PROBLEME MICI S
CUM SA LE ABORDAM

CUM SA TRATEZE CU
THEM

TIPUL DE PROBLEMA EXEMPLE

PROBLEME MICI




Sesiunea finala

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

> safie capabili sa reflecteze asupra a ceea ce au invatat si sa evalueze nivelul in care s-au
schimbat;
>  sa poata extrage lectii importante pentru comportamentul lor in viitor;

> sa se simta imputerniciti si responsabili pentru relatiile lor.

Pregatire:

>  Specialistul va crea o atmosfera confortabila si va anunta ca aceasta va fi ultima sedinta.

>  Pentru a promova siguranta si responsabilizarea, specialistul isi va reafirma
disponibilitatea in viitor, daca vor aparea situatii dificile.

>  Scopul acestei sesiuni este de a ajuta elevul sa rezume ceea ce a invatat in timpul
sesiunilor si sa se simta imputernicit sa puna in practica aceste lectii.

Resurse:

> hartie de scris si instrumente pentru a lua notite.

Activitate principala:
>  Specialistul faciliteaza reflectia asupra dezvoltarii elevului, ajutandu-l sa isi aminteasca
cum s-a comportat sau ce a spus in timpul primelor sedinte.
>  Specialistul ii cere apoi elevului sa isi exprime opinia cu privire la momentul prezent in
comparatie cu momentul initial al relatiilor lor. Elevul poate fi incurajat sa noteze cele mai
importante concluzii. lata cateva intrebari care pot fi utilizate:
o Cum va simtiti acum faté de atunci?
o Cumvis-au viata/ comportamentul/ relatiile? S-au imbunatatit? Cum puteti
explica acest lucru?
Ce concluzii ati tras din munca noastra? Unde si cum le puteti aplica?
Cum va veti mentine evolutia? Cum veti preveni recaderea in vechile obiceiuri/
comportamente nu atat de sanatoase?
o Care sunt domeniile pe care credeti cd mai trebuie s& le imbunatétiti/dezvoltati?

Reflectie/ discutie/ sarcini pentru perioada urmétoare:

>  Elevul poate lua cu el/ea notite cu reflectii.

>  Specialistul va rezuma reflectiile si va oferi un mesaj motivational elevului, pentru a-l
incuraja sa aplice lectile invatate si sa isi asume responsabilitatea pentru propria
dezvoltare.




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



http://www.freepik.com/

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?

CONSTIENTIZARE

SOCIALA



> 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.

CONSTIENTIZARE

SOCIALA



>  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.

CONSTIENTIZARE
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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.

CONSTIENTIZARE
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https://www.youtube.com/watch?v=1TSkkxu8on0
https://www.youtube.com/watch?v=F84Y0jQwG0w
https://www.youtube.com/watch?v=GJkF1OYncfw

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?

CONSTIENTIZARE
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https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

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
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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?
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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

Toors

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

Toors

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

Toors

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.

PARTEA 2



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

PARTEA 2

CONSTIENTIZAR

5

E SOCIALA



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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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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Ultimul capitol al acestui model este dedicat celor mai bune practici de dezvoltare a inteligentei emotionale
in Europa si in intreaga lume, oferind referinte pentru documentarea ulterioara. Acest capitol nu este
conceput doar pentru profesori, profesionisti sau parinti, ci si pentru toate partile interesate implicate in
sistemele de educatie si pentru intreaga comunitate care putea organiza in jurul valorilor dezvoltarii

inteligentei emotionale.
CELE MAI BUNE PRACTICI 1
TARA: it ITALIA I I
Titlu/ subiect:

INTELIGENJA EMOJIONALA CA METODA EDUCAJIONAL-RELATIONALA IN
INVATAMANTUL LA DISTANJA: ACTIVITATEA DESFASURATA DE ELEVII CLASELOR I B S

I C DE LA SCOALA PRIMARA CAMPORA
Descriere:

In tnvatdmantul primar, povestirea si imaginatia basmelor joaca un rol fundamental in invatare si in
dezvoltarea inteligentei emotionale. Acesta este motivul pentru care Institutul Comprehensiv
-Campora S.G. - Aiello C.|| de la Amantea a folosit tehnica basmului ca activitate terapeutica in
ateliere desfasurate atat in clasa, cét si la distanta. Prin utilizarea metaforei dualismului protagonist/
antagonist - bun/ rau, copiii au putut dezvolta alfabetizarea emotionala necesara pentru dezvoltarea
empatiei. in special, elevii au fost s creeze si sa inventeze povesti astfel incat s& se poata
identifica cu evenimentele personajelor prezentate.

Activitatea a fost desfasurata intr-un proces in trei etape. Prima faza implica, prin utilizarea
platformei adoptate de scoala pentru lectiile video, ascultarea povestii tematice despre Covid-19
(mai bine cunoscut sub numele de Coronavirus) descris ca un rege malefic care a devenit parte
covarsitoare din viata noastra. Acesta este incipitul basmului care da startul celei de-a doua faze, in
care elevii si-au creat propria poveste, transformand-o intr-un puternic instrument de invatare. A
treia si ultima faza se ocupa cu transpunerea limbajului metaforic prezentat de elevi in continut
disciplinar, devenind un instrument de dezvoltare armonioasa a personalitatii. in diferitele etape de
construire a povestii Tmpreuna cu copiii, au fost utilizate diverse tehnici de lucru, precum invatarea
prin cooperare si brainstorming-ul, pentru a creste sprijinul reciproc si apropierea emotionala a
elevilor, pentru a invata sa comunice cu empatie.

Scopul principal al atelierului a fost, prin urmare, de a facilita dezvoltarea empatiei. De fapt,
invatarea la distantd a permis elevului mai inteligent din punct de vedere emotional sa dezvolte o
rezilienta puternica, iar celui cu mai multe dificultati sa se deschida mai mult. S-a demonstrat cum,
prin intermediul atelierelor experientiale si al utilizarii diferitelor tehnici de invatare, elevii au fost
motivati sa depaseasca suferinta emotionala exprimata la inceputul anului. Foarte important este
rolul expertului care, stimuland emisfera creativitatii, a adaptarii si a gandirii divergente, s-a asigurat
ca elevii isi mentin atentia asupra proiectului.

Link:
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CELE MAI BUNE PRACTICI 2

TARA: #iff  ITALIA I I

Titlu/ subiect:

ACTIVITATI PRIVIND COMPETENTA EMOTIONALA S| EMPATIA - O FURTUNA DE EMOTII
(RECUNOASTEREA EMOTIILOR PRIMARE S| SECUNDARE)

Descriere:

Activitatea a fost desfasurata de Institutul Comprehensiv -Bastiano Genovesell din Messina pe elevii
de gimnaziu pentru a-i ajuta sa inteleaga diferenta dintre emotiile primare si cele secundare.
Activitatea poate fi desfasurata in clasa, precum si cu alte grupuri sociale relevante pentru varsta.

Elevii au fost Tmpartiti in grupuri mici si li s-a cerut sa noteze toate emotiile care le vin in minte intr-
un timp limitat (aproximativ 5 minute). Profesorii i-au oprit apoi si i-au indrumat spre urmatoarea
etapa a temei: pentru fiecare emotie de pe héartie li s-a cerut sa adauge un moment/ o situatie in
care au simtit-o (aproximativ 10-15 minute). Apoi, fiecare grup a ales un purtator de cuvant, care a
vorbit in numele tuturor, iar profesorul a cerut apoi fiecarui grup sa impartaseasca ceea ce au notat.
Pornind de la ceea ce au raportat copiii, profesorul a condus discutia spre diferentierea tipurilor de
emotii (de exemplu, fericirea, tristetea, teama, furia, dezgustul si surpriza sunt emotii primare) si a
stimulat elevii sa vina cu o definitie a emotiilor secundare (de exemplu, rusinea, gelozia, jena,
vinovatia etc.). Emotiile primare sunt mai naturale (si sunt primele care apar la copiii mici) si de cele
mai multe ori inconstiente, in timp ce emotiile secundare necesita constientizarea de sine, ceea ce
implica constiinta, un "simt al meull si constientizarea celorlalti. Aceasta activitate ii ajuta pe elevi sa
recunoasca si sa inteleaga diferentele dintre emotiile primare si cele secundare

Activitatea implica elevii si profesorii Tn formularea unor intrebari si teme de reflectie precum:
+ In ce situatii simtiti emotii?
e Puteti trai emotii diferite in acelasi moment? De ce/ de ce nu?
o Exista situatii similare care starnesc emotii diferite? De ce/ de ce nu?
e Care sunt diferentele dintre emotiile primare si cele secundare?

Aceeasi activitate poate fi propusa si elevilor mai mici, dar adaptand-o, de exemplu prin utilizarea de
imagini cu fete care exprima emotii primare si prin utilizarea unui limbaj mai simplu, adecvat varstei.

Legaturi:
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CELE MAI BUNE PRACTICI 3

TARA: #ii% cIPRU =

Titlu/ subiect:

INTELIGEN JA EMO JIONALA A EDUCATORILOR NUMIJ1 /N SCOLILE SECUNDARE
PUBLICE CIPRIOTE S TEHNICILE DE GESTIONARE A CONFLICTELOR N SCOALA

Descriere:

in zilele noastre, inteligenta emotionald a devenit din ce in ce mai cruciald si relevantd pentru
profesia didactica. Cu toate acestea, rolul sau in gestionarea incidentelor conflictuale din cadrul
scolii Tn care sunt implicati educatorii nu a fost suficient investigat, nici in scolile secundare grecesti,
nici in cele cipriote. Aceasta teza a examinat inteligenta emotionala a educatorilor numiti in scolile
secundare publice cipriote, precum si tehnicile de gestionare a conflictelor in cadrul scolii, atat la
nivel teoretic, cat si in ceea ce priveste cercetarea. Ulterior, aceasta a explorat corelatia dintre
gradul de inteligenta emotionala al educatorilor si tehnica aleasa de acestia pentru gestionarea
eficienta a unui incident conflictual. Aparitia conflictelor Tntre membrii personalului scolar nu este un
fenomen evitabil si nici rar. Astfel, emotiile, precum tehnicile utilizate pentru gestionarea unor astfel
de izbucniri sunt extrem de importante in vederea solutionarii cu succes a acestora.

Conform literaturii stiintifice, conflictele in scoala se disting in diferite tipuri, sunt cauzate de diversi
factori, urmeaza anumite etape de dezvoltare si sunt gestionate prin tehnici precum evitarea,
dominarea, colaborarea, compromisul si aplanarea. Indiferent de abordarea sa teoretica, impactul
inteligentei emotionale este considerat decisiv de catre cercetatori atat in ceea ce priveste procesul
de intelegere, gestionare si normalizare a ematiilor celorlalti in timpul conflictului, cat si in ceea ce
priveste alegerea unei tehnici adecvate de gestionare a conflictelor, astfel incat consecintele pentru
partile implicate si pentru scoala sa nu fie nefavorabile, ci, mai degraba, avantajoase.

In primul rand, aceasta tez&, prin intermediul chestionarelor de autoreferintd, a oferit o evaluare a
inteligentei emotionale a educatorilor, a studiat frecventa, intensitatea si cauzele care duc la
conflicte in cadrul scolii si, in cele din urma, a evaluat tehnicile de gestionare utilizate de educatori
pentru a-si rezolva diferendele. Tn plus, a fost stabilitd o legiturd intre gradul de inteligenta
emotionala al educatorilor si alegerea tehnicii de gestionare a conflictelor. IV Prin analiza statistica a
datelor colectate, s-a constatat gradul ridicat de inteligenta emotionala al educatorilor, femeile
surclasand barbatii. In plus, s-a stabilit c& educatorii considera conflictul ca un fenomen frecvent in
mediul scolar, pe care il descriu ca fiind usor si sustin ca cea mai frecventa cauza a acestuia este
comunicarea deficitara. In plus, studiul a aratat ca tehnica cooperarii este prima alegere pentru
majoritatea educatorilor care se ocupa de gestionarea si solutionarea conflictelor in mediul scolar.
In plus, s-a aratat ca educatorii mai in varsta si mai experimentati sunt mai inteligenti din punct de
vedere emotional decat cei mai tineri si mai putin experimentati. in ceea ce priveste alegerea
tehnicii de gestionare a conflictelor, s-a stabilit ca varsta si anii de serviciu ai unui educator
influenteazad modul in care acesta alege s& gestioneze conflictele din cadrul scolii. In cele din urma,
conform datelor cercetarii, a existat o corelatie pozitiva intre inteligenta emotionala si tehnica de
colaborare.

Link:
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Descriere:

Baza de date ofera o serie de articole stiintifice referitoare la cercetarile efectuate privind inteligenta
emotionala a elevilor, subliniind rolul vital pe care inteligenta emotionala il joaca in dezvoltarea unor
personalitati sanatoase si echilibrate ale copiilor, precum si in succesul, dezvoltarea si fericirea lor
viitoare. Studiile subliniaza, de asemenea, importanta parintilor si a educatorilor in dezvoltarea
abilitatilor emotionale ale copiilor si a calitatilor persoanelor cu inteligenta emotionala ridicata, cum
ar fi empatia, abilitatile sociale, autonomia si beneficiile persoanelor adecvate din punct de vedere
emotional.

Articolele prezinta cadre teoretice si perspective diferite asupra inteligentei emotionale, tehnici de
evaluare, programe de educatie sociala si emotionala care pot fi implementate de profesori,
consilieri sau chiar parinti.

Adultii in general si parintii in special joaca cel mai important rol in dezvoltarea inteligentei
emotionale a copiilor, datorita faptului ca sunt adesea considerati modele. Sunt furnizate dovezi
stiintifice Tn sprijinul ideii ca parintii care actioneaza ca _mentori emotionali' si vizeaza punerea in
aplicare a educatiei emotionale sunt capabili sa dea valoare tuturor emotiilor pe care le
experimenteaza copiii lor, identificAndu-si in acelasi timp emotiile si folosind exprimarea emotiilor ca
modalitate de legatura cu copiii lor si de sprijinire a acestora prin interventii consultative.

Legaturi:
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https://gnosis.library.ucy.ac.cy/handle/7/65217
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Descriere:

Inteligenta emotionald, ca trasatura de personalitate, se refera la predispozitile comportamentale
ale unei persoane si la evaluarile personale ale propriilor abilitati. Scopul prezentei cercetari a fost
de a studia inteligenta emotionala ca o caracteristica a copiilor preadolescenti care frecventeaza
ultimele doua clase din invatamantul primar. Mai precis, se investigheaza modul in care doua
dimensiuni ale vietii scolare a copiilor - performanta scolara (dimensiunea cognitiva) si climatul din
clasa (dimensiunea emotionald) - sunt legate de inteligenta emotionala ca o caracteristica a copiilor.

La studiu au participat 499 de elevi (276 de fete si 223 de baieti) din 17 elementare publice din
zona extinsa a centrului Atenei, dintre care 224 studiau in clasa a V-a si

275 in clasa a 6-a. Elevii au completat (a) Chestionarul de cunoastere a inteligentei emotionale ca
trasatura caracteristica pentru copii - versiunea scurta, care este traducerea-adaptare greaca a
chestionarului Trait Emotional Intelligence-Child Short Form (Petrides personal website,
http://www.psychometriclab.com) si (b) Chestionarul "Life in the School Classroom", care este
traducerea-adaptare greaca a chestionarului Classroom Life Measure (Johnson & Johnson, 1983.
Johnson, Johnson, Buckman, & Richards, 1985. Vogiatzoglou & Galanaki, 2008. Galanaki, 2005.
Babalis, 2009. Babalis, Galanaki, & Stavrou, 2007). Profesorii au completat Scala de performanta
scolara, care evalueaza performanta scolara a elevilor la materiile matematica, limba si istorie.

Copiii aveau o inteligenta emotionala generala ridicata ca caracteristica, se descurcau bine la lectii
si evaluau pozitiv climatul din clasa lor. In mod specific, ei au raportat ca profesorul lor de clasa fi
sprijina atat din punct de vedere academic, cat si personal si ca nu se simt instrainati de clasa.
Inteligenta emotionala globala ca trasatura nu s-a dovedit a fi legatd de performanta scolara a
copiilor. S-a constatat ca este probabil ca copiii cu o inteligenta emotionala ridicata ca trasatura sa
raporteze niveluri ridicate de cooperare, iar copiii care frecventeaza o clasa caracterizata prin
niveluri ridicate de coeziune sunt susceptibili de a avea o inteligenta emotionala ridicata ca
trasaturd. Constatarile sunt discutate in contextul literaturii internationale relevante privind
inteligenta emotionala a copiilor si relatiile acesteia cu viata scolara a copiilor. In cele din urma, sunt
formulate propuneri pentru aplicatii pedagogice, pe baza constatarilor acestei cercetari.

Link:
https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/39119

www.freepik.com
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Descriere:

Scopul prezentului studiu a fost de a investiga efectul unui program de invatare sociala si
emotionald asupra inteligentei emotionale a elevilor din invatdmantul primar. in plus, acest studiu a
investigat efectul programului asupra climatului din clasa, a rezilientei mentale si a performantei
scolare a elevilor, precum si diferentierea in functie de clasa si gen.

Cercetarea a implicat o suta patruzeci si cinci (145) de elevi din clasele a patra si a sasea din scolile
primare din Attica, care au fost impartiti in doua grupuri: grupul experimental cu saptezeci si cinci
(75) de elevi, care au participat in contextul cursului de limba greaca la un program de interventie
numit "Eumenides", si grupul de control cu saptezeci (70) de elevi. Toti elevii au completat in trei
administrari (pre-test, post-test si follow-up) urmatoarele chestionare: a) Trait Emotional Intelligence
Questionnaire: Child Form (TEIQue-CF), b) Classroom Life Measure (CLM), c) Classroom Maps si
d ) Chestionarul de Caracteristici Demografice. In plus, au fost luate in considerare scorurile
elevilor.

Rezultatele au aratat diferente semnificative din punct de vedere statistic si corelatii intre variabile.
Inteligenta emotionala a elevilor din grupul experimental s-a imbunatatit semnificativ, ceea ce, de
asemenea, a imbunatatit climatul clasei si rezistenta lor mentala si performanta academica.
Programul a avut un impact mai mare asupra elevilor de clasa a sasea si asupra fetelor, care a
ramas semnificativ din punct de vedere statistic chiar si in momentul monitorizarii. Aceste constatari
trebuie luate in considerare de catre cei implicati pe scena educationala pentru crearea unor elevi
responsabili si echilibrati psihosocial.

Link:
https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/44173
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Descriere:

Conceptul de prevenire a ingrijirii sanatatii mintale este o componenta a studiului si cercetarii in
domeniile stiintelor sociale Tn ultimele decenii. Adultii, care lucreaza cu copiii in calitate de
profesionisti, acorda o atentie deosebita factorilor, care nu se limiteaza doar in domeniul dobandirii
de cunostinte, ci se extind la cultivarea acelor abilitati, care ii vor ajuta pe tineri sa se dezvolte in
adulti puternici din punct de vedere mental. Cultivarea virtutilor cuprinse in semnificatia inteligentei
emotionale le va oferi elevilor posibilitatea de a descoperi trasaturi pozitive de personalitate, precum
si emotii pozitive, inerente atat lor, cat si semenilor lor.

Acest studiu examineaza aplicabilitatea si gradul de eficacitate al unui program psihoeducational
creativ si interactiv pentru copiii din scoala primara, pentru a spori actiunea robusta si formarea
rezilientei lor emotionale. La program, care a durat aproape un an si jumatate (faza pilot si ancheta
principald), au luat parte 362 de copii in total, cu varste cuprinse intre 9 si 10 ani. Programul a fost
livrat in clasa scolii o data sau de doua ori pe saptamana (interventie) si a durat o ora de scoala.
Fiecare interventie a constat in exercitii ludice si activitati creative originale bazate pe principiile
terapiei cognitiv-comportamentale si au fost concepute special pentru a indeplini obiectivele fiecarei
interventii si pentru a fi gestionabile de catre elevi in raport cu varsta lor. In plus, continutul
programului de interventie a fost adaptat la programul fiecarei scoli primare, a fost aplicat. Analiza
rezultatelor sustine eficienta programului si demonstreaza adecvarea acestuia pentru copiii din
scoala primara.

Link:
https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/39286
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CAPITOLUL 10

CELE MAI BUNE PRACTICI 8

TARA: it POLONIA .

Titlu/ subiect:

PROGRAME DE PREVENIRE S| TRATAMENT PENTRU COPII S TINERI DE VARSTA SCOLARA

Descriere:

in Polonia, s-a inregistrat o crestere notabild a publicirii de carti cu programe preventive si
terapeutice gata pregatite pentru copiii de varsta scolara. Profesionistii/invatatorii au din ce in ce
mai mult acces la planuri de lectii gata facute care dezvolta, printre altele, inteligenta emotionala.
Cartile sunt impartite n lectii individuale, care includ: obiectivele lectiei, teoria subiectului discutat,
precum si o descriere a exercitiilor (pas cu pas).

In plus fatad de carti, in acelasi timp se elibereaza dosare cu fise de lucru gata facute, pe care
profesionistii/profesorii le pot utiliza conform descrierii din carte sau le pot introduce ca instrument
pentru propriile planuri de lectii. Este demn de remarcat faptul ca fisele de lucru sunt imediat
adaptate pentru a fi utilizate la clasa (fisele de lucru pentru elevi sunt pe hartie moale, astfel incat sa
poata fi usor fotocopiate, in timp ce fisele de lucru pentru prezentare sunt realizate pe hartie rigida,
laminata).

Exemple:

>  "Acceptarea comunicarii emotiilor - un program de prevenire si terapie pentru copiii de varsta
prescolara si scolard". Autori Agnieszka Lasota si Dominika Jonca SM. Editura Difin. Cartea,
publicata in 2021, contine scenarii care implementeaza tema - lumea emotiilor si a
sentimentelor. Exemple de capitole:

+ "In tara emotiilor - ce simt eu? ce simti tu?"

« "In tara emotiilor - sentimentele se schimb&".

+ "In tara emotiilor - ferestre ale emotiilor"

 "In tara emotiilor - jucdm cu emotii".

+ "In tara emotiilor - o palarie de sentimente".

> -"Formarea abilitatilor emotionale si sociale pentru copii - Carduri de terapie si fise de lucrull,

publicat in 2021. Autor Agnieszka Lasota. Editura Difin. Publicatia contine fise de lucru si fise
demonstrative. Carduri de exemplu:

e Emotii. Carte demonstrativa

e Cum arat cand ma simt trist/infuriat/ bucuros? Carti de prezentare
o Tristete/infurie/ bucurie - cauze

e Furie/ bucurie/tristete - Emotii - Comportamente

¢ Ce simte corpul meu atunci cand imi este frica/infurie/placere

e Ce pot face atunci cand mi-e frica/infurie/tristete/placere? Carte demonstrativa

Link:
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CAPITOLUL 10

CELE MAI BUNE PRACTICI 9

TARA: it POLONIA .

Titlu/ subiect:

JOCURI DE SOCIETATE PENTRU DEZVOLTAREA INTELIGEN JEI EMO JIONALE

Descriere:

Pe piata poloneza apar din ce in ce mai multe jocuri de societate care au ca tema emoatiile. Jocurile
sunt din ce Tn ce mai utilizate nu numai de parinti, ci si de profesionisti/invatatori. Cel mai mare
avantaj al acestor jocuri este posibilitatea de a invata prin joc. Emotiile sunt de foarte multe ori un
subiect dificil de discutat, in special in timpul adolescentei, dar si la o varsta mai frageda, cand
discutdm cu copiii despre emotiile neplicute. Tn astfel de momente este util s& vorbim despre emotii
in timpul jocului.

Exemple:

> "Muntele de sentimente" - un joc pregatit de psihoterapeutul Dagmara Teczke. Editura
Heim.
Este un joc terapeutic si educational care sprijina activitatea profesionistilor, precum si a
parintilor care doresc sa isi cunoasca mai bine copilul. Scopul jocului este de a Tmpartasi
sentimente, emotii si experiente Tntr-un mod sigur si confortabil. Setul include o tabla, 50 de
carti impartite in doua grupuri, un zar, pioni si instructiuni. Este un instrument educational
excelent si 0 scuza ideala pentru a avea conversatii serioase despre emotii.

> "Jocul cu emotiile" - Autor Victoire de Taillac. Publicata de Nasza Ksiegarnia.
Jocul contine mai mult de 100 de carti cu pictograme cu ajutorul carora jucatorii vor reprezenta
diferite emotii. Fiecare poate fi asociatd cu multe lucruri, garantdnd o distractie pe cinste.
Jucatorul pune o ntrebare care incepe cu CUM MA SIMT CAND... (de exemplu, Cum ma simt
cand ntarzii la prima ntalnire?) ceilalti jucatori pun fiecare cate o carte pictograma - cea care
cred ca se potriveste cel mai bine cu raspunsul la intrebare. Persoana care pune intrebarea o
alege pe cea crede ca reprezinta cel mai bine emotia sa. Persoana a carei carte este aleasa
primeste un punct. Intrebarea este acum pusa de urmétorul jucitor. Prima persoand care
inscrie 3 puncte castiga jocul. In plus fatd de cele peste 100 de cartonase cu pictograme
mentionate anterior, setul de joc include: cartonase goale pentru crearea propriilor pictograme,
cartonase cu intrebari pregatite CUM MA SIMT, CAND..., precum si cartonase goale pregétite
pentru scrierea propriilor intrebari.

Link:

www.freepik.com
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Descriere:

Este un ghid metodologic conceput in special pentru educatorii si profesorii care lucreaza cu copii
mici si Tsi propune sa ii ghideze si sa i motiveze sa aplice diferite metode si tehnici in activitatea lor
zilnica pentru dezvoltarea inteligentei emotionale a copiilor.

Ghidul este destul de consistent (peste 200 de pagini) si ofera informatii teoretice bine documentate
cu privire la dezvoltarea inteligentei emotionale, precum si o varietate de tehnici eficiente, deja
incercate si dovedite, de lucru cu copii de diferite varste in mediul scolar din care se poate alege.
De asemenea, contine recomandari pentru parinti si membrii familiei. Este disponibil pentru
descarcare gratuita in limba romana.

Link:

https://www.isj-
db.ro/static/files/RED/1.PRESCOLAR/aprilie/prescolar_Patrascu Tocan_Copii_fericii a
duli_de_succes.pdf

www.freepik.com
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CAPITOLUL 10

CELE MAI BUNE PRACTICI 11

TARA: it ROMANIA I I

Titlu/ subiect:

PROGRAM PILOT PENTRU DEZVOLTAREA INTELIGENTEI SOCIALE S| EMOTIONALE A
ELEVILOR DIN CICLUL PRIMAR DE LA LICEUL "RADU PETRESCU|| (PRUNDU BARGAULUI,
BISTRITA-NASAUD) (2016-2018)

Descriere:

Liceul a implementat un program educational pentru dezvoltarea inteligentei sociale si emotionale a
elevilor din ciclul primar intre 2016 si 2018. Programul a fost axat pe doua componente principale:
(1) recunoasterea emotiilor si (2) gestionarea acestor emotii si a vizat imbunatatirea autocontrolului
emotional, facilitarea adaptarii la mediul scolar, dezvoltarea abilitatilor de ascultare activa,
dezvoltarea empatiei, imbunatatirea constiintei de sine si a responsabilitati fata de ceilalti,
dezvoltarea relatiilor, imbunatatirea strategiilor de rezolvare a conflictelor, reducerea agresivitatii
fizice si verbale, cresterea stimei de sine si a intelegerii de sine.

Metodele de interventie utilizate in cadrul atelierelor au fost: povestirea, colajul, jocurile structurate,
experimentele mentale ale situatiilor potentiale, dialogul tematic, jocul de rol, auto-reflectia,
prezentarea, brainstorming-ul, lucrul cu metafore etc.

Exemple de activitati din cadrul programului:

> Cutia cu emotii - fiecare elev scrie pe o bucata de hartie cum se simte la moment dat
(anonim) si toate bucatile de hartie sunt adunate intr-o cutie. Profesorul extrage apoi biletelele
cu emotii si le citeste cu voce tare, profitind de ocazie pentru a vorbi despre o anumita emotie
(cum sa o recunoastem, situatiile in care o simtim etc.), solicitand totodata elevilor din clasa sa
ofere solutii pentru reglarea emotiei respective. Validarea tuturor ematiilor ca fiind naturale este
foarte importanta.

>  Tardmul emotiilor - o activitate in care elevii invata despre varietatea de emotii si diferitele
lor intensitati (se pot folosi imagini sau cadouri), cum sa le recunoasca in propriul corp si la altii.
Emotiile negative sunt abordate si evidentiate ca fiind normale, fiind prezentate, de asemenea,
unele mecanisme de coping.

>  Sunt ceea ce fac cu bucurie si recunostinta - elevii sunt orientati sa isi gaseasca punctele forte
si talentele, precum si sa isi stabileasca obiective de invatare. De asemenea, ei sunt invatati sa
fie recunoscatori pentru ceea ce au si sunt in prezent.

>  Calatoria mea - elevii sunt provocati sa experimenteze o atitudine optimista fata de viitorul lor
si sa elaboreze un plan de viata care ii va aduce mai aproape de visul/obiectivul lor, prin
identificarea si formularea obiectivelor, identificarea actiunilor si resurselor necesare, evaluarea
periodica a stadiului in care se afla in raport cu visul/obiectivul lor si a modului de ajustare a
actiunilor.

> Tu si cu mine - elevii exerseaza prin joc de rol oferirea si primirea de complimente, strategii
de rezolvare a conflictelor si gestionarea anxietatii si a furiei. Ei vor fi capabili sa isi antreneze
rezistenta la stres si sa aplice solutii la situatiile din viata de zi cu zi.

> Linia vietii mele - elevii invata despre axa vietii si despre matricea identitatii, care 1i ajuta sa
se cunoasca mai bine pe ei insisi si sa imbunatateasca capacitatea de decizie cu privire la
viitorul lor. Ei sunt invitati sa calatoreasca zece ani in viitorul lor si sa proiecteze cum se vad
atunci. Apoi sunt invitati sa reflecteze asupra a ceea ce trebuie sa faca acum pentru a-si atinge
obiectivele.

>  Micul scriitor si misiunea vietii - metaforele sunt folosite pentru a crea o poveste hcare
sunt rezumate principalele tehnici si lectii invatate si care ii va ajuta pe elevi sa continue sa
aplice ceea ce au invatat si exersat.
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GLOSAR

INTELIGENTA EMOTIONALA

Set de abilitati specifice care permit unei persoane sa
recunoasca, sa inteleaga si sa isi exprime in mod adecvat
propriile emotii, dar si sa recunoasca, sa inteleaga si sa sau sa
influenteze emotiile celorlalti. Daca inteligenta este o abilitate
generala care permite rezolvarea problemelor, inteligenta
emotionala este o abilitate generala axata pe rezolvarea
problemelor emotionale si sociale, cum ar fi intelegerea
aparitiei ematiilor la sine si la altii, gasirea unor modalitati
functionale de exprimare a ematiilor in diverse situatii, initierea
si mentinerea relatiilor, aderarea la grupuri, rezolvarea
conflictelor etc.

COEFICIENTUL DE
INTELIGENTA EMOTIONALA
(EQ)

O cuantificare, un numar care reflecta nivelul de inteligenta
emotionala masurat cu ajutorul unor teste standardizate si
raportat la o norma in cadrul populatiei pentru care a fost
conceput testul. Este adesea utilizat in opozitie cu coeficientul
de inteligenta (1Q), care se refera la nivelul de inteligenta
utilizat pentru rezolvarea problemelor.

EMPATIE

Capacitatea de a intelege ce si de ce simt ceilalti si de a se
conecta cu aceste emotii la un nivel personal. Aceasta implica
diferite niveluri de profunzime: (1) empatia cognitiva reprezinta
capacitatea de a intelege logica ematiilor celuilalt, (2) empatia
emotionala reprezintd capacitatea de a simti ceea ce simte
celalalt, (3) empatia compasiva se refera la capacitatea de a
avea o imagine de ansamblu clara situatiei celuilalt si asupra
pasilor care trebuie facuti pentru a face fatad situatiei
respective.

INTELIGENTA

O abilitate generala, determinata partial de genetica unui
individ si determinata in principal de procesul de interactiune
cu propriul mediu, care permite individului sa dobandeasca si
sa le aplice pentru a rezolva probleme si a se adapta mai bine
la propriul mediu.

RELATIE

Legatura intre doua persoane care implica interactiuni repetate
si schimburi emotionale. Relatiile pot fi pe termen scurt sau
lung (in functie de nivelul angajamentului reciproc), pozitive
sau negative (in functie de polaritatea schimbului emotional),
functionale sau disfunctionale (in functie de nivelul
angajamentului reciproc, de polaritatea schimbului emotional si
de nivelul de cooperare in vederea atingerii obiectivelor si
stimularii cresterii).

GESTIONAREA RELATIILOR

Capacitatea de a folosi emotiile pentru a intra in contact cu alte
persoane si de a utiliza limbajul si comportamentul nonverbal
pentru a regla sau influenta emotiile celorlalti. Utilizarea
competentd a acestei abilitati conduce la relatii functionale si
pe termen lung, de unde si numele sau.

CONSTIINTA DE SINE

Capacitatea de a fi constient de propria stare fizica si de
propriile emotii si de a lega senzatiile corpului si
manifestarile psihologice la situatiile de viata si
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stimuli sociali care i-au declansat sau i-au influentat intr-un fel
sau altul.

AUTOGESTIONARE

Capacitatea de a exprima toate emotiile intr-un mod functional
si adecvat situatiei, gestionand reactiile verbale si non-verbale.
De asemenea, include capacitatea de a verbaliza si de a
descrie emotiile dificile si negative pe care le simte o persoana
intr-un mod clar si usor de inteles si de a solicita sprijin.

SENSIBILIZARE SOCIALA

Capacitatea de a procesa limbajul corporal, indiciile vocale si
expresiile verbale ale celorlalti pentru a identifica emotiile pe
care le simt si a le corela cu situatiile de viata care le-au
declansat. Aceasta include, de asemenea, capacitatea de a
simti emotii similare.
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