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Introducere

Acest manual pentru profesori face parte din proiectul EIFNEG - Inteligenta
emotionala pentru noua generatie europeana, implementat in cadrul programului
Erasmus+. Consortiul acestui proiect este format din 2 organizatii din Romania
(CPIP si Liceul Teoretic ,Wiliam Shakespeare”), 2 din Spania (Growth Coop si
Colegio Seneca), 2 din Republica Ceha (Institut Evropskych Profesnich Studii si
Gymnazium Jiriho Gutha-Jarkovskeho). ) si 1 din Portugalia (ASDPESO).

Proiectul EIFNEG isi propune sa creeze o materie pentru elevii cu varste cuprinse
intre 14 si 18 ani, care sa le intareasca capacitatea de a-si gestiona emotiile si
empatia, le sporeste creativitatea siiiinvata sa se adapteze la situatii noi.

Ca punct de plecare al proiectului EIFNEG, a fost realizat un studiu de cercetare
pentru a colecta toate informatiile legate de situatia inteligentei emotionale din
invatamantul gimnazial si liceal din tarile consortiului. in a doua fazi a proiectului, in
fiecare tara participanta au fost implementate o serie de ateliere de lucru cu
profesionisti si experti din domeniu. Obiectivul a fost obtinerea de informatii
calitative prin experientele si opiniile lor cu privire la situatia inteligentei emotionale
in invatamantul secundar.

in urma analizei informatiilor din aceste faze s-au tras concluzii importante. Aceste
concluzii au fost ca exista o lipsa de continut de educatie emotionala in programele
scolare, o lipsa similara a programelor de sanatate mintala si o mare nevoie de
formare a profesorilor in inteligenta emotionala.

Luand in considerare aceste rezultate, consortiul a selectat cele 10 domenii cheie
care sunt fundamentale pentru lucrul cu elevii pentru a le dezvolta inteligenta
emotionald. In functie de cele 10 domenii cheie selectate, a fost realizat acest
manual pentru profesori.
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Introduction

in primul capitol al manualului este prezentat proiectul EIFNEG, modul in care este
structurata tema inteligentei emotionale, metodologia de urmat pentru
implementarea acestui manual la clasa, modul de gestionare a atentiei la
diversitate si modul de evaluare. daca obiectivele stabilite au fost atinse.

in cel de-al doilea capitol al manualului sunt prezentate continuturile. Acestea sunt
prezentate sub forma a 10 unitati didactice sau aspecte de lucrat la clasa. Unitatile
didactice au urmatoarele sectiuni:

Argument sau justificare

Obiective si competente

Concepte

Metodologie

Evaluare

Bibliografie sugestiva

Acest set de unitati didactice va servi drept ghid pentru ca profesorii sa
implementeze materia la clasa, creind un sistem de pregatire in Educatie
Emotionala pentru elevii cu varsta cuprinsa intre 14 si 18 ani, bazat pe experiente
reale din scoala, familie si in contextul grupului de prieteni.

Al treilea si ultimul capitol al manualului prezinta un set de resurse practice pentru
lucrul la clasa aferente celor 10 unitati didactice dezvoltate in capitolul anterior -
un set de 50 de activitati de instruire pentru a lucra la clasa, in grup sau individual,

si 30 de activitati pentru lucrul acasa, cu scopul de a consolida continuturile
dezvoltate in clasa.
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Argument

in 2018, Forumul Economic Mondial si-a actualizat raportul ,Viitorul locurilor de
munca”, subliniind abilitatile de care lucratorii vor avea nevoie in viitor si pe care
adolescentii trebuie sa si le insuseasca pentru a se putea adapta la acest nou
scenariu. Inteligenta emotionala a fost unul dintre aspectele cheie, fiind ca o
umbreld pentru dezvoltarea abilitatilor precum initiativa, creativitatea sau
cetatenia globala. Aceste competente sunt solicitate astazi pe piata muncii si vor fi
esentiale in urmatoarele decenii. Dar sunt scolile pregatite sa faca fata acestei
provocari? invata elevii de astézi ceea ce vor avea nevoie maine? Sunt ei pregatiti
pentru lumea cu care se vor confrunta? Aceste abilitati nu sunt usor de invatat in
mod individual, ci necesita practica si interactiuni umane bogate.

Astazi, profesorii sunt vazuti ca actori cheie in dezvoltarea emotionala a elevilor si
se asteapta sa aiba competente in inteligenta emotionala. Pe de alta parte,
pregatirea pe care o primesc profesorii in acest domeniu este adesea foarte slaba.
Li se cere sa faca ceva pentru care nu au fost instruiti.

Din aceste motive, parteneriatul de proiect EFNEG a elaborat acest manual pentru
profesori pentru a-i sprijini in procesul de predare a inteligentei emotionale la elevii
cu varste cuprinse intre 14 si 18 ani. In cadrul acestei grupe de varsta se presupune
ca are loc trecerea la maturitate, fie ca este vorba de accesul pe piata muncii sau
de inceperea invatamantului superior. Prin urmare, este un punct critic in care
inteligenta emotionala a fost dezvaluita ca un factor cheie in dezvoltarea personala
si profesional. in plus, invatarea tinerilor s&-si identifice si si-si gestioneze emotiile
le permite sa aiba control asupra a ceea ce li se intampla, ceea ce este
fundamental pentru dezvoltarea corecta a stimei de sine si a autocunoasterii.
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Metodologie
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Dictionarul limbii engleze defineste “metodologia” ca fiind un set sau un sistem de
metode, principii si reguli pentru reglementarea unei anumite discipline sau o ramura
a pedagogiei care se ocupa cu analiza si evaluarea disciplinelor care urmeaza sa fie
predate si a metodelor de predare a acestora.

Tinand cont de faptul ca rezultatul final al proiectului nostru, EIFNEG (Inteligenta
Emotionala pentru Noua Generatie Europeana), este crearea unei discipline care sa
fie predata in scoli elevilor cu varsta intre 14 si 18 ani, prin care acestia primesc
pregatire in domeniul inteligentei emotionale. Asadar, elaborarea unei metodologii
generale este o necesitate.

Metodologia este cel mai complex aspect dintre toate, deoarece se refera la modul
de abordare a acestui subiect. Pentru a facilita intelegerea si pentru a face posibila
practicarea acestuia este necesar sa luam in considerare urmatoarele aspecte.

Fiecare arie sau unitate didactica ce urmeaza a fi dezvoltata va avea o durata
cuprinsa intre 3 si 4 sedinte. Sesiunile se vor desfasura dupa cum urmeaza:

- Prima sesiune - Introducere: introducerea si aplicarea unui chestionar
preliminar/preevaluare. Prezentare: prezentarea domeniului cheie,_subdomenii,
competente, obiective.

« A doua sesiune - Activitati practice. De exemplu,_videoclipuri, exemple din viata
reala, studiu de caz.

- A treia sesiune - Activitati practice. De exemplu, discutii, dezbateri, jocuri, jocuri
de rol.

« Sesiunea finala - Feedback: chestionar final/post-evaluare, feedback general si
concluzie.
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Metodologie
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Metodologia este cel mai complex aspect dintre toate, deoarece se refera la modul
de abordare a acestui subiect. Pentru a intelege noua materie si pentru a o aplica in
practica, este necesar sa luati in considerare urmatoarele aspecte:

Domeniu educational si mediu
« Interior + Exterior + Acasa (teme)
Metode de invatare si predare
« Una sau mai multe clase din scoala
Potential de a fi integrat in activitati extracurriculare
Teme pentru acasa)
invé[:ar‘e interactiva peer-to-peer
Abordarea invatarii bazate pe dialog
« Sesiuni de invatare cu discutii de grup
« Sesiuni de invatare individuale + Sesiuni de invatare in perechi

« 5 activitati/domeniu/unitate didactica (= 50 activitati)

. ininterior si/sauin aer liber: 5 activitati/domeniu

« Acasa(lucru): 3 activitati/domeniu

« 1 unitate didactica = 1 domeniu cheie - 1 ora/saptamana - 1 domeniu/luna =4
ore/luna

Criterii de metodologie eficienta

« Nu fi partinitor cu propria opinie = Fii impartial

. Stabiliti reguli de baza (de exemplu, permiteti participarea egala, respectati
opiniile celorlalti)

« Anuntati pauzele programate, ora de incheiere anticipata

« Luati in considerare logistica (cum ar fi sala de clasa sau orice echipament
tehnic necesar).
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Atentia la diversitate
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Educatia incluziva este, in present, tendinta in scolile cu sisteme educationale de
masa. Pentru profesori, aceasta inseamna in practica ca pot avea un grup cu
adevérat divers de elevi in clas4. in acest capitol, veti gisi o prezentare generald a
sfaturilor despre cum sa lucrati cu acesti elevi in lectile dumneavoastra. Este
important sa ne amintim ca este inca necesara o abordare individuala si ca fiecare
elev este diferit.

Diversitatea elevilor din scolile cu sistem de invatamant de masa

Deficienta vizuala
Persoanele cu deficiente de vedere sunt persoane cu diferite tipuri si grade de
abilitati vizuale reduse. Deficienta vizuala afecteaza activitatile din viata de zi cu zi,
iar corectia optica obisnuita nu mai este suficienta. Nu includem persoanele care
poarta ochelari dioptrici (adica cele cu o deficienta vizuala slaba) si care, ca atare,
nu le sunt limitate activitatile zilnice, accesul la informatii, orientarea si miscarea
independenta etc.
Principiile alese ale educatiei elevilor cu deficiente de vedere din invatamantul de
masa sunt:

« timp suficient pentru a lucra
marirea intrarilor de text
utilizarea vizualizarii (diagrame, descrieri)
verbalizarea instructiunilor
asistenta atunci cand vizitati zone necunoscute

« lucrul cu ajutoare compensatorii (ajutoare optice)

« un loc unde sa stea langa tabla

« respectarea nevoilor elevului

« utilizarea muncii de grup
Afectarea auzului
Deficientii de auz sunt un grup divers de persoane care au diferite grade si tipuri de
deficiente. Acestia sunt surzi cu auzul si surzi tarziu. Deficienta de auz este rezultatul
unuidefectorganic saufunctionat:
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Atentia la diversitate

Cu toate acestea, este necesar sa se faca distinctia intre termenii ,pierderea
auzului, tulburarea auzului, deficienta auzului®, etc., care indica o anumita deficienta
auditiva obiectiva, si termenul ,defect de auz”, care este consecinta sa sociala.

Principii selectate pentru lucrul cu un elev cu deficiente de auz in invatamantul de
masa:

« unloc unde sa stea langa tabla, de preferinta intr-un rand langa fereastra

« lumina ar trebui sa cada pe fata emitatorului

- distanta rezonabila fata de emitator

« vorbitorul trebuie sa se miste in campul vizual al pupilei, facand contact vizual

« vorbirea trebuie sa fie clara si distincta

« notificare privind schimbarea vorbitorului sau schimbarea subiectului

« vizualizare

- verificarea continua a nivelului de intelegere

Capacitate de comunicare afectata

Vorbim de abilitati de comunicare afectate daca oricare dintre nivelurile limbajului
(fonetic-fonologic /forma acustica a limbajului/; lexico-semantic /calitatea
vocabularului activ si pasiv/; morfologic-sintactic /gramatica/; pragmatic /folosirea
vorbirii in practica/). ), sau mai multe niveluri in acelasi timp, au un efect perturbator
in timpul procesului de comunicare in ciuda indeplinirii scopului comunicativ al
persoanei. Metoda include, de asemenea, mijloace non-verbale sau canale de
comunicare netraditionale.
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Atentia la diversitate

intr-o scoald de masa, cel mai adesea putem intalni elevi cu dislexie, intarziere in
dezvoltarea vorbirii si disfazie de dezvoltare. Elevii pot avea nevoie de un nivel
diferit de sprijin, asa ca este necesar sa se abordeze individual elevii in mod
individual, tindnd cont de particularitatile de dezvoltare. Sfaturi pentru a lucra cu un
elev cu abilitati de comunicare afectate:

- comunicati instructiunile treptat si inteligibil

- alegeti o cantitate mai mica de informatii (structurate)

. oferirea de timp suficient pentru a lucra

« nuinsistati asupra etichetarii precise a termenilor

« fiti ilustrativ

- verificati intelegerea sarcinii

« promovati apetitul pentru vorbire

. oferiti un moment de relaxare

Handicap fizic

Dizabilitatea fizica este definita ca orice dizabilitate a sistemului locomotor, de
sustinere sau nervos care are ca rezultat o limitare sau pierderea mobilitatii. Are un
impact negativ asupra intregii personalitati a unei persoane, deoarece abilitatile
motorii sunt strans legate de sferele emotionale, perceptuale si cognitive. Elevii cu
dizabilitati fizice sunt educati in cea mai mare parte intr-o scoala primara obisnuita,
cu exceptia cazului in care handicapul este asociat cu un alt handicap mai grav.

Cateva sfaturi pentru educarea unui elev cu dizabilitati fizice:
- utilizarea mijloacelor care faciliteaza miscarea (bastoane, proteze, scaune cu
rotile etc.)
. utilizarea unui asistent personal, asistent didactic
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Atentia la diversitate

- reglarea conditiilor de temperatura, lumina si spatiu liber pentru manipularea
obiectelor

« sprijinul muncii in grup, lucrul in perechi

« includerea unor momente de relaxare

« oferirea unui timp mai indelungat de lucru

« introducerea informatiilor structurate

- oferirea de instructiuni clare

Dizabilitatea mintala

Dizabilitatea mintala este o afectare congenitala a abilitatilor mentale. Este
incapacitatea de a atinge un nivel adecvat de dezvoltare intelectuala, i. e. mai
putin de 70% din norma, care se manifesta prin incapacitatea de a intelege mediul
inconjurator si de a se adapta la el in masura necesara, chiar daca individul a fost
suficient de stimulat. De la inceputul vietii, o persoana nu se dezvolta conform
modului standard de dezvoltare. Invaliditatea este permanenta, dar este posibila o
oarecare imbunatatire in functie de cauza si de calitatea stimularii individului.
Principalele semne ale retardului mintal includ: dezvoltarea insuficienta a gandirii si a
vorbirii, capacitatea limitata de a invata, adaptarea dificila la conditile normale de
viata.

in sistemul educational de masa sunt inclusi in mare parte elevi cu dizabilitati mintale
usoare.

Urmatoarele principii sunt utilizate in educatia elevilor cu dizabilitati mintale:

. claritatea curriculum-ului
activitatea elevilor in timpul predarii
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Atentia la diversitate

. activitati alternative

« impartirea sarcinii in sarcini mai mici
« adaptarea curriculumului

. feedback intensiv

. atitudine pozitiva

. abordare individuala a elevului

Tulburari din spectrul autismului

Tulburarile din spectrul autist (abreviat ASD) sunt denumirea preferata in Republica
Ceha pentru un grup de tulburari ale dezvoltarii mentale a copilariei. Cuvantul
spectru indica faptul ca simptomele tulburarilor din spectrul autist pot fi
diverse si se pot manifesta in grade diferite. Elevii cu un diagnostic de tulburari
din spectrul autist pot diferi considerabil unul de celalalt.

lin legdtura cu tulburdrile din spectrul autist, vorbim despre asa-numita triada a
zonelor problematice. Aceasta este in principal domeniul comunicarii,
comportamentului social, imaginatiei si perceptiei. Din cauza acestei tulburari,
dezvoltarea unui individ este perturbata inca de la o varsta frageda, iar consecinta
ei este un comportament nestandard care se manifesta in viata de zi cu zi a
individului.

in scolile de masa, intalnim in principal elevi cu sindrom Asperger, autism infantil si
autism atipic. Cand lucrati cu un elev cu o tulburare de spectru autist, trebuie
respectate cateva reguli de baza, care rezulta din insasi natura tulburarii de spectru
autist:

- reguliclare

instructiuni clare si asigurarea predictibilitatii
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Atentia la diversitate

- motivatii clare si concrete

« nivel mai ridicat de toleranta

- abordare consistenta

« grad mai mare de vizualizare

. folosirea atingerii

- strategii si exercitii adecvate si eficiente
« 0 solutie la dificultatile de atentie

Tulburari specifice de invatare

Cauzele dificultitilor specifice de invitare (DSI) nu se datoreaza deteriorarii
intelectului. Acestea sunt atribuite disfunctiei sistemului nervos central, care poate
fi ereditara, sau unui sindrom numit disfunctie cerebrala minima. Dificultatile
specifice de invatare pot fi definite ca: o afectiune neasteptata si inexplicabila care
poate afecta un copil cu inteligenta medie sau peste medie si se caracterizeaza prin
intarzieri semnificative in una sau mai multe domenii de invatare. DSI-urile sunt
desemnate prin prefixul ,dys” atasat unei anumite baze de cuvinte pentru a
caracteriza functia afectata.

Dislexia este o SLD, in care un copil nu poate invata sa citeasca in ciuda unei bune
instruiri, a unui mediu familial adecvat si a aptitudinilor adecvate. Nu doar viteza de
citire este afectata, ci si corectitudinea si tehnica de citire, precum si intelegerea
textului citit. Disgrafia este o tulburare specifica a aspectului grafic al limbajului,
incapacitatea de a imita si retine forma literelor, incapacitatea de a scrie lizibil,
uniform si ordonat. Exprimarea scrisa este lenta si persoana scrie greoi.
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Atentia la diversitate

Disortografia este o SLD care afecteaza insusirea gramaticii. Se manifesta prin
erori la anumite reguli ortografice. Este, de asemenea, una dintre cauzele
incapacitatii de a aplica reguli gramaticale. Discalculia se manifesta ca o tulburare
specifica a abilitatilor matematice, in care o persoana are rezultate semnificativ
mai slabe la matematica decat ar fi de asteptat, pe baza inteligentei sale. Aceasta
include dificultati in citirea si scrierea simbolurilor matematice, marcarea
cantitatilor etc. Alte forme mai putin obisnuite de dificultati de invatare sunt ex. g.
dismuzie (tulburare specifica a abilitatilor muzicale), dispinxie (tulburare specifica a
desenului), dispraxie (tulburare specifica a dexteritatii).

Principiile generale de lucru cu copiii si adolescentii cu SLD pot fi rezumate in
urmatoarele puncte:

« nu expuneti elevul la activitati pe care nu le poate realiza optim din cauza

tulburarii sale

« construiti pe succesele elevului si recunoasteti succesele si eforturile partiale

« lasati copilul sa-si descopere abilitatile si sa-si afle punctele forte

« evaluati doar ceea ce copilul a reusit sa faca

« nu comparati performanta unui elev cu cea a altor copii

« permiteti utilizarea instrumentelor corective

« luatiin considerare aranjarea adecvata a scaunelor pentru copil in sala de clasa

« ajutati copilul sa inceapa sarcina de lucru

« respectati ritmul mai lent de lucru

- invatati copilul sa lucreze sistematic si responsabil in limita capacitatilor sale.
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Atentia la diversitate

SLD-urile nuinseamna ca elevul ,nu face nimic” in clasa. Fiti sustinator siincercati sa
structurati lectia astfel incat copilul sa aiba un sentiment de realizare in timp ce este
cu alti copii si sa nu sufere.

Tulburari de conduita si tulburari hiperkinetice (ADHD)

in prezent, existd mai multe sisteme de clasificare pentru tulburarile
comportamentale, de atentie, emotionale si de alta natura. Publicatiile de
specialitate se bazeaza pe Clasificarea Internationala a Bolilor sau pe Manualul de
Diagnostic DSM-IV. Termenul ADHD este cel mai comun in practica. Este o abreviere
a tulburarii de hiperactivitate cu deficit de atentie. Este o tulburare in care un deficit
de atentie este combinat cu hiperactivitatea in copilarie. Copilul este incapabil sa se
concentreze, este mai impulsiv si hiperactiv, iar componentele individuale pot
predomina sau pot fi exprimate in moduri diferite. in literatura academica gasim
adesea si diagnosticul ADD (tulburare cu deficit de atentie), care nu include
hiperactivitate. Dificultatile asociate cu ADHD escaladeaza in timp daca nu sunt
recunoscute si tratate in mod adecvat, stimulativ si adecvat.

Tulburarile de conduita se caracterizeaza prin comportament agresiv, antisocial
sau sfidator repetat si persistent si sunt pe termen lung (sase luni sau mai mult).
Aceasta include, de exemplu, tulburarea de conduita antisociala caracterizata
printr-o combinatie de comportament disocial sau agresiv persistent si
intreruperea semnificativa si pervaziva a relatiilor individului cu alti copii. Tulburare
de conduita socializata, in care tulourarea se manifesta la o persoana care este
relativ bine integrata intr-un grup de colegi (bullying la scoala).
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Atentia la diversitate

Comportamentul opozitional sfidator apare de obicei la copiii mai mici. Se
caracterizeaza printr-un comportament marcant sfidator, neascultator si
perturbator, dar nu implica acte criminale sau comportament extrem de agresiv sau
disociativ.

Absenteismul se caracterizeaza prin fuga de la scoala sau absente nejustificate.
Acest lucru se face de obicei din frica, din dorinta de a evita lucrurile neplacute sau
de frica testelor de evaluare. Pe langa mecanismul de aparare, poate fi vorba si de o
nerespectare a normelor, obligatiilor si a autoritatii profesorului.

Principiile de lucru cu copiii care se lupta cu tulburarile mentionate mai sus nu pot fi
definite clar. Cu toate acestea, ele sunt foarte importante pentru practica scolara:
- acceptarea copilului, inclusiv specificul acestuia
« stabilirea unor reguli clare siimplementarea lor in mod consecvent
« incurajarea si lauda expresiilor pozitive ale copilului
« permiterea activitatilor fizice si relaxarea
« motivatie pozitiva si cresterea increderii (lauda, exprimarea increderii,
transmiterea unor raspunsuri adecvate)
« rezolvarea problemelor cu calm (sau discutia cu un alt profesionist)
« nu criticati si nu mustrati inutil
« incercati sa ascultati - tehnica ,da si...” (concentrati comunicarea pe rezolvarea
problemei)
« acordati mai mult timp pentru sarcini
« gasiti un loc adecvat care sa raspunda nevoilor individuale ale elevului
oferiti ajutor in integrarea cu colegii de clasa (alegerea unui aranjament potrivit
pentru lucrul in grup,etc).

@ EIF"EG MANUALUL PROFESORULUI
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Tin scoal4 invata si copiii cu alte nevoi educationale speciale. Adica elevii care au
nevoie de masuri de sprijin pentru a-si implini potentialul educational si pentru a-si
exercita drepturile in mod egal cu ceilalti. Acestia includ elevi cu un mediu cultural si
de viata diferit (dezavantaj social), elevi cu o alta limba materna, elevi supradotati si
exceptional dotati, elevi cu asa-numita dubla exceptionalitate (0 combinatie de
supradotatie intelectuala si nevoi educationale speciale) si, nu in ultimul rand, elevii
care au nevoie de sprijin educational din cauza unei afectiuni (psihiatrice sau de alta
natura).

Bibliografie:

. Lechta, V. (2010). Foundations of inclusive pedagogy: the child with disabilities,
disruptions and threats in school (Zaklady inkluzivni pedagogiky: dité s postizenim,
narusenim a ohrozenim ve skole)

« Slowik, J. (2016). Special pedagogy, 2nd updated edition (Specialni pedagogika, 2.
aktualizovane a doplnéne vydani)

« Thorova, K., (2016). Autism spectrum disorders: infantile autism, atypical autism,
Asperger syndrome, disintegrative disorder (Poruchy autistickeho spektra:
détsky autismus, atypicky autismus, Aspergeriv syndrom, dezintegraéni
porucha)

Vagnerova, Marie. (2008). Psychopathology for helping professions

(Psychopatologie pro pomahajici profese.
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Evaluarea

Evaluarea este un aspect foarte important, daca nu cel mai important dintre toate,
deoarece le permite profesorilor/formatorilor si cursantilor sa evalueze situatia
inainte si dupa ce au acoperit un anumit domeniu de studiu (pre si post chestionare),
precum si predarea siinvatarea ca proces (rezultatele invatarii).

Ca metoda de evaluare pentru fiecare dintre unitatile didactice se va folosi
instrumentul de pre- si post-evaluare, pe baza unui chestionar. in fiecare dintre
unitatile didactice din sectiunea de evaluare a fost creat un chestionar pentru
fiecare arie/unitate didactica. Acest chestionar contine in total 5 intrebari, cate o
intrebare pentru fiecare dintre subdomeniile in care sunt impartite fiecare dintre
unitatile didactice. Acest chestionar va fi realizat in prima si ultima sesiune a fiecarei
unitati didactice. Este esential sa lasati timp in aceste doua sesiuni pentru a putea
face acest chestionar evaluativ.

Scopul utilizarii acestui instrument de evaluare este de a verifica ce cunostinte
aveau elevii inainte de a primi instruirea pe fiecare unitate didactica, si ce cunostinte
au dobandit ulterior si daca obiectivele propuse au fost indeplinite. Sub umbrella
inteligentei emotionale, EIFNEG isi propune sa doteze adolescentii cu abilitati precum
creativitatea, rezolvarea conflictelor si flexibilitatea cognitiva ca protagonisti intr-
un proces care include si formatori/profesori cu privire la capacitatea lor de
adaptare si capacitatea lor de a fi inovatori in aplicarea si predarea acestor
competente noi si esentiale.

Cu alte cuvinte, este esential sa putem identifica daca dezvoltarea acestui subiect a
imbunatatit abilitatile si cunostintele elevilor in ceea ce priveste inteligenta lor
emotionald. in sfarsit, instrumentele de evaluare pot ajuta si la identificarea si
analizarea altor efecte neplanificate pe care proiectul le poate avea, atat pozitive,
cat si negative.
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CAPITOLUL 11
UNITATI DE
INVATARE
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Introducere

in cel de-al doilea capitol al manualului este prezentat continutul materiei - 10
unitati didactice sau domenii de lucrat la clasa. Unitatile didactice au urmatoarele
sectiuni:

Argument sau justificare - se refera la importanta studierii unui anumit domeniu,
pentru a motiva elevii sa se concentreze pe rezultatele invatarii.

Obiective si competente - sunt descrise pentru fiecare domeniu, la inceputul
unitatii. Aceste doua concepte sunt strans legate intre ele, deoarece atingerea
obiectivelor lectiei inseamna a se fi reusit sa se dezvolte competentele elevilor in
domeniul respective.

Concepte - acest aspect se refera la prezentarea unor aspecte teoretice legate
de un anumit domeniu, efectuarea unor cercetari asupra temei si prezentarea de
statistici si opinii de specialitate.

Metodologie - este cel mai complex aspect dintre toate, deoarece se refera la
modul de abordare a temei. Este modul si ce trebuie sa predea profesorii pentru
ca elevii lor sa invete despre inteligenta emotionala.

Evaluarea - este un aspect foarte important, daca nu cel mai important dintre
toate, deoarece le permite profesorilor/formatorilor si elevilor sa evalueze situatia
inainte si dupa parcurgerea unui anumit capitol (pre si post chestionare), precum si
procesul de predare siinvatarea (rezultatele invatarii.

Bibliografie sugestiva - este mentionata pentru fiecare domeniu, dar
profesorii/formatorii sunt incurajati sa faca cercetari si sa actualizeze bibliografia
pe care o folosesc.

Acest set de unitati didactice va servi drept ghid conceptual pentru ca profesorii
sa implementeze materia la clasa, creind un sistem de pregatire in Educatie
Emotionala pentru elevii cu varsta cuprinsa intre 14 si 18 ani, bazat pe experiente
reale din scoala, familie si in contextul grupului de prieteni.
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UNITATEA 1
COMUNICAREA
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1. Introducere

Comunicarea este un element essential in ceea ce priveste relatiile inter-umane,
deoarece ne petrecem cea mai mare parte a vietii fiind impllicati in diferite tipuri
de relatii. Este important sa inveti sa intelegi, sa& comunici si sa lucrezi bine in
diferite situatii sociale. Anumite abilitati de comunicare ne ajuta sa imbunatatim
relatiile interpersonale.

Potrivit lui H. Mendo si Garay (2005), ne putem gandi la comunicare ca la ,un proces
de interactiune sociala cu caracter verbal sau non-verbal, cu intentionalitatea de a
transmite un mesaj si care poate influenta, cu si fara intentie, comportamentul
oamenilor care se afla in raza de actiune a unei astfel de emisii'. Este un act de a
face si a permite indivizii sa& comunice cu ceilalti.

Comunicarea eficienta intre doua persoane are loc atunci cand destinatarul este
sigur ca interpreteaza mesajul in sensul intentionat de emitator, in acest sens
comunicarea asertiva fiind un element cheie care implica comunicarea si
exprimarea gandurilor, a sentimentelor si opiniilor intr-un mod care intelege clar
parerile si nevoile celorlalti, fara sa-si subestimeze gandurile, sentimentele sau
opiniile, din moment ce, in mod asertiv, ambii indivizi sunt considerati la fel de
importanti.

Pentru a realiza o comunicare asertiva este necesara dezvoltarea inteligentei
emotionale, dat fiind faptul ca acestea doua sunt interdependente, intrucat
asertivitatea este un comportament derivat dintr-un respect profund pentru sine
si pentru ceilalti, este un schimb armonios si constructiv bazat pe calitati precum
onestitatea, corectitudinea si reciprocitatea.

Cu totii ne aflam la un moment dat intr-o situatie dificila de comunicare, indiferent
de varsta pe care o avem. Aceasta unitate didactica urmareste sa-i ajute pe elevi
sa dobandeasca o cunoastere mai profunda a comunicarii si sa-si imbunatateasca
abilitatile de comunicare. Am creat aceasta unitate pentru a impartasi ceea ce
stim acum despre comunicare, pentru ca ei vor invata cum sa vorbeasca si sa
asculte eficient.
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2. Obiective

La finalul parcurgerii acestei unitati tematice elevii vor sti:

-Sa defineasca si sa-si insuseasca conceptul de comunicare

-Sa inteleaga si sa diferentieze cele 5 subdomenii specifice

-Sa foloseasca strategiile necesare pentru ca a intelege si pentru a transmite
mesajul lor in mod eficient folosind comunicarea asertiva

- -Sa ofere resurse suficiente pentru identificarea emotiilor si dezvoltarea
abilitatilor precum increderea, acceptarea de sine, respectul si empatia.
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3. Competente

Competentele le permit elevilor sa-si integreze invatarea, sa o relationeze cu
diferite tipuri de continut si sa le foloseasca eficient atunci cand este necesar in
diferite situatii si contexte. Competentele prezentate mai jos sunt strans legate
intre ele, intrucat atingerea obiectivelor lectiei de comunicare inseamna a fi reusit
sa dezvolte competentele elevilor in domeniul comunicarii.

% Stapanirea comunicarii eficiente

% Promovarea abilitatilor interpersonale si intrapersonale

% Dezvoltarea inteligentei emotionale

% Dezvoltarea unei comunicari eficiente in diferite situatii sau locuri

% Stapanirea resurselor de comunicare verbala si non-verbala

% Utilizarea comunicarii non-verbale adecvata sentimentelor care trebuie
exprimate in diferite circumstante siin fata unor persoane diferite

% Cunoasterea importantei conceptului de inteligenta emotionala pentru
comunicarea asertiva

% Capacitatea de a gindi critic si de a fi capabil sa elimini orice
presupuneri sau prejudecati si se limitarea stricta la analizarea

informatiilor primite
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4. Concepte

Sunt definite conceptele si subdomeniile specifice care vor fi lucrate cu elevii in
cadrul acestei unitati didactice. Acest aspect se refera la familiarizarea elevilor cu
aspectele teoretice legate de acest domeniu specific.

Urmatoarele 5 sub-domenii specifice pot fi folosite pentru a facilita un proces de
comunicare eficient, potrivit lui J.A. Aguado (2004) pe baza tipologiei diferitilor
autori precum J. Miller si D. McQuail:

1.Comunicarea intrapersonala: este vorba despre comunicarea cu sine si
include idei, ganduri si tot ceea ce trece prin minte.

2.Comunicarea interpersonala: este comunicarea cu o alta persoana.
Gandurile, sentimentele si mesajele sunt exprimate intre doi oameni care devin
emitatorul (cel care trimite mesajul) si destinatarul sau receptorul (cel care
primeste mesajul).

3.Comunicarea intre grupuri: in acest caz, ne putem referi la comunicarea intre
trei sau mai multe persoane. Este procesul prin care mesajele, cunostintele si
gandurile sunt schimbate cu un numar mai mare de participanti in procesul de
comunicare.

4.Comunicarea organizationala: este comunicarea in cadrul unei companii sau
institutii. Aici pot fi specificate doua variante: comunicarea interna, intre
angajati ei insisi, cum ar fi intalniri, trimiterea de e-mailuri, sau externa atunci
cand exista comunicare cu exteriorul, cum ar fi trimiterea de anunturi
periodice.

5.Comunicarea interculturala: intre diferite culturi sau grupuri sociale. In acest
caz, este important ca interlocutorii sa cunoasca diferite obiceiuri, limbi si
moduri de viata pentru a stabili procese de comunicare foarte eficiente.
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5. Metodologie

Aceasta unitate didactica se bazeaza pe o abordare comunicativa si se va baza pe
o metodologie activa, participativa si creativa. Acesta va presupune invatarea de
exercitii practice bazate pe cunostintele anterioare ale elevului, permitandu-i
acestuia sa dezvolte strategiile si cunostintele necesare pentru a comunica eficient
intr-o situatie reala.

in acest sens, este necesar sa relationam contextul comunicarii in clasi cu cel care
se desfasoara in afara salii de clasa. Din acest motiv, lucram cu materiale reale si
cautam situatii comunicative apropiate de viata de zi cu zi si de lumea
adolescentului, pentru ca acesta sa perceapa aplicabilitatea directa a ceea ce a
invatat.

Activitatile vor fi dinamice si inovatoare, concepute de la niveluri mai simple la mai
complexe, in functie de nivelul salii de clasa. in acest sens, cadrele didactice vor
pune un accent deosebit pe autoinvatarea fiecarui elev si pe atentia la diversitate
pentru a lucra pe cele 5 subdomenii necesare promovarii abilitatilor comunicative.
Se va incuraja invatarea prin cooperare si alternarea muncii individuale cu munca in
grup. Unul dintre punctele forte ale acestei unitati este si lucrul cu noile tehnologii
pentru a aduce continuturile mai aproape de viata de zi cu zi a tinerilor, facandu-i
mai motivatori si mai atractivi.

Unitatea didactica de comunicare va avea 4 sedinte si se va desfasura astfel:

- Prima sedinta (1 ora). Primele 15 minute ale sesiunii vor fi folosite pentru
realizarea instrumentului de evaluare: un chestionar de pre-evaluare privind
nivelul de cunostinte de comunicare al elevilor. Dupa completarea
chestionarului, se vor folosi 25 de minute din timpul de clasa pentru a introduce
conceptul de comunicare si obiectivele de atins si pentru a explica conceptele
(comunicare intrapersonala, comunicare interpersonala, comunicare intre
grupuri, comunicare organizationala si comunicare interculturald) . Pentru a
face acest lucru, profesorii pot folosi resurse precum materiale multimedia,
platforme educationale, exemple de cazuri reale etc. in ultima sectiune a
acestei unitati, veti gasi link-uri catre videoclipuri despre comunicare si
materiale care pot fi utilizate.
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5. Metodologie

Ultimele 20 de minute sunt petrecute facand brainstorming in grupuri mici despre
importanta comunicarii, ce tipuri de comunicare exista si modul in care
comunicarea influenteaza relatiile si situatiile. Elevilor |i se cere sa nu evalueze ideile
celuilalt, sa fie cat mai creativi posibil si sa construiasca unul pe ideile celuilalt. Ca
ultim pas, ideile principale sunt notate pe o tabla sau pe o foaie de hartie pentru a
se incheia cu ideile principale.

- A doua sedinta (1 ora). A doua sesiune va fi desfasurata mai practic, scopul
fiind ca elevii sa internalizeze dinamic zona de comunicare, in care elevul este
protagonistul invatarii lui. Comunicarea este esentiala pentru viata si totul va fi
mai usor la scoala sau in viata personala daca elevii stiu sa& comunice bine.
Aceasta sesiune include 3 activitati practice pe care elevii le pot lucra
individual si in grup pentru a intelege si a interioriza abilitatile cheie de
comunicare.

1.In prima activitate (25 de minute), profesorul va prezenta un scenariu ipotetic
de lucrat in grup. Jocul se numeste ,Telefonul fara fir* pentru a deveni
constient de transformarile unui mesaj oral in lantul de transmitere intre diferiti
interlocutori si de importanta ascultarii active si a comunicarii eficiente.

2.In a doua activitate este prezentat un joc de rol (20 de minute). Elevii vor fi
rugati sa se gandeasca la o experienta de intrerupere grava a comunicarii, care
implica frustrare pentru ca nu au fost intelesi, nu au putut explica bine sau nu au
stiut cum sa reactioneze. Ei vor fi impartiti in perechi si vor trebui sa joace
scena, fiecare participant asumandu-si rolul A (emitator) si rolul B (receptor).
Prin acest exercitiu se va lucra la comunicarea intrapersonala si la comunicarea
interpersonala.

3.A treia activitate este o discutie (15 minute) despre barierele in calea
comunicarii eficiente intre oameni sau grupuri. in aceastd activitate, elevului i se
va cere sa enumere factorii care provoaca neintelegeri sau lipsa de
comunicare. Aceasta va fi o activitate de intarire pe care elevii vor trebui sa o
faca cu ajutorul famililor lor pentru a lucra acasa si a verifica factorii
raspunzand la cateva intrebari.
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5. Metodologie

« A treia sedinta (1 ora). Mai jos sunt prezentate 2 activitati practice legate de
abilitatile de comunicare care pot avea aplicatii diferite in clasa, intrucat revine
profesorului si le adapteze la o anumitd temd. in concluzie, acestea sunt
flexibile si configurabile in functie de nivelul de dezvoltare al grupului de elevi si
de atentia la diversitate. A treia sesiune se va concentra si pe exercitii practice
pentru dezvoltarea in continuare a abilitatilor de comunicare.

1. Prima activitate (25 de minute) este despre intelegerea unui desen. Este un
exercitiu de ascultare activa, este in primul rand sa poti intelege anumite
dezavantaje si sa transformi aspectele negative in unele pozitive. Acest lucru ar
trebui sa ilustreze cat de greu este sa dai instructiuni clare, precum si cat de
greu este sa asculti si, de asemenea, poate arata cum lucrurile sunt usor
intelese si interpretate gresit. Aceasta dinamica este excelenta pentru
promovarea comunicarii intre perechi sau grupuri mici.

2.A doua activitate de intarire este ,forum de discutii” (35 de minute). Aceasta
activitate va consta in stabilirea unei serii de linii directoare pentru a verifica
daca se inregistreaza progrese si pentru a revizui planul realizat de fiecare elev.
Pentru aceasta activitate, familile vor trebui, de asemenea, sa colaboreze cu
elevii.

. Sedinta finala (1 ora). in ultima sesiune de comunicare este necesar si se traga
concluzii si s se completeze chestionarul pentru post-evaluare. in primul rand,
profesorul ar trebui sa-i intrebe pe toti elevii la ce au lucrat in timpul celor 3
sesiuni si sa-i lase sa explice (20 de minute). Apoi profesorul trebuie sa puna
elevilor o serie de intrebari (25 de minute) precum:

. Ceauinvatat?

+ Ce le-a placut cel mai mult?

« Cele-a placut cel mai putin?

« V-au ajutat aceste sesiuni sa va imbunatatiti abilitatile de comunicare?

in cele din urma, ultimele 15 minute ale lectiei vor fi folosite pentru realizarea post-
chestionarului care este prezentat in sectiunea urmatoare.
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6. Evaluare

Un chestionar pre- si post activitati va fi folosit ca instrument de evaluare. Acesta
a fost conceput pentru a masura nivelul de cunostinte al grupului de elevi, la
inceputul si la sfarsitul unei unitati de invatare. intrebarile se bazeazi pe: obiectivele
si rezultatele invatarii care trebuie atinse dupa implementarea unitatii didactice
privind comunicarea.

Mai jos se regasesc intrebarile pentru chestionar, adaptate la unitatea didactica
despre comunicare:

1. Cum ai explica ce este comunicarea?

2. Ce tipuri de comunicare crezi ca exista? Ai putea numi vreuna?

3. Cum ati descrie comunicarea buna/eficienta?

4. Dati 3 exemple despre cum puteti folosi comunicarea eficienta cu ceilalti. De ce
este important sa folosim o comunicare eficienta?

5. Exista vreo modalitate prin care putem masura sau evalua comunicarea
eficienta?

Este de asteptat ca dupa desfasurarea celor 4 sesiuni de comunicare elevii sa-si
dezvolte competentele stabilite in aceasta unitate didactica si sa fie atinse
obiectivele. in procesul de comunicare, ei vor invata sa fie sensibili la stilurile de
comunicare ale persoanelor cu care vorbesc si sa-si aleaga cu intelepciune
cuvintele, gesturile si mimica, asigurandu-se ca mesajul potrivit ajunge la
destinatar.

Comunicarea buna si eficienta poate face viata mai usoara in multe feluri si poate

preveni conflictele. Elevii vor recunoaste valoarea, importanta si potentialul
comunicarii in viata lor de zi cu zi si se vor antrena activ in acest domeniu.
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7. Resurse suplimentare

« 10 Barriers to Effective Communication. Jijo's Skill Factory
https://www.youtube.com/watch?v=f5Tao6KHV5w

- Effective Communication in the Classroom: Skills for Teachers
https://www.highspeedtraining.co.uk/hub/communication-skills-for-teachers

« Use Humor to Teach Your Students About Careful Communication
https://www.edutopia.org/blog/use-humor-teach-your-students-about-
careful-communication-maurice-elias

« Non-Verbal Communication- For the Birds. Pixar.
https://www.youtube.com/watch?v=ihKXQbYeV5k

« Using Debate as an Educational Tool.
https://www.edutopia.org/article/using-debate-educational-tool

« Uno. A fun card game for learning about strategy and pattern matching,
developing communication skills and coping with defeat.

il

Joeecee



https://www.youtube.com/@jijosskillfactory7591
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GANDIREA CRITICA
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1. Introducere

Gandirea critica este un termen folosit frecvent in pedagogia moderna
contemporana. Ea poate fi privita din mai multe puncte de vedere (de exemplu,
filozofii o considera ca fiind gandirea ca abilitatea de a gandi logic si de a
argumenta, in timp ce teoreticienii literari o considera ca fiind suma abilitatilor
legate de intelegerea intelectuala, delimitare, evaluare si luarea deciziilor) (Picha,
2014, p.7).

in psihologie, pedagogie si andragogie, punctul de plecare poate fi conceptul de
gandire critica, care accentueaza ideea de proces bazat pe gandirea superioara,
care se remarca prin existenta capacitatii de analiza deliberata si atenta,
sintetizanta, logica, pe rationament, capacitatea de rezolvare de probleme, de
luare a unor deciziilor, de reflectie si evaluare atunci cand se analizeaza faptele
(Novotna, Jurcikova, 2012, p. 62).

Pedagogia si psihologia definesc conceptul astfel: ,Gandirea critica inseamna
intelegerea unei idei, capacitatea de a 0 examina in detaliu, de a 0 compara cu opinii
opuse si cu ceea ce stim despre subiect. Gandirea critica este despre curiozitate,
despre folosirea unor strategii diverse de a afla informatii, de a pune intrebari si de
a cauta in mod sistematic raspunsuri, pastrand o cantitate sanatoasa de
scepticism, gasind alternative la procesele obisnuite si, nu in ultimul rind despre
capacitatea sau curajul de a pune la indoiala opinii gata formulate. Gindirea critica
se refera nu numai la intrebari, ci si la capacitatea de a lua decizii, si de a-ti apara
rational opinia in timp ce se analizeaza cu atentie argumentele altora si se
examineaza logica acestor argumente” (Klooster In Grecmanova, Urbanovska,
Novotny, 2000, p. 8).

Conform teoriei lui Klooster (2020), faptul ca sa luam in considerare capacitatea de
a ne asuma responsabilitatea pentru invatarea cuiva este una dintre cele mai
importante competente. Este obiectivul cel mai important din punct de vedere al
valorii sale. Cu alte cuvinte, este o situatie in care profesorul nu este singurul
responsabil de rezultatele elevilor, ci mai degraba un ghid care ajuta si sprijina elevii
in acest proces. Importanta dezvoltarii gandirii critice in scolile contemporane este
sustinuta si de afirmatia Iui Stieglova (2019, p. 23) cum ca gandirea critica este o
competenta cheie pentru societatea moderna.
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Lucrul cu tinerii de 14-18 ani pentru a dezvolta gandirea critica este foarte
important, deoarece aceasta grupa de varsta se afla intr-un stadiu critic de
dezvoltare cognitivd si sociald. in timpul adolescentei, creierul tinerilor sufera
modificari semnificative care le afecteaza capacitatea de a gandi abstract, de a
rationa logic si de a evalua informatia critic.

latd cateva motive pentru care este important sa lucrezi cu tineri de 14-18 ani
pentru a le dezvolta gandirea critica:

1. li ajutd s&-i pregateasca pentru varsta adultd
2. li ajutd s& rezolve probleme sociale complexe
3. Stimuleaza creativitatea si inovatia

4. ncurajeazd gandirea independenta.
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2. Obiective

Insusirea conceptului de gandire critic

intelegerea si diferentierea celor 5 subdomenii selectate ale dezvoltirii gandirii
critice

Familiarizarea elevilor cu metodele de gandire critica utilizate in Republica Ceha
siin lume.

Crearea un mediu sigur pentru munca la scoala

Motivarea elevilor catre o abordare de cercetare asupra invatarii si a muncii
Sprijinirea muncii cu materiale care dezvolta o activitate de gandire superioara
Lucrul cu metode de reflectie pe diferite subiecte

Familiarizarea elevilor cu principiile si metodele de invatare

Incurajarea elevilor, in mod constant, sa devind independent si responsabili in
ceea ce priveste rezultatul muncii si al invatarii.
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3. Competente

Competentele se refera la abilitatile pe care adolescentii trebuie sa le dezvolte
pentru a deveni ganditori critici eficienti.

Prin dezvoltarea acestor competente, adolescentii vor fi mai bine pregatiti sa
analizeze informatiile, sa evalueze dovezile si sa ia decizii. Aceste competente sunt
importante nu numai pentru succesul academic, ci si pentru succesul in carierele
viitoare si in abordarea problemelor sociale si politice complexe. in cele din urma,
dezvoltarea competentelor de gandire critica ii ajuta pe adolescenti sa devina
membri mai informati, implicati si responsabili ai societatii.

Elevii vor:

% invéta sa defineascd termenul de gandire critica

% Face diferenta intre cele 5 subdomenii selectate ale dezvoltarii gandirii critice

% Cunoaste metodele gandirii critice si a dezvolta treptat abilitatile de lucru cu
metodele selectate

% invata sa lucreze cu greselile ca parte a procesului de invatare

% invata sa faca conexiuni intre subiecte familiare si sa dezvolte capacitatea
de a impartasi informatii

% Lucreze cu diferite tipuri de materiale si sa invete sa evalueze relevanta si
veridicitatea surselor

% invete s& reflecteze asupra cunostintelor dobandite sub forma de discuti,
dezbateri etc.

% invete sa-ti asume responsabilitatea pentru rezultatele invatarii si a muncii

lor.
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4. Concepte

Pe baza literaturii de specialitate, au fost alese 5 sub-domenii de dezvoltare ale
gandirii critice pe care am ales sa le definim prin prisma procesului pedagogic.

1. Un mediu sigur si acceptabil pentru elevi. Pentru a dezvolta gandirea critica,
munca scolara fara stres, teama si teama de a gresi este esentiala. Este essential
sa se lucreze cu asteptarile si ideile elevilor. Un profesor nu este doar un
sproprietar”, un expert in cunostinte si abilitati, ci mai degraba un ghid.

2. Motivarea elevilor sa munceasca, sustinand o abordare de tip invatare prin
cercetare. lata-ne deja in faza de activare si evocare. Exista o munca substantiala
in a-i face pe elevi sa renunte la preconceptii, in a le oferi sprijin si a-i incuraja sa
imparta cu ceilalti si sa invete unii de la altii. Introducerea materiei se realizeaza in
diferite context, utilizind discutii si metode de lucru interactive cu indivizi si grupuri.

3. Sprijin in asimilarea si acomodarea la noile cunostinte. (dupa J. Piaget). Prin
munca individuala si continua, elevul integreaza informatii noi in propriul system de
cunostinte sau isi modifica cadrul de gandire actual in conformitate cu informatiile
gasite. Suntem in faza de analiza (in sensul cel mai larg al cuvantului). Profesorul
sprijina elevul in lucrul efectiv cu materialele pe care le are la dispozitie si ii preda
informatii astfel ca elevul sa distinga esentialul de neesential, sa distinga relevanta
celor descoperite. Acest lucru ajuta la aplicarea gandirii de ordin superior sau la
aplicarea mai multor operatii de gandire complexe.

4. Lucrul cu o reflectie. in faza aplicarii cunostintelor, se dezvoltd moduri de
gandire pentru activitati viitoare. Din pacate, acest subdomeniu este adesea
neglijat in invatamantul contemporan, dar expertii subliniaza adesea ca este unul
dintre cele mai importante momente ale procesului pedagogic. Elevul foloseste
practic deprinderile si cunostintele nou dobandite si le poate folosi in context
diferite si pe termen lung.

5. Responsabilitatea elevului pentru propria invatare. Daca profesorul aplica
principiile conceptului de gandire critica, elevul devine treptat independent in
invatare, poate alege metodele si principiile de invatare care i se potrivesc, poate
sa ia propriile decizii si, de asemenea, sa-si asume responsabilitatea sociala pentru
propriile decizii de viata.
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5. Metodologie

Gandirea critica este gandirea independents. intr-o clas4 in care se predd gandirea
critica, fiecare isi creeaza propriile opinii, valori si convingeri. Elevii pot gandi critic
pentru ei insisi. Prin urmare, o conditie inevitabila pentru gandirea critica este relatia
dintre proprietatea individuala si idei. Elevii si elevii trebuie sa simta libertatea de a
gandi singuri, de a decide asupra problemelor complexe care ii privesc (Klooster,
2020).

Prin urmare, scopul va fi de a dezvolta abilitati care sunt strans legate de conceptul
de gandire critica prin:

a) Promovarea unui mediu liber si sigur pentru crearea si exprimarea propriilor idei.
b) Utilizarea metodelor pedagogice moderne care activeaza elevii, le ofera spatiu,
ii sprijina in dezvoltarea operatiunilor gandirii mai complexe, sunt adesea interactive
si promoveaza discutia si cooperarea in unitatile didactice.

c) Implementarea unei varietati de activitati experientiale pentru clase sau grupuri
de studiu.

Dezvoltarea unor astfel de abilitati (sau mai degraba cea a implementarii efective a
obiectivelor care dezvolta gandirea critica) este una dintre marile provocari pentru
scoala in secolul XXI (Sieglova, 2019).

Prima sedinta (1 ora). Primele 15 minute ale sesiunii ar trebui folosite pentru a le alica
elevilor chestionarul de pre-evaluare a instrumentului de evaluare. Dupa chestionar,
se vor folosi 15 minute pentru a prezenta ce este gandirea critica si ce este
important pentru invatarea acestor abilitati (un mediu sigur si acceptabil pentru
elevi, motivatie de a invata, sprijin in asimilarea si adaptarea cunostintelor,
reflectarea activitatilor, responsabilitatea pentru propria invatare). Profesorul
imparte apoi elevii in trei grupe (20 min.). Alegeti un subiect, de ex. animalele care
traiesc in gradini zoologice vs. animalele care traiesc in salbaticie si isi satisfac
nevoile pentru o viata buna. Fiecare grup primeste doua texte si doua fotografii cu
animale (una din salbaticie si una de la gradina zoologica). Elevii vor lucra la conceptul
E-R-R. Profesorii trebuie sa explice elevilor principiul metodelor la inceputul
activitatii. in faza de evocare, un grup foloseste brainstormingul, al doilea foloseste o
hartd mentald, iar al treilea foloseste scrierea liberd. in realizarea etapei de sens,
fiecare grupa foloseste metoda N.S.ER.T.
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- Dupa aceea, va avea loc o activitate de reflectie cu elevii (10 min.). Elevii vor
cauta argumente, vor distinge faptele de opinie si vor fi dispusi sa se
razgandeasca pe baza argumentelor, de ex. prin metoda cubului.

« A doua sedinta (1 ora). Primele 5 minute vor fi dedicate revizuirii metodelor de
gandire criticd. in urmatoarele 10 minute, elevii vor discuta despre subiectul
stirilor false. Ce stiu ei despre stirile false? Care sunt caracteristicile stirilor
false? Cum functioneaza cu ematiile cititorilor? Profesorul scrie (si completeaza)
informatiile scriind pe tabla. Apoi impartiti elevii sau studentii in grupuri de 3-4.
Grupurilor li se ofera un text socant cu o imagine. Sarcina lor va fi sa decida daca
este vorba de stiri false sau nu si de ce (15 min.). Urmeaza o discutie (15 min.)
despre ceea ce face stirile false: titlu socant, litere mari, fotografie ilustrativa
sau montaj foto, sursa necunoscuta, sursa nesigura, opinii personale etc. Aceasta
este urmata de o evaluare a stirii. a fost adevarat sau fals. Ultimele 15 minute vor
fi dedicate modului de verificare a informatiilor: verificarea afirmatiilor din texte,
cautarea site-urilor web de stiri si de renume si compararea informatiilor,
cautarea de informatii in publicatii si reviste tiparite profesionale. Tema: Alegeti
un articol de pe internet si evaluati critic daca este sau nu stiri false. Sustine-ti
afirmatia cu argumente.

« A treia sedinta (1 ora). Aceasta lectie se va concentra pe metode si strategii
pentru o invatare eficienta, deoarece acestea sunt foarte importante pentru
gandirea critica. Primele 10 minute vor fi folosite pentru scrierea temei. Cum
invat? De exemplu. Ce functioneaza si ce nu functioneaza pentru mine? Apoi, elevii
vor fi impartiti in grupuri de 4-5 pentru a face schimb de idei intre ei. impreuna
vor scrie pe foaia pregatita ce functioneaza sau nu pentru toata lumea si ce
functioneaza numai pentru cineva (25 min.). De ce cred elevii ca anumite tehnici
functioneaza sau nu? Ulterior, va dura schimbul de opinii intre ei (15 min.).
Profesorul rezuma informatiile si le arata elevilor Curba uitarii Ebbinghaus.
Profesorul va explica modul in care functioneaza memoria umana, urmat de
vizionarea videoclipului 13 Sfaturi de studiu: Stiinta unei invatari mai bune pentru
sfaturi de invatare (poate fi folosit ca rezumat, 10 min.). Tema pentru acasa:
Elevii sau elevii vor incerca sa puna in practica cateva dintre sfaturile de invatare
pe care le-ati invatat astazi.
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- Sedinta finala (1 ora). Lectia finala va fi dedicata rezumatului informatiilor pe
care elevii le-au invatat despre gandirea critica. Profesorul i intreaba pe elevi ce
isi amintesc de la lectii, ce au considerat important, ce i-a surprins si ce metode
de invatare si gandire critica vor folosi in viitor (15 min.). Aceasta este urmata de
inmanarea diagramei cognitive si a unor aspecte selectate pe care profesorul le
poate dezvolta (esecul supravietuitorului, stereotipuri, ancorare etc.) pentru a
oferi o solicitare pentru studii suplimentare celor deja interesati (25 min. ).
Urmeaza distribuirea post-chestionarului si completarea acestuia (20 min).




@ EIF“EG MANUALUL PROFESORULUI

6. Evaluare

Dezvoltarea gandirii critice este un proces pe termen lung si ar trebui sa inceapa
inca din copilarie. Gandirea critica le permite oamenilor sa gandeasca independent
si rational si i ajuta sa inteleaga conexiunile logice dintre ganduri. Este un mod de a
gandi si de a pune intrebari care ii va ajuta pe elevi sa ia decizii mai bune in viata lor
viitoare.

Un chestionar va fi folosit ca instrument de evaluare. La prima intalnire va fi
distribuit un pre-chestionar pentru a afla ce stiu elevii despre tema gandirii critice.
Aceasta va fi urmata de doua ore de activitati practice menite sa dezvolte abilitati
de gandire criticd, care vor fi desfisurate intr-un mod experiential. in ultima
sesiune, elevii vor primi din nou un post-chestionar care va permite profesorului sa
evalueze progresul elevilor.

Chestionarul pre- si post- pentru elevi va contine urmatoarele intrebari:

1.Ce este gandirea critica si care sunt subdomeniile dezvoltarii acesteia?
2. Ce metode de gandire critica cunoasteti?
3. Cum deosebesti informatiile adevarate de cele false?

4. Ce metode cunoasteti pentru o invatare eficienta?

5. Unde ati cauta surse pentru a verifica informatiile?
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7. Resurse suplimentare

CRITICAL THINKING - Fundamentals: Introduction to Critical Thinking [HD]:
https://www.youtube.com/watch?v=Cum3k-
Wolfw&list=PLtKNX4SfKpzX_bhh4LOEWEGY3pkLmFDmk

Critical Thinking: Why, How Examples: https://www.youtube.com/watch?
v=eBAdfJye2QU

Critical Thinking Part 1: A Valuable Argument:
https://www.youtube.com/watch?v=iSZ3BUru59A (and other videos by
https://www.youtube.com/@techNyouvids)

Critical thinking Cube: https://learn.k20center.ou.edu/strategy/1583

Ebbinghaus Forgetting Curve: https://elearningindustry.com/forgetting-
curve-combat

Mind Mapping | Teaching Strategies #3: https://www.youtube.com/watch?
v=xCyjFipytRE

Understanding Arguments (Episode 1.2.) https://www.youtube.com/watch?
v=MPgJCMd9a bk

What is Critical Thinking? (Episode 1.1.) https://www.youtube.com/watch?
v=JOyEAESowWw

5 tips to improve your critical thinking - Samantha Agoos:
https://www.youtube.com/watch?v=ditUGF8GdTw

13 Study Tips: The Science of Better Learning:
https://www.youtube.com/watch?v=eVlvxHJdql8
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1. Introducere

Constientizarea de sine in sala de clasa este o componenta cheie a invatarii socio-
emotionale. Fara capacitatea de a va recunoaste sentimentele, nu le puteti
controla. Acest lucru va influenteaza inevitabil dispozitia atat personal, cat si social.
Abilitatea de a intelege ce poate declansa diferite reactii inseamna ca le puteti
gestiona pentru a fi mai productiv, fericit si sanatos.

Autocunoasterea nu este ceva pe care il obtii o data si apoi ai terminat cu asta. Mai
degraba, fiecare moment este o oportunitate de a fi constient de sine sau nu. De
ce este important sa-i invatam pe elevi sa recunoasca aceste lucruri in ei insisi?
invatarea socio-emotionald pune accent pe abilitatile care i ajutd pe elevi si-si
gestioneze emotiile si comportamentele odata cu conectarea cu ceilalti.

Este extrem de important ca profesorii si elevii sa inteleaga si sa vorbeasca despre
modul in care diferentele de invatare si gandire afecteaza viata de zi cu zi.
Autocunoasterea inseamna recunoasterea atat a aspectelor pozitive cat si
negative. Adesea, tinerii nu isi cunosc punctele forte sau nu sunt inca capabili sa-si
exprime interesele si abilitatile. A ajuta tinerii sa-si identifice si sa-si foloseasca
punctele forte este esential: este o modalitate de a-i motiva sa-si dezvolte
abilitatile de care au nevoie pentru a reusi in mediul scolar si mai tarziu in viata.

Autocunoasterea faciliteaza procesul de invatare si autocunoasterea personala si
intareste relatia dintre profesori si elevi prin:
« Sublinierea aspectelor pozitive (incercati sa corectati conceptiile gresite ale
elevilor. Umorul poate ajuta la redirectionarea acestui mod de gandire).
« Promovarea unei perspective echilibrate (gasiti un echilibru intre a ajuta elevii
sa dobandeasca abilitatea de a se autocunoaste si a-i face constienti de sine)
« Comparatii descurajatoare (ajutati elevii sa reziste sa se compare cu prietenii
sau fratii)
« Oferirea de oportunitati de independenta (a deveni mai independenta face
parte din constientizarea de sine).
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2. Obiective

Obiectivele acestei unitati didactice sporesc capacitatea de a explora
personalitatea si stilurile de invatare intr-un mod mai concret. Acestea faciliteaza

oportunitatea elevilor:

Sa defineasca si sa asimileze implicatiile autocunoasterii

Sa inteleaga influentele autocunoasterii asupra presupunerilor si
preconceptiilor

Sa imbunatiteasca cunostintele despre reglarea emotiilor si autoactiunea
pentru a obtine performanta

. Saimbunatateasca capacitatea de a raspunde la schimbare

« Sarecunoasca si sa inteleaga nivelurile de autocunoastere

Y
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3. Competente

Competentele ofera profesorilor si elevilor o modalitate comuna de a armoniza,
selecta si dezvolta talentul. Competentele insotesc rezultatele invatarii si sprijina
integrarea materialelor didactice in lectiile specifice ale cursului. Exista contexte
specifice in care elevii au nevoie de atat timp cat au nevoie pentru a invata, exersa
Si revizui o abilitate pana cand isi demonstreaza competenta completa cu aceasta,
fara a trece la altele noi pe care ar putea sa nu fie pregatiti sa le invete.

Cand elevii stapanesc o abilitate, ei au adesea o intelegere de lunga durata a
acesteia si pot aplica abilitatile in mai multe contexte, situatii si alte probleme.
Timpul si resursele pierdute pot duce la nemultumire, frustrare si, in cele din urma,
epuizare atat pentru profesori, cat si pentru elevi. Aceasta unitate didactica are
atat competente generice, cat si competente specifice.
-Competente generale:

« Dezvoltarea constientizarii emotionale de sine

« Buna intelegere a influentelor constientizarii de sine despre presupuneri si

partiniri

- Exersarea constientizarii de sine in interiorul si in afara salii de clasa

-Competente specifice:
- Demonstrarea autocunoasterii, reglarea si controlul impactului emotiilor
« Recunoasterea si evitarea ipotezelor si partinirilor
. Imbunatatirea capacititii de a raspunde la schimbare
. Distingerea ipotezelor si a prejudecatilor

« Stapanirea autoactiunii pentru a obtine performanta
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4. Concepte

Conceptele sau unitatile cognitive de sens cu care se lucreaza cu elevii in
dezvoltarea autocunoasterii sunt definite si sustin autonomia asupra procesului de
invatare. Acest aspect promoveaza un mediu de invatare echitabil si le permite
profesorilor si elevilor sa invete in propriul ritm si ofera astfel o mai buna
flexibilitate educarii.

Avand in vedere cercetarile si concluzile facute de expertii in inteligenta
emotionala, urmatoarele 5 sub-domenii specifice pot fi folosite pentru a facilita
autocunoasterea:

1) Reglati si controlati impactul emotiilor - Reglarea emotiilor este capacitatea
de a exercita controlul asupra starii emotionale. Poate implica comportamente
precum regandirea unei situatii provocatoare pentru a reduce furia sau anxietatea,
ascunderea semnelor vizibile de tristete sau frica sau concentrarea asupra
motivelor pentru a va simti fericit sau calm.

2) Evitati presupunerile si prejudecatile - Aceasta este abilitatea cruciala
necesara pentru a face diferenta intre presupunerea ca un lucru care este
acceptat ca adevarat sau ca sigur ca se va intampla, fara dovezi; si partinire ca
inclinatie sau prejudecata pentru sau impotriva unei persoane sau a unui grup, in
special intr-un mod considerat a fi inechitabil.

3) Nivelurile de autocunoastere — O teorie majora a constientizarii de sine,
dezvoltata de Philippe Rochat, dr., sugereaza ca exista cinci niveluri de
constientizare de sine.

-Diferentierea / Situatia sau contextul / Identificarea / Permanenta/  Constiinta
de sine

Primul pas pentru predarea constientizarii de sine este de a face elevii constienti de
ce inseamna aceasta si de ce i va ajuta sa aiba succes la clasa.

4) Auto-actiune pentru a obtine performanta - A fi capabil sa ,te gestionezi”
pentru a obtine performanta este un atribut pentru indivizii care sunt bine
organizati, isi inteleg rolul si cauta mereu sa-si dezvolte abilitatile.

5) imbunatatiti capacitatea de a raspunde la schimbare - A fi capabil sa faceti
un pas inapoi si sa observati schimbarea/tranzitia singulara in ,maginea de
ansamblu” a vietii tale pana in acel moment ajuta la moderarea modului in care
gandesti si simti despre un anumit eveniment. Pentru a deveni constienti de sine,
elevii trebuie sa fie invatati cum sa se gandeasca la sentimentele, gandurile si
comportamentele lor.
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5. Metodologie

Metodologia faciliteaza procesul de predare-invatare si promoveaza cele mai eficiente
metode de asimilare a informatiilor prin practica si divertisment. Ea rezuma pasii cheie atat
pentru profesori, cat si pentru elevi si face din invatarea la clasa dar siin afara unei metode
de relaxare si implicare colectiva. Concepte precum ,learning by doing” sau ,abordarea
centrata pe elev” sunt integrate in procesul metodologic. Este o abordare practica a
invatarii, ceea ce inseamna ca elevii trebuie sa interactioneze cu mediul lor pentru a se
adapta si a invata. Un set de activitati practice, prietenoase si atractive vor fi demonstrate
in clasa si acasa (ca teme). Metoda indoor-outdoor este ,fundamentul” in acest proces
metodologic si faciliteaza sesiunile de invatare.
Procesul metodologic de predare si invatare este sustinut in aceasta unitate didactica de
patru sesiuni independente de dezvoltare a competentelor.
Sedintele se vor desfasura dupa cum urmeaza:

- Prima sedinta (1 ora). Introducere, pre-evaluare si obiective de invatare
Primele 10 minute ale acestei sesiuni sunt dedicate instrumentului de pre-evaluare:
profesorii impartasesc elevilor chestionarul de pre-evaluare (deja pregatit). Odata finalizat
procesul de pre-evaluare, cadrele didactice continua prin introducerea obiectivelor
principale ale acestei unitati, mentionand activitatile practice si influentele pozitive ale
invatarii socio-emotionale, dar si subliniind beneficiile invatarii pe care aceasta unitate
didactica le ofera elevilor. Nu trebuie folosit mai mult de 30 de minute pentru aceasta parte
a sesiunii. Ultimele 20 de minute se concentreaza pe emotiile si comportamentele elevilor,
impreuna cu conectarea cu ceilalti. Aceasta parte a sesiunii faciliteaza constientizarea de
sine si clarifica modul de actiune al fiecarui elev in functie de context. Profesorul grupeaza
elevii in perechi si le cere sa reflecteze si sa raspunda la unele intrebari prin identificarea
asemanarilor si/sau diferentelor. Profesorul incheie prima sesiune prin rezumarea ideilor
principale, dar si prin incurajarea elevilor sa reflecteze in continuare asupra beneficiilor
constientizarii de sine.

« Adoua sedinta (1 ora). Dinamica de grup siinvatarea practica
A doua sedinta se concentreaza pe interactivitate, comunicare si activitatea elevilor in
clasa. Aceasta sesiune isi propune sa demonstreze beneficile complete pentru 3 activitati
practice. Fiecare activitate ar trebui sa dureze 15 minute de ,munca” plus 5 minute de
concluzii. Prima activitate este directionata catre reglarea emotiilor si planuri pentru a ajuta
elevii sa se cunoasca mai bine si sa fie constienti de reactiile si sentimentele lor
comportamentale. Aceasta prima activitate este construita in jurul constiintei de sine si
personalitatii.
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La final, elevii vor reflecta asupra modului in care pot evita ironia ca o consecinta
negativa a umorului.

A doua activitate este despre intelegerea si evitarea presupunerilor si a
prejudecatilor. Aceasta va fi livrat intr-un mod practic si interactiv. Elevii vor fi
impartiti in doua grupe. Ei vor reflecta asupra unui context dat.

Interactivitatea activitatii este data de faptul ca fiecare grup imita solutia gasita, iar
celalalt grup va ghici la ce s-a gandit si invers.

A 3-a activitate se joaca in jurul diferitelor niveluri de constientizare de sine. Fiecarui
elev ii va fi oferita o ,fisa de lucru pentru auto-constientizare” care include cinci
domenii. Ei vor trebui sa profite de constiinta lor de sine, sa identifice si sa faca
diferenta intre punctele lor forte si punctele slabe. Va avea loc o dezbatere colectiva
pentru a rezuma principalele constatari.

« A treia sedinta (1 ora). Practicati si exersati performanta autocunoasterii

A treia sedinta este axata pe exercitii practice pentru a construi cai catre
autoactiune. Prima activitate ar trebui sa dureze 20 de minute plus 10 minute pentru
concluzii si este dedicata autoactiunii pentru a obtine performanta. Este vorba in
principal despre transformarea aspectelor negative in unele pozitive.

A doua activitate se refera la imbunatatirea capacitatii de a raspunde la schimbare
si ar trebui sa dureze 20 de minute plus 10 minute pentru concluzii.

Profesorii le vor cere elevilor sa se imparta in doua grupuri: un grup trebuie sa
gandeasca si sa prezinte o schimbare majora pe care intentioneaza sa o faca in acea
clasa (de exemplu, sa nu mai ia notite pe un notebook, dar direct pe un laptop, telefon
sau PC).

Celalalt grup va gasi argumente puternice pentru a se opune sau nu acestei
schimbari si isi va justifica decizia cu rezultate concrete. Va avea loc o dezbatere
colectiva pentru a rezuma principalele constatari.

 Sedinta finala (1 ora). Chestionar final/post-evaluare, feedback general si
concluzii

Sedinta finala este directionata catre post-evaluare, feedback general si concluzii
cheie. Elevii au la dispozitie 10 minute pentru a raspunde la chestionarul de post-
evaluare. Apoi au 30 de minute pentru a crea o lista de verificare colectiva despre ce
este si ce nu este constientizarea de sine.

Odata finalizate si distribuite, in ultimele 20 de minute profesorii le vor cere elevilor
sa deseneze un emoji pentru a-si exprima sentimentele dupa sesiuni (de exemplu, o
fata zambitoare sau una nefericita).
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6. Evaluare

Un chestionar pre- si post- activitati va fi folosit ca instrument de evaluare.
Acestea sunt concepute pentru a masura cunostintele elevilor asupra unui anumit
subiect. Scopul chestionarului pre si post nu este doar de a ghida continutul unitatii
didactice, ci si de a urmari progresul elevilor si, speram, cresterea lor!

Aceasta testare initiala va va ajuta sa intelegeti punctele slabe ale elevilor si sa
identificati elevii care ar putea avea nevoie de o provocare suplimentara atunci
cand aceasta unitate didactica este parcursa in clasa.

Post-testarea este vazuta ca un proces de ,confirmare” a progresului realizat in
urma predarii si asimilarii continutului si activitatilor acestei unitati didactice.
intrebarile se bazeazi pe obiectivele si rezultatele invatarii care trebuie atinse dupa
implementarea unitatii didactice.

Mai jos gasiti chestionarul pre- si post- activitati pentru elevi, adaptat unitatii
didactice privind autocunoasterea:

1.Ce inseamna pentru tine autocunoasterea?

2.Crezi ca a avea un nivel bun de autocunoastere ajuta la flexibilitatea
educationala? De ce si cum?

3.Care este ultima situatie in care autocunoasterea te-a ajutat sa iei decizia
corecta? Te-a ajutat sa eviti o problema? Era legat de prieteni, colegi de scoala
sau familie?

4.Dati 3 exemple de contexte in care autocunoasterea este cruciala. Ce bariere
ar putea aparea in exprimarea autocunoasterea?

5.Daca ar fi sa dai un sfat celor din jur despre autocunoasterea, care ar fi
acesta? De ce?
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7. Resurse suplimentare

« Self-Awareness for Kids. (n.d.). www.youtube.com.
https://www.youtube.com/watch?v=2yWgddTi5g0

« Petrosillo, M. (2022, March 9). Teaching Self Awareness in the Classroom:
What Elementary Teachers Need to Know in 2022. Clutter-Free
Classroom| by Jodi Durgin. https://jodidurgin.com/teaching-self-awareness-
in-the-classroom/

. Self-Awareness in the Classroom. (2021, April 4). The Social Emotional
Teacher. https://www.thesocialemotionalteacher.com/self-awareness-in-the-
classroom/

- How to Teach Self-Awareness to Students and Why It’s Important. (n.d.).
Myquestionlife.com. https://myquestionlife.com/how-to-teach-self-awareness-
to-students-and-why-its-important/

« Self Awareness : Know your Inner Potential. (n.d.). www.youtube.com.
Retrieved February 9, 2023, from https://www.youtube.com/watch?
v=pv5j2WY2goY

- How to Help Foster Self-Awareness in Students | Michigan Virtual. (2022,
February 1). Michiganvirtual.org. https://michiganvirtual.org/blog/how-to-help-
foster-self-awareness-in-
students/#:~:text=Self%2Dawareness%?20skills%20help%?20students




@ EIF"EG MANUALUL PROFESORULUI
8. Bibliografie

« 7 Ways to Help Teens and Tweens Gain Self-Awareness. (n.d.).
Www.understood.org. https://www.understood.org/en/articles/7-ways-to-
help-teens-and-tweens-gain-self-awareness

. Gonzalez, J. (2018, September 22). 6 Powerful Learning Strategies You MUST
Share with Students | Cult of Pedagogy. Cult of Pedagogy.
https://www.cultofpedagogy.com/learning-strategies/

« LaBarbera, D. R. (2021, August 6). How Self-Awareness Enhances Teaching. Age
of Awareness. https://medium.com/age-of-awareness/how-self-awareness-
enhances-teaching-a3f8b73d732

« Positive Action Staff. (2020, August 7). Teaching Self-Awareness to Students: 5
Effective Activities. Www.positiveaction.net.
https://www.positiveaction.net/blog/teaching-self-awareness-to-students

« Greater Good in Education. (2019). SEL for Students: Self-Awareness and Self-
Management. Greater Good in Education. https://ggie.berkeley.edu/student-
well-being/sel-for-students-self-awareness-and-self-management/




UNITATEA 4
AUTOCONTROLUL

add B

©)EIFNEG




@ EIF“EG MANUALUL PROFESORULUI

1. Introduction

Autocontrolul este capacitatea de a gestiona emotiile tulburatoare si de a ramane
eficient, chiar si in situatii stresante. in cadrul inteligentei emotionale al lui Daniel
Goleman, scopul este de a se ,auto-regla” si de a manifesta ,autocontrolul
emotional”. Cand lucram la reglarea reactiilor noastre emotionale si la construirea
autocontrolului, este important sa ne amintim: reactiile noastre nu sunt intotdeauna
inradacinate in prezent. Demonstrarea autocontrolului inseamna ca ne suprimam
sau evitam emotiile. Dimpotriva, aceasta competenta incepe prin cultivarea unei
mai mari constiinte emotionale de sine.

Autocontrolul este abilitatea de a-ti regla raspunsurile pentru a evita
comportamentele nedorite, pentru a le creste pe cele dezirabile si pentru a atinge
obiective pe termen lung. Practicarea autocontrolului va permite sa-l imbunatatiti
in timp. Cu toate acestea, autocontrolul pe termen scurt este limitat. Predarea
autocontrolului in clasa pentru elevi este, fara indoiala, una dintre cele mai mari
locuri de munca ale noastre ca educatori. Autocontrolul este legat de orice!
Autocontrolul se refera la capacitatea ta de a-ti gestiona comportamentul pentru
a atinge obiectivele, a imbunatati rezultatele pozitive si a evita consecintele
negative.

A avea autocontrol ii ajuta pe elevi si profesori in toate domeniile vietii. Dar este
deosebit de important cand vine vorba de socializare. Controlul asupra actiunilor si
reactiilor lor i ajuta pe elevi sa se integreze si sa isi faca prieteni.

Autocontrolul faciliteaza procesul de invatare si autocunoasterea personala si
intareste relatia dintre profesori si elevi prin imbunatatirea:
« Controlului miscarii (elevii nu se misca in mod constant in moduri nepotrivite
numite hiperactivitate)
« Controlului impulsurilor (elevii pun ,frane mentale” si se opresc si se gandesc
inainte de a face sau a spune ceva)
« Controlului emotional (elevii pot continua chiar si atunci cand se intampla lucruri
suparatoare sau neasteptate)
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2. Obiective

Obiectivele acestei unitati didactice sporesc capacitatea de a explora
personalitatea si stilurile de invatare intr-un mod mai concret. Elevii vor fi capabili
sa:

defineasca si sa asimileze implicatiile autocontrolului emotional

inteleaga influentele autocontrolului asupra oboselii decizionale
imbunatateasca cunostintele privind reglarea emotionala si stimularea aversiva
demonstreze un echilibru intre autodisciplina si managementul stresului
recunoasca Si sa inteleaga factorii de stres interni si externi care influenteaza
autocontrolul.
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3. Competente

e
Competentele ofera profesorilor si elevilor o modalitate comuna de a armoniza,

selecta si dezvolta talentul. Competentele insotesc rezultatele invatarii si sprijina
integrarea materialelor didactice in lectiile specifice ale cursului. Exista contexte
specifice in care elevii au nevoie de atat timp cat au nevoie pentru a invata, exersa
Si revizui o abilitate pana cand isi demonstreaza competenta completa cu aceasta,
fara a trece la altele noi pe care ar putea sa nu fie pregatiti sa le invete.

Cand elevii stapanesc o abilitate, ei au adesea o intelegere de lunga durata a
acesteia si pot aplica abilitatile in mai multe contexte, situatii si alte probleme.
Timpul si resursele pierdute pot duce la multumire, frustrare si, in cele din urma,
epuizare atat pentru profesori, cat si pentru elevi.

Competente generale:
« Dezvoltarea autocontrolului emotional in interiorul si in afara salii de clasa
« Gestionarea buna a factorilor de stres interni si externi care influenteaza
autocontrolul
« Practicarea autodisciplinei
Competente specifice:

Demonstrarea de autocontrol si autodisciplind in situatii stresante

Recunoasterea factorilor de stres interni si externi care influenteaza

autocontrolul

Asimilarea conditiilor emotionale si actionarea in consecinta

Distinge intre rezistenta tentatiei si situatiile stresante

Stapanirea autocontrolului in dezbateri semnificative si productive
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4. Concepte

Conceptele sau unitatile cognitive de sens care se lucreaza cu elevii in dezvoltarea acestei
unitati didactice sunt definite si sustin autonomia asupra procesului de invatare. Acest
aspect promoveaza un mediu de invatare echitabil si le permite elevilor sa invete in propriul
ritm, oferind astfel o mai buna flexibilitate a educatiei.

Avand in vedere cercetarile si concluziile facute de expertii in inteligenta emotionala,
urmatoarele 5 subdomeni specifice pot fi folosite pentru a demonstra autocontrolul:

1.Oboseala decizionala in autocontrol - Autocontrolul are implicatii importante pentru
o buna luare a deciziilor. Oboseala decizionala dauneaza acestei abilitati. Daca este
posibil, evita sa iei decizii importante la sfarsitul zilei cand creierul tau este epuizat. De
exemplu, prea multe teme pot scadea motivatia elevului de a continua procesul de
invatare.

2.Reglarea emotionala si stimularea aversiva - Reglarea emotionala se refera la
procesul prin care indivizii influenteaza ce emotii au, cand le au si modul in care isi
experimenteaza si isi exprima sentimentele. Stimularea aversiva este utilizata ca mijloc
de crestere sau scadere a probabilitatii comportamentului tinta.

3.Autodisciplina emotionala pentru gestionarea stresului - Aceasta este
capacitatea de a te impinge inainte, de a ramane motivat si de a actiona, indiferent de
cum te simti, fizic sau emotional. Poate fi practicat prin activitati scolare si
extrascolare.

4 Factori de stres interni si externi care influenteaza autocontrolul - Sistemul
scolar implica o serie de factori de stres interni si externi pentru profesori si elevi.
Autocontrolul joaca un rol important in invatarea de a gestiona stresul. Autocontrolul
va ajuta sa faceti fata atat factorilor de stres interni cat si externi adaptati
sentimentelor si emotiilor personale in situatii dificile.

5.Crearea unui ,.kit de calmare” — Creati un kit de calm” cu articole pe care elevii le
plac. Aceste truse pot fi personalizate in functie de studenti si in functie de ceea ce
functioneaza pentru mediul de clasa. Scopul este pur si simplu de a oferi elevilor
optiuni pentru a ajuta la calm, la autocontrol si la auto-reglare, pe masura ce devin mai
constienti de raspunsurile lor emotionale in timpul zilei de scoala.
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5. Metodologie

Metodologia faciliteaza procesul de predare-invatare si promoveaza cele mai
eficiente metode de asimilare a informatiilor prin practica si divertisment. Rezuma
pasii cheie atat pentru profesori, cat si pentru elevi si face din invatarea la clasa dar
siin afara unei metode de relaxare si implicare colectiva. Concepte precum ,learning
by doing” sau ,abordarea centrata pe student” sunt integrate in procesul
metodologic. Este o abordare practica a invatarii, ceea ce inseamna ca studentii
trebuie sa interactioneze cu mediul lor pentru a se adapta si a invata. Un set de
activitati practice, prietenoase si atractive vor fi demonstrate in clasa si acasa (ca
teme). Metoda indoor-outdoor este ,fundamentul” in acest proces metodologic si
faciliteaza sesiunile de invatare.

Procesul metodologic de predare si invatare este sustinut in aceasta unitate
didactica de patru sedinte independente de dezvoltare a competentelor. Sedintele se
vor desfasura dupa cum urmeaza:

- Prima sedinta (1 ora). Introducere, pre-evaluare si obiective de invatare
Primele 10 minute ale acestei sedinte sunt dedicate instrumentului de pre-evaluare:
profesorii impartasesc elevilor chestionarul de pre-evaluare (deja pregatit). Odata
finalizat procesul de preevaluare, cadrele didactice continua prin introducerea
obiectivelor principale ale acestei unitati didactice, mentionand activitatile practice
si influentele pozitive ale invatarii socio-emotionale, dar si subliniind beneficiile
invatarii pe care aceasta unitate didactica le ofera elevilor. Nu trebuie folosit mai
mult de 30 de minute pentru aceasta parte a sesiunii. Ultimele 20 de minute se
concentreaza pe reglarea emotionala a elevilor, impreuna cu conectarea cu ceilalti.
Aceasta parte a sesiunii faciliteaza autocontrolul si clarifica modul de actiune al
fiecarui elev in functie de context. Profesorul canta un cantec. Elevii vor dansa in timp
ce se aude muzica, iar cand muzica se opreste, elevii vor ingheta. Aceasta este o
oportunitate excelenta pentru elevi de a fi foarte atenti la miscarile lor si de a
practica controlul corpului. Profesorul incheie prima sesiune prin rezumarea ideilor
principale dar si prin incurajarea elevilor sa reflecteze in continuare asupra
beneficiilor de a fi autocontrolat.

- Adoua sedinta (1 ora). Dinamica de grup siinvatarea practica
A doua sedinta se concentreaza pe interactivitate, comunicare si activitatea elevilor
in clasa. Aceasta sedinta isi propune sa demonstreze beneficile complete ale a 3
activitati practice. Fiecare activitate ar trebui sa aiba 15 minute de ,munca” plus 5
minute de concluzii.
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5. Metodologie

Prima activitate este indreptata spre oboseala decizionala in autocontrol si planuri
pentru a ajuta elevii sa se cunoasca mai bine si sa fie constienti de reactiile si
sentimentele comportamentale. Aceasta prima activitate este construita in jurul
autocontrolului. O ,Fisa de lucru de autocontrol” va fi distribuita elevilor. Va include unele
abordari pentru ,acest lucru este autocontrol” si ,acest lucru NU este autocontrol”.
Elevii vor fi impartiti in doua grupe si vor taia cutiile din partea de jos si le vor pune intr-
una din cele doua coloane unde le este locul. La final, ei vor reflecta asupra capacitatii lor
de a identifica situatiile de autocontrol. A 2-a activitate este despre reglarea emotionala
si stimularea aversiva. Acesta va fi livrat intr-un mod practic si interactiv. Elevii vor fi
impartiti in doua grupe. Ei vor reflecta la o lista data de reactii pentru scaderea si
controlul. La final, ei vor reflecta asupra modului in care traiesc si isi exprima
sentimentele.

A 3-a activitate se concentreaza in jurul autodisciplinei emotionale pentru managementul
stresului. O fisa de lucru numita ,Bulele mele de stres” va fi oferita fiecarui elev. Ei vor
trebui sa umple fiecare bula cu ceva care ii face stresati si furiosi. Ei vor folosi bulele mai
mari pentru lucrurile care ii fac mai stresati si bulele mai mici pentru lucrurile care ii fac
putin stresati.

« A treia sedinta (1 ora). Practicati si exercitati pentru performanta de autocontrol
A treia sedinta este axata pe exercitii practice pentru a construi cai catre autoactiune.
Prima activitate ar trebui sa dureze 20 de minute plus 10 minute pentru concluzii si este
dedicata factorilor de stres interni si externi care influenteaza autocontrolul. Profesorii
ofera elevilor o fisa de lucru care include principalii factori de stres interni si externi.
Dupa bifarea factorilor de stres, elevii vor crea un plan de stres. A doua activitate este
despre crearea unui kit de calmare” si ar trebui sa dureze 20 de minute plus 10 minute
pentru concluzii. Elevii vor exersa mai multe metode pentru a se calma in timpul zilei de
scoala cand sentimentele scapa de sub control. Va avea loc o dezbatere colectiva pentru
a rezuma principalele constatari.

« Sedinta finala (1 ora). Chestionar final/post-evaluare, feedback general si
concluzii.

Sedinta finala este directionata catre post-evaluare, feedback general si concluzii cheie.
Elevii au la dispozitie 10 minute pentru a raspunde la chestionarul de post-evaluare. Apoi
au 30 de minute pentru a crea o lista de verificare colectiva despre ce este si ce nu este
autocontrol. Odata finalizate si distribuite, in ultimele 20 de minute profesorii le vor cere
elevilor sa deseneze un emoji pentru a-si exprima sentimentele dupa sesiuni (de exemplu,
o fata zambitoare sau una nefericita).
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6. Evaluare

Un chestionar pre- si post activitati va fi folosit ca instrument de evaluare.
Chestionarul pre si post este conceput pentru a masura imbunatatirea
cunostintelor elevilor asupra unui anumit subiect. Scopul chestionarului pre si post
nu este doar de a ghida continutul unitatii didactice, ci si de a urmari progresul
elevilor si, speram, cresterea lor!

Aceasta testare initiala va va ajuta sa intelegeti punctele slabe ale elevilor si sa-i
identificati pe cei care ar putea avea nevoie de o provocare suplimentara atunci
cand aceasta unitate didactica este parcursa in clasa.

Post-testarea este vazuta ca un proces de ,confirmare” a progresului realizat in
urma predarii si asimilarii continutului si activitatilor acestei unitati didactice.
intrebarile se bazeazi pe obiectivele si rezultatele invatarii care trebuie atinse dupa
implementarea unitatii didactice.

Mai jos gasiti chestionarul pre si post pentru studenti adaptat unitatii didactice
privind constiinta de sine:

1.Ce inseamna pentru tine autocontrolul?

2.Crezi ca a avea un nivel bun de autocontrol ajuta la flexibilitatea educationala?
De ce si cum?

3.Care este ultima situatie in care autocontrolul te-a ajutat sa iei decizia
corecta? Te-a ajutat sa eviti o problema? Era legat de prieteni, colegi de scoala
sau familie?

4.Dati 3 exemple de contexte in care autocontrolul este crucial. Ce bariere ar
putea aparea in exprimarea autocontrolului?

5.Daca ar fi sa dai un sfat celor din jur despre autocontrol, care ar fi acesta? De
ce?
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7. Resurse suplimentare

- Teaching self-control. https://parentingscience.com/teaching-self-control/

« Self Control: Teaching Students About Their Greatest Inner Strength with
Nathan DeWall. https://www.youtube.com/watch?v=E2jYdEO18nU

- Teaching Self-Control in the Classroom.
https://heartandmindteaching.com/2021/10/teaching-self-control-in-the-
classroom.html

« How To Model & Teach The Art Of Self-Control In Your Classroom.
https://stanfield.com/teach-self-control/

- Research every teacher should know: self-control and learning.
https://www.theguardian.com/teacher-network/2018/feb/08/research-every-
teacher-should-know-self-control-and-learning

« Why do students lack self control in the classroom?
https://longafterthebellrings.com/why-do-students-lack-self-control/
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1. Introducere

Empatia este o stare de spirit sau un sentiment pe care cineva il poate simti la fel
ca alti oameni in ceea ce priveste opinia, emotia, gandul sau argumentul
(Donnerstein si colab., 1975). Abilitatile de empatie permit cuiva sa aiba o
mentalitate de respect fata de sentimentele celorlalti si sa fie atent fata de ele.
Empatia suprima comportamentul amenintator, induce un comportament altruist si
joaca un rol decisiv in stimularea legaturilor emotionale intre membrii grupului
(Singer, 2006). Astfel, ar putea fi considerat un factor esential pentru a coexista cu
ceilalti.
Cu alte cuvinte, empatia este legata de luarea de perspectiva, simpatie si
disconfort personal. Luarea de perspectiva se refera la tendinta de a adopta
punctul de vedere cognitiv al celuilalt; simpatie fata de tendinta de a-ti pesa sau de
a te simti ingrijorat pentru celdlalt; si, in sfarsit, disconfort personal fata de
tendinta de a se simti nelinistit sau inconfortabil in spatiile interpersonale
tensionate care implica pe ceilalti si nevoile acestora (Eisenberg et al., 1995;
Eisenberg, 2000a; Hoffman, 1987; Underwood si Moore, 1982). Mai multe studii
centrate pe analiza empatiei au aratat o relevanta deosebita a acesteia in stadiul
sugar-juvenil, deoarece aici se construieste personalitatea si se dezvolta modul de
a simti, gandi si actiona in cadrul normelor de grup.
Beneficiile empatiei se manifesta:
. infelul de a fi: imbunatateste conceptul de sine pozitiv.
« in modul de a simti: ajut la o mai mare stabilitate emotionala si la conectarea
cu emotiile altor persoane, atat negative, cat si pozitive.
. in modul de gandire: ne ajuta sa intelegem cum gandesc si simt ceilalti.
« in modul de actiune: imbunititeste adaptarea sociald, favorizand
comportamentul cooperant si prosocial si reducand comportamentul violent
(bullying sau cyber bullying).

O empatie semnificativa ar trebui abordata ca o strategie pozitiva si favorabila
pentru a initia o dezvoltare holistica in timp a elevilor din cadrul sistemului de
invatamant. Empatia faciliteaza intelegerea ideilor si conceptelor, precum si
stabilirea unei relatii stranse intre emotii si rezultatele academice, construirea
cunostintelor prin articularea sentimentelor celorlalti, demonstrand ca este posibil
sa inveti in medii socio-educationale prin dezvoltarea inteligentei intrapersonale.
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2. Obiective

La finalul acestei unitati, elevii vor fi capabili sa:

. inteleagd conceptul de empatie si influenta acestuia asupra dezvoltarii
personale si educationale.

. invete si sa diferentiezd cele 5 tipuri de empatie selectate (cognitiva,
emotionala, simpatie, ecpatie si empatie pentru animale).

« Promoveze respectul, cooperarea si empatia. Elevii invata sa relationeze cu
ceilalti intr-un mod respectuos si pozitiv si invata sa coopereze si sa colaboreze

cu ceilalti.

. invete sa recunoasca si sa inteleaga opiniile, comportamentele si sentimentele
proprii i ale celorlalti.

. invete s&-i asculte activ pe ceilalti.

« Sa puna in practica activitati si instrumente de imbunatatire a capacitatii de a
empatiza cu alti oameni si cu animalele.
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3. Competente

Competentele le permit elevilor sa-si integreze invatarea, sa o relationeze cu
diferite tipuri de continut si sa le foloseasca eficient atunci cand este necesar in
diferite situatii si contexte. Competentele si obiectivele sunt strans legate intre ele,
deoarece atingerea obiectivelor lectiei inseamna a fi reusit sa dezvolte
competentele elevilor in acel domeniu special.

% Cunoasteti caracteristicile care definesc oamenii empatici.

% Dezvoltati capacitatea de a fi empatic fata de alti oameni si animale.

% Dezvoltati capacitatea de a intelege si de a recunoaste opiniile,
comportamentul si sentimentele proprii si ale altora.

% Dezvoltati capacitatea de a fi de ajutor si de a coopera cu ceilalti.

% Dezvoltarea capacitatii de a-i asculta activ pe ceilalti.
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4. Concepte

Ulterior se definesc conceptele sau unitatile cognitive de sens cu care vor lucra
elevii in dezvoltarea acestei unitat didactice. Acest aspect se refera la prezentarea
unor aspecte teoretice legate de un anumit domeniu.

Conceptele, care vor fi incluse in tema legata de inteligenta emotionala, centrate
pe empatie sunt:

1. Empatia cognitiva. Gallagher si Frith (2003) o definesc ca fiind capacitatea de a
explica si de a prezice comportamentul propriu si al altora, atribuindu-le stari
mentale independente, cum ar fi credintele, dorintele sau intentiile.

2. Empatia emotionala. Componenta afectiva a empatiei este un sentiment
indirect sau impartasit pentru experienta emotionala a altei persoane; acest lucru
poate duce la sentimente si comportamente pozitive, cum ar fi compasiunea si
altruismul, sau la experiente emotionale negative, cum ar fi suferinta si aversiunea
(Davis, 1980, 1983; Eisenberg & Strayer, 1987).

3. Simpatia sau preocuparea empatica. Simpatia este o preocupare pentru
experienta celorlalti, care decurge din capacitatea de a o identifica si simti in
propria piele si care are ca rezultat adesea un comportament de ajutor (prosocial).
Este deci un pas suplimentar in procesul empatic.

4. Ecpatia. Ecpatia este un nou termen complementar empatiei, care permite
gestionarea adecvaté a contagiunii emotionale si a sentimentelor induse. in timp ce
empatia inseamna ,,a se pune in locul celuilalt”, ecpatia inseamna ,a se pune in locul
sau”, ambele calitati sunt necesare.

5. Empatia pentru animale. Acest tip de empatie este legat de biofilie. Biofilia este
conexiunea emotionala innascuta pe care o simtim pentru alte fiinte vii. Empatia
animala este capacitatea de a identifica emotiile de baza ale animalelor si de a

invata sa le respecte si sa le ingrijeasca.
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Metodologia care va fi urmata pentru realizarea acestei unitati didactice va fi activa
si participativa. Elevii vor ,invata facand” si ,aplicand cunostintele” printr-o serie de
activitati practice individuale si de grup. Unele dintre activitati se vor desfasura in
clasa, iar altele vor fi activitati de intarire. Pe parcursul dezvoltarii unitatii didactice,
profesorii vor trebui sa puna un accent deosebit pe elevii sa isi dezvolte propria
invatare, inclusiv utilizarea TIC, munca colaborativa si atentia la diversitate.

Aceasta unitate didactica va avea o durata de 4 sedinte, care se vor desfasura dupa
cum urmeaza:

« Prima sedinta (1 ora). Primele 10 minute ale sedintei ar trebui folosite pentru
realizarea instrumentului de evaluare: chestionarul de pre-evaluare pentru elevi.
Dupa chestionar, se vor folosi 20 de minute de ora de clasa pentru a introduce ce
este empatia, obiectivele de realizat si pentru a explica conceptele (empatie
cognitiva, empatie emotionala, simpatie, ecpatie si empatie pentru animale).
Profesorii pot folosi resurse precum videoclipuri, prezentari.. in acest scop.
Urmatoarele 20 de minute sunt pentru grupurile de cercetare. in mod ideal, nu ar
trebui sa fie mai mult de 5 participanti per echipa pentru a crea grupurile de
lucru ale studentilor. Elevii trebuie sa cerceteze de ce este important sa se
dezvolte empatia, ce tipuri de empatie exista si modul in care empatia
influenteaza contextul personal si educational al oamenilor. Ultimele 10 minute ale
orei vor fi pentru ca elevii sa discute in grupuri care au fost rezultatele cercetarii
lor. In plus, profesorul va cere elevilor sa facd acasa o activitate de intarire.
Aceasta activitate va fi o activitate de observatie. Elevii trebuie sa observe
comportamente empatice la oameni.

« A doua sedinta (1 ora). A doua sedinta va fi desfasurata intr-un mod mai practic,
scopul fiind ca elevii sa internalizeze fiecare domeniu intr-un mod dinamic, in care
ei sunt protagonistii invatarii lor. in primele 5 minute ale orei, profesorul va
rezuma ceea ce s-a lucrat in sedinta anterioara. Dupa aceea se vor desfasura 3
activitati practice. Prima activitate va fi un JOC DE ROL (20 de minute). in
aceasta activitate se foloseste tehnica educationala a dramatizarii, care este
foarte eficienta pentru invatarea despre empatie. Elevii vor fi impartiti in patru

echipe, iar fiecare grupa va trebui sa joace o scena.
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« A doua activitate (15 minute) va fi un joc de expresie corporala. Fiecare elev va
trebui sa reprezinte gestual o emotie, iar ceilalti vor trebui sa o ghiceasca. A
treia activitate va fi ,problemele tale sunt problemele mele” (20 de minute).
Fiecare elev va nota anonim o problema pe care o are, iar ceilalti vor trebui sa
comenteze posibile solutii la acea problema, incercand sa se puna in locul
acelei persoane. in plus, profesorul va cere elevilor sa faca acasa o activitate
de intarire. Aceasta activitate va fi ,ant de favoruri”. Fiecare elev de acasa
trebuie sa ajute/colaboreze cu membrii familiei sale.

« A treia sesiune (1 ora). Aceasta sesiune se va desfasura si intr-un mod
practic si activ, scopul fiind ca elevii sa interiorizeze fiecare domeniu intr-un
mod dinamic. in primele 5 minute ale orei, profesorul va rezuma ceea ce s-a
lucrat in sesiunea anterioara. Prima activitate va fi dezvoltarea unei dezbateri
intre elevi. Dezbaterea este inteleasa ca o situatie sau tehnica comunicativa in
care doi sau mai multi subiecti isi exprima, impartasesc si chiar se confrunta
cu opiniile si perspectivele lor asupra unui subiect dat, de obicei controversat.
A doua activitate va fi introducerea unei mascote in clasa, Cu aceasta
activitate elevii invata valorile intr-un mod ludic, inclusiv dezvoltarea empatiei.
in plus, profesorul va cere elevilor sa facd acasd o activitate de intarire.
Ultima activitate de intarire va fi: ,convorbiri cu parintii*. Aceasta activitate
consta in faptul ca elevii trebuie sa puna intrebari parintilor pentru a-i asculta.

- Sedinta finala (1 ora). Pentru a incheia aceasta unitate didactica este
necesara realizarea concluziilor finale si a chestionarului de post-evaluare. in
primul rand, profesorul trebuie sa-i intrebe pe toti elevii la ce au lucrat in cele
3 sesiuni si sa-i lase sa explice. Apoi profesorul va trebui sa puna elevilor o
serie de intrebari precum: ce au invatat, ce le-a placut cel mai mult, ce le-a
placut cel mai putin si daca simt ca i-a ajutat sa fie mai empatici cu ceilalti si
cu ceilalti. animalelor. in cele din urmé, ultimele 15 minute ale orei vor fi folosite
pentru a face chestionarul post prezentat in sectiunea urmatoare.
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6. Evaluare

Un chestionar pre-post va fi folosit ca instrument de evaluare. O evaluare pre-post
masoara schimbarea in timp tinand cont de starea initiald a grupului de elevi. in
acest caz, impactul este masurat ca diferenta dintre situatia anterioara si situatia
de dupa interventie. Cu alte cuvinte, acest tip de evaluare face posibila luarea in
considerare a nivelului scolar cu care elevii au inceput inainte de inceperea unitatii
didactice si ce invatdturd au obtinut in urma sesiunilor implementate. intrebarile se
bazeaza pe: obiectivele si rezultatele invatarii de atins dupa implementarea unitatii
didactice.

Acest instrument de evaluare va fi folosit ca pre- si post-chestionar pentru elevi
pentru a evalua invatarea legata de unitatea didactica despre empatie:

1.Cum ati explica conceptul de empatie?

2.Ce tipuri de empatie cunosti si ce inseamna fiecare tip de empatie pentru tine?

3.Dati 3 exemple despre cum puteti arata lipsit de sens fata de ceilalti. De ce
este important sa cooperam cu oamenii?

4.Cand o persoana iti spune ceva, in ce moduri poti arata empatie?

5.Ce aspecte ale dezvoltarii tale personale si educationale sunt influentate de
empatie?

Este de asteptat ca, dupa desfasurarea celor 4 sedinte despre empatie elevii sa-si
imbunatateasca abilitatile de a fi empatici si sa fie atinse obiectivele stabilite.
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7. Resurse suplimentare

« Sparking Empathy in Youth/Alison Brand & Marissa Getts.
https://www.youtube.com/watch?v=sKpWYi6j55w

« How to Teach Empathy in the Classroom
https://www.graduateprogram.org/2021/01/how-to-teach-empathy-in-the-
classroom/

« How to Build Empathy and Strengthen Your School Community
https://mcc.gse.harvard.edu/resources-for-educators/how-build-empathy-
strengthen-school-community

« Teaser/The Diversity of Empathy
https://www.youtube.com/watch?v=urpDWKEhfFM

« The Power of Empathy | Audrey Moore | TEDxYouth@SHC
https://www.youtube.com/watch?v=6HLPABYNcso

- Empathy in the Classroom: Why Should | Care?
https://www.edutopia.org/blog/empathy-classroom-why-should-i-care-lauren-
owen
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1. Introducere

Exista multiple definitii ale motivatiei si diferiti autori care o definesc in functie de
domeniul la care se refera motivatia, fie ca este vorba de munca, de educatie,
personald... in paragrafele urméatoare motivatia este definitd in mod general cu
mentiune la nivel educational.

Trechera (2005) a explicat ca termenul de motivatie provine din latinescul ,motus”
si se refera la toate aspectele interne si externe care conduc un subiect la
realizarea unei actiuni.

Potrivit lui Santrock (2002), motivatia este ,setul de motive pentru care oamenii se
comporta asa cum o fac. Comportamentul motivant este viguros, directionat si
sustinut” (p. 432).Motivatia este esentiala pentru ca elevii sa-si arate interesul
pentru educatia lor si dorinta de a invata. Cu cat un elev este mai motivat, cu atat
va fi mai implicat in studii, cu atat va acorda mai multa dedicare si atentie sarcinilor
sale si, in consecinta, cu atat ii va fi mai usor sa-si atinga obiectivele academice.

Inteligenta emotionala implica cinci capacitati diferite care sunt de baza:
descoperirea emotiilor si sentimentelor cuiva, recunoasterea lor, gestionarea lor,
crearea motivatiei si gestionarea relatilor personale. Oameni care stiu sa-si
controleze impulsivitatea si se asteapta sa fie recompensati, realizeaza eficient si
sunt multumiti de realizarile lor.

Motivatia in invatare este importanta deoarece fara ea nu va exista interesul
cursantului de a indeplini sarcinile implicate in invatare. Prin urmare, este in mod clar
necesar ca profesorii sa se asigure ca elevii lor mentin motorul care ii va conduce
catre noile cunostinte in functiune, deoarece daca nu reusesc sa-si mentina elevii
motivati, este posibil sa se blocheze si astfel sa creeze rezistenta la invatare.
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2. Obiective

La finalul acestei unitati, elevii vor fi capabili:

sa invete conceptul de motivatie

sa Inteleagd si sa diferentieze cele 5 subdomenii ale motivatiei selectate
(obiective legate de sarcina, obiective legate de alegere, obiective legate de
stima de sine, obiective sociale si obiective externe)

sa implementeze un set de linii directoare de actiune care sa-i motiveze spre
invatarea scolara

sa promoveze un echilibru intre diferite obiective pentru a incuraja interesul si
efortul necesar pentru a facilita invatarea si alte realizari scolare

sa-si dezvolte interesul intr-un anumit domeniu cunoscandu-si preferintele si
preocuparile

sa stabileasca o serie de obiective pentru a realiza, crea si intreprinde mici
proiecte personale

sa-si indrume eforturile sprijinindu-se si ghidandu-si pasii in cazul in care au
nevoie

sa se motiveze si sa faca efort pentru a atinge obiectivele si realizarile stabilite.
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3. Competente

Competentele le permit elevilor sa-si integreze invatarea, sa o relationeze cu
diferite tipuri de continut si sa le foloseasca eficient atunci cand este necesar in
diferite situatii si contexte. Competentele si obiectivele sunt strans legate intre ele
deoarece atingerea obiectivelor lectiei inseamna a avea succes in dezvoltarea
competentelor elevilor in domeniul motivational.

% invata conceptul de motivatie.

% invat4 sa faci diferenta intre cele 5 tipuri de obiective.

% invata sa-ti cunosti propriile interese, preferinte si preocupari.

% Aflati cum sa setati diferite tipuri de obiective.

% invata cum s te motivezi prin diferite surse de motivatie
(motivatie intrinseca si extrinseca).

% invatd sa manifesti interes si efort pentru obiectivele de atins.

% invatand sa fii responsabil pentru a obtine rezultatele pe care intentioneaza

sa le obtii.
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4. Concepte

Ulterior se definesc conceptele sau unitatile cognitive de sens cu care vor lucra cu
elevii in dezvoltarea acestei unitati didactice. Acest aspect se refera la
prezentarea aspectelor teoretice legate de acest domeniu.

Conceptele legate de motivatie sunt:

1. OBIECTIVE LEGATE DE SARCINI. Aceasta categorie include doua tipuri de
obiective: 1) Dorinta de a-si creste propria competenta. Se presupune ca atunci
cand subiectul invata ceva - cunostinte noi, abilitati noi - exista un raspuns
emotional plin de satisfactie legat de perceptia competentei. 2) Sa te simti absorbit
de natura sarcinii, depasind plictiseala si anxietatea, din cauza a ceea ce este nou si
revelator in ea.

2. OBIECTIVE LEGATE DE POSIBILITATEA DE ALEGERE. Adica experienta ca
sarcina este ,sarcina mea”. Experienta emotionala de a alege o sarcina este plina
de satisfactii, la fel cum experienta de a fi fortat sa faci ceva este aversiva.

3. OBIECTIVE LEGATE DE ESTIMA DE SINE. Uneori, elevii trebuie sa-si
indeplineasca sarcinile in asa fel incat sa atinga un nivel de calitate prestabilit
social. Aceasta situatie i face pe subiecti sa caute unul dintre cele doua scopuri: a)
Sa experimenteze ca sunt mai buni decat altii. b) Sa nu experimenteze ca sunt mai
rai decat altii. Acestea sunt obiective a caror realizare sau nerealizare are
repercusiuni importante asupra stimei de sine si conceptului de sine.

4. OBIECTIVE SOCIALE. Scopurile aferente acestei categorii au de-a face cu
experienta emotionala care deriva din raspunsul social la propriile realizari sau
esecuri.

5. OBIECTIVE EXTERNE. Obiective legate de obtinerea recompenselor externe. in
acest tip de obiectiv - castigarea banilor, obtinerea de premii etc. - subiectul face
un efort selectiv pentru a obtine diferite realizari.
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Metodologia care va fi urmata pentru realizarea acestei unitati didactice va fi
activa si participativa. Elevii vor ,invata facand” si ,aplicand cunostintele” printr-o
serie de activitati practice individuale si de grup. Unele dintre activitati se vor
desfasura in clasa, iar altele vor fi activitati de aprofundare. Pe parcursul
dezvoltarii unitatii didactice, profesorii vor trebui sa puna un accent deosebit ca
elevii sa isi dezvolte propriul stil de invatare, inclusiv utilizarea TIC, munca
colaborativa si atentia la diversitate.

Aceasta unitate didactica va avea o durata de 4 sedinte. Sedintele se vor
desfasura dupa cum urmeaza:

- Prima sedinta (1 ora). Primele 15 minute ale sedintei ar trebui folosite pentru
realizarea instrumentului de evaluare: chestionarul de pre-evaluare pentru
elevi. Dupa aplicarea chestionarului, se vor folosi 25 de minute din timpul orei
pentru a introduce conceptual de motivatie, obiectivele de realizat si pentru a
explica termenii (obiective legate de sarcina, obiective legate de posibilitatea
de alegere, obiective legate de stima de sine, scopuri sociale si scopuri
externe). Profesorii vor trebui sa explice aceste concepte elevilor, acestia pot
folosi ceva suport tehnic pentru a-i ajuta, de ex. pregatiti o prezentare sau
redati un videoclip. Ultimele 20 de minute sunt pentru grupuri de cercetare.
Elevii trebuie sa cerceteze de ce este important sa dezvolte motivatia, ce
tipuri de motivatie exista si modul in care motivatia le influenteaza
dezvoltarea personala si educationala. Prima activitate de aprofundare pe
care elevii vor trebui sa o faca acasa cu familile lor este ,spatiul de
ascultare”. Parintii vor trebui sa puna copiilor o serie de intrebari despre
motivatiile lor si sa-i asculte fara a-i judeca.

« A doua sedinta (1 ora). Scopul celei de-a doua sedinte este ca elevii sa
interiorizeze aceasta zona intr-un mod dinamic. Primele 5 minute ale orei vor
fi folosite pentru ca elevii sa discute despre ce au lucrat in sedinta anterioara.
in motivarea elevilor, profesorii si modelele lor joac& un rol cheie prin atentia si
importanta sociala pe care le-o acorda. Prin urmare, este esential sa-i
sprijinim si s&-i ghiddm in procesul de invitare. in acest scop, in aceastd
sedinta se vor desfasura 3 activitati practice.
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« Prima activitate (15 minute) va fi un interviu intre colegi”. Acestia vor fi
organizati in perechi si vor trebui sa isi puna unul altuia o serie de intrebari
pentru a se cunoaste. A doua activitate (20 de minute) va fi un chestionar
digital la care elevii vor trebui sa raspunda, fiind centrate in pe gusturile,
interesele si abilitatile lor. Raspunsurile vor fi discutate impreuna. A treia
activitate (20 de minute) se numeste ,Setarea obiectivelor”. Aceasta va fi o
activitate in care elevii vor trebui sa-si stabileasca o serie de obiective pe
termen mediu si lung. Activitatea de aprofundare pe care elevii vor trebui sa o
desfasoare acasa se va realiza cu ajutorul parintilor/familiei - ei vor trebui sa-si
stabileasca o serie de scopuri/sarcini pentru a atinge obiectivele care au fost
stabilite in clasa.

. A treia sesiune (1 ora). Aceasta sesiune va fi dezvoltata intr-un mod practic,
iar elevii vor fi protagonistii procesului lor de predare-invatare. Primele 5
minute ale orei vor fi folosite pentru ca elevii sa discute despre ce au lucrat in
sesiunea anterioara. A patra activitate (40 de minute) va fi aceea ca elevii vor
trebui sa intocmeasca un plan pentru atingerea obiectivelor, cu datele si
sarcinile de indeplinit si cu recompensele pe care le vor obtine pe masura ce isi
ating obiectivele. Ultima activitate (15 minute) va fi roata laudelor. Toti colegii
de clasa isi vor spune reciproc lucruri pozitive si incurajatoare. Ultima activitate
de intarire este ,verifica-ti progresul”. Aceasta activitate va consta in
stabilirea unei serii de linii directoare pentru a verifica daca se inregistreaza
progrese Si pentru a revizui planul realizat de fiecare elev. Pentru aceasta
activitate, familile vor trebui, de asemenea, sa colaboreze cu elevii.

- Sedinta finala (1 ora). Pentru a incheia aceasta unitate didactica este
necesard realizarea concluziilor finale si a chestionarului de post-evaluare. in
primul rand, profesorul trebuie sa-i intrebe pe toti elevii la ce au lucrat in cele 3
sesiuni si sa-i lase sa explice. Apoi profesorul va trebui sa puna elevilor o serie
de intrebari precum: ce au invatat, ce le-a placut cel mai mult, ce le-a placut cel
mai putin si daci aceste sesiuni i-au ajutat s& se simta mai motivati. in cele din
urma, ultimele 15 minute ale orei vor fi folosite pentru a aplica chestionarul
post-activitati prezentat in sectiunea urmatoare.
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6. Evaluare

Un chestionar pre-/post- activitati va fi folosit ca instrument de evaluare. O
evaluare pre-/post- masoara schimbarea in timp tinand cont de starea initiala a
grupului de elevi. In acest caz, impactul este mésurat ca diferenta dintre situatia
anterioara si situatia de dupa interventie. Cu alte cuvinte, acest tip de evaluare
face posibila luarea in considerare a nivelului elevilor inainte de inceperea unitatii
didactice si a nivelului obtinut in urma sedintelor realizate. intrebarile se bazeaza pe
obiectivele si rezultatele invatarii dupa implementarea unitatii didactice.

Instrumentul de evaluare (pre si post-chestionar) pentru elevi este urmatorul:

1.Cum ati explica conceptul de motivatie?

2.Ce tipuri de obiective cunoasteti?

3.De ce crezi ca este necesar sa stabilesti scopuri si obiective?

4.Ce instrumente cunoasteti care va pot ajuta sa va atingeti obiectivele?
5.Cum poti verifica daca iti atingi obiectivele?

Acest chestionar pentru pre- si post-evaluare a cunostintelor elevilor despre
motivatie va fi folosit pentru a face o comparatie intre ceea ce stiau inainte de
implementarea sesiunilor si ceea ce au invatat ulterior. in plus, va servi si pentru a
vedea in ce masura au fost atinse obiectivele propuse. Daca nu au fost realizate,
aceasta evaluare poate ajuta la imbunatatirea sesiunilor de motivare cu un alt grup
de elevi.
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7. Resurse suplimentare

Teachers could use these extra links to know more information about motivation:

« Student Motivation: The ARCS Model
https://www.youtube.com/watch?v=tYu90ZK2WUA

« “Cultivating Intrinsic Motivation and Creativity in the Classroom” | Beth
Hennessey | TEDxSausalito
https://www.youtube.com/watch?v=v2eRnhBvl_I

« How to Stay Motivated for School
https://www.youtube.com/watch?v=A1ZRZ7PagJo

« THE7 SECRETS OF MOTIVATING TEENAGERS
https://understandingteenagers.com.au/the-7-secrets-of-motivating-
teenagers/

« Help Students Build Intrinsic Motivation
https://www.edutopia.org/article/help-students-build-intrinsic-motivation/

- Motivating Students
https://teach.com/what/teachers-change-lives/motivating-students/
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1. Introducere

Rezolvarea problemelor este capacitatea de a gasi solutii la probleme in situatiile in
care sunt implicate emotiile si de a intelege modul in care emotiile influenteaza
luarea deciziilor. Rezolvarea problemelor este asociata cu a fi constiincios,
disciplinat, metodic si sistematic in perseverenta si abordarea problemelor.
Abilitatile de rezolvare a problemelor va ajuta sa determinati de ce se intampla o
problema si cum s3 o rezolvati. In lumea reald (scolard), elevii intAmpina probleme
care sunt complexe, nu foarte bine definite si nu au o solutie si o abordare clara. Ei
trebuie sa fie capabili sa identifice si sa aplice diferite strategii pentru a rezolva
aceste probleme. Este important sa se creeze un mediu propice in care elevii sa
rezolve probleme.
Rezolvarea problemelor nu inseamna doar raspunsul la (si repararea) mediu sau
factori externi. Este, de asemenea, despre inovare, crearea de lucruri noi si
schimbarea mediului pentru a fi mai dezirabil. Elevii se confrunta aproape zilnic cu
probleme legate de alti colegi, teme, examene, note sau chiar de comunicarea in
clasa, cu profesorul. Rezolvarea problemelor le permite sa identifice si sa
exploateze oportunitatile din mediu si sa practice un anumit control asupra
viitorului.
Este extrem de important ca profesorii sa-i ajute pe elevi sa identifice probleme
specifice, dificultati sau confuzii. Rezolvarea problemelor se refera la incurajarea
independentei in clasa, mai degraba decat la oferirea raspunsului elevilor. Elevii cu
abilitati bune de rezolvare a problemelor sunt foarte apreciatiin viata lor personala
si profesionala. Rezolvarea problemelor este o abilitate importanta a secolului XXI,
deocarece determina dezvoltarea personald, perspectivele de angajare si
contributia generala la societate.
Rezolvarea problemelor faciliteaza procesul de invatare si intareste relatia dintre
profesori si elevi prin:

. incurajarea brainstorming-ului intr-un mediu fard prejudecat;

« Sublinierea unui model pozitiv

« Consolidarea componentei decizionale a procesului de rezolvare a problemelor
Te-ai intrebat vreodata de ce studentii se lupta adesea cu rezolvarea problemelor
in viata reala? Acest lucru se datoreaza faptului ca rezolvarea problemelor este
provocatoare si dificila. A preda cum sa rezolvi problemele este si mai solicitant.
Pentru a-i invata pe elevi abilitati de rezolvare a problemelor, un profesor ar trebui
sa fie constient, la rindul sau, de principiile si strategiile de rezolvare a problemelor
care se aplica la disciplina sa.
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2. Obiective

Obiectivele acestei unitati didactice va arata cum sa gestionati corect timpul si sa
dezvoltati rabdarea. Ele sporesc, de asemenea, capacitatea de a dezvolta
constientizarea scolara, sociala si situationala intr-un mod mai concret. Acestea
faciliteaza oportunitatea de a:

defini si asimila influentele rezolvarii problemelor
intelege abilitatile de stabilire a faptelor in rezolvarea problemelor
imbunatati cunostintele privind rezolvarea problemelor prin imbunatatirea
abordarii in patru pasi
demonstra un echilibru intre managementul riscului si luarea deciziilor
recunoaste factorii care contribuie la rezolvarea problemelor si sa foloseasca
gandirea creativa
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3. Competente

Competentele ofera profesorilor si elevilor o modalitate comuna de a armoniza,
selecta si dezvolta talentul. Competentele insotesc rezultatele invatarii si sprijina
integrarea materialelor didactice in lectiile specifice ale cursului. Exista contexte
specifice in care elevii au nevoie de atat timp cat au nevoie pentru a invata, exersa
Si revizui o abilitate pana cand isi demonstreaza competenta completa cu aceasta,
fara a trece la altele noi pe care ar putea sa nu fie pregatiti sa le invete.

Cand elevii stapanesc o abilitate, ei au adesea o intelegere de lunga durata a
acesteia si pot aplica abilitatile in mai multe contexte, situatii si alte probleme.
Timpul si resursele pierdute pot duce la nemultumire, frustrare si, in cele din urma,
epuizare atat pentru profesori, cat si pentru elevi.

Competente generale:
- Dezvoltarea abilitatilor de rezolvare a problemelor
« Bun management al riscurilor si abordare decizionala
- Exersarea abilitatilor de rezolvare a problemelor in interiorul si in afara salii de

clasa

Competente specifice:
- Demonstrarea abilitatilor de rezolvare a problemelor in diferite contexte

Recunoasterea problemelor si identificarea solutiilor eficiente

Analiza datelor si a factorilor contributivi

Izolarea posibilelor circumstante contributive si identificarea a ceea ce trebuie
abordat pentru o solutie

Stapanirea gandirii creative pentru rezolvarea problemelor
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4. Concepte

Conceptele sau unitatile cognitive de sens cu care lucreaza elevii in dezvoltarea
acestei unitati didactice sunt definite si sustin autonomia asupra procesului de
invatare. Acest aspect promoveaza un mediu de invatare echitabil si le permite
elevilor sa invete in propriul ritm si ofera astfel o mai buna flexibilitate a educatiei.

Avand in vedere cercetarile si concluzile facute de expertii in inteligenta
emotionala, urmatoarele 5 subdomenii specifice pot fi folosite pentru a demonstra
capacitatea de rezolvare a problemelor

1. Procesul de rezolvare a problemelor in patru etape - Acesta este vital in
gasirea solutiei, aplicarea acesteia si obtinerea rezultatelor dorite. Elaborarea unui
plan de executie pas cu pas si actionarea eficienta si decisiva reprezinta atingerea
finald in procesul de rezolvare a problemelor.

« Definiti problema

« Generati solutii alternative

- Evaluati si selectati o alternativa

« Implementarea si urmarirea solutiei
2. Rezolvarea problemelor si managementul riscului - Rezolvarea unei probleme
implica un anumit risc - acest risc trebuie cantarit cu nerezolvarea problemei.
3. Luarea deciziilor cu privire la rezolvarea problemei - Rezolvarea problemelor
si luarea deciziilor sunt abilitati strans legate, iar luarea unei decizii este o parte
importanta a procesului de rezolvare a problemei, deoarece deseori te vei
confrunta cu diverse optiuni si alternative.
4. Identificarea problemelor si abilitatile de stabilire a faptelor — Aceasta
etapa implica: detectarea si recunoasterea existentei unei probleme; identificarea
naturii problemei; definirea problemei.
5. Rezolvarea problemelor intre factorii contributivi si gandirea creativa -
Pentru a rezolva o problema, trebuie sa aflati ce a cauzat-o. Acest lucru necesita
sa culegeti si sa evaluati datele, sa izolati posibilele circumstante contributive si sa
identificati ceea ce trebuie abordat pentru o rezolutie.
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5. Metodologie

I—
Metodologia faciliteaza procesul de predare-invatare si promoveaza cele mai

eficiente metode de asimilare a informatiilor prin practica si divertisment, rezuma
pasii cheie atat pentru profesori, cat si pentru elevi si face din invatarea la clasa dar
siin afara unei metode de relaxare siimplicare colectiva. Concepte precum ,learning
by doing” sau ,abordarea centrata pe student” sunt integrate in procesul
metodologic. Este o abordare practica a invatarii, ceea ce inseamna ca elevii trebuie
sa interactioneze cu mediul lor pentru a se adapta si a invata. Un set de activitati
practice, prietenoase si atractive vor fi demonstrate in clasa si acasa (ca teme).
Metoda indoor-outdoor este ,fundamentul” in acest proces metodologic si
faciliteaza sesiunile de invatare. Procesul metodologic de predare si invatare este
sustinut in aceasta unitate didactica de patru sedinte independente de dezvoltare a
competentelor. Sedintele se vor desfasura dupa cum urmeaza:

- Prima sedinta (1ora). Introducere, pre-evaluare si obiective de invatare
Primele 10 minute ale acestei sedinte sunt dedicate instrumentului de pre-evaluare:
profesorii impartasesc elevilor chestionarul de pre-evaluare (deja pregatit). Odata
finalizat procesul de preevaluare, cadrele didactice continua prin introducerea
obiectivelor principale ale acestei unitati didactice, mentionand activitatile practice
si influentele pozitive ale invatarii socio-emotionale, dar si subliniind beneficiile
invatarii pe care aceasta unitate didactica le ofera elevilor. Nu trebuie folosit mai
mult de 30 de minute pentru aceasta parte a sedintei. Ultimele 20 de minute se
concentreaza pe emotiile si capacitatea elevilor de a identifica, analiza si gasi o
solutie. Aceasta parte a sedintei imbunatateste dezvoltarea cognitiva si sociala.
Profesorul imparte elevii in doua grupuri si le cere sa faca brainstorming asupra unor
situatii date si sa vina cu solutii adecvate. Profesorul incheie prima sedinta prin
rezumarea ideilor principale, dar si prin incurajarea elevilor sa reflecteze in
continuare asupra beneficiilor de a rezolva probleme.

« Adoua sedinta (1 ora). Dinamica de grup siinvatarea practica
A doua sedinta se concentreaza pe interactivitate, comunicare si activitatea elevilor
in clasa. Aceasta isi propune sa demonstreze beneficile complete ale a 3 activitati
practice. Fiecare activitate ar trebui sa aiba 15 minute de ,munca” plus 5 minute de
concluzii. Prima activitate este directionata catre etapele principale ale procesului de
rezolvare a problemelor. Aceasta prima activitate este construita in jurul gandirii
critice si dezvoltarii cognitive.
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5. Metodologie

Elevii vor primi o ,Fisa de lucru pentru rezolvarea problemelor” pe un context specific si vor
profita de cei patru pasi ai procesului de rezolvare a problemelor: definirea problemei;
generarea de solutii alternative; evaluarea si selectarea unei alternative; implementarea si
urmarirea solutiei.

A 2-a activitate este despre rezolvarea problemelor si managementul riscurilor. Aceasta va
fi livrata intr-un mod practic si interactiv. A 2-a activitate este despre rezolvarea
problemelor si managementul riscurilor. Elevii si profesorul vor crea o cutie de dimensiuni
medii (hartie, carton etc.) si vor elabora un studiu de caz specific.

A 3-a activitate se desfasoara in jurul procesului de luare a deciziilor privind rezolvarea unei
probleme. O fisa de lucru despre ,Luarea deciziilor pentru a va evalua” va fi distribuita
fiecarui elev. Elevii vor trebui sa gandeasca critic si analitic si sa-si conecteze experienta
personalda cu capacitatea de a rezolva o problema. Va avea loc o dezbatere colectiva
pentru a rezuma principalele constatari.

« Atreia sedinta (1 ora). Practicati si exercitati pentru performanta de
constientizare de sine
A treia sedinta este axata pe exercitii practice pentru cresterea capacitatii de identificare
a naturii problemei. Prima activitate ar trebui sa dureze 20 de minute plus 10 minute pentru
concluzii si este dedicata identificarii problemelor si abilitatilor de aflare a faptelor. in
aceasta activitate, elevii sunt provocati sa-si foloseasca abilitatile de comparare pentru a
raspunde la doua scenarii scurte. Apoi vor primi o lista cu mai multe solutii si pasi pentru
rezolvarea problemelor dar si cu afirmatii suplimentare. Ei vor trebui sa taie si sa lipeasca
solutiile/pasii corespunzatori scenariului primit. Este in principal despre exersarea
Labilitatilor de rezolvare”.
A doua activitate este despre rezolvarea problemelor intre factorii contributivi si gandirea
creativa si ar trebui sa dureze 20 de minute plus 10 minute pentru concluzii. Profesorii vor
cere elevilor sa se imparta in doua grupuri: un grup trebuie sa gandeasca si sa prezinte o
problema majora in mediul scolar. Celalalt grup il va analiza si va propune solutii adecvate.
Va avea loc o dezbatere colectiva pentru a rezuma principalele constatari.

« Sedinta finala (1 ora). Chestionar final/post-evaluare, feedback general si

concluzii.

Sedinta finala este directionata catre post-evaluare, feedback general si concluzii cheie.
Elevii au la dispozitie 10 minute pentru a raspunde la chestionarul de post-evaluare. Apoi au
30 de minute pentru a crea o lista de verificare colectiva despre ce este si ce nu este
rezolvarea problemelor. Odata finalizate si distribuite, in ultimele 20 de minute profesorii le
vor cere elevilor sa deseneze un emoji pentru a-si exprima sentimentele dupa activitati (de
exemplu, o fata zambitoare sau una nefericita).
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6. Evaluare

Un chestionar pre-/post- activitati va fi folosit ca instrument de evaluare.
Chestionarul pre si post este conceput pentru a masura cunostintele elevilor
despre un anumit subiect. Scopul chestionarului pre si post nu este doar de a ghida
continutul unitatii didactice, ci si de a urmari progresul elevilor si, speram,
cresterea lor!

Aceasta testare initiala va va ajuta sa intelegeti punctele slabe ale elevilor care ar
putea avea nevoie de o provocare suplimentara atunci cand aceasta unitate
didactica este parcursa in clasa.

Post-testarea este vazuta ca un proces de ,confirmare” a progresului realizat in
urma predarii si asimilarii continutului si activitatilor acestei unitati didactice.
intrebarile se bazeazi pe obiectivele si rezultatele invatarii care trebuie atinse dupa
implementarea unitatii didactice.

Mai jos gasiti chestionarul pre- si post- activitati pentru elevi adaptat unitatii
didactice privind rezolvarea problemelor:

1.Ce inseamna pentru tine rezolvarea problemelor?

2.De unde stii cand sa rezolvi singur o problema sau sa ceri ajutor?

3.Puteti spune despre un moment in care ati prezis o problema inainte sa apara?

4.Dati un exemplu de moment in care a trebuit sa va folositi creativitatea pentru
a rezolva o problema. Care au fost principalele riscuri?

5.Daca ar fi sa dai un sfat celor din jur despre rezolvarea problemelor, care ar fi
acesta? De ce?
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7. Resurse suplimentare

« The Problem-solving Classroom. (n.d.). Nrich.maths.org.
https://nrich.maths.org/12779

- Creative Problem Solving Teaching Strategies. (n.d.). Innovative Teaching
Ideas. https://innovativeteachingideas.com/blog/creative-problem-solving-
tools-and-skills-for-students-and-teachers

- Problem-solving process whiteboard animation template | VideoScribe.
(n.d.). Www.youtube.com. https://www.youtube.com/watch?v=SzrMaxn-fL8

« Every PROBLEM Has A SOLUTION (Animated Story). (n.d.). Www.youtube.com.
https://www.youtube.com/watch?v=kGexLUctMaM(...)

« Guiding Students to Be Independent Problem-Solvers in STEM Classrooms.
(n.d.). Edutopia. https://www.edutopia.org/article/guiding-students-be-
independent-problem-solvers-stem-classrooms/
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1. Introducere

Diferite definitii ale termenului abilitati sociale pot fi gasite in literatura academica.
Unul dintre ei descrie o abilitate sociala ca: ,dexteritate si maturitate adecvate
varstei unui individ de a se angaja calm si creativ in mediul social” (Gillernova et
Krejcova, 2012, p. 117).

Abilitatile sociale ale unui individ sunt evaluate de mediul sau, adica de parinti,
profesori, colegi si alte persoane, si nu exista un criteriu clar de evaluare. Evaluarea
depinde de cantitatea de utilizare a formelor adecvate de comportament social si
de norma actuala a grupului social, a societatii sau a culturii. Aceasta defineste
gama de forme acceptabile de comportament social si influenta acestui
comportament asupra altor interactiuni, de ex. cantitatea si calitatea relatiilor de
prietenie, popularitatea in randul colegilor de clasa etc. (Krejcova, 2011).

Calitatea relatiilor depinde de lucrul cu abilitatile si abilitatile unui individ, care sunt
influentate de ,ego”, precum si de modul de comunicare cu alti oameni. Aceste
competente pentru stabilirea si mentinerea relatiilor sunt dezvoltate de la o varsta
frageda si continua pana la varsta adulta (Valenta, 2014).

Abilitatile sociale sunt foarte strans legate de alte domenii ale inteligentei
emotionale, asa ca este imposibil sa le separam complet. Cu ajutorul pedagogiei
experientiale, putem dezvolta mai multe domenii deodata. De mare importanta este
reflectarea activitatii.

Mediul scolar este un mediu foarte potrivit pentru dezvoltarea diverselor abilitati
sociale. Didactica moderna se preocupa din ce in ce mai mult de dezvoltarea
personalitatii elevilor si de sanatatea mintala a acestora ca indicatori ai eficacitatii
procesului educational. Prin urmare, nu mai este vorba in primul rand de amploarea
si calitatea cunostintelor dobandite.
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2. Obiective

Dupa cum s-a mentionat in introducere, abilitatea sociala sau agilitatea sociala
este capacitatea de a stabili si de a mentine relatii cu alte persoane. Dupa
parcurgerea acestei unitati didactice, elevii vor fi capabili sa:

. defineasca si sa inteleaga conceptul de abilitati sociale.

. distinga cele 5 sub-domenii specifice ale abilitatilor sociale.
- promoveze grija pentru relatii bune/prietenoase.

- dezvolte empatia si sa vada lumea prin ochii altuia.

« practice respectul fata de ceilalti.

- consolideze capacitatea de autoevaluare adecvata.

« poata cere ajutor colegilor de clasa sau altor persoane.

- dezvolte abilitatile de cooperare.

« insuseasca tehnici de comunicare asertive si eficiente.
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3. Competente

Abilitatile sociale si competentele sociale ocupa un loc important printre
competentele cheie care fac parte din procesul educational.

Rezultatele obtinute (manifestate in comportament) vor fi diferite pentru fiecare
elev in parte, precum si pentru diferite categorii de varsta. Este indicata atingerea
unei stari ideale, cu toate acestea, trebuie amintit ca acestea pot lua diferite
forme.

Unii elevi cu nevoi educationale speciale pot avea mai multe dificultati in acest
domeniu, cum ar fi cei cu tulburari din spectrul autist. Programele de formare a
abilitatilor sociale conduse de profesionisti (educatori speciali si psihologi) sunt
disponibile in Republica Ceha, dar contra cost.

% invatati domenii individuale de abilitati sociale pentru a le dezvolta.

% invata s& stabilesti si s& mentii relatii de prietenie.

% invatati sa puneti capat relatiilor care va sunt daunatoare.

% invata s& fii empatic fatd de mediul inconjurator.

% invatati sa respectati diferentele celorlalti si s& luati in considerare
posibilitatile de utilizare a diversitatii membrilor grupului.

% Recunoaste-ti punctele forte si punctele slabe.

% Fii capabil sa ceri ajutor altor persoane.

% invatati sa va recunoasteti, s dezvoltati si s& v utilizati abilitatile de lucru in
echipa.

% invatati sa utilizati si s& dezvoltati diferite metode si strategii de comunicare.
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4. Concepte

Pe baza studiilor privind abilitatile sociale ale copiilor si adolescentilor, de exemplu
ale lui Caldarella si Merrell (Krejcova, 2011), au fost selectate 5 sub-domeni
specifice in care poate fi monitorizat nivelul de dezvoltare al abilitatilor sociale ale
unui individ:

1. Relatii intre semeni: aceasta este toata interactiunea cu semenii. Indivizii sunt
capabili sa construiasca prietenii de durata si sa reziste influentelor negative ale
grupului si sa puna capat relatiilor care ii pot pune in pericol. Ei tolereaza si accepta
diferentele celorlalti oameni. Potrivit lui Gillernova (2005a), ei au dezvoltat si
abilitati de perceptie sociala si de recunoastere a altor persoane.

2. Mecanisme de autoreglare: Datorita acestora, individul isi poate controla
experienta si actiona in conformitate cu regulile stabilite, acceptand criticile si
compromisurile. El/fea se concentreaza pe gasirea unei solutii acceptabile in
situatiile conflictuale, isi dezvolta abilitatea de auto-reflectie si verifica caracterul
adecvat al mesajelor verbale si non-verbale in raport cu situatia.

3. Abilitati sociale legate de autoeducare: Acestea sunt abilitati legate de
autoreglare in procesul educational. Acestea includ interactiunea cu profesorii,
indeplinirea sarcinilor in mod independent, planificarea si lucrul cu timp, crearea
unui mediu de lucru eficient, precum si capacitatea de a recunoaste nevoia de
sprijin social care poate fi oferit de profesori sau colegii de clasa.

4. Cooperare: Un individ care stapaneste acest domeniu se poate adapta la
regulile si cerintele sociale ale unui anumit grup sau societate si poate lucra in grup
incluzand abilitati de verbalizare a opiniilor si posibila clarificare a acestora,
formularea cerintelor.

Se poate concentra pe solutii comune si pe obiectivul comun al activitatilor.

5. Comunicare asertiva si eficienta: Aceasta implica inceperea si mentinerea
conversatiilor cu ceilalti, invitarea altora in conversatie si acceptarea laudelor si
recunoasterii pentru utilizarea expresiilor verbale si non-verbale adecvate. Mai
mult, poate fi vorba despre afirmarea propriei opinii, luarea deciziilor in situatii
specifice (in unele cazuri si pentru grup) si planificarea activitatilor pentru viitor.
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5. Metodologie

Abilitatile sociale se numara printre abilitatile considerate foarte importante pentru
elevi. Acestia joaca un rol semnificativ in viata de familie, succesul scolar si viitoarea
viata profesionala si personala in general (Avcioglu, 2005). Elevii cu abilitati sociale
suficiente pot avea succes in toate activitatile care necesita contact si interactiune
cu alte persoane (Gilay, 2009). Mediul scolar este un mediu foarte potrivit pentru
exersarea si dezvoltarea abilitatilor sociale. Metodele de invatare interactiva, jocul
de rol si discutiile sunt utilizate in principal pentru a invita abilitati sociale. in cadru
educational, aceasta poate lua forma unei preventii specifice si nespecifice a
comportamentului riscant. Noile modele de comportament inlocuiesc manifestarile
comportamentale nedorite, duc la eliminarea situatiilor conflictuale si aduc noi
atitudini fata de perceptia de sine si a situatiilor sociale (Béhounkova, 2010).

Unitatea didactica despre abilitatile sociale va cuprinde urmatoarele 4 lecti:

. Prima sedinta (1 ora): primele 15 minute vor fi folosite pentru a distribui pre-
chestionarele si a le completa. 5 minute vor fi dedicate unei scurte introduceri, de
ex. folosind videoclipul Abilitati sociale - Ce sunt abilititile sociale - imbunitétirea
abilitatilor sociale sau alt videoclip adecvat. Urmatoarele 20 de minute vor fi
dedicate introducerii conceptului de abilitati sociale, obiectivelor catre care ne
straduim (unii elevi s-ar putea sa nu dobandeasca o abilitate sociala la fel de
repede, asa ca evaluam progresul fiecarui elev) sa le dezvoltam. Putem observa
nivelul de abilitati sociale (relatii cu semeni, mecanisme de autoreglare, abilitati
sociale legate de autoeducare, cooperare si comunicare asertiva si eficienta).
Ultimele 20 de minute vor fi dedicate unei activitati despre relatiile umane. Elevii
se vor gandi la ce este prietenia si cum imi fac un prieten si cum cunosc un
prieten bun? Apoi se vor imparti in trei grupe si vor crea un labirint de hartie in
care lipesc diferite fete, de ex. din reviste si apoi identificati doi oameni care
cauta o cale de a ajunge unul la celalalt. Elevii reflecta apoi asupra motivului
pentru care ne plac unii oameni si nu altii si asupra complexitatii relatiilor
interpersonale. Ca teme, elevii sunt rugati sa afle ce fel de relatii au cu oamenii
din viata lor, care sunt oameni importanti pentru ei si daca au un prieten apropiat
sau o persoana la care sa se adreseze daca au o problema.
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—
- A doua sedinta (1 ora) se va concentra pe sentimentele oamenilor,

autoreglementarea, comunicarea si comportamentul asteptat. in primele 10
minute, elevii vor sta in cerc si vor spune ce sentimente au trait in diferite
activitati comune. Profesorul scrie aceste sentimente pe tabla. Elevii sunt apoi
impartiti in grupuri si li se ofera exemple de texte care contin diferite conversatii
(10 min.). Elevii se gandesc cum se simte persoana? Cine a fost prezentat in
fragment? Urmeaza apoi o dramatizare a diferitelor scene din viata de zi cu zi
(20 min). Reflectam asupra activitatii cu elevii. Cum te-ai simtit in rol? Ce mai
trebuie sa exersati (salutare, multumiri etc.)? Cum joaca adultii in aceste roluri?
La finalul sesiunii (20 min.) ne concentram asupra comportamentului fetelor si
baietilor. Cum ne deosebim, ce avem in comun. intrebari despre locuri de munca,
cine ce face in familie, concentrandu-se pe rolurile masculine si feminine in
relatiile interpersonale si sociale. Temele vor fi exersarea conversatiei politicoase
in practica, de ex. vanzator, medic, functionar, sofer etc.

. A treia sesiune (1 ord): se va concentra pe caracteristicile umane. in primele 10
minute, vom juca un joc in care elevii trebuie sa faca schimb de roluri. Aceasta
activitate se concentreaza pe cunoasterea elevilor din grup. Urmeaza o
activitate de brainstorming (25 min.) - ce calitati pozitive si negative avem.
Profesorul intreaba: Ce calitati sunt prezente in clasa? Care este o
caracteristica tipica pozitiva si negativa? Aceasta este urmata de activitatea
Cum sunt eu? (25 min.). Profesorul imparte clasa in jumatate. El scrie da pe una si
nu pe cealalta. Elevii stau pe jumatatea data in functie de cat de mult sunt de
acord cu intrebarea. De exemplu. Esti optimist? Esti prietenos? etc. Urmeaza o
reflectie daca a fost dificil sa raspunzi sincer si ce i-a surprins pe elevi.

- A patra sesiune (1 ora): se va concentra pe punctele forte si punctele slabe,
autocunoasterea, reflectia asupra intalnirii si completarea post-chestionarului. in
partea introductiva (15 min.) impartiti o foaie de hirtie in doua si scrieti-va numele
pe fiecare jumatate. Foloseste literele initiale si scrie calitati pozitive pe o
jumatate si calitati negative pe cealalta. Apoi intrebati ce le-a fost mai greu
elevilor sa scrie? Cand este o calitate negativa un avantaj si cand o calitate
pozitiva este un dezavantaj? Ne rezervam apoi 15 minute pentru a completa
post-chestionarul. Ne petrecem restul timpului reflectand la ceea ce am invatat
si incheiem cu o sarcina pentru elevi sa se gandeasca la modul in care pot lucra
cu punctele lor tari si punctele slabe din viata lor.
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6. Evaluare

Fiecare profesor lucreaza cu obiective pentru ca nu este posibil sa predea la
intamplare, fara directie, si apoi sa ceara rezultate. Obiectivele sunt legate de
concepte, definitii, competente, metodologie adecvata temei si evaluare.

Un chestionar va fi folosit ca instrument de evaluare. La prima intalnire va fi
distribuit un pre-chestionar pentru a afla unde se situeaza elevii din perspectiva
abilitatilor sociale. Acest lucru va fi urmat de doua ore de activitati practice menite
sa dezvolte abilititile sociale, care vor fi desfasurate intr-un mod experiential. in
ultima sedinta elevii vor primi din nou un post-chestionar care va permite
profesorului sa evalueze progresul elevilor.

invatarea abilitatilor sociale este un proces pe termen lung si este bine s& revedeti
acest subiect in mod regulat. Cunostintele teoretice despre abilitatile sociale sunt o
baza buna. Cu toate acestea, pentru ca abilitatile sociale sa se dezvolte, acestea
trebuie puse in practica in grup sau de catre o alta persoana. Pentru elevii
extrovertiti, contactul poate sa nu fie o problema, insa pentru cei introvertiti sau cu
nevoi educationale speciale, conversatia poate fi un cosmar. Prin urmare, pot
exista diferente mari in abilitatile invatate de elevi, iar profesorii sunt acolo pentru
a exista un sprijin pentru toti elevii.

5 intrebari pentru pre- si post-chestionar:
1.Cum ati explica ce sunt abilitatile sociale?
2.Cum stiu daca cineva este prietenul meu?
3.Descrieti cum ati intra in contact cu o persoana necunoscuta?

4.Dati 3 exemple de diferente de comportament intre barbati si femei.
5.Care sunt punctele tale tari si punctele slabe?

v
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7. Resurse suplimentare

« Conflicts resolution: https://www.youtube.com/watch?
v=EABFilCZJy8&list=PLVPxIOpo2Vw3Eq16dnJ6XFk-
vVdXBBTpj&ab_channel=BrainPOP

. Friends - Friendships - What is a quality friendship and why are friendships
important? https://www.youtube.com/watch?
v=bNzFPPMnF1Y&ab_channel=CareerandLifeSkillsLessons

« How to Apologize: https://www.youtube.com/watch?
v=z3H_GgtE3Tc&list=PLVPxIOpo2Vw3Eql6dnJ6XFk-
vVdXBBTpj&index=10&ab_channel=watchwellcast

« How to Talk to Girls, Boys and Everyone in Between:
https://www.youtube.com/watch?
v=9_0lJRaaXkM&list=PLVPxIOpo2Vw3Eq16dnJ6XFk-
vVdXBBTpj&index=3&ab_channel=AMAZEOrg

- How To Teach Social Skills To Teenagers: https://www.youtube.com/watch?
v=bg1Ty4clg3c&ab_channel=NicholeenPeck-TeachingSelfGovernment

- Social Skills Training for Adults: https://www.youtube.com/watch?
v=o0aMYercQOyjs&ab_channel=TrueMedallion

« Social Skills - What are Socials Skills - Improving Social Skills:
https://www.youtube.com/watch?

v=ku_XItAHvjA&ab_channel=CareerandLifeSkillsLessons

« Social skills for pupils and students with autism and their parents:
https://learningforapurpose.com/social-skills/
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1. Introducere

Definitia termenului ,stres” este ambigua. De cele mai multe ori, stresul se refera la
un eveniment care provoaca o reactie sub forma de ,distress”, ceea ce inseamna
stres care contine sentimente negative, sau ,eustress”, care este asociat cu o
experienta placuta, precum nasterea unui copil. Acest termen este folosit si pentru
a se referi la un eveniment, care actioneaza ca un factor de stres sau in sensul unui
raspuns la aceste evenimente, deci un raspuns la stres (Vinay, 2007).

Activarea frecventa a mecanismelor de stres poate duce la suprasolicitarea
organismului si la unii indivizi contribuind astfel la dezvoltarea bolilor de afluenta
(Atkinson si colab., 2003). Prin urmare, este oportun sa se ocupe mai degraba de
prevenirea si gestionarea acestor afectiuni decat de consecintele acestora.
Managementul stresului reprezinta o serie de tehnici si proceduri care ne ajuta sa
lucram cu situatii neplacute de viata in scopul unei schimbari pozitive. (Machova,
Kubatova a kol., 2015).

Din cele mentionate mai sus, este clar cat de important este sa ai grija de
sanatatea ta mintala si de stabilitatea psihologica. Elevii pot dezvolta abilitati de
gestionare a stresului in timpul scolii timpurii si pot imbunatati aceste strategii de
gestionare a stresului la varsta adulta pentru a-si mentine si imbunatati calitatea
vietii. Scopul dobandirii si dezvoltarii acestor abilitati ar trebui sa fie de a se asigura
ca dificultatile vietii si consecintele diferitelor probleme cad asupra individului cat
mai putin posibil (VUP, 2011).

Este important sa lucrezi la gestionarea stresului cu tinerii de 14-18 ani, deoarece
adolescenta este o perioada provocatoare, cu presiuni academice, sociale si
familiale. Dezvoltarea abilitatilor eficiente de gestionare a stresului poate
imbunatati sanatatea mentala si fizica, performanta academica si bunastarea
generala. Predarea abilitatilor de gestionare a stresului in aceasta perioada critica
poate ajuta, de asemenea, tinerii sa dezvolte rezistenta si sa dezvolte obiceiuri
sanatoase pentru varsta adulta.
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2. Obiective

Adoptarea siintelegerea conceptului de management al stresului.

insusirea celor cinci sub-domenii selectate in care se manifestd factorii de
stres.

Dezvoltarea abilitatii de a identifica factorii de stres.

insusirea unor tehnici de management a stresului.

Reglarea conditiilor de mediu pentru a creste eficienta muncii cuiva.

Adoptarea si dezvoltarea tehnicilor de prevenire a conflictelor in relatiile
interpersonale.

. Intarirea capacitatii de autoacceptare si gandire pozitiva.
« Munca eficienta in unitate de timp.
« Capacitatea de a cere ajutor in situatii dificile.

« Adoptarea si dezvoltarea principiilor unui stil de viata sanatos.

Y
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3. Competente

in timpul unei lectii este necesar si se tina cont de mai multi factori care influenteaza
strategiile de cooperare (Kryl, 2004):

N N N A 2R 2R 2 2

Factorii sunt de natura individuala.

Ei se bazeaza pe presupunerea sensibilitatii/rezistentei la stres = aceasta este
partial innascuta si partial dobandita prin invatare de-a lungul vietii.

Importanta motivatiei personale a unui individ.

Motivatia colectiva (relatiile in grup).

Sprijinul social (familie si prieteni).

Starea de sanatate a unei persoane.

Perspectiva asupra vietii persoanei (tip rational/irational; pesimist/optimist).

Descoperiti domeniile individuale de gestionare a stresului, astfel incat sa puteti
lucra cu ele.

invatati sa identificati factorii de stres care va pot afecta negativ studiul,
munca si viata personala.

Cunoasteti instrumentele care va vor ajuta sa preveniti si sa gestionati situatiile
stresante.

invata s& lucrezi cu mediul tau de lucru si s& imbunatatesti conditile pentru
propria ta munca.

Elevii vor invata sa previna unele situatii conflictuale cu ajutorul diferitelor
tehnici.

Lucreaza la o mentalitate pozitiva si construieste o relatie buna cu tine insuti.

invata sa lucrezi cu tehnici de gestionare a timpului si implementeaza-le treptat
in toate domeniile vietii tale.

invata s ceri ajutor in situatii care sunt stresante pentru tine.

invata s& lucrezi cu regulile unui trai bun si s le incorporezi in viata ta.
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4. Concepte

in urmatoarele 5 subdomenil specifice selectate se manifesta factori de stres,
carora trebuie sa le facem fata, sa ne adaptam si sa lucram in cadrul vietii noastre

profesionale, academice si de zi cu zi:

1. Factori de stres fizico-chimici: Acestia sunt, de exemplu, lumina puternica,
zgomotul excesiv, temperatura scdzutd sau ridicatd. in plus, expunerea
organismului la pesticide, metale grele, substante chimice de uz casnic si industriale

etc.

2. Factori de stres social: Acestia sunt factori de stres care rezulta din situatii
sociale, de ex. conflicte interpersonale, comunicare cu alte persoane, relatii cu alte
persoane, infidelitate etc.

3. Stresori psihologici: Acestea sunt sentimente de responsabilitate, anxietate,
frica, furie, frustrare, asteptari neimplinite. Aceasta zona se refera la gandire si
emotii.

4. Factori de stres fizic: Acestia sunt cauzati, de exemplu, de hipertensiune
arteriala, boala sau rani, activitate fizica intensa, foame, stil de viata

necorespunzator sau lipsa de somn.

5. Factori de stres pentru sarcini si performanta: Legati de performanta la locul

de munca sau la scoala, predarea sarcinilor atribui pa termene limita,

examene, dar si cu presiunea timpului in viata de zi cu ramé~~ blocat in

trafic si a nu putea ajunge la timp pentru o intalnire a ului

esuata.
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5. Metodologie

E—
Metodologia de invatare despre managementul stresului va include o parte teoretica

- intelegerea stresului. Cu toate acestea, activitatile practice vor ocupa cea mai
mare parte a timpului. Ajuta-i pe elevi sa-si identifice factorii declansatori ai
stresului, cum ar fi presiunea de la scoala, problemele de relatie, stresul financiar,
problemele de sanatate sau alti factori externi care provoaca stres.
invatati tehnici de gestionare a stresului: mai multe tehnici pot ajuta persoanele
sa gestioneze stresul, cum ar fi tehnicile de relaxare, mindfulness, terapia cognitiv-
comportamentala si exercitiile fizice. Ofera instruire despre aceste tehnici si despre
cum sa le incorporezi in rutinele zilnice.
incurajeaza obiceiurile sanatoase: incurajeazi-i pe elevi s& adopte obiceiuri
sanatoase, cum ar fi o dieta echilibrata, exercitii fizice regulate si somn adecvat,
pentru a-i ajuta sa faca fata stresului.
incurajeaza sprijinul social: incurajeazi persoanele sa construiascd un sistem de
sprijin, cum ar fi familia si prietenii, sau sa participe la grupuri de sprijin pentru a ajuta
la gestionarea stresului.
Monitorizati progresul: Monitorizati progresul persoanelor si evaluati eficacitatea
tehnicilor de management al stresului pe care le folosesc. Acest lucru poate ajuta la
identificarea zonelor care necesita imbunatatiri si permite efectuarea de ajustari.
Metodologia de predare a managementului stresului implica o abordare sistematica
pentru a ajuta indivizii sa-si dezvolte abilitati si tehnici pentru a face fata si a
gestiona stresul. lata 4 lectii care pot fi urmate in acest proces:

. Prima sedinta (1 ora). in primele 10 minute, elevii vor completa un pre
chestionar. Amintiti-va ca este important sa creati un mediu sigur si de sprijin pentru
ca elevii dvs. sa-si impartaseasca gandurile si sentimentele. Definiti stresul si cele
cinci sub-zone selectate in care se manifesta factorii de stres. Explicati ca, in timp ce
un stres poate fi sanatos, prea mult stres poate fi daunator. (15 minute)
Discutati factorii de stres obisnuiti: organizati o discutie de grup despre factorii de
stres obisnuiti pe care i pot experimenta elevii, cum ar fi temele scolare, presiunile
sociale sau problemele de familie. incurajati elevii si-si impartiseascd propriile
experiente si modul in care s-au confruntat cu stresulin trecut. (20 de minute)
invatati-l pe elevi despre autocunoastere: introduceti conceptul de autocunoastere
si incurajati elevii s& se armonizeze cu gandurile si sentimentele lor. invatati-i s
recunoasca semnele fizice si emotionale ale stresului, cum ar fi durerile de cap,
tensiunea musculara sau iritabilitatea. (10 minute)
Restul lectiilor conceptuale ar putea include invatarea despre rolul sistemului nervos

~ % ~
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« A doua sedinta (1 ora). Lectiile procedurale in predarea managementului
stresului ar putea implica predarea unor tehnici specifice pentru gestionarea
stresului.

« Prezentarea tehnicilor de management al stresului (10 minute): Explicarea si
demonstrarea diferitelor tehnici de management al stresului, cum ar fi respiratia
profunda, relaxarea musculara progresiva si imaginile ghidate. Discutie despre
beneficiile fiecarei tehnici si cand este cel mai bine sa le folositi.

« Exercitii de practica (20 de minute). Elevii vor incerca mai multe tehnici de
management al stresului sub indrumarea profesorului. Profesorul va fi disponibil
sa ofeere sprijin si sa raspunda la intrebari.

« Introducere in tehnicile de mindfulness (10 minute). Explicatie si introducere in
diferite tehnici de mindfulness, cum ar fi meditatia sau yoga. Discutie despre
impactul mindfulness-ului asupra managementului stresului.

« Exercitii de practica (20 de minute). Elevii vor incerca mai multe tehnici de
mindfulness sub indrumarea profesorului. Profesorul va fi disponibil sa ofere
sprijin si sa raspunda la intrebari.

- Aceasta etapa ar putea ajuta elevii sa inteleaga si sa adopte tehnici si strategii
de management al stresului pentru reducerea stresului. Profesorul trebuie sa
aiba in vedere ca fiecare grup de elevi este diferit si ar trebui sa incerce sa
adapteze ora pentru a raspunde cat mai bine nevoilor elevilor.

« A treia sedinta (1 ora). Lectile experientiale in predarea managementului
stresului ar putea implica practicarea tehnicilor de management al stresului in
situatii din viata reala.

. Strategii de management al timpului si de reducere a stresului (20 de minute).
Introducerea de strategii pentru managementul timpului si reducerea stresului,
cum ar fi planificarea sarcinilor si prioritizarea. Discutie despre modul in care
aceste strategii pot ajuta la gestionarea stresului.

« Apoi vor invata cum ajustarea mediului poate fi o modalitate eficienta de a
creste eficienta muncii cuiva. (156 minute)

« Apoi, elevii ar putea exersa utilizarea tehnicilor de relaxare in situatii stresante,
cum ar fi inainte de un examen sau de o prezentare. Ei ar putea practica, de
asemenea, tehnici de mindfulness, cum ar fi respiratia concentrata in timp ce
indeplinesc sarcini de zi cu zi, cum ar fi spalarea vaselor sau mersul pe jos la
scoala. Aceasta activitate va include instruire practica si discutii. (25 minute)
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. Sedinta finala (1 ora). Lectiile despre managementul stresului ar putea implica
elevii sa reflecteze asupra nivelurilor lor de stres si asupra strategiilor de
gestionare a stresului. Elevii ar putea tine un jurnal de stres pentru a-si urmari
nivelul de stres si eficacitatea tehnicilor lor. Ei ar putea, de asemenea, sa
reflecteze asupra tiparelor lor de gandire si sa identifice distorsiunile cognitive
negative si auto-vorbirile care ar putea contribui la nivelul lor de stres. Acest
lucru se va face prin feedback-ul lor si un chestionar final.

« La final, amintiti-le elevilor cat de important este sa aveti grija de sanatatea
mintald, iar a cere ajutor este un semn de putere, nu de slabiciune. Ofera-le
sfaturi despre cine se pot adresa atunci cand se confrunta cu stres pe care nu il
pot face fata singuri.

Adaptand aceste patru lectii de invatare la predarea de gestionare a stresului, elevii
pot dezvolta o mai buna intelegere a stresului, pot invata tehnici de gestionare a
stresului, pot practica strategii de gestionare a stresului in situatii din viata reala si
pot reflecta asupra nivelurilor si strategiilor lor de stres. Aceste lectii pot ajuta elevii
sa-si dezvolte rezilienta si sa dezvolte abilitati de-a lungul vietii pentru gestionarea
stresului.
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6. Evaluare

Ca si in cazul oricarui program educational, este important ca profesorii de
management al stresului sa primeasca feedback de la elevii lor pentru a evalua
eficacitatea metodelor lor de predare si impactul programului asupra nivelului de
stres al elevilor.

Pentru a evalua eficacitatea interventiei noastre de gestionare a stresului, vom
folosi un chestionar pre- si post- activitati. Acest tip de evaluare ne permite sa
urmarim schimbarile si s& luam in considerare starea initiala a grupului de elevi. Mai
exact, vom masura impactul interventiei noastre prin compararea nivelurilor de
stres ale elevilor inainte si dupa program. Procedand astfel, putem evalua
progresele pe care le-au facut si beneficile pe care le-au castigat in urma
participarii la program. intrebarile noastre de evaluare se bazeazi pe obiectivele
de invatare pe care le-am stabilit pentru program si ne vor ajuta sa evaluam
masura in care aceste obiective au fost indeplinite.

lata un chestionar pentru lectiile de management al stresului care poate fi folosit
ca pre-chestionar, precum si ca post-chestionar.

1.Care sunt principalele cauze ale stresuluiin viata ta acum?

2.Cum faci fata in prezent stresului?

3.Crezi ca strategiile tale actuale de gestionare a stresului sunt eficiente?

4.Despre ce tehnici de gestionare a stresului sunteti cel mai interesat sa aflati?

5.Ce obiective specifice ai pentru a-ti imbunatati abilitatile de gestionare a
stresului?

Chestionarul initial poate ajuta la identificarea factorilor de stres cu care se
confrunta participantii, iar chestionarul final poate fi folosit pentru a masura
eficacitatea lectiilor de management al stresului. Pentru chestionarul final, aceleasi
intrebari pot fi adresate cu adaugarea urmatoarei intrebari: Ati observat vreo
schimbare in nivelul de stres de la inceputul acestui curs?
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7. Resurse suplimentare

« 13 Stress Management Techniques. https://www.youtube.com/watch?
v=HB1snh5ArVw

- Managing Stress: Good for Your Health. https://www.youtube.com/watch?
v=15GaKTPOgFE

+ 10 Stress Management Techniques. https://www.youtube.com/watch?
v=pD2LtJ7ITTg

« Tips on how to manage everyday stress. https://www.youtube.com/watch?
v=xKYBYrKamgM

. Stress. https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/stress

- TEST YOUR STRESS. Understanding your current level of stress is the first
step in taking control. https://www.bemindfulonline.com/test-your-stress

« Coping Under Pressure. Survive and Thrive Under Pressure.
https://www.mindtools.com/asqOvw2/coping-under-pressure
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MUNCA IN ECHIPA
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1. Introducere

Capacitatea de a lucra in echipa este recunoscuta ca o competenta transversala si
sociala si este prioritizata printre competentele de baza care trebuie dobandite de
catre elevi in procesul de invatare. Munca in echipa se refera la un grup de oameni
care impartasesc obiective, scopuri si responsabilitati pentru a desfasura activitati
intr-o maniera coordonata (Pacio. A & Bueno. G, 2013).

Atunci cand lucrati in echipa, sunt promovate valori precum comunicarea,
motivatia, leadershipul, delegarea, asertivitatea si rezolvarea problemelor
(Ballenato, 2005). O echipa functioneaza si realizeaza obiectivele in mod eficient
atunci cand este incurajata munca individuala si de grup, adica rezultatele muncii de
grup provin din contributiile fiecaruia dintre membri.

Cooperarea intre membrii aceleiasi echipe este un element fundamental pentru
buna lor integrare si buna functionare sau desfasurare a rolului jucat de fiecare
membru in cadrul echipei.

Existd o relatie stransa intre munca in echipa si leadership. in aceastd cooperare,
relatia dintre membri este strans legata, ceea ce se poate transforma in
impedimente sau obstacole, sau tocmai invers. Spiritul de cooperare este o conditie
prealabila pentru echipele productive.

Aceasta unitate didactica se concentreaza pe munca in echipa, care joaca un rol
vital in viata de zi cu zi. Acesta le va permite elevilor sa impartaseasca idei si sarcini,
sa-i implice, sa se simta mai putin stresati si sa le permita sa fie mai precisi si
amanuntiti in indeplinirea sarcinilor, ceea ce ii va ajuta sa-si atinga obiectivele mai
rapid.

Aceasta unitate isi propune sa prezinte elevilor conceptul de munca in echipa si
importanta ei in viata de zi cu zi si sa i ajute sa invete cum sa creeze, sa mentina si
sa faca parte dintr-un mediu colaborativ, in care munca in echipa este esentiala.
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2. Obiective

Obiectivele ne arata ce vor dobandi elevii in urma parcurgerii acestei unitati
didactice.

« definirea si sa intelegerea conceptului de munca in echipa.

- intelegerea si diferentierea celor 5 subdomenii specifice.

« oferirea de instrumentele conceptuale pentru intelegerea si transmiterea
valorilor muncii in echipa.

« oferirea de strategii pentru a invata si a lucra eficient, cum ar fi planificarea
muncii, cooperarea, coordonarea si partajarea.

- dobandirea si exersarea resurselor pentru dezvoltarea abilitatilor socio-
emotionale.
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3. Competente

Competentele le permit elevilor sa-si integreze invatarea, sa o relationeze cu
diferite tipuri de continut si sa le foloseasca eficient atunci cand este necesar in
diferite situatii si contexte. Competentele prezentate mai jos sunt strans legate
intre ele, intrucat realizarea obiectivelor unitatii privind munca in echipa inseamna
dezvoltarea cu succes a competentelor elevilor in acest domeniu.

%incurajarea relatiilor de lucru de colaborare intre elevi pentru a clarifica
angajamentul reciproc, a obtine un consens asupra sarcinilor, a asuma roluri
si a demonstra valorile de invatare colaborativa.

% Participarea si constientizarea studentilor prin invitarea acestora sa faca
parte din aceasta.

% Promovarea constientizarii de sine, adaptand tehnici pentru a motiva
participarea.

% Dezvoltarea creativitatii concentrata pe rezolvarea problemelor si
concentrarea pe nevoi specifice.

%Dezvoltarea de noi abilitati creative pentru a crea materiale, adaptabilitate
si management al timpului.

% incurajarea comunicérii reale, eficiente si concrete la toate nivelurile intre

toti participantii.
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4. Concepte

Sunt definite conceptele si subdomeniile specifice cu care vor lucra elevii in
dezvoltarea unitatii didactice centrata pe munca in echipa. Acest aspect se refera
la familiarizarea elevilor cu aspectele teoretice legate de acest domeniu.

Mai jos sunt prezentate cele 5 subdomenii specifice care pot fi utilizate pentru a
facilita abilitatile de lucru in echipa:
1. Comunicarea: Munca in echipa necesitd o comunicare deschisa intre toti
membrii echipei si este esentiald pentru a putea coordona actiunile individuale. in
orice proces de comunicare, trebuie luata in considerare importanta cine da
feedback si cine il primeste. Este responsabilitatea expeditorului sa directioneze
corect mesajul pentru a-i asigura succesul.
2. Coordonarea: grupul de profesionisti are un lider care trebuie sa actioneze in
mod organizat pentru a favoriza dezvoltarea si viabilitatea proiectului.
3. Increderea: este necesar ca fiecare membru al echipei si aiba incredere in
propriile abilitati si in cele ale colegilor pentru a se sustine reciproc.
4. Complementaritatea: fiecare membru aduce calitati proiectului. Toate
aptitudinile sunt necesare pentru dezvoltarea muncii.
5. Angajamentul: este necesar sa avem simtul spiritului de echipa si angajamentul
pentru a atinge obiectivele nu numai pentru satisfactia personala, ci si in beneficiul
tuturor.

1
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5. Metodologie

Metodologia acestei unitati didactice se bazeaza pe munca in echipa prin procesul
de predare-invatare si promoveaza cele mai eficiente metode de asimilare a
informatiei prin practica si divertisment. Rezuma pasii cheie atat pentru profesori,
cat si pentru elevi si va consta in invatarea de exercitii practice bazate pe
cunostintele anterioare ale elevului, permitandu-I acestuia sa dezvolte strategiile si
cunostintele necesare pentru a lucra eficient in echipa in orice situatie.

Munca in echipa este o competenta transversala si sociala si este prioritizata
printre competentele de baza care trebuie dobandite de catre elevi in procesul de
invatare. Din acest motiv, se lucreaza cu materiale reale si se cauta situatii de lucru
in echipa apropiate de realitate si de lumea adolescentilor, astfel incat acestia sa
poata percepe aplicabilitatea directa a ceea ce au invatat. Aceasta este o
abordare practica a invatarii, ceea ce inseamna ca invatarea prin cooperare va fi
incurajata si munca individuala va alterna cu munca in grup. Concepte precum
slearning by doing” sau ,abordarea centrata pe elev’ sunt integrate in procesul
metodologic.

Unitatea didactica centrata pe munca in echipa va consta din 4 sedinte si se va
desfasura astfel:

. Prima sedinta (1 ora). in prima etapa, profesorul va distribui elevilor un
chestionar de preevaluare privind nivelul de cunoastere a muncii in echipa (15
minute). Odata completat chestionarul, se vor folosi 25 de minute din timpul orei
pentru a introduce conceptul de lucru in echipa si obiectivele de atins si pentru
a explica conceptele (comunicare, coordonare, incredere, complementaritate si
angajament:). Pentru aceasta, profesorii pot folosi resurse precum materiale
multimedia, platforme educationale, exemple de cazuri reale etc. in ultima
sectiune a acestei unitati veti gasi link-uri catre videoclipuri si materiale despre
munca in echipa care pot fi folosite.

. In ultimele 20 de minute, elevii fac un brainstorming in grupuri mici despre
motivul pentru care este important sa lucrezi in echipa si strategii pentru a
invata si a lucra eficient, de ex. planificarea muncii, colaborarea, coordonarea si
impartasirea. Li se cere sa nu judece ideile celuilalt, sa fie cat mai creativi si sa
construiasca unul pe ideile celuilalt. Ca pas final, ideile principale sunt notate pe
o tabla sau o bucata de hartie
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5. Metodologie

« A doua sedinta (1 ora). A doua sedinta este mai practica, pentru a-i face pe
elevi sa internalizeze dinamic zona muncii in echipa, unde elevul este
protagonistul invatarii lui. Este un element fundamental pentru integrarea lui
corecta si performanta sau dezvoltarea corecta a rolului jucat de fiecare
membru al echipei. Aceasta sesiune include 3 activitati practice pe care le pot
lucra individual si in grup pentru a intelege si a interioriza abilitatile cheie de
lucru in echipa.

. In prima activitate (25 de minute), elevul va fi invitat s& afle ce fel de lider este,
printr-un test de verificare a rezultatelor. Va fi primul pas pentru a-si dezvolta
abilitatile de conducere si pentru a deveni un sprijin mai bun pentru echipa lui.
Dupa sustinerea testului, elevul va trebui sa raspunda la o serie de intrebari de
reflectie.

. In a doua activitate este prezentat un joc de rol de mediere (20 de minute). in
cadrul acestei activitati, elevii vor trece prin procesul de mediere ca instrument
de gestionare a conflictelor. Va fi exersata abilitatea de comunicare,
cooperare, gestionarea stresului si gestionarea conflictelor.

. A treia activitate este o activitate de aprofundare; elevul se va gindi la cineva
pe care il admira si care este un model (lider) pentru el (15 minute). Fiecare elev
descrie pe o bucata de hartie trasaturile, atributele si/sau realizarile care fac
ca persoana respectivi sa fie demna de admiratie. in cele din urma, elevii pot
discuta despre alegerea lor in clasa, deoarece acest exercitiu i ajuta pe toti sa
se cunoasca mai bine si sa aiba o idee mai clara despre valorile si atributele pe
care le considera importante. De asemenea, aceasta activitate poate ajuta la
apropierea adolescentilor, deoarece isi dau seama ca respecta si admira
aceiasi oameni.

« A treia sedinta (1 ora). Mai jos sunt prezentate 2 activitati practice legate de
abilitatile de lucru in echipa care pot avea aplicatii diferite in sala de clasa,
intrucat revine profesorului s le adapteze la o anumitd tema. in concluzie,
acestea sunt flexibile si configurabile in functie de nivelul de dezvoltare al
grupului de elevi si de atentia la diversitate. A treia sesiune se va concentra si
pe exercitii practice pentru dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipa.
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. In prima activitate, profesorul va prezenta elevilor citeva inceputuri de povesti
(10 minute). Elevii vor continua povestea acasa, iar in urmatoarea ora isi vor
impartasi raspunsurile in grupuri mici (20 de minute). Aceasta este o activitate
grozava pentru adolescenti pentru a afla ca, desi avem multe in comun, pot
exista multe raspunsuri diferite la aceeasi intrebare, in functie de mediul de
viata, obiceiuri sau religie.

« A doua activitate de aprofundare este ,proiecte de discutii in echipa” (30 de
minute). Aceasta activitate va consta in stabilirea unei serii de linii directoare
pentru a verifica daca se inregistreaza progrese si pentru a revizui planul
realizat de fiecare elev. Pentru aceasta activitate, familile vor trebui, de
asemenea, sa colaboreze cu elevii.

. Sedinta finala (1 ora). in ultima sedint& de lucru in echipa este necesar s& se
traga concluzii si s& se completeze chestionarul pentru post-evaluare. in primul
rand, profesorul ar trebui sa-i intrebe pe toti elevii la ce au lucrat in timpul celor
3 sesiuni si sa-i lase sa explice (20 de minute). Apoi profesorul trebuie sa puna
elevilor o serie de intrebari (25 de minute) precum:

- Ceauinvatat?

« Ce le-a placut cel mai mult?

« Ce le-a placut cel mai putin?

« V-au ajutat aceste sesiuni sa va imbunatatiti abilitatile de lucru in echipa?

. In cele din urma, ultimele 15 minute ale lectiei vor fi folosite pentru realizarea
post-chestionarului care este prezentat in sectiunea urmatoare.
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6. Evaluare

Instrumentul de evaluare va fi un chestionar pre-/post- activitati. Scopul
chestionarului de evaluare este de a masura schimbarea nivelului de cunostinte al
grupului de elevi. Acest tip de evaluare va permite profesorului sa tina cont de
nivelul elevilor inainte de inceperea unitatii didactice si de invatarea pe care au
realizat-o, respective dupd implementarea sedinelor. intrebarile se bazeaza pe
obiectivele si rezultatele invatarii care trebuie atinse dupa implementarea unitatii
didactice privind comunicarea.

Mai jos se regasesc intrebarile pentru pre si post chestionar pentru elevi adaptate
la_unitatea didactica despre munca in echipa:

1.Cum ati defini munca in echipa?

2.Care crezi ca sunt elementele cheie ale unei echipe bune?

3.Cum ai descrie o echipa buna?

4.Dati 3 exemple de munca in echipa: Ce obstacole pot aparea atunci cand lucrati
in echipa?

5.Daca ar fi sa dai un sfat celor din jur despre munca in echipa, care ar fi acesta
side ce?

Se asteapta ca dupa desfasurarea celor 4 sedinte despre munca in echipa elevii sa-
si dezvolte competentele stabilite in aceasta unitate didactica si sa fie atinse
obiectivele. in acest proces, elevii vor invita despre valori precum comunicarea,
motivatia, conducerea, delegarea, asertivitatea si rezolvarea problemelor. Ei vor
invata, de asemenea, cum sa functioneze ca o echipa si cum sa atinga obiectivele in
mod eficient atunci cand lucreaza individual si in grup.
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7. Resurse suplimentare

« Build Character Build Success: TEAMWORK
https://www.youtube.com/watch?v=09xBOgFwO5k

- The 10 Characteristics of a Good Leader
https://www.ccl.org/articles/leading-effectively-articles/characteristics-good-
leader/

- Encouraging teamwork in students through online collaboration tools
https://royalcrownschool.com/encouraging-teamwork-in-students-through-
online-collaboration-tools/

. Teamwork can make a Dreamwork
https://www.youtube.com/watch?v=6fbE52YDEjU

« Conflict Resolution Skills
https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/conflict-
resolution-skills.htm

- Conflict Management Styles
https://www.valamis.com/hub/conflict-management-styles

« 3 Team-Building Games and Activities for Kids
https://www.youtube.com/watch?v=YwPObYEFyhU&t=37s
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Introducere

fost creat cu atentie pentru profesori si elevi cu varsta cuprinsa intre 14 si 18 ani,
iar scopul sau principal este de a trece invatarea de la exercitii teoretice la
aplicarea practica a inteligentei emotionale in lumea reala.

Ca raspuns la nevoia urgenta de abordare cuprinzatoare a inteligentei emotionale,
consortiul nostru de proiect, in colaborare cu elevii si profesorii din scolile
partenere, este incantat sa prezinte o colectie bogata de 50 de activitati la clasa
si 30 de idei de teme pe care elevii sa le dezvolte acasa, completand si consolidand
invatarea lor la clasa. Aceasta initiativa este conceputa pentru a le permite
educatorilor si elevilor sa se angajeze intr-o calatorie de transformare care
depaseste metodele conventionale de predare.

Piatra de temelie a demersului nostru este de a schimba paradigma educationala
de la exercitiile teoretice din Capitolul | si Capitolul Il din acest Manual la exercitii
imersive si practice. Ne bazam abordarea pe aceleasi 10 domenii cheie atent
selectate, prezentate deja in acest manual.

Efortul nostru de colaborare genereaza un set divers de instrumente, jocuri,
exercitii si activitati dinamice destinate utilizarii:

« Individual sau in grupuri

. Ininterior sauin aer liber

Join us on this transformative journey as we revolutionize education, making
emotional intelligence an integral part of the learning experience.

Discover. Experience. Evolve.
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Activitateinclasa #1

Denumirea activitatii: Telefonul fara fir

Domeniul cheie: Comunicarea

Durata: 20-30 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe, 5-6 elevi pe grupa

Scopul activitatii: imbunatatirea abilitatilor de ascultare activa si de comunicare in
grup prin transmiterea cu acuratete a unui mesaj printr-un lant de oameni.
Materiale / Instrumente: Nu sunt necesare instrumente, dar se recomanda sa gasiti
un spatiu interior sau exterior in care participantii sa poata forma un cerc si sa
sopteasca clar unul altuia.

Instructiuni: Grupati elevii si formati un cerc, asigurand o dimensiune a grupului de
cel putin cinci sau sase elevi. Selectati un mesaj simplu de deschidere adecvat varstei
grupului. Primul elev sopteste mesajul o data urmatorului participant, care, la randul
sau, ii sopteste urmatorului participant, si asa mai departe. Ultimul participant
rosteste cu voce tare mesajul primit, iar mesajele originale si cele finale sunt
comparate. Este posibil sa se fi produs distorsiuni sau modificari ale mesajului pe
masura ce acesta circula de la o persoana la alta.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« De ce credeti ca au existat modificari in mesaj?
« Au existat dificultatiin a asculta cu atentie?
« Unii participanti au schimbat mesajul in mod intentionat sau din cauza unor
neintelegeri?
« Cum ati putea aplica aceste lectii in viata de zi cu zi?
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Activitatein clasa #2

Denumirea activitatii: Decodificarea neintelegerilor

Domeniul cheie: Comunicarea

Durata: 20 min

Forma organizatorica a activitatii: perechi, 2 elevi

Scopul activitatii: imbunatatirea comunicérii interpersonale si intrapersonale prin
intelegerea implicatiilor unei erori de comunicare si incurajarea dezvoltarii abilitatilor
de a comunica eficient.

Materiale / Instrumente: Pregatiti carduri pentru a fi afisate pe un ecran sau
tiparite cu diferite scenarii de intreruperi de comunicare. Acest lucru poate ajuta
perechile sa aiba un punct de plecare clar pentru jocul de rol.

Instructiuni: impértiti elevii in perechi si atribuiti-le rolurile: de ,emitator” (A) si
.receptor” (B). Oferiti fiecarei perechi un scenariu care implica o intrerupere a
comunicarii, cum ar fi o confuzie de evenimente scolare sau mesaje text interpretate
gresit. Rugati perechile sa puna in scena situatia respectiva, ,emitatorul”
transmitand mesajul cu neintelegeri. Apoi actioneaza consecintele, care pot implica
confuzie si emotii negative. Dupa fiecare joc de rol, promovati o discutie despre ce a
mers prost, emotiile traite si posibilele solutii pentru a evita problemele.

intreb&ri pentru reflectie dupa activitate:

« Ce exemple de situatii in care comunicarea a esuat ati putut observa in timpul
jocului de rol?

« Care au fost unele dintre consecintele care au aparut din cauza comunicarii
gresite in scenariile pe care le-ati jucat?

« Cu ce obstacole v-ati confruntat in incercarea de a comunica eficient in rolurile
care vi s-au atribuit?

« Ce strategii sau abordari ati descoperit pentru imbunatatirea comunicarii si
prevenirea neintelegerilor?

« Cum v-a ajutat aceasta activitate sa intelegeti importanta comunicarii
interpersonale?
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Activitateinclasa #3

Denumirea activitatii: Daramarea barierelor!

Domeniul cheie: Comunicarea

Durata: 15-30 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe, 3-4 eleviin grup

Scopul activitatii: |dentificati si discutati despre barierele tipice care pot aparea in
comunicarea interculturala sau organizationala eficienta intre grupuri.

Materiale / Instrumente: un afis interactiv sau o tabla alba, creta sau markere, un
spatiu interior sau exterior, un ceas sau un cronometru si instrumente de scris pentru
elevi.

Instructiuni: Pregatiti o tabla sau un ecran unde puteti scrie. Asigurati-va ca aveti
suficiente markere sau creta. Pe tabla, faceti o lista cu barierele comune in calea
comunicarii eficiente. Puteti include exemple precum lipsa de ascultare activa,
diferentele culturale, utilizarea necorespunzatoare a tehnologiei si lipsa de claritate a
mesajului, printre altele. impartiti elevii in grupuri mici si atribuiti fiecarui grup una sau
doua bariere din lista. Rugati grupurile sa discute, sa scrie si sa impartaseasca
exemple concrete despre cum se pot manifesta aceste bariere in mediile sociale.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

« Care dintre barierele discutate in cadrul acestei activitati credeti ca ar fi cele
mai relevante?

« Te-ai confruntat cu vreuna dintre aceste bariere in interactiunile tale sociale?
Daca da, poti impartasi experienta?

« Cum ar putea diferentele culturale sa afecteze modul in care comunicam intr-un
cadru social?

« Ce strategii am putea implementa pentru a ne asigura ca ascultam activ in timpul
discutiilor?

. In contextul tehnologiei si al retelelor sociale, cum am putea preveni ca utilizarea
necorespunzatoare a tehnologiei sa devina o bariera in calea comunicarii
eficiente?

« Cum ne putem asigura ca mesajele pe care le trimitem sunt clare si intelese de
toti?
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Activitatein clasa #4

Denumirea activitatii: Dictare Doodle

Domeniul cheie: Comunicarea

Durata: 25 min.

Forma organizatorica a activitatii: grupe, 3-4 eleviin grup

Scopul activitatii: Demonstrati importanta ascultarii active si a comunicarii clare
atunci cand interpretati instructiunile si discutati cauzele interpretarilor gresite.
Materiale / Instrumente: coli de hartie, creioane colorate si foi cu instructiuni scrise
(pregatite in prealabil).

Instructiuni: Pregatiti fise de instructiuni cu desene sau text deschis la diferite
interpretari. Introduceti o activitate de desen pentru a evidentia ascultarea activa si
comunicarea clara. impartiti elevii in perechi si incurajati-i s stea spate in spate. Unul
dintre elevi primeste instructiuni si il indruma pe celalalt, care interpreteaza ceea ce i
se spune pentru a realiza un desen. Dupa ce au terminat, perechile isi impartasesc
desenele, incercand sa ghiceasca instructiunile originale. Dezvaluie instructiunile
reale, discutand diferentele si semnificatia claritatii comunicarii.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cum v-ati simtit incercand sa intelegeti si sa reprezentati conceptul descries prin
desen? A fost provocator sau distractiv?
« Crezi ca desenul tau a reflectat cu acuratete conceptul care ti-a fost atribuit?
« Cum credeti ca aceasta activitate se leaga de situatiile din viata reala in care
este important sa transmiteti ideile cu acuratete?
- Ce ati invatat despre importanta ascultarii active si a comunicarii eficiente
participand la aceasta activitate?
Cum puteti asigura o comunicare clara si usor de inteles prin strategii viitoare?
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Activitateinclasa #5

Denumirea activitatii: Cuvintele conteaza, ceea ce spunem ne construieste
universul

Domeniul cheie: Comunicarea

Durata: 60 min

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Constientizarea elevilor cu privire la impactul cuvintelor in viata
noastra si incurajarea reflectiei asupra limbajului pe care il folosim.

Materiale / Instrumente: post-it-uri si instrumente de scris

Instructiuni: incepeti prin a explica c& termenii pe care ii folosim in comunicare au un
impact profund asupra gandurilor, sentimentelor si modului in care interactionam cu
ceilalti. Oferiti fiecarui elev mai multe cartonase sau post-it-uri. Fiecare elev noteaza
cuvinte sau expresii pozitive care ii vin in minte atunci cand se gandesc la comunicare.
Invitati participantii sa impartaseasca si sa explice cuvintele sau expresiile pe care le-
au scris cu grupul. Facilitati o discutie de grup despre impactul cuvintelor pozitive in
viata si interactiunile noastre de zi cu zi si reflectati asupra modului in care pot
incorpora acele cuvinte in comunicarea lor zilnica pentru a promova spiritul pozitiv.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

« Ce cuvinte sau expresii pozitive ati ales si de ce le-ati gasit semnificative?

« Cum v-a schimbat aceasta activitate perspectiva asupra impactului cuvintelor
pozitive in comunicare?

- Ati descoperit cuvinte sau expresii pe care nu le-ati luat in considerare inainte?

« Au existat povesti sau exemple impartasite de altii care v-au inspirat in mod
deosebit sau v-au facut sa reconsiderati puterea cuvintelor?

- Ce angajamente va luati pentru a folosi mai constient limbajul pozitiv in viata
personala si profesionala?
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Tema pentru acasa #1

Numele activitatii: Cunoasteti adevarata putere a cuvintelor dvs.?

Domeniul cheie: Comunicarea

Durata: 1-2 ore

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: incurajarea autoexprimarii, claritatea in comunicare si reflectia
individuala in randul elevilor.

Materiale / Instrumente: mobil, computer sau camera

Instructiuni: Alege un subiect care genereaza emotii sau ganduri semnificative, fie
ca sunt personale, experiente recente, preocupari sau realizari. Fa-ti timp pentru a
reflecta la acest subiect si organizeaza-ti gandurile pentru a realiza un monolog.
Acasa, puteti face acest lucru notand cateva idei sau cuvinte-cheie. Urmatorul pas
este sa inregistrati audio sau video monologul rezultat, folosind un telefon sau o
camera. Dupa aceea, puteti revizui sau impartasi monologul cu un membru al familiei.
Acest lucru va permite sa va evaluati abilitatile de comunicare, capacitatea de a
articula gandurile si exprimarea eficienta a emotiilor, mai ales daca exprimarea in
sine reprezinta o provocare.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

« De ce ati ales tocmai acest subiect?

« Va puteti aminti momente sau experiente specifice legate de acest subiect care
v-au facut sa va simtiti intr-un anumit fel?

« Cum va puteti structura monologul pentru a transmite in mod eficient gandurile
si emotiile?

« Va este mai usor sa va exprimati verbal sau in scris?

- Dupa ce ti-ai inregistrat monologul, cum crezi ca te-ai descurcat in ceea ce
priveste claritatea si exprimarea?
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Tema pentru acasa #2

Numele activitatii: Suntem ceea ce spunem si cum o spunem, nu crezi?

Domeniul cheie: Comunicarea

Durata: 30-40 min

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Promovarea autocunoasterii si a reflectiei asupra stilurilor
personale de comunicare si a impactului lor potential asupra modului in care ceilalti
percep un individ.

Materiale / Instrumente: o foaie de hartie si un instrument de scris

Instructiuni: noteaza trei adjective sau caracteristici care crezi ca te descriu cel
mai bine. Te poti raporta la personalitatea ta, interesele tale, punctele tale forte etc.
Apoi trebuie sa alegi un adjectiv care crezi ca descrie stilul tau de comunicare, de
exemplu, ,clar”, ,prietenos”, ,direct”, ,atent”, etc. Utilizeaza adjectivele din prima
parte si stilul de comunicare ales pentru a scrie trei propozitii scurte care sa reflecte
modul in care comunici. in cele din urma, citeste propozitile pe care le-ai creat si
reflecteaza asupra modului in care cuvintele si stilul tau de comunicare pot influenta
modul in care te percep ceilalti.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:
« Evalueaza pe o scara de la 1 la 10 cum ai vrea sa te perceapa ceilalti in
comunicarea ta actuala.
. Stabileste un obiectiv pentru a-ti imbunatati sau a ajusta stilul de comunicare,
astfel incat sa fie cat mai aproape de imaginea pe care doresti sa o proiectezi.
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Tema pentru acasa #3

Denumirea activitatii: Schimbarea rolului

Domeniul cheie: Comunicarea

Durata: 30-40 min

Scopul activitatii: imbunitatirea abilitatilor de comunicare prin stimularea empatie.
Materiale / Instrumente: o foaie de hartie si un instrument de scris

Instructiuni: Alege un moment in care te poti relaxa si reflecta fard a fi distras. in
primul rand, trebuie sa te gandesti la o situatie recenta de comunicare acasa care nu
a mers asa de bine pe cat te asteptai. Ar putea fi o conversatie, o neintelegere etc.
Trebuie sa-ti imaginezi ca scrii o nuvela bazata pe acea situatie, descriind gandurile,
emotiile si perceptiile la momentul respectiv. iti schimbi apoi punctul de vedere si
rescrii povestea din perspectiva celeilalte persoane, tinand cont de gandurile,
emotiile si motivatiile acesteia. Ca ultim pas, compara ambele versiuni, subliniind
diferentele si asemanarile.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:
« Ce diferente si asemanari observiintre cele doua variante?
« Cum se schimba povestea cand este vazuta din ambele parti?
« Cum ar fi putut fi abordata diferit situatia pentru a obtine o comunicare mai
eficienta si o intelegere reciproca?




_ UNITATEA2
GANDIREA CRITICA
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Activitateinclasa #1

Denumirea activitatii: stiri false

Domeniul cheie: Gandirea critica

Durata: 30 min.

Forma organizatorica a activitatii: grupuri de 3-4 elevi, discutie comuna

Scopul activitatii: Aceasta activitate ii va implica pe elevi in gandirea critica, alfabetizarea media si
identificarea caracteristicilor stirilor false, promovand in acelasi timp discutii si colaborare atenta in
cadrul grupurilor.

Materiale / Instrumente: mai multe articole de stiri socante cu imagini (atat reale, cat si false),
tabla sau proiector pentru discutie

Instructiuni:

1. Formarea grupului: impéartiti elevii in grupuri de 3-4. Asigurati-va ca fiecare grup are acces la un
articol de stiri socant si la fotografia insotitoare.

2. Stiri false sau nu? (15 minute): Fiecare grup ar trebui sa examineze articolul de stiri si
imaginea/imaginile furnizate si sa decida in mod colectiv daca ei considera ca sunt stiri false sau nu.
De asemenea, ar trebui si-si motiveze decizia. incurajati-i si caute semne de fiabilitate si
credibilitate, cum ar fi surse, context si dovezi.

3. Discutie de grup (10 minute): Dupa ce ati analizat articolele de stiri, reuniti grupurile pentru o
discutie. Fiecare grup isi prezinta constatarile si rationamentul deciziei. Facilitati o conversatie in jurul
caracteristicilor care fac stirile false, inclusiv titlurile senzationale sau socante, folosirea literelor
mari, care capteaza atentia, fotografiile ilustrative sau montajele foto care ar putea fi manipulate,
sursele necunoscute sau nesigure, includerea de opinii personale sau limbaj partinitor.

4. Evaluare (5 minute): Dupa discutie, profesorul dezvaluie daca articolele de stiri au fost adevarate
sau false, apoi se discuta despre credibilitatea realda a surselor si metodele utilizate pentru
verificarea informatiilor. Acest lucru i ajuta pe elevi sa inteleaga importanta verificarii faptelor si a
rolului scepticismului in era stirilor false.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Care au fost principalele semne de stiri false pe care le-a cautat grupul dvs. in activitate?

- Cum v-au afectat discutile grupului dumneavoastra capacitatea de a judeca credibilitatea
articolelor de stiri?

- In ce situatii din viata reald puteti folosi abilitatile pe care le-ati invitat astazi pentru a identifica
stirile false?

- De ce este important sa putem face distinctia intre sursele de incredere si cele nesigure in era
informatiei?

- Ce strategii puteti folosi pentru a combate raspandirea stirilor false si a dezinformarii in viata de zi
cu zi?
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Activitateinclasa #2

Denumirea activitatii: Cuminvat?

Domeniul cheie: Gandirea critica

Durata: 30-40 min

Forma organizatorica a activitatii: individual/grup
Scopul activitatii: insusirea unor metode eficiente de invatare; evaluarea metodelor
care pot ajuta elevii sa-si aminteasca materiale noi si conditiile de care au nevoie
elevii pentru o invatare eficienta.

Materiale / Instrumente: poza cu Ebbinghaus Forgetting Curve, hartii, instrumente
de scris

Instructiuni: Toata lumea are nevoie de hartie si instrumente de scris. Primele 10
minute vor fi folosite pentru scris pe tema “Cum invat?”. Elevii isi vor pune intrebari
despre felul cum invata: ce functioneaza si ce nu functioneaza pentru mine? Cand
este cel mai bun moment pentru a invata? De ce conditii am nevoie?

Apoi, elevii vor fi impartiti in grupuri de 4-5 pentru a face schimb de idei. impreuna
vor scrie ce functioneaza sau nu pentru toata lumea si ce functioneaza numai pentru
cineva/unii. Elevii au aceleasi raspunsuri sau nu? De ce se intampla acest lucru?
Profesorul arata apoi elevilor diferite strategii pentru o invatare eficienta, de
exemplu: mediul, planificarea timpului, pauzele, notitele si lucrul cu textul, memoria,
etc.

Alte sfaturi si metode: implicare multi-senzoriala, ajutoare mnemonice, vizualizare
(inlantuirea cuvintelor, colorarea textului), realizarea de asocieri, metoda PQA4R,
dictionare, harti mentale etc. Se introduce, de asemenea, curba uitarii Ebbinghaus.
Este important sa ne amintim ca toti suntem diferiti si este posibil sa avem nevoie de
sprijin diferit pentru a invata lucruri noi. Dar toti uitam si asa cautam modalitati de a
ne ajuta sa nu uitam sa invatam ceea ce avem nevoie. Apoi profes
videoclip pentru a rezuma lectia.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« De ce crezi ca anumite tehnici functioneaza sau nu?
Ce tehnici nu stiati?
Ce va ajuta personal ininvatare?
De cat timp aveti nevoie pentru a invata?
Ce putetiimbunatati la activitatea de invatare?
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Activitateinclasa #3

Numele activitatii: Creati stiri false

Domeniul cheie: Gandirea critica

Durata: 30 min

Forma organizatorica a activitatii: grupuri de 3-4 elevi, discutie comuna

Scopul activitatii: aprofundarea cunostintelor despre diferitele semne ale stirilor
false, promovarea gandirii critice a elevilor, dar si consolidarea creativitatii elevilor.
Materiale / Instrumente: instrumente de scris si de desen, hartii

Instructiuni: Sarcina de lucru va consta in redactarea un articol de ziar care sa
indeplineasca criteriile stirilor false. Profesorul explica elevilor ca stirile false au, de
exemplu, urmatoarele caracteristici:

- Falsitate: stirea contine informatii false care nu au nicio baza in fapte.

- Intentie: stirile false sunt create cu intentia de a manipula sau de a influenta opinia
publica, fie ca este politica, sociala sau de alta natura (site-urile web ale ministerelor
guvernamentale au tendinta de a enumera site-uri care isi manipuleaza cititorii).

- Titluri senzationale: stirile false contin adesea titluri senzationale si vizibile pentru a
atrage atentia cititorilor (multe semne de exclamare etc.).

- Anonimitate sau surse neverificate: aceste stiri pot veni din surse anonime sau din
mass-media i site-uri web care nu sunt cunoscute pentru credibilitatea lor.

- Lipsa faptelor verificate: la stirile false lipsesc adesea surse de informatii verificate
si de incredere. Informatiile sunt adesea prezentate fara citate.

- Imagini si videoclipuri manipulative, montaje foto si imagini create de inteligenta
artificiala.

- Limbajul expresiv — care intareste atitudinea negativa a autorului.

Sugestii pentru posibile subiecte:

- Descoperire istorica: dinozaurii aveau o trupa rock populara!

- Descoperire istorica: oamenii preistorici au inventat selfie-uri si bombe foto!

- Arheologii descopera o reteta secreta de pizza veche de 5.000 de ani!

- Astronautii descopera o statie spatiala plina de delfini spatiali!

- Oamenii de stiinta au descoperit cum vorbesc plantele - Au propriul lor limbaj al
florilor!
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Activitatein clasa #4

Denumirea activitatii: Prejudecati cognitive

Domeniul cheie: Gandirea critica

Durata: 20-30 min

Scopul activitatii: Elevii vor invata despre tipurile de prejudecati in viata de zi cu zi.
Cum ne influenteaza gandirea si comportamentul si ce putem face in acest sens.
Materiale / Instrumente: tabla, instrumente de scris, hartii, imagini

Instructiuni: Elevii se aseaza pe scaune in cerc. Profesorul ii intreaba pe elevi daca
cunosc termenii “prejudecata” sau “partinire”. Le cunosc pe unele dintre ele, de
exemplu, “ancorare”, “pozitia strutului”, etc.? Profesorul imparte elevii in grupe de
cate 3-4. El preda pozele pe care le-a pregatit. Elevii trebuie sa decida cine este:
bogat, cine ar fura alcool dintr-un magazin, cine aduce copiii la scoala, cine are o
casa mare cu gradina, cine lucreaza intr-un birou, cine studiaza matematica etc.
Apoi, se discuta ideile elevilor, iar profesorul ofera o lista cu prejudecati si le explica
elevilor cateva dintre posibilele prejudecati pe care le putem intalni in viata. Sfaturi
pentru prevenirea comportamentului bazat pe prejudecati (ultima intrebare de
reflectie) pot fi scrise pe tabla de catre profesor.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Te-ai confruntat cu vreo prejudecata in viata reala?
Te-a judecat cineva vreodata in functie de prejudecati?
Ai tratat pe cineva urat pe baza primelor impresii?
Cum te-ai simtit?
Ce putem face pentru a ne asigura ca nu tratam alte persoane pe baza
prejudecatilor?
Exemle ge imagini:
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Activitateinclasa #5

Denumirea activitatii: Animale de la Zoo

Domeniul cheie: Gandirea critica

Durata: 20 de minute pentru activitate, 10 minute pentru feedback

Forma organizatorica a activitatii: Elevii sunt impartiti in 3 grupuri de dimensiuni
egale; discutie de grup

Scopul activitatii: Aceasta activitate le va permite elevilor sd evalueze critic
informatiile dobandite, sa invete sa determine intentia autorului, sa distinga faptele
de opinii si sa practice argumentarea. Mai mult, ei se vor familiariza cu conceptul de
E-R-R si metoda LN.S.E.R.T, care sunt esentiale in domeniul gandirii critice.

Materiale / Instrumente: foi de hartie, texte si fotografii (vezi anexe), instrumente de

scris

Instructiuni:

SITUATIE: Fiecare grup va primi doua fotografii - vezi Anexa 1 (urs in salbaticie, urs in
captivitate). Sarcina este de a compara ambele animale - aspectul si

comportamentul acestora - si s& ofere explicatii/justificari pentru ideile lor. intreb&ri
de ajutor: Unde se afla animalele? Cum difera ele? De ce? Descrieti comportamentul
lor.

INTERPRETARE: Elevii vor primi doua texte - vezi Anexa 2. Unul este de pe site-ul web
al Gradinii Zoologice din Praga, iar celalalt este de pe un blog privat anonim. Sarcina
elevilor este sa estimeze cine sunt autorii textelor si sa le determine intentia.
Grupurile vor lucra folosind metoda I.N.S.E.R.T. Aceasta inseamna ca, in timp ce citesc
articolele, ei vor evidentia informatiile pe care le cunosc deja cu simbolul , v >,
informatiile noi cu simbolul ,+”, iar informatiile pe care le considera false cu simbolul
,->. In cele din urma, informatiile pe care nu le inteleg si pentru care au nevoie de o
explicatie mai profunda vor fi marcate cu un ,?”. Dupa citirea individuala a textelor si
marcarea informatiilor, va urma o discutie de grup.

REFLECTIE: Elevii vor lua in considerare toate faptele pe care le-au sortat si vor
decide daca ar dori sau nu sa aiba o gradina zoologica in orasul lor (sau pot pastra
sau elimina gradina zoologica din zona lor). Ei isi vor nota observatiile personale pe
care le vor folosi intr-o discutie intre grupuri pentru a compara constatarile.
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intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Ati gasit informatii in text sau fotografii care v-au influentat opinia?

- Cum te ajuta metoda I.N.S.E.R.T in luarea deciziilor?

- Au existat teme sau modele comune in observatiile pe care diferitele grupuri le-au
facut in timpul discutiei?

- Au existat constatari surprinzatoare?

- Ati dobandit instrumente sau abilitati noi in timpul activitatii?

Anexa 1:

Anexa Z:

TEXT 1

Misiunea noastra

Gradina zoologica functioneaza astazi intr-o lume in care diversitatea speciior ecosistemelor naturale, sau
biodiversitatea, este din ce in ce mai amenintata. Aceste institutii au posibilitatea de a se adresa intregii game de
activitati de conservare, de la cercetare la conservarea ex-situ (inclusiv cresterea si educarea speciilor pe cale
de disparitie) pana la participarea la proiecte in situ pe teren.

Educatie si antrenament

in fiecare an, peste 600 de milioane de vizitatori de toate varstele si interesele vin la gradinile zoologice din
intreaga lume. La Gradina Zoologica din Praga, numarul vizitatorilor s-a dublat in uttimii trei ani, ajungand la peste
1,2 milioane de oameni pe an. Aceasta este o0 mare provocare si, totodata, un angajament.

Gradina Zoologica influenteaza astfel publicul larg si grupurile de interese prin activitatile sale educationale si de
formare. Datorita potentialului nepretuit al animalelor vii, Gradina Zoologica este capabila sa influenteze opiniile,
atitudinile, valorile si comportamentul vizitatorilor.

Cresterea animalelor

Ca institutie moderna de acest fel, Gradina Zoologica din Praga creeaza cele mai bune conditii pentru animalele
pe care le gazduieste, atat in conceperea si proiectarea incintelor si a adaposturilor, cat siin formarea grupurilor
uni sau mai multe specii. Vizitatorii isi pot face astfel o idee despre viata animalelor si relatia lor cu habitatul
natural, iar animalele au posibilitatea de a dezvolta cea mailarga gama posibila. de comportamente naturale.
Protectie ex-situ

Gradina Zoologica din Praga este implicata de mult timp in protectia animalelor ex-
situ. Se creeaza grupuri de asigurare a reproductiei pentru speciile care sunt pe cale

de disparitie, dar pentru care eforturile depuse au dat roade.
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Conservareinsitu

Gradina Zoologica din Praga este din ce in ce mai implicata in proiecte in-situ care vizeaza
protejarea animalelor direct in habitatul lor. Acestea includ implicarea in reintroducerea
speciilor pe cale de disparitie in rezervatii siin salbaticie sau asistenta metodologica si materiala
inaceste zone.

Programele vizeaza, printre altele, calul lui Przewalski, gorila de campie, adaxul, ibisul de stanca,
zimbrul, barza neagra, vulturul cu barba, vutturul brun, vulturul patat, gopherul comun, zmeul cu
coada, bufnita si pitigoiul comun.

Sursa : www.zoopraha.cz/en

TEXT 2:

in gradinile zoologice, copiii sunt invitati de mici ca este in reguld s& scoatd animalele din
habitatul lor natural, sa le inchida si sa le trateze ca pe niste obiecte. Acest lucru este adesea
denumit sprijin educational. Animalele tinute intre pereti sau in spatele gratiilor, care nu prezinta
aproape niciun element de comportament natural, pot servi ca instrument educational?
Animalele tinute astfel lenevesc toata ziua si se comporta complet diferit de cum ar face-oin
mediul lor natural. Ele ne invata doar sa exploatam creaturile vii si sa ne indepartam in mod
sistematic de o atitudine pozitiva fata de conservarea naturii. Singurele lucruri din gradina
zoologica care servesc in scop educational sunt indicatoarele din apropierea incintelor.

Gradina zoologicd este inchisoare pentru animale. in cele mai multe dintre ele, animalele sunt
lipsite de tot ceea ce le este natural. Alergarea, cataratul, calatoria, migrarea, zborul, cautarea
hranei si a apei, apararea teritoriului, alegerea unui partener sau traiul in haita le sunt toate
refuzate. in schimb, isi petrec intreaga viata in plictiseald si singuratate, lipsiti de controlul
asupra vietii lor, departe de habitatul lor natural. Cele mai multe dintre ele isi petrec toata ziua
cocosatiin custi, pe podele de beton, in spatele gratiilor metalice.

Ceea ce folosim ca pedeapsa pentru criminali sunt conditii comune pentru animalele din
gradinile zoologice. Majoritatea exponatelor de la gradina zoologica nu au posibilitatea de a se
comporta natural, spatial le este limitat in mod dramatic, la fel si intimitatea sau posibilitatea de
a depune efort fizic natural. Astfel de conditii duc adesea la un comportament autodistructiv si
tulburari psihologice. Acestea sunt cele mai comune in randul ursilor si a pisicilor mari, care se
plimba repetitiv in cerc. Primatele si pasarile devin adesea agresive si isi fac rau. Girafele isi
rasucesc gatul siisi indoaie capetele inainte si inapoi. Elefantii isi balanseaza adesea capul dintr-
o parteinalta.

Majoritatea oamenilor cred ca gradinile zoologice servesc drept centre de salvare sau de
reproducere pentru specille pe cale de disparitie. Nu este adevarat. in aceste scopuri exista
centre de specialitate. Spre deosebire de ele, gradinile zoologice au un succes foarte limitat in
ceea ce priveste cresterea in captivitate. in plus, animalele crescute in captivitate sunt rareori
redate salbaticiei.



@ EIF“EG MANUALUL PROFESORULUI

Tema pentru acasa #1

Denumirea activitatii: Cubul gandirii critice

Domeniul cheie: Gandirea critica

Durata: aproximativ o ora

Scopul activitatii: Cubul gandirii critice contine diferite aspecte care pot fi
explorate atunci cand

se analizeaza un text. Metode analitice care permit abordarea unui subiect din
perspective

diferite.

Materiale / Instrumente: -

Instructiuni: Profesorul le inmaneaza elevilor un sablon cub imprimat pe hartie
cartonata.

Cubul permite sase sarcini de lucru / vizualizari. Fiecare fata prezinta o idee despre
cum ar trebui sa abordeze elevul tema data. Mai jos sunt optiuni pentru a explora
tema cu elevii (de asemenea, elevii isi pot crea propriile teme). Apoi se prezienta
elevilor diferite teme, elevii aleg una si folosesc cubul pentru a incerca sa evalueze
critic subiectul. Ei pot folosi si textul despre gradini zoologice din prima lectie despre
gandirea critica.

Probleme pe care elevii le pot folosi pentru a-si descrie cubul:
- INTREBARE (cum arat4 subiectul, ce vedem...)
« SIMILAR (cum arata, cu ce difera...)

- ASOCIATI (ce iti vine in minte cand spui...)

« ANALIZA (in ce consta subiectul)

- APLICA (cum il poti folosi)

- ARGUMENT (pro si contra - pro si contra)
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Tema pentru acasa#2

Denumirea activitatii: Siri false vs. surse de incredere

Domeniul cheie: Gandirea critica

Durata: aproximativ o ora

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Exersarea abilitatilor invatate la clasa prin identificarea unui
articol de stiri false si a unui articol real, pe internet.

Materiale / Instrumente: computer, tableta, telefon mobil cu conexiune la internet -
pentru cautarea articolelor pe internet, instrumente de scris

Instructiuni: Cautati pe internet si selectati un articol pe care il considerati a fi un
exemplu de stire falsa si un articol dintr-o sursa credibila. Asigurati-va ca ambele
articole sunt pe acelasi subiect sau eveniment de actualitate. De asemenea, notati
citarile exacte ale articolelor (URL-urile si data publicarii).

Analizati continutul articolului care prezinta stirea falsa si ofera argumente care sa-
ti sustina opinia ca este fals. Luati in considerare factori precum titlurile
senzationale, sursele nedemne de incredere, limbajul partinitor si lipsa unor dovezi
credibile. Fiti specific si oferiti exemple. La fel, analizati articolul dintr-o sursa
credibila. Cautati atribute precum surse credibile, raportare echilibrata, citari si
fapte verificabile. Din nou, fiti specifici si oferiti exemple.

Rezumati-va constatarile in scris. Explicati de ce credeti ca primul articol este o stire
falsa si de ce al doilea articol provine dintr-o sursa credibila. Concentrati-va pe
principalele diferente dintre cele doua articole.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- De ce ai ales aceste articole?

- Ce elemente te-au convins ca articolul real pe care l-ai selectat provine dintr-o
sursa de incredere?

- Cum difera stilul de scriere al acestor doua articole?

- Articolul credibil a oferit surse de incredere, spre deosebire de stirea falsa?

- Ce dificultati ati intampinat in identificarea stirilor false si a celor reale?
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Tema pentru acasa #3

Denumirea activitatii: Cum imi pot imbunatati stilul de invatare?

Domeniul cheie: Gandirea critica

Durata: aproximativ 1 ora

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra metodelor de invatare pe care le
folosesc. Ei vor aplica unele dintre noile metode despre care au invatat la clasa si o
vor identifica pe cea care li se potriveste cel mai bine.

Materiale / Instrumente: hartie, instrumente de scris, materiale/texte primate de la
profesor

Instructiuni: Profesorul prezinta un scurt text, iar elevii vor incerca sa-si ia notite
folosind metodele mentionate la clasa, de ex. crearea unei harti mentale, vizualizarea
notitelor, etc. Ei pot incerca, de asemenea, sa afle ce ora li se potriveste pentru
studiu, cum le place sa fie lumina, temperatura din camera, daca este liniste sau nu,
daca isi pot planifica temele astfel incat sa beneficieze de timp suficient, daca
prefera sa studieze singuri sau cu un prieten. Elevii se pot gandi la aceasta sarcina ca
la un experiment. Ei pot afla apoi conditiile si metodele care li se potrivesc cel mai
bine si care i vor ajuta sa invete pe viitor.

intrebari pentru elevi, care ii pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

« Ganditi-va de ce invatati. (Din cauza parintilor, pentru a obtine note bune,
datorita profesorului, etc.?)

- Cat timp petreceti acasa pregatindu-va pentru scoala in fiecare zi? Ar putea fi
mai putin sau mai mult?

. Care este cel mai bun loc pentru a invata? (in camera ta, la scoald, intr-o cafenea
etc.)

« Care este cea mai buna resursa de invatare pentru tine? l' N

>
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Activitateinclasa #1

Denumirea activitatii: “Eu” ideal

Domeniul cheie: Autocunoasterea

Durata: 20-35 min

Forma organizatorica a activitatii: perechi

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra aspectelor legate de autocunoastere. Ei
vor avea sansa de a reflecta asupra sinelui ideal si de a-l ilustra visual, prin desen si
creativitate.

Materiale / Instrumente: hartie, creioane colorate

Instructiuni: Elevii sunt impartiti in perechi. in mod individual, ei raspund la intrebarea
,Cum arata ,tu” ideal?* Ei trebuie sa descrie in cateva propozitii cum ar arata in
,versiunea lor idealda”. Dupa aceea, in perechi, schimba foile de hartie pe care s-au
autodescris.

Fiecare dintre ei trebuie apoi sa faca portretul celuilalt, pornind de la descrierea
facuta. Elevii sunt liberi sa-si foloseasca creativitatea si sa schiteze “idealul” celuilalt
cat mai bine posibil. La final, in perechi, impartasesc desenul si discuta despre
perceptia lor despre “idealul” celuilalt.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegeti portretul ideal?
iti este usor s& descrii cealaltd persoand prin desen si creativitate?
Ce calitati ar trebui sa aiba eul ideal?
Este dificil sa fii constient de calitatile tale?
Ce ai face daca nu ai fi constient de calitatile tale?
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Activitateinclasa #2

Denumirea activitatii: Cutia emotiilor pozitive si negative
Domeniul cheie: Autocunoasterea

Durata: 20-30 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe (doua grupe principale in functie de
numarul de elevi din clasa)

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra propriilor actiuni in incercarea de a
obtine performanta. Ei vor avea sansa de a-si intelege atat emotiile pozitive, cat si pe
cele negative.

Materiale / Instrumente: cutie, hartie, bilete pe care sunt scrise diferite emotii
Instructiuni: Elevii sunt impartiti in doua grupuri. Un grup va primi cutia cu emotii
negative, iar celalalt grup va primi cutia cu emotii pozitive.

Fiecare grup va desemna un lider care va alege un bilet din cutie: liderul din grupul
care detine cutia cu emotii pozitive va extrage un bilet din cutia cu emotii negative si
invers. Prima data liderul grupului va impartasi ideea/ideile sale tinand cont de emotia
care apare pe bilet, apoi fiecare elev din grupul respective va impartasi, la rindul sau,
ideile.

Cutia cu emotii negative va include:
imi este frica atunci cand...

Ma simt nefericit cand...

Sunt enervat cand...

Cutia cu emotii pozitive va include:
Stiu ca pot avea incredere...

Sunt optimist cand...

Sunt bucuros cand...

Retineti ca profesorii pot include si alte emotii in cutie.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegeti emotiile?
« Va este usor sa va exprimati emotiile?
« Cum influenteaza emotiile vulnerabilitatile de care dam dovada?
« Este dificil sa fii constient de emotiile tale?

N
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Activitateinclasa #3

Denumirea activitatii: Arborele prejudecatilor

Domeniul cheie: Autocunoasterea

Durata: 20-30 min

Forma organizatorica a activitatii: grup

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra propriilor niveluri de constientizare de
sine. Ei vor avea sansa de a reflecta asupra influentelor pe care le au prejudecatile in
zilele noastre.

Materiale / Instrumente: tabla, creta (sau alternativ flipchart, hartie si instrumente
de scris)

Instructiuni: Elevii sunt impartiti in trei sau patru grupuri de cel putin 4 elevi fiecare
(in functie de numarul elevilor dintr-o clasa). Profesorul deseneaza pe tabla (sau
flipchart / hartie) un copac mare cu ramuri goale. De asemenea, profesorul poate
cere unui elev sa deseneze un copac daca acesta este talentat la desen.

Dupa aceea, fiecare grup va gasi cel putin 2 prejudecati pe care le cunoaste sau
chiar le-a experimentat si va numi un lider care le va scrie pe ramurile arborelui. in
final, fiecare grup se va gandi la o solutie care ar putea ajuta la evitarea |/
contracararea acestor prejudecati.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegeti prejudecatile?
Va este usor sa descrieti influentele prejudecatilor?
Cum pot fi evitate prejudecatile?
iti este usor s& judeci o persoana?
Ce ati face daca ar trebui sa contribuiti la evitarea unei prejudecati?
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Activitatein clasa #4

Denumirea activitatii: Regleaza-ti emotiile

Domeniul cheie: Autocunoasterea

Durata: 15-20 min

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra nivelurilor lor de constientizare de sine.
Vor avea sansa sa reflecteze asupra motivelor care ii fac sa fie calmi si fericiti. Fisa de
lucruin 3 pasiii va ajuta sa isi dezvolte constientizarea punctelor forte.

Materiale / Instrumente: hartie (fisa de lucru) si instrumente de scris

Instructiuni: Elevii vor lucra individual pe foaia de lucru in 3 pasi. Ar trebui sa fie sinceri
si sa mediteze la ceea ce i face sa fie calmi si fericiti.

Fisa de lucru

1.Pasiunile, interesele si talentele mele sunt:

2. Sunt foarte bun la:

3. Cel mai bun lucru intr-o zi de scoald este

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegeti abilitatile de constientizare de sine?
. Iti este usor s fii constient de calitétile tale?
« Cumii pot ajuta calitatile mele pe altii?
« Va este usor sa va reglati emotiile in situatii tensionate?
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Activitateinclasa #5

Denumirea activitatii: lesi din zona ta de confort

Domeniul cheie: Autocunoasterea

Durata: 20-25 min

Forma organizatorica a activitatii: grup

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra nivelurilor lor de constientizare de sine.
Ei vor avea sansa de a explora beneficiile indepartarii / iesirii din zona lor de confort.
Materiale / instrumente: scaune

Instructiuni: Elevii stau in cerc, pe scaune. La inceput, ei sunt rugati sa stea unde
prefera. Apoi profesorul bate din palme siii pune sa se mute pe un alt loc. Profesorul
le cere elevilor sa se gandeasca la modul in care s-a schimbat perspectiva lor prin
mutarea pe un alt scaun si de ce. Profesorul le cere apoi elevilor sa se intoarca la
locul lor preferat.

Dupa un minut, profesorul bate din nou din palme si le cere elevilor sa se mute din nou
pe un alt loc. Profesorul observa daca elevii se comporta la fel a doua oara. La final,
profesorul si elevii discuta de ce s-ar putea sa-si fi schimbat alegerea a doua oara
(pentru cei care s-au mutat pe un alt loc).

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

« Cumintelegeti “zona de confort™?
Va este usor sa va descrieti zona de confort?
Cum va poate influenta zona de confort alegerile?
iti este usor s4 iesi din zona ta de confort?
Ce ai face daca ar trebui sa parasesti zona de confort? | .
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Tema pentru acasa #1

Denumirea activitatii: Viziune-misiune de viata

Domeniul cheie: Autocunoasterea

Durata: 10 min

Scopul activitatii: Elevii isi vor da seama unde ar trebui sa-si foloseasca energia in
viata. Extinderea vocabularului lor emotional le va permite sa se exprime mai bine.
Materiale / Instrumente: Diagrama distractiva, instrument de scris

Instructiuni: Elevii sunt rugati sa se concentreze pe construirea Diagramei
distractive, astfel incat sa aiba sanse mai mari de succes. Aceasta activitate poate
deveni un obicei si se poate repeta saptamanal sau lunar.

Diagrama distractiva

DISTRACTIE ABILITATi NECESITATI
Scrie aici ce ti-ai dori Scrie aici ceva la care Scrie aici de ce au
sa faci tot timpul: sunteti foarte bun: nevoie sau ce doresc

oamenii din lume si
pentru ce ar plati:

intrebari pentru elevi, careii pot ajuta in rezolvarea acestei teme:
- Ce ma impiedica sa-mi ating obiectivele?

- Care este factorul motivational cheie in atingerea obiectivelor?

- Unde ma simt cel mai confortabil? La scoala sau acasa? De ce?

- Care a fost ultimul obstacol depasit?
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Tema pentru acasa #2

Denumirea activitatii: Chestionar de autoexplorare

Domeniul cheie: Autocunoasterea

Durata: 10 min

Scopul activitatii: Elevii isi vor imbunatati perceptia asupra universului lor imediat,
asupra a ceea ce isi doresc de la viata si la ceea ce apreciaza cel mai mult.
Materiale / Instrumente: chestionar de autoexplorare, instrument de scris
Instructiuni: Elevii sunt rugati sa afle cine sunt completand un chestionar de
autoexplorare. Aceasta activitate poate deveni un obicei si se poate repeta lunar.

Chestionar de autocunoastere
1. Care este starea ta de spirit actuala?

2. Care este cea mai mare frica a ta? &

3. Cand si unde ai fost cel mai fericit? T

4. Daca ai putea schimba un lucru despre tine, care ar fi acesta? Y
5. Care este cel mai mare regret al tau? ~—

6. Ce pretuiesti cel mai mult la prietenii tai?
7. Care este cea mai mare extravaganta a ta?

intrebari pentru elevi, care ii pot ajuta in rezolvarea acestei teme:
- Ce ma impiedica sa fiu fericit tot timpul?

- Cum ma impiedica regretele vietii sa evoluez?

- Cum ma ajuta mediul meu de acasa sa ma relaxez?

- Ce ma impiedica sa-mi exersez talentele?
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Tema pentru acasa #3

Denumirea activitatii: Cercul de feedback

Domeniul cheie: Autocunoasterea

Durata: 10 min

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra sinelui si vor obtine o imagine de
ansamblu asupra modului in care se comporta si cum sunt intelesi de cei din jur.
Materiale / Instrumente: -

Instructiuni: Elevii cer familiei si prietenilor in care au incredere si care i cunosc cel
mai bine sa ofere feedback, fie el pozitiv sau negativ, cu privire la diferite aspecte ale
vietii lor. Aceasta activitate poate deveni un obicei si poate fi repetata zilnic timp de
cel putin 1 saptamana.

intrebari pentru cercul de feedback (la sfarsitul zlei, elevii pot cere unui prieten
sau familiei lor sa raspunda la urmatoarele intrebari):

o Ce ti-a placut la mine astazi?

o Ce nu ti-a placut la mine astazi?

o Ce ati dori sa fac pentru a—miimbunatati comportamentul?

intrebari pentru elevi, care ii pot ajuta in rezolvarea acestei teme:
+ Ce ma impiedica sa-mi schimb comportamentul?

- Cat de bine comunic cu cei din jur?

- Cum contribuie mediul de acasa la fericirea mea zilnica?

- Cum ma ajuta talentul meu sa-mi fac prieteni?




UNITATEA 4
AUTOCONTROLUL

add B

©)EIFNEG




@ EIF“EG MANUALUL PROFESORULUI

Activitatein clasa #1

Denumirea activitatii: Fisa de lucru - chestionar

Domeniul cheie: Autocontrolul

Durata: 20-25 min

Forma organizatorica a activitatii: perechi

Scopul activitatii: Elevii isi vor intelege (mai bine) sentimentele si vor invata cum sa le
faca fata in mod eficient.

Materiale / Instrumente: hartie, instrumente de scris, fisa de lucru (anexa)
Instructiuni: in mod individual, elevii incep cu o fisa de lucru pentru verificarea
emotiilor si pentru a evalua cum se simt (vezi anexa). Li se cere sa noteze de ce ar
putea avea nevoie pentru a se simti mai bine pentru restul zilei. Apoi fiecare elev
alege o culoare.

in perechi, elevii isi schimba culorile (fiecare ia culoarea aleasa de colegul de langi el).
Elevii inchid ochii si trebuie sa deseneze 3 lucruri care au aceeasi culoare.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegeti autocontrolul?
iti este usor s& iesi din zona ta de confort?
Care este cel mai dificil pas in gestionarea autocontrolului?
Este dificil sa fii constient de emotiile tale oricand?
Ce faci cand nu te poti controla?

Anexa - Fisa de lucru
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Fisa de lucru

Cum ma simt ACUM:

Ma simt astfel deoarece ... o o . C -
Ca sa ma simt si mai bine astazi am

nevoie de ...

Citatul / Deviza pozitiva a zilei este ...
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Activitateinclasa #2

Denumirea activitatii: As fiin aceasta zona daca...

Domeniul cheie: Autocontrolul

Durata: 20-30 min

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra capacitatii de a se autocontrola si isi vor
descrie starile de spirit si sentimentele, potrivindu-le intr-o zona emotionala specifica.
Materiale / Instrumente: cartonase sau biletele de hartie pe care sunt descrise situatii
ipotetice, zone cu cartonase rosu-verde (sau hartie colorata rosu-verde)

Instructiuni: Elevii au doua zone, ZONA ROSIE - zona emotiilor negative / neplacute si ZONA
VERDE - zona emotiilor positive / placute.

Elevilor li se ofera 5 situatii ipotetice si trebuie sa decida in ce zona le-ar plasa daca i
s-ar intampla acele situatii descrise. Ei trebuie sa plaseze situatiile in zona aleasa si
sa-sijustifice alegerea pentru a mentine o discutie colaborativa in clasa.

Situatia ipotetica 1: Azi faci poza de grup la scoala si ti-ai murdarit tricoul preferat.
Situatia ipotetica 2: Profesorul iti cere sa citesti o lectie cu voce tare, dar nu stii sa
pronunti doua cuvinte.

Situatia ipotetica 3: Ai un test astazi, ai studiat dar te simti nepregatit.

Situatia ipotetica 4: Trebuia sa mergi la cinema dar a inceput sa ploua.

Situatia ipotetica 5: Urmariti astazi o prezentare la scoala pe un subiect care nu va
place.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cum va intelegeti propriile sentimentele?
. iti este usor s& exersezi autocontrolul?
« Cum influenteaza emotiile abilitatile tale sociale?
- Este dificil sa fii constient de emotiile tale?
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Activitateinclasa #3

Denumirea activitatii: Creati un colt de pauza / relaxare in sala de clasa

Domeniul cheie: Autocontrolul

Durata: 20-30 min

Forma organizatorica a activitatii: grup

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra nivelurilor lor de autocontrol. Ei vor
putea sa-si creeze propriul spatiu in sala de clasa unde se pot relaxa in pauze sau se
pot calma atunci cand simt ca anumite situatii sunt in afara controlului lor.

Materiale / Instrumente: hartie, instrumente de scris, obiecte decorative, foarfece,
hartie colorata etc.

Instructiuni: Elevii sunt impartiti in doua grupuri. Sub supravegherea profesorului,
fiecare grup are libertatea de a crea ornamente, de a desena, de a fi creativ si de a
veni cu lucruri placute care vor fi asezate intr-un colt al clasei (de preferinta in
spatele clasei). Acel colt al clasei se va numi ,Relaxarea si recastigarea spatiului”.

in acel colt al clasei va fi plasatd o cutie goald. in acea cutie, elevii vor putea si le
scrie un mesaj anonim profesorilor referitor la ceea ce ii face sa-si piarda
autocontrolul.

Acest colt va fi folosit in pauze de catre elevi atunci cand acestia doresc sa se
relaxeze sau cand simt ca nu se afla in control asupra anumitor situatii.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegeti autocontrolul in situatii tensionate?
iti este usor s& exersezi autocontrolul?
Cat de mult ajuta tehnicile de relaxare in gestionarea autocontrolului?
Ce va ajuta cel mai mult atunci cand simtiti ca nu detineti controlul asupra unui
lucru?
Ce ai face daca ar fi sa ajuti pe cineva sa practice autocontrolul?
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Activitatein clasa #4

Denumirea activitatii: Joc de rol

Domeniul cheie: Autocontrolul

Durata: 15-20 min

Forma organizatorica a activitatii: grup

Scopul activitatii: Elevii vor exersa autocontrolul in situatii tensionate. Jocul de rol
este o activitate excelenta pentru a ajuta elevii sa practice comportamente
acceptabile. Aceasta activitate ii ajuta pe elevi sa-si dezvolte autocontrolul
emotional prin exersarea raspunsurilor la diferite scenarii care pot declansa emotii
puternice.

Materiale / Instrumente: cartonase, instrumente de scris, hartie

Instructiuni: Elevii exerseaza autocontrolul emotional prin repetarea raspunsurilor la
informatiile de pe doua cartonase diferite, care pot declansa emotii puternice.
Grupa A — Cartonas 1

,Colega/ul ta/tau de scoala te intreaba ce parere ai despre tricoul ei/lui. Nu-ti place
cu adevarat. ‘Ce ai spune?

Grupa B — Cartonas 2

,John se simte nervos in privinta unui test de astazi, dar isi spune c4 o poate face. ‘Ce
ai spune? Foloseste stapanirea de sine?

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegeti autocontrolul emotiilor?
« Autocontrolul este doar despre a-ti spune ca poti face asta?
« Cum poti face uz de autocontrol intr-un conflict scolar?
« Va este usor sa practicati un comportament pozitiv?
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Activitateinclasa #5

Denumirea activitatii: Termometru pentru sentimente

Domeniul cheie: Autocontrolul

Durata: 15-20 min

Scopul activitatii: Elevii vor intelege intensitatea unei emotii pe care o simt.
Materiale / Instrumente: termometru pentru sentimente, hartie, instrumente de
SCris

Instructiuni: Elevii sunt rugati s& analizeze cum se simt in acel moment. in functie de
emotiile identificate, acestia trebuie sa aleaga o sectiune de pe termometrul de
sentimente (usor nervos, neincrezator, agitat), Apoi, elevii sunt rugati sa propuna
strategii mentionand c ear putea face pentru a reduce sau a evita acele emotii.

Nesigur
=

Usor
nervos

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegi intensitatea emotiilor tale?
« Ce ma ingrijoreaza cel mai mult in legatura cu autocontrolul?
- Ce conteaza cel mai mult in viata mea?
« Ce este mai rau: a esua sau a nu incerca niciodata?
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Tema pentru acasa #1

Denumirea activitatii: Vizualizarea puterii tale de autocontrol

Domeniul cheie: Autocontrolul emotional

Durata: 10-15 min

Scopul activitatii: Vizualizarea este o activitate buna care poate imbunatati
concentrarea copiilor, reglarea emotionala si gestionarea stresului.

Materiale / Instrumente: instrumente de scris, hartie, creioane colorate
Instructiuni: Elevii sunt rugati sa inchida ochii si sa-si imagineze o scena relaxanta in
care se pot cufunda complet (ar putea fi locul lor preferat). Trebuie sa vizualizati o
schimbare in acel loc, care ar putea fi orice.

Elevii isi deschid ochii timp de 10 secunde, apoi ii inchid din nou si vizualizeaza pe cine
vor lua in acea scena calma (cel mai bun prieten, familie, etc.) Aceasta activitate
poate deveni un obicei si poate fi repetata ori de cate ori elevii doresc sa-si
imbunatateasca autocontrolul. si rezistenta emotionala.

intrebari pentru elevi care i pot ajuta in aceasta sarcina:
« De ce mi-e frica cu adevarat?
« Care este cel mai important lucru din viata mea?
« Ce imi doresc cel mai mult in viata?
« Ceaiface daca ar trebui sa dai vesti proaste unui prieten?

P
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Tema pentru acasa #2

Denumirea activitatii: As prefera..

Domeniul cheie: Autocontrolul

Durata: 10 min

Scopul activitatii: Aceasta este o activitate de control al impulsurilor pentru copii si
ii ajuta sa practice abilitatile de rezolvare a problemelor si sa fie mai deschisi.
Materiale / Instrumente: instrument de scris, hartie, creioane colorate
Instructiuni: Elevii sunt rugati sa-si inteleaga starea de spirit si emotiile si sa
completeze propozitia ,As prefera...” de cat mai multe ori posibil, urmand dorintele,
sentimentele si indoielile lor. De exemplu, ,Prefer sa ma uit la televizor decat sa-mi
fac temele”. in acest fel, ei vor fi mai constienti de ceea ce isi doresc cu adevarat in
acel moment dar si de indatoririle care ii impiedica sa-si petreaca ziua asa cum isi
doresc.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:
- Ce trebuie sa schimb la mine?

- Care este modul meu preferat de a-mi petrece ziua?

- Ce ma sperie cel mai mult cand imi exprim emotiile reale?

« Ce imi doresc cel mai mult de la mine?
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Tema pentru acasa #3

Denumirea activitatii: Provocare muzicala

Domeniul cheie: Autocontrolul

Durata: 15-20 min

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Aceasta este o activitate care ii ajuta pe elevi sa faca diferenta
intre muzica placuta si muzica care nu le place, dar si cum sa-si controleze emotiile
neplacute cauzate de cantecele neagreate.

Materiale / Instrumente: internet, smartphone, computer/laptop

Instructiuni: Elevii sunt rugati sa cante melodia lor preferata. Dupa aceea, trebuie
sa cante o melodie care nu le place sau pe care i urasc de-a dreptul. Cel mai
important este sa asculte cantecul care nu le place pana la final. Dupa ascultarea
celor doua melodii, elevii trebuie sa mediteze asupra emotiilor provocate de ambele
melodii si sa isi analizeze capacitatea de autocontrol si puterea de a asculta cantecul
care nu le place, pana la final.

Este bine ca elevii sa mediteze la modul in care relationeaza aceasta activitate cu
viata reala, unde trebuie sa se controleze chiar siin situatii neplacute.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- Cat de greu este sa asculti o melodie neplacuta pana la sfarsit? Se intampla la fel si
in viata reala?

- Cat de dificil este sa asculti parerile altora care sunt diferite de ale tale?

- Va puteti controla atunci cand nu va aflati in zona de confort?

- Ce as schimba la mine?
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Activitateinclasa #1

Denumirea activitatii: Teatru emotional

Domeniul cheie: Empatia

Durata: 40-60 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe de 5-6 elevi

interpreteze situatii emotionale imaginare si sa le transpuna in mod fidel si,
deasemenea, sa identifice emotiile celorlalti, sa le inteleaga si sa le denumeasca.
Materiale/instrumente: -

Instructiuni: Elevii vor interpreta o situatie in care sunt prezentate diverse emotii si
sentimente. Ei vor actiona folosind empatia atunci cand isi interpreteaza personajele,
exprimand emotiile ca si cum ar fi ale lor si incercand sa le transmita publicului in cel
mai credibil mod posibil. Dupa fiecare reprezentatie, ceilalti elevi, care au facut parte
din public, vor naliza emotiile pe care au reusit sa le identifice.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Au existat emotii care au fost greu de descris?

- Ce emotii sunt mai usor de identificat, respective mai greu?

- Crezi ca suntem mereu constienti de emotiile altora?

- Crezi ca exista vreo situatie in care cel putin o emotie sa nu fie prezenta?
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Activitateinclasa #2

Denumirea activitatii: Mima empatica

Domeniul cheie: Empatia

Durata: 30 min

Forma organizatorica a activitatii: grup mare

Scopul activitatii: transmiterea constanta a unei emotii si capacitatea de a le
identifica in ceilalti.

Materiale / instrumente: hartie

Instructiuni: Profesorul va atribui in mod aleatoriu fiecarui elev o emotie si numai cei
doi vor sti care este acea emotie. Ulterior, elevii vor veni pe rand in fata clasei si
trebuie sa exprime emotia atribuita folosind doar mimica. Se pot face gesturi sau se
pot reproduce sunete, dar vorbirea nu este permisa. Elevul care numeste correct
emotia va castiga 1 punct.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Este usor sa recunosti emotiile?

- Ce emotii sunt mai greu de portretizat?

- Ce emotii sunt mai greu de identificat?

- In viata de zi cu zi, identifici emotiile la alte persoane si la tine?

=
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Activitateinclasa #3

Denumirea activitatii: Probleme anonime

Domeniul cheie: Empatia

Durata: 20-45 min

Scopul activitatii: Elevii vor fi capabili sa empatizeze cu cineva intr-o situatie dificila,
recunoscand emotiile pe care le poate experimenta si luand in considerare solutii
care pot ajuta.

Materiale / Instrumente: cutie din carton

Instructiuni: O cutie de carton va fi asezata in clasa, iar pe parcursul saptamanii,
elevii pot introduce biletele anonime care sa contina diferite probleme sau
preocupari ale acestora. in ultima zi, aceste biletele vor fi citite cu voce tare in clasa
si vor fi analizate pentru a determina cauzele, consecintele si emotiile asociate
fiecareia. in final, se vor cduta posibile solutii sau sfaturi pentru persoanele care si-
au impartasit problemele.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Sunteti constient de problemele si preocuparile pe care le pot intampina colegii dvs.
de clasa?

- Crezi ca este necesar sa te pui in pielea altcuiva si sa oferi ajutor?

- Ce emotii negative v-au surprins intre toate problemele care au fost impartasite?

- Crezi ca empatia este necesara in rezolvarea problemelor?

- Am folosit o cutie pentru a ne impartasi in mod anonim problemele, dar credeti ca
am putea inlocui acele cutii cu noi insine? Ar fi benefic? De ce?
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Activitatein clasa #4

Denumirea activitatii: Animale empatice

Domeniul cheie: Empatia

Durata: 60 min

Forma organizatorica a activitatii: 3 grupe

Scopul activitatii: Facilitarea exprimarii si a recunoasterii emotiilor prin
interactiunea cu animalele.

Materiale / Instrumente: caini si /sau alte animale de companie (daca este posibil);
imagini cu animale de companie.

Instructiuni: Animalele sunt adesea un mediu excelent pentru exprimarea si
recunoasterea emotiilor si pot fi deosebit de utile in diferite terapii, cum ar fi cele
pentru persoanele cu autism. Animalele ofera un mediu sigur si ajuta la intelegerea
emotiilor prin expresii non-verbale.

in acest caz, vom prezenta trei caini domestici de la o asociatie de educatie animala
din apropiere sau un adapost de animale. Fiecare grup va petrece timp cu cainele,
jucandu-se cu el simangaindu-|, printre alte activitati. Atunci cand isi ia ramas bun de
la caine, fiecare elev va completa individual un formular care include o lista de emotii
grupate pe categorii: colegii mei, cainele si eu. Ei vor marca gradul in care fiecare
emotie a fost prezenta (de la O la 5) pentru fiecare subiect.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Este mai usor sau mai dificil sa exprimi sentimentele fata de un caine? De ce?
- Ce emotii ati simtit in timpul activitatii?

- Crezi ca acel cainele a trait emotii? Care?
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Activitateinclasa #5

Denumirea activitatii: Cine este cine?

Domeniul cheie: Empatia

Durata: 30-40 min

Scopul activitatii: Identificarea calitatilor emotionale care definesc un coleg de
clasa si capacitatea de a le identifica pe cele personale.

Materiale / Instrumente: hartie si creioane colorate

Instructiuni: Profesorul va alege cativa elevi din clasa si ii va ruga pe ceilalti sa
realizeze un portret al acestora, la care sa adauge o lista de calitati emotionale care
ii definesc. Odata ce toate portretele sunt finalizate, fiecare elev descris va alege
portretul si dscrierea despre care crede ca il reprezinta. in cele din urma, fiecare
elev va dezvalui ce portret a ales, iar creatorul acestuia va confirma daca a ghicit
corect.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Ce calitati si emotii te-au descris cel mai bine? Care crezi ca este motivul?

- Ce calitati si emotii nu au reusit colegii sa surprinda la tine? Care crezi ca este
motivul?

- Ce este mai usor: reprezentarea aspectului fizic sau calitatile si emotiile colegilor de
clasa?

- Imaginea pe care o ai despre tine se potriveste cu imaginea pe care o au ceilalti
despre tine?
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Tema pentru acasa #+1

Denumirea activitatii: Jurnal de empatie

Domeniul cheie: Empatia

Durata: 5 sau 10 minute in fiecare zi, timp de o saptamana

Scopul activitatii: Identificarea emotiilor in contexte cotidiene (situatii de familie, cu
prietenii, la televizor, pe retelele sociale etc.).

Materiale / Instrumente: caiet/carnetel, instrument de scris

Instructiuni: Fiecare elev va crea un mic jurnal in care va inregistra emotiile pe care
le identifica in viata de zi cu zi in situatii specifice, fie ca sunt proprii, ale membrilor
familiei, prietenilor sau identificate prin intermediul retelelor de socializare sau prin
alte mijloace. in jurnal, acestia vor detalia situatia care a avut loc si emotiile pe care
cred ca le-ar fi putut simti persoana in cauza.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- Ai fost intotdeauna constient de povara emotionala care exista in viata de zi cu zi?

- Cat de importanta considerati ca este empatia pentru a putea identifica si a
intelege emotiile care apar in situatiile de zi cu zi?

- Crezi ca, in general, oamenii acorda atentie emotiilor si sentimentelor care apar in
diferite situatii?
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Tema pentru acasa #2

Denumirea activitatii: Stiri aprofundate

Domeniul cheie: Empatia

Durata: 30 min

Scopul activitatii: Identificarea emotiilor si a sentimentelor care pot aparea ca
raspuns la un eveniment social.

Materiale / Instrumente: caiet/carnetel, instrument de scris, televizor

Instructiuni: Urmariti stirile la televizor, alegeti 3 stiri si analizati emotiile si
sentimentele pe care le-ar putea trai protagonistii fiecarei stiri folosind o
perspectiva empatica. Notati stirea si emotiile aferente intr-un caiet/carnetel,
pentru ca apoi sa o przentati in clasa.

Stirile pot acoperi orice subiect: evenimente de actualitate, sport, politica, stiri
locale, stiri internationale etc.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- Erati constient in prealabil de repercusiunile emotionale din spatele fiecarei stiri?

- Exista mai multe stiri asociate cu emotii pozitive sau cu emotii negative?

- Crezi ca toate evenimentele care au loc sunt legate de o emotie, atat pentru
protagonisti, cat si pentru cei care aud stirea?

0
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Tema pentru acasa #3

Denumirea activitatii: Scrisoare catre o persoana varstnica

Domeniul cheie: Empatia

Durata: 20 min

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Empatizarea cu persoanele in varsta, realitatea lor si istoria lor,
creand o legatura intergenerationala de respect si aratand interes pentru a-i asculta
pe ceilalti.

Materiale / Instrumente: hartie, plic si instrument de scris

Instructiuni: Persoanele in varsta experimenteaza adesea singuratatea si apreciaza
atunci cand altii, in special cei mai tineri, isi amintesc de ele. Scrieti o scrisoare unei
persoane in varsta (bunic, vecin, cineva dintr-un azil de batrani etc.) exprimandu-va
recunostinta pentru atentia pe care v-au aratat-o intreband despre un eveniment
important din viata sa. intrebati, in mod specific, despre emotiile pe care acest
eveniment le-a produs si de ce isi amintesc si astézi de ele. incercati s& mentineti
corespondenta cu acea persoana si dincolo dee aceasta activitate.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- Ce emotii crezi ca a simtit acea persoana la primirea scrisorii tale?

- [ti este greu sa te pui in pielea celeilalte persoane, avand in vedere diferenta de
varsta?

- Crezi ca traiesti emotii in acelasi mod ca o persoana in varsta, fie ca este vorba de
prezent sau de trecut?
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Activitateinclasa #1

Denumirea activitatii: Nu este niciun munte suficient de inalt

Domeniul cheie: Motivatia

Durata: 40-60 min

Scopul activitatii: imbunatitirea motivatiei prin resurse muzicale si dobandirea
acesteia ca instrument pentru a ramane motivat in orice situatie.

Materiale / Instrumente: computer si difuzoare

Instructiuni: Fiecare elev va scrie un cantec pe care il considera motivant. Cu toate
acestea, profesorul va crea o lista de redare pe o aplicatie muzicala precum Spotify
sau YouTube. La clasa, mai multe dintre aceste cantece vor fi analizate aleatoriu,
intreband cati elevi le considera motivante si motivele lor.

Aceasta lista de cantece va fi partajata elevilor si poate fi folosita, daca toti elevii
sunt de acord, in situatii convenite precum examene, sesiuni de relaxare, activitati
sportive, etc.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Te motiveaza acelasi gen de muzica ca si pe colegii tai?

- In ce situatii din viata de zi cu zi cantati/ascultati muzica? De ce?

- Muzica pe care o asculti in timp ce studiezi este diferita de ceea ce asculti in timp
ce te antrenezi sau te relaxezi?

- In ce situatii si pentru ce emotii poate fi benefica muzica?

- Muzica pe care o asculti cand esti fericit este diferita de cea pe care o asculti
atunci cind te simti defavorizat? Cum difera?
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Activitateinclasa #2

Denumirea activitatii: Idoli

Domeniul cheie: Motivatia

Durata: 40-60 min

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Identificarea modelelor motivationale la alte persoane,
selectarea unor modele si aplicarea unora dintre experientele altor persoane ca
exemple demne de urmat.

Materiale / Instrumente: hartie, instrumente de scris, computere

Instructiuni: Fiecare elev va efectua cercetari si va face o prezentare despre o
persoana apropiata sau o persoana publica care ii serveste drept model
motivantional. in primul rand, ei vor aduna informatii despre viata lor, realizirile si
atitudinea fata de provocari, folosind internetul sau alte surse. Ulterior, ei vor scrie
un scurt scenariu care evidentiaza cele mai importante aspecte ale vietii acelei
persoane si vor oferi o reflectie despre motivul pentru care sunt un model
motivational. in cele din urma, ei vor prezenta oral colegilor de clasa alegerea lor,
informatiile adunate despre acea persoana si motivele pentru care o considera idolul
lor.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
- De ce este important sa alegeti un model/idol si sa identificati actiunile lor pozitive si
eventual actiunile discutabile?

- Cum ne pot ajuta exemplele sa depasim provocarile si sa gasim solutii la problemele
noastre?

- Exista oameni care pot servi drept modele in zonele mai apropiate de tine? Cine ar
putea constitui bune exemple in acest sens si de ce?
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Activitateinclasa #3

Denumirea activitatii: Vanator de recompense

Domeniul cheie: Motivatia

Durata: 45-50 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe de 4-5 elevi

Scopul activitatii: Cooperarea si munca in echipa pentru a atinge un obiectiv comun.
Capacitatea de a face diferenta intre recompense intrinseci si extrinseci, precum si
dobindirea abilitatii de a crea recompense echilibrate si sanatoase.

Materiale / Instrumente: cartonase cu imagini / idei

Instructiuni: Profesorul va ascunde cartonase in jurul scolii si in diferite locuri din
scoala, indicand recompense intrinseci si extrinseci. Odata ce echipele sunt create,
vanatoarea de comori va incepe cu o limita de timp de 30 de minute. Cand timpul
expira, toate echipele se vor reuni cu profesorul pentru a-si raporta rezultatele si
pentru a face bilantul. Se va acorda 1 punct pentru fiecare recompensa extrinseca
gasita si 2 puncte pentru fiecare recompensa intrinseca gasita. Echipa care are cel
mai mare punctaj la sfarsitul timpului va fi castigatoare.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Sunt recompensele intrinseci sau extrinseci mai importante? De ce?

- Ce recompense primiti de obicei? Sunt multumiti?

- Ce recompense ati dori sa primiti?

- Crezi ca recompensele iti influenteaza motivatia si efortul atunci cand studiezi sau
te angajeziin orice activitate?
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Activitatein clasa #4

Denumirea activitatii: Tunelul cu complimente

Domeniul cheie: Motivatia

Durata: 40-60 min

Forma organizatorica a activitatii: toata clasa

Scopul activitatii: Acceptarea cuvintelor amabile si a complimentelor venite din
partea celorlalti, capacitatea de a-l lauda pe altii, dezvoltarea unui climat pozitiv in
clasa siimbunatatirea motivatiei si a stimei de sine prin camaraderie.

Materiale / Instrumente: -

Instructiuni: La sfarsitul fiecarei zile, ca activitate de ramas bun, formati un tunel cu
toti elevii clasei. Fiecare elev va trece merge prin “tunel” pe rand, iar colegii de clasa
trebuie sa ofere complimente si cuvinte amabile persoanei care merge, iar contactul
fizic, cum ar fi bataia pe spate, umar sau cap, aplauze si urale sunt incurajate. Daca
elevul se simte mai confortabil, poate trece prin “tunel” cu ochii inchisi pentru a fi mai
constient de tot ce este in jurul lui, si intr-un ritm lent.

Dup ace vor trece prin “tunel” elevii se vor aseza in capatul lui si ii vor astepta pe
urmatorii.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Va este greu sa acceptati complimente venite din partea celorlalti? De ce?

- Iti este greu s& faci complimente altora? De ce?

- In viata de zi cu zi, complimentezi oamenii apropiati care iti influenteazi pozitiv
viata?

- Crezi ca vorbele amabile, complimentele si gesturile bune pot imbunatati motivatia?
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Activitatein clasa #5

Denumirea activitatii: Peretele motivational

Domeniul cheie: Motivatia

Durata: 30-40 min

Forma organizatorica a activitatii: perechi

compozitii artistice si digitale in scopuri motivationale.

Materiale / Instrumente: computere/tablete siimprimanta

Instructiuni: in perechi, elevii vor lucra la un computer sau o tableta in aplicatia Canva.
Profesorul va oferi instructiuni simple despre cum sa utilizeze aplicatia si sfaturi
despre utilizarea acesteia. Fiecare pereche ar trebui sa creeze un poster cu un mesaj
motivational, imagini si fotografii, facandu-I atragator pentru ceilalti. Afisele vor fi
amplasate in diferite zone ale scolii cu scopul de a fi vazute de cat mai multe
persoane.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Crezi ca arta sau literatura pot fi un factor motivant?

- Ce elemente similare cu posterul creat ati vazut in viata de zi cu zi? Te motiveaza?
- In ce masura credeti ca afisele create ii pot ajuta pe cei care le vad?
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Tema pentru acasa #1

Denumirea activitatii: Panoul cu mesaje

Domeniul cheie: Motivatia

Durata: 5 sau 10 minute in fiecare zi timp de cateva saptamani

Scopul activitatii: Imbunitatirea capacititi de vizualizare a obiectivelor si
mentinerea motivatiei pentru a le atinge, in timp ce se constientizeaza si se apreciaza
realizarile zilnice.

Materiale / Instrumente: carton/panou de pluta, hartie, foarfece, creioane
Instructiuni: Creaza un mic panou de carton sau pluta si agata-l intr-un loc vizibil in
camera ta. Zilnic, ar trebui sa adaugi post-it-uri verzi sau felicitari cu realizarile din
ziua respectiva sau evenimentele de care esti mindru. Scrie si data. Saptamanal,
adauga cel putin un post-it mov care reprezinta o provocare pentru acea
saptamana.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- Scrierea si pastrarea realizarilor si a faptelor bune intr-un loc vizibil in camera ta te
face mai constient de ele?

- Cresterea stimei de sine are un impact pozitiv asupra motivatiei tale de a-ti atinge
obiectivele?

- Crezi ca ai putea pastra un obicei similar de-a lungul timpului (tinand jurnale pentru
a-tiinregistra actiunile sau pentru a crea o lista de obiective etc.)?
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Tema pentru acasa #2

Denumirea activitatii: Creatie

Domeniul cheie: Motivatia

Durata: 30 min

Scopul activitatii: Utilizarea creativitatii pentru a spori motivatia, a vizualiza
atingerea obiectivelor si a evoca emotii legate de moment.

Materiale / Instrumente: hartie si materiale de desen

Instructiuni: Creaza un mediu confortabil si motivant ascultand muzica ce va place,
pregatind o bauturd etc. inainte de a incepe, ganditi-vid la ceva ce doriti sa
imbunatatiti in viata dvs. sau la un obiectiv pe care doriti sa-I atingeti (de exemplu,
invatarea unei noi limbi, exercitiile fizice practicate in mod regulat, imbunatatirea
performantelor academice etc.). inchide ochii pentru un moment si imagineaza-ti cum
te-ai simti la atingerea acestui obiectiv. Deschideti ochii, luati hartia si materialele de
desen si creati un desen care sa reprezinte obiectivul atins si emotiile pozitive pe
care le-ati imaginat in timpul vizualizarii. Nu va faceti griji pentru aspectul artistic;
lasati-va ghidati de sentimente si de creativitatea momentului.

Nu uitati sa atarnati sau sa pastrati desenul intr-un loc unde il puteti vedea des,
amintindu-va de acel moment inspirator si motivant.

intrebari pentru elevi, care ii pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- V-ati simtit bine in timpul activitatii? Ati repeta experienta si in alte ocazii, pe cont
propriu?

- Considerati ca este important sa gasiti un moment in care sa va opriti si sa va
ganditi la obiectivele dvs. si sa proiectati un viitor de succes?

- In ce alte moduri ati putea valorifica creativitatea pentru a spori motivatia?
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Tema pentru acasa #3

Denumirea activitatii: Scrisori motivationale

Domeniul cheie: Motivatia

Durata: 20 min

Scopul activitatii: Realizarea de scrisori motivationale si pozitive pentru cei dragi si
identificarea si aprecierea calitatilor pozitive ale celorlalti.

Materiale / Instrumente: hartie, plicuri, creioane

Instructiuni: scrieti scrisori motivationale pentru persoanele la care tineti, cum ar fi
membrii familiei sau prietenii apropiati. Exprimati-va recunostinta, aprecierea si
incurajarea fata de ei. Recunoasteti-le realizarile si evidentiati-le calitatile pozitive.
incurajati-1 si-si urmareasca in continuare visele si obiectivele. Decorati literele cu
culori, modele si modele; puteti adauga desene, ilustratii sau orice alte elemente
creative pentru a le face mai speciale.

Livrati in persoana scrisorile motivationale pe care le-ati scris celor dragi sau, daca
nu este posibil, trimiteti-le prin posta. Actul de a oferi si de a primi aceste scrisori
poate fi o experienta interesanta si motivanta pentru ambele parti. Unii dintre
destinatari ar putea raspunde la scrisoarea primita, iar acest lucru v-ar motiva si pe
dvs.

intrebari pentru elevi, care ii pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- Ce sentimente credeti ca a experimentat destinatarul scrisorii dvs.? Credeti ca
motivatia lor s-a imbunatatit?

- V-ati gandi sa continuati sa scrieti astfel de scrisori in viitor, chiar daca nu fac
parte dintr-o activitate scolara?

- Ce fel de calitati vi se par mai usor de complimentat (abilitati, atitudini, aspecte
fizice etc.)? Si care vi se par mai greu de identificat?
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Activitateinclasa #1

Denumirea activitatii: Desen de grup

Domeniul cheie: Rezolvarea problemelor

Durata: 20-25 min

Forma organizatorica a activitatii: grup

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra capacitatii lor de a lua o decizie buna
pentru a rezolva o problema. Ei se vor familiariza cu procesul de rezolvare a unei
probleme si vor fi mai increzatori in exprimarea opiniilor lor.

Materiale / Instrumente: hartie, instrumente de scris

Instructiuni: Elevii sunt grupati in echipe de cate 3. Fiecare elev din echipa are unul
dintre urmatoarele roluri:

Vorbitor

Privitor

Observator

Vorbitor. Vorbitorul incepe prin prezentarea urmatoarei probleme ,Sala de clasa
este zgomotoasa”. Vorbitorul isi foloseste creativitatea si deseneaza motivele pentru
care o clasa ar putea fi zgomotoasa, verbalizand in acelasi timp.

Privitor. La inceput, privitorul descrie ceea ce a desenat vorbitorul fara sa vada
desenul. Apoi, privitorul vede desenul, el/ea nu are voie sa vorbeasca si trebuie sa-si
comunice parerea nonverbal vorbitorului.

Observator. Observatorul analizeaza, fara sa verbalizeze, reactia celorlalti doi si
noteaza cat de bine au gestionat situatia.

Activitatea se incheie atunci cand vorbitorii spun ca sunt multumiti de comunicarea
non-verbala a privitorului.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegeti rezolvarea problemelor?
« Va este usor sa rezolvati o problema?
« Ce calitati ar trebui sa aveti pentru a rezolva cu succes o problema?
- Este dificil sa fii constient de problemele din jurul tau?
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Activitateinclasa #2

Denumirea activitatii: Joc de memorie

Domeniul cheie: Rezolvarea problemelor

Durata: 20-30 min

Forma organizatorica a activitatii: grup

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra capacitatii lor de a detecta si
recunoaste o problema si de a identifica natura problemei.

Materiale / Instrumente: hartie, creioaneinstrumente de scris, desene animate si
alte resurse

Instructiuni: Elevii sunt impartiti in doua grupuri. Pornind de la cuvantul ,invatare”,
cele doua grupuri de elevi se uita in jurul lor si aduc cel putin 5 obiecte diferite legate
de cuvantul dat.

Fiecare grup aseaza obiectele pe o masa. Dupa ce toate obiectele sunt asezate pe
masa, elevii au la dispozitie 30 de secunde pentru a memora obiectele. Dupa aceea,
profesorul le cere sa inchida ochii si ia 3 obiecte de pe masa.

La final, profesorul le cere sa deschida ochii si le acorda 1 minut pentru a-si da seama
ce obiecte lipsesc. Castiga grupul care ghiceste cel mai repede.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cum recunoasteti o problema?
« Va este usor sa impartasiti o problema cu cei din jur?
« Ce bariere emotionale apar in acceptarea unei probleme?
- Este dificil sa ceri ajutor in rezolvarea unei probleme?
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Activitateinclasa #3

Denumirea activitatii: Vanatoarea de chei

Domeniul cheie: Rezolvarea problemelor

Durata: 15-20 min

Forma organizatorica a activitatii: grup

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra capacitatii lor de a actiona atunci cand
se afla intr-o situatie tensionata si vor invata cum sa-si gestioneze emotiile pentru a
face fata cu succes unei probleme.

Materiale / Instrumente: cheie

Instructiuni: Elevii in doua grupuri. Profesorul ascunde o cheie in clasa sau undeva in
exterior, daca activitatea se livreaza in aer liber. Profesorul le cere elevilor sa-si
imagineze ca acea cheie este singura cale de a iesi dintr-o camera incuiata.

Cele doua grupuri de elevi incep sa caute cheia. Castiga grupul care o gaseste primul.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cum reactionati in situatii tensionate?
- Cat de usor este sa pierzi controlul?
« Ce bariere emotionale apar in recunoasterea unei probleme?
- Este dificil sa actioneziin contexte dificile?
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Activitate in clasa #4

Denumirea activitatii: Scenariul supravietuitorului

Domeniul cheie: Rezolvarea problemelor

Durata: 15-20 min

Forma organizatorica a activitatii: grup

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra capacitatii lor de a gandi creativ pentru
a rezolva o problema. De asemenea, vor invata cum sa gandeasca critic in situatii
stresante.

Materiale / Instrumente: hartie, instrumente de scris

Instructiuni: Elevii sunt impartiti in doua grupuri. Profesorul le descrie urmatoarea
situatie:

“Niste elevi sunt blocati pe o insuld. Au o cantitate limitatd de hrand si apa si trebuie sa
creeze addpost din obiectele / materialele pe care le gasesc pe insula. Au cerut ajutor, dar
au primit raspuns ca acesta nu poate ajunge mai repede de 2 zile.”

Fiecare grup trebuie sa se gandeasca si sa propuna solutii care sa-i ajute sa treaca
peste cele doua zile cat mai sigur si confortabil posibil.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegeti alternativele pentru a rezolva o problema?
. Cat de usor este sa iei decizii bune in situatii tensionate?
« Ce bariere emotionale apar in comunicarea problemei?
. Este dificil sa gandim critic pentru a lua decizii bune?
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Activitateinclasa #5

Denumirea activitatii: Jocul de precizie

Domeniul cheie: Rezolvarea problemelor

Durata: 20-30 min

Scopul acttivitatii: Elevii vor reflecta asupra capacitatii lor de a determina o
problema si de a gasi solutii adecvate, fara a incalca regulile jocului.

Materiale / Instrumente: scaune (sau nimic)

Instructiuni: Elevii sunt asezati in cerc fie pe scaune, daca sunt disponibile, fie in
picioare. Profesorul propune o tema si fiecare elev trebuie sa gaseasca
cuvinte/articole care se potrivesc categoriei date, dar trebuie sa fie in ORDINE
ALFABETICA. De exemplu, categoria este ,animale”. Primul elev spune un cuvant cu A,
urmatorul elev spune un cuvant cu B si asa mai departe.

Elevul care spune ultimul cuvant corect in ordine alfabetica castiga.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
- Care a fost cel mai mare esec al tau?
« Va considerati o persoana care are capacitatea de a rezolva probleme sau
sunteti, dimpotriva, un creator de probleme?
« Ce atiinvatat rezolvand o problema recenta?
« Ati fi putut gasi o alta solutie?




@ EIF“EG MANUALUL PROFESORULUI

Tema pentru acasa #1

Numele activitatii: Deveniti un erou

Domeniul cheie: Rezolvarea problemelor

Durata: 10-15 min

Scopul activitatii: Elevii vor fi stimulati sa gaseasca idei / solutii noi.

in confortul casei lor, elevii vor face o activitate de stimulare a modului in care ar
actiona pentru a rezolva o problema. Acest lucru ii va ajuta sa fie mai bine pregatiti
pentru situatiile tensionate in care vor avea de luat decizii.

Materiale / Instrumente: -

Instructiuni: Elevii sunt rugati sa se puna in pielea unei persoane celebre care trebuie
sa ia decizii intr-o situatie critica. Este vorba despre automeditatie. Ei ar trebui sa
propuna solutii si sa se refere la experientele lor pana in acel moment.

Situatie: Esti o persoana foarte faimoasa. Ai fost contactat de jurnalisti pentru un
interviu pe o tema sensibila, dar nu ai avut timp sa raspunzi. Ca reactie, jurnalistii au
publicat un articol in care va critica lipsa de interes fata de public si societate. Care
sunt alegerile pe care le-ati lua in considerare? Cum vei face asta?

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:
- Ce va distrage atentia atunci cand trebuie sa luati o decizie?

- Cat de greu este sa te puiin locul altcuiva?

- Va este usor sa rezolvati problemele sub presiunea timpului?

- Mediul de acasa va ajuta sa luati decizii mai bune?
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Tema pentru acasa #2

Denumirea activitatii: Chestionar pentru rezolvarea problemelor

Domeniul cheie: Rezolvarea problemelor

Durata: 10 min

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra modului de a gandi creativ si critic si isi
vor imbunatati abilitatile de rezolvare a problemelor.

Materiale / Instrumente: chestionar de autoexplorare, instrument de scris
Instructiuni: Elevii sunt rugati sa identifice ceea ce ii impiedica sa ia decizii pentru
rezolvarea unei probleme si ceea ce i ajuta in rezolvarea unei probleme.

Chestionar
1. Care este cea mai mare teama a ta atunci cand vine vorba sa iei decizii?

2. Cat de repede reactionezi atunci cand ai de rezolvat o situatie tensionata?
3. Daca ai putea schimba un lucru la tine, care ar fi acesta?

4. Care este cel mai mare regret al tadu cand incerci sa rezolvi probleme?

5. Ce pretuiesti cel mai mult la tine?

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- Ce ma impiedica sa fiu sincer cu mine insumi?

- Este greu sa-ti accepti slabiciunile?

- Cum ma ajuta mediul meu de acasa sa ma relaxez?
- Cat de usor este sa accepti o problema?
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Tema pentru acasa #3

Denumirea activitatii: Ziarul

Domeniul cheie: Rezolvarea problemelor

Durata: 5-10 min

Scopul activitatii: Elevii vor invata sa recunoasca si sa accepte problemele pe care
le au chiar daca nu sunt complicate. Ei vor invata sa reduca gandurile negative din
spatele unei probleme si sa ajunga la ceea ce este cu adevarat problematic.
Materiale / Instrumente: instrument de scris, hartie

Instructiuni: Elevii sunt rugati sa-si scrie problema (poate fi una de acasa sau de la
scoala) ca si cum ar fi un titlu intr-un ziar. Apoi elevii sunt rugati sa-si explice
problema in maximum 30 de cuvinte. Apoi reduceti-l la 20 de cuvinte; apoi la 15
cuvinte; apoi la 10 cuvinte si in final la doar 5 cuvinte. Aceste 5 cuvinte constituie
radacina problemei lor.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- Cat de greu imi este sa-mi accept problemele?

- Cat de des comunic problemele mele familiei mele?

- Este usor sa ceri ajutor prietenilor pentru o problema?

- Cat de mult ma ajuta mediul meu de acasa sa meditez atunci cand sunt stresat?
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Activitateinclasa #1

Dnumirea activitatii: Cum ne gasim prieteni

Domeniul cheie: Abilitatile sociale

Durata: 20-45 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe, 3-4 eleviin grup

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra a ce este prietenia si asupra
complexitatii relatilor umane. Se vor gandi cat de multa valoare poate avea
prietenia.

Materiale / Instrumente: lipici, hartie, foarfece, imagini cu fete (reviste, ziare)
Instructiuni: Elevii sunt impartiti in grupuri de trei. Ei iau ziare si reviste si aleg chipuri
care le atrag atentia. Grupul trebuie sa convina impreuna cum sa procedeze, cine va
lucra mai devreme si cine va lucra mai tarziu, si sa stabileasca spatiul de lucru care
este limitat. Apoi, elevii lipesc fetele pe hartie si identifica doua persoane (fete) care
se cauta, care ar putea fi prieteni. Ei impart hartia folosind linii diferite pe care le
traseaza. Fiecare elev are propria lui culoare de linie. impreuna creeaza un labirint pe
hartie. Liniile vor fi patate, dar trebuie avut grija ca perechile sa se poata intalni.
intreaga imagine va ar&ta complexitatea relatiilor umane si complexitatea gasirii unei
cai de a ajunge de la unul la altul.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cumintelegeti imaginea creata?
Cum va faceti prieteni?
Va este usor sa va faceti prieteni?
Ce calitati ar trebui sa aiba prietenul tau?
De ce ne plac unii oameni si altii nu?
De ce unele dintre fete te-au deranjat sau te-au intrigat?
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Activitatein clasa #2

Denumirea activitatii: Sentimente umane

Domeniul cheie: Abilitatile sociale

Durata: 50-60 min

Forma organizatorica a activitatii: individual, apoi grupe de 3-4 elevi

Scopul activitatii: Recunoasterea diferentei dintre descrierea unei actiuni si
utilizarea unui verb pentru a exprima sentimente. Dezvoltarea comunicarii verbale si
non-verbale in situatii reale din viata de zi cu zi, dezvoltarea empatiei si gasirea unor
raspunsuri adecvate pentru diferite situatii. Constientizarea diferentelor dintre
barbati si femei in diferite situatii de viata.

Materiale / Instrumente: tabla pentru profesor, instrumente de scris, interviuri
tiparite pregatite, cartonase care prezinta diferite situatii, cartonase cu locuri de
munca

Instructiuni: Elevii stau in cerc. Profesorul i intreaba cum s-au simtit in anumite
situatii, de ex. un weekend la bunica, am primit un cadou, m-am ranit la fotbal, a
trebuit sa studiez etc. Profesorul poate scrie cateva dintre raspunsuri pe tabla, apoi
imparte elevii in grupuri. Fiecare grup primeste cate un text cu o conversatie din viata
de zi cu zi (adecvat varstei elevilor). Sarcina elevilor este sa se gandeasca la felul in
care se simte persoana respectiva. Cine a fost prezentat in fragment? A fost
persoana respectiva tratata in mod corect? Apoi elevii deseneaza in grupul lor un
cartonas cu o situatie pe care o vor reprezenta prin dramatizare: la medic, in
magazin, acasa, la scoala etc. Apoi ne concentram pe comportamentul baietilor si
fetelor. Cum se comporta barbatii si femeile in societate? Cum se comport acasa?
Dar la serviciu? Profesorul a pregatit poze cu diferite ,slujpe masculine / feminine”,
dar si unele in care barbati si femei muncesc laolalta. De ce unele locuri de munca
sunt mai potrivite pentru barbati si altele pentru femei? Elevii isi sustin opiniile,
prezentand argumente.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cum te-ai simtit in rol?
Ce mai trebuie sa exersati (salutare, multumiri etc.)?
Cum se manifesta adultii in aceste roluri? Imi puteti spune diferentele?
Ce au barbatii si femeile in comun si prin ce difera?
Ce parere aveti despre profesiile ,masculin si feminin®? Care este opinia ta?
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Activitateinclasa #3

Denumirea activitatii: Caracteristici umane

Domeniul cheie: Abilitatile sociale

Durata: 25-35 min

Forma organizatorica a activitatii: individual/grup

Scopul activitatii: extinderea cunostintelor despre caracteristicile umane existente.
Constientizarea atitudinilor pe care elevii le au fata de ei in raport cu propria
personalitate. Cunoastere reciproca, mai stransa intre elevi.

Materiale / Instrumente: tabla, instrumente de scris

Instructiuni: Elevii se aseaza pe scaune in cerc, iar profesorul incepe prin a-i descrie,
folosind attribute precum “vorbaret”, “curios”, etc. Profesorul poate lucra cu
informatiile pe care le are despre elevi, si apoi trece, in mod treptat la informatii mai
specifice despre caracteristicile umane. Profesorul ii intreaba apoi pe elevi, intr-un
format de brainstorming, ce caracteristici umane cunosc. El scrie raspunsurile
elevilor pe tabla si nu face comentarii. Apoi profesorul creeaza grupuri de trasaturi si
ii intreaba pe elevi care trasaturi pot ajuta la crearea unei atmosfere buna in clasa,
promoveaza munca in echipa, tulbura linistea in clasa, nu favorizeaza relatiile de
prietenie etc.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Ce calitati sunt prezente la elevii din clasa?
« Care este o caracteristica tipica pozitiva si una negativa?
« Ce caracteristici lipsesc in clasa?
« Ce calitati ar trebui sa pretuim la clasa?
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Activitatein clasa #4

Denumirea activitatii: Cum sunt eu?

Domeniul cheie: Abilitatile sociale

Durata: 20-25 min

Scopul activitatii: cunoasterea colegilor de clasa in clasa. A invata despre propriile
trasaturi de personalitate si despre modul in care ceilalti le percep. Rafinarea viziunii
asupra propriei personalitati si a caracteristicilor acesteia.

Materiale / Instrumente: tablad, instrumente de scris, banda adeziva

Instructiuni: in primul rand, revizuiti rapid impreuna cu elevii ce caracteristici umane
se cunosc. Apoi, profesorul imparte sala de clasa in doua — partea “Da” si partea
“Nu”. Elevii se vor aseza pe una dintre cele doua parti, in functie de raspunsul lor la
intrebarile adresate. Daca nu sunt siguri de raspuns, elevii vor sta mai aproape de
linia mediana. Esti optimist, prietenos, tolerant, invidios, de incredere, agresiv,
punctual, dezordonat, lenes, dornic sa ajuti pe oricine? Profesorul observa reactiile
elevilor.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cine ar dori sa acorde un feedback activitatii care a avut loc?
« Airaspuns intotdeauna sincer?
. Cat de greu a fost pentru tine?
« Aifost surprins de parerile colegilor tai despre tine?
« Ce afost inconfortabil pentru tine?
- Parerea dumneavoastra se potriveste cu cea a colegilor de clasa?
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Activitateinclasa #5

Denumirea activitatii: Lumina si umbra

Domeniul cheie: Abilitatile sociale

Durata: 15-20 min

Scopul activitatii: cunoasterea punctelor forte si a celor slabe; autoanaliza din
diferite perspective; dezvoltarea abilitatilor de meditatie / auto-reflectie.

Materiale / Instrumente: hartie, instrumente de scris

Instructiuni: in primul rand, elevii vor lucra independent. Toat4 lumea va avea nevoie
de hartie si un instrument de scris. Elevii vor imparti foaia de hartie in doua. Fiecare isi
va scrie numele pe ambele parti ale hartiei, de sus in jos, literd cu litera. in dreptul
fiecarei litere, elevii vor scrie cateva dintre calitétile lor pozitive. in stanga fiecarei
litere, elevii vor scrie cateva dintre calitatile lor negative. Apoi se impart in grupuri de
3-4 elevi. Fiecare persoana din grup poate impartasi cu ceilalti ceea ce isi doreste din
lista sa. Colegii pot adduce adaugiri. Pe masura ce elevii gandesc, amintiti-le ca toata
lumea are puncte forte si puncte slabe.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Ce ti-a fost mai greu sa scrii?
« Ceinstrumente de autocunoastere avem?
« Puteti gasi o situatie in care o parte ,slaba” este un avantaj si o parte ,puternica”
sa fie un dezavantaj?
« Ceinseamna acest lucru pentru fiecare dintre noi?
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Tema pentru acasa #1

Denumirea activitatii: Oamenii din viata mea

Domeniul cheie: Abilitatile sociale

Durata: aproximativ o ora

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Elevii vor reflecta asupra relatiilor din viata lor. Ei vor lua in
considerare modul in care oamenii din jurul lor ii pot ajuta in cazul unei probleme (de
exemplu, psihologica, materiald).

Materiale / Instrumente: -

Instructiuni: Elevii sunt rugati sa afle ce fel de relatii au cu oamenii din viata lor, care
sunt oamenii importanti pentru ei si daca au un prieten apropiat sau o persoana la
care sa poata apela daca au o problema. Elevii cartografiaza situatia siisi fac o idee
despre ceea ce inseamna ,plasa de siguranta”.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

- Cine este adevaratul meu prieten?

- Cand, unde si cu cine ma simt confortabil?

- Daca nu ma simt bine, cine este mereu acolo pentru mine (la scoala/acasa)?
- Cunosc un numar, o aplicatie sau un site web pentru ajutor psihologic?

- Cine ma poate ajuta daca ma aflu intr-o situatie financiara dificila?
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Tema pentru acasa #2

Denumirea activitatii: Conversatie politicoasa in practica

Domeniul cheie: Abilitatile sociale

Durata: aproximativ o ora; poate continua in viitor

Scopul activitatii: Elevii isi vor folosi cunostintele despre conversatia politicoasa sile
vor practica in viata de zi cu zi.

Materiale / Instrumente: -

Instructiuni: Elevii vor identifica situatii reale, in care trebuie sa fie politicosi si sa
comunice. Comportamentul decent si raspunsurile adecvate in situatiile din viata de zi
cu zi sunt esentiale pentru buna functionare a societatii umane. Gradul de stapanire
a acestor abilitati poate afecta viata academica, profesionala si personala a elevilor.
Elevii vor cauta in mod activ situatii in care trebuie sa fie politicosi si sa comunice, de
exemplu, la un comerciant, doctor, functionar, sofer etc.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:
« Potindeplini sarc, un parinte sau un prieten?
Sunt ingrijorat de contactul cu strainii? E ok pentru mine sau nu?
Stiu cum sa incep si sa continui o conversatie?
Ce nu trebuie sa uit? (salut, multumire, raspunsuri non-verbale adecvate etc.)
Cum ati gestionat sarcina? Ce mai trebuie imbunatatit?
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Tema pentru acasa #3

Denumirea activitatii: Punctele mele forte si punctele slabe

Domeniul cheie: Abilitatile sociale

Durata: aproximativ 0 oré' poate continua in viitor

Scopul activitatii: Elevii vor r‘eﬂecta asupra punctelor lor tari si punctelor slabe. Se
vor gandi la modul in care isi pot folosi punctele slabe si punctele forte in viata lor.
Materiale / Instrumente: -

Instructiuni: Elevii incearca sa-si gaseasca punctele forte si punctele slabe, pe care
le avem fiecare dintre noi. Ei reflecta asupra modului in care aceste calitati si
trasaturi de personalitate ii afecteaza in situatiile de zi cu zi si ce avantaje sau
dezavantaje pot aduce. Unii elevi pot descoperi doar treptat aceste puncte tari si
puncte slabe in viitor.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:
- Care sunt punctele mele forte si punctele slabe (altele decat cele mentionate in
clasa)?
« Ma cunosc pe mine?
« Cine sau ce ma poate ajuta sa ma cunosc?
« Am prieteni/persoane adevarate in jurul meu care sunt sinceri cu mine?
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Activitatein clasa #1

Denumirea activitatii: Stresometru

Domeniul cheie: Managementul stresului

Durata: 20-45 min

Forma organizatorica a activitatii: fiecare lucreaza individual, apoi are loc o discutie
comuna

Scopul activitatii: Aceasta activitate le va permite elevilor sa-si exprime nivelul de stres,
dar va crea si un spatiu pentru a discuta subiectul stresului si va ajuta la cresterea gradului
de constientizare a propriei sanatati mintale.

Materiale / Instrumente: coli de hartie, markere colorate

Instructiuni: Creati mai intai o scara de culori de la 1 la 10, unde 1 reprezinta stresul minim
(ma simt total relaxat) si 10 reprezinta stresul maxim (sunt total neajutorat).

Discutati cu elevii diverse situatii care pot contribui la cresterea nivelului de stres la scoala,
cum ar fi examene, teste, prezentari, incarcare de teme etc. Introduceti Scala de stres
Holmes si Rahe (vezi atasament), care este folosita in psihologie de mai bine de 50 de ani.
Amintiti-le elevilor ca stresul poate fi provocat si de situatii pozitive din viata, dar si ca
stresul nu poate fi masurat in mod obiectiv - fiecare il experimenteaza diferit.

Apoi, cereti-i fiecaruia sa-si creeze propriul Stressometru cu aceeasi scara de la 1 la 10.
Fiecare potriveste valoarea de pe scara cu o situatie care corespunde nivelului lor de stres.
Apoi, elevii isi evalueaza si nivelul actual de stress, raportandu-se la acea scara. Elevii pot
folosi markere colorate si creativitatea pentru a-si decora Stressometrul. Ei pot adauga
imagini, cuvinte sau simboluri. Potrivirea situatiilor specifice la fiecare nivel de stres ii va
ajuta pe elevi sa identifice si sa inteleaga exact ceea ce ii streseaza. Acest lucru le poate
permite sa se concentreze mai bine asupra acestor situatii si sa caute strategii eficiente
pentru a face fata stresului.

Dupa finalizarea Stresometrului, elevii isi pot arata reciproc creatiile si pot impartasi pe
scurt ceea ce i-a condus la o anumitd pozitie pe scard. incurajati-i sa-si impartaseasca
propriile experiente in care au eexistat situatii stresante.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Cum te-ai simtit cand ai atribuit situatii fiecarui nivel de pe Stresometru?

- Ce tehnici sau strategii ai dori sa incerci pentru a face fata stresului?

- Ce situatii sau evenimente pozitive din viata ta te aduc de obicei la niveluri mai ridicate de
stres?

- Crearea Stresometrului v-a ajutat sa intelegeti mai bine factorii de stres?
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Activitatein clasa #2

Denumirea activitatii: Tehnici de relaxare

Domeniul cheie: Managementul stresului

Durata: 40-60 min

Forma organizatorica a activitatii: numarul de participanti nu este limitat

Scopul activitatii: Scopul acestei activitati este de a prezenta elevilor diferite
tehnici de relaxare, inclusiv respiratia profunda, relaxarea musculara progresiva,
imagini ghidate si constientizarea propriilor trairi, pentru a-i ajuta sa gestioneze
stresul.

Materiale / Instrumente: spatiu linistit, covorase adecvate pentru a permite
culcarea pe podea

Instructiuni: Explicati importanta tehnicilor de relaxare, inclusiv respiratia profunda,
relaxarea musculara progresiva, imaginile ghidate si si constientizarea propriilor
trairi, pentru gestionarea stresului si promovarea bunastarii mintale.

Exercitiu de respiratie profunda:

Spuneti elevilor sa gaseasca o pozitie confortabila in sezut, cu picioarele asezate pe
podea si mainile sprijinite pe poale. Ghidati-i sa inspire lent si adanc pe nas, numarand
pani la patru, apoi sa expire incet pe gurd, numarand pani la sase. incurajati-1 sa se
concentreze pe senzatia produsa de aerul care intra si iese din corpul lor, eliberand
orice tensiune la fiecare expiratie.

Un scurt exercitiu de constientizare:

Introduceti conceptul de constientizare si beneficile acestuia pentru gestionarea
stresului si promovarea trairii momentului prezent. Invitati elevii sa se concentreze
asupra momentului prezent si sa se concentreze pe respiratia lor, pe senzatiile din
corpul lor, pe sunetele din mediu, temperatura mediului si mirosurile care ii inconjoara.
incurajeaza-i si-si observe gandurile si emotiile fara a le judeca, pur si simplu sa le
recunoasca si sa le dea frau liber. Ghidati apoi elevii sa-si aduca usor atentia inapoi la
momentul prezent, ori de cate ori mintea lor rataceste in alta parte. Invitati elevii sa-
si aduca incet atentia inapoi in sala de clasa. Discutati pe scurt cu elevii cum se simt
dupd ce au practicat aceste tehnici de relaxare si constientizare. incurajati-i sa
incorporeze aceste tehnici in viata lor de zi cu zi ori de cate ori simt nevoia sa se
relaxeze, sa reduca stresul sau sa cultive sentimentul de constientizare.
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Relaxarea musculara progresiva:

Ghidati elevii printr-un exercitiu de relaxare musculara progresiva similar cu
descrierea anterioara. Pentru aceasta activitate, este ideal sa va asumati o pozitie
culcat. incepeti exercitiul calmand respiratia. Apoi instruiti-1 s3 incordeze fiecare
grup de muschi din corp pentru cateva secunde si apoi sa elibereze tensiunea si sa se
concentreze pe senzatia de relaxare. incepeti cu degetele de la picioare, treceti la
picioare si treceti treptat prin picioare, abdomen, brate si intreaga fata. Ajutati-i pe
elevi, invatandu-i ce muschi si grupe de muschi sa incordeze si in ce moment.
incurajati-i sa elibereze orice tensiune.

Imagini ghidate:

Descrieti un cadru linistit, cum ar fi o plaja sau o padure linistita si invitati elevii sa se
imagineze in acel loc. Conduceti-i sa-si implice simturile descriind privelistile, sunetele,
mirosurile si sentimentele pe care le-ar putea experimenta in acest mediu linistit.
Oferiti elevilor momente de tacere pentru a le oferi timp sa se cufunde pe deplin in
vizualizare.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cum te-ai simtit in timpul relaxarii?
Ti-a fost usor sau dificil sa te relaxezi si sa te angajezi pe deplin in tehnici?
Care tehnica vi s-a parut cea mai eficienta sau placuta?
Vetiincerca sa aplicati aceste tehnici de relaxare in viata de zi cu zi?
Ce alte strategii sau tehnici de gestionare a stresului ati dori sa invatati?

\\\\\§\\
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Activitateinclasa #3

Denumirea activitatii: Atelier de fabricare a mingilor antistres

Domeniul cheie: Managementul stresului

Durata: 45 min

Forma organizatorica a activitatii: perechi

Scopul activitatii: Scopul acestei activitati este de a dota studentii cu un instrument
practic de relaxare care sa i ajute sa faca fata stresului, promovand in acelasi timp
constiinta de sine si grija fata de sine.

Materiale / Instrumente: baloane cu aer (diferite culori), orez, faina sau nisip (ca
umplutura), sfoara, palnie sau recipiente pentru turnarea umpluturii (sticle de plastic
cu gatingust), foarfece

Instructiuni: Mai intai, explicati elevilor ca, in cadrul acestei activitati, vor crea bile
antistres. Elevii vor descoperi cum mingile antistres servesc ca instrument fizic
pentru relaxare, pentru ameliorarea stresului si a tensiunii. Strangerea acestora
poate ajuta eficient la calmarea mintii si la ameliorarea anxietatii.

Apoi impartiti elevii in perechi. Fiecare pereche va primi cel putin 4 baloane colorate,
material pentru umplutura precum orez, faina sau nisip, precum si foarfece. Urmand
instructiunile, elevii intind baloanele sufland aer in ele pentru a le face flexibile si usor
de manevrat. Lucrand impreuna in perechi, ei folosesc palnii pentru a umple baloanele
cu materialul ales, leaga strans si decupeaza tubul bucal.

Apoi iau celdlalt balon si il lasa gol. il trag cu grija peste balonul umplut, astfel incat s&
se potriveasca perfect. Aceasta constructie cu doua straturi ii va creste
durabilitatea. Apoi, ei leaga din nou balonul si taie tubul bucal in exces. Si iata! Mingea
antistres este gata de utilizare.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

« Cum crezi ca strangerea mingilor de stres poate ajuta la gestionarea stresului si
a tensiunii?

« Crezi ca texturile sau culorile mingilor au vreun impact asupra eficientei lor? De
ce?

« Cum intentionati sa incorporati utilizarea mingilor de stres in viata de zi cu zi
pentru gestionarea stresului?

« Atelierul vi s-a parut calmant sau stresant?
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Activitatein clasa #4

Denumirea activitatii: Creati-va propria poveste

Domeniul cheie: Managementul stresului

Durata: 15-20 min

Forma organizatorica a activitatii: elevii lucreaza in perechi

Scopul activitatii: Activitatea combina gestionarea timpului, organizarea eficienta,
colaborarea si creativitatea in crearea unei povesti. Elevii isi vor exersa abilitatile de
a folosi eficient constrangerile de timp pentru a-si atinge obiectivele.

Instrumente: cartonase mari cu imagini (amestecate aleatoriu), hartii goale,
instrumente de scris.

Instructiuni: impartiti elevii in perechi, iar acestia vor colabora pentru a reorganiza
spatiul pentru a-l face eficient si bine utilizat. Simultan, vor trebui sa aranjeze pozele
intr-o astfel de ordine incat sa poata crea o poveste pe baza lor.

Acordati elevilor 5 minute pentru planificarea si organizarea spatiului. Apoi, ei vor
avea 10 minute pentru a aranja imaginile, pentru a crea o poveste si pentru a o scrie
pe scurt. In acest timp, ar trebui s& discute Si sa coopereze pentru a profita la
maximum de timpul lor si pentru a crea o poveste captivanta.

Dupa timpul alocat, opriti activitatile si cereti fiecarei perechi sa-si prezinte
rezultatul. Elevii ar trebui sa-si citeasca povestea si sa descrie cum au lucrat
impreuna pentru a o crea.

in concluzie, concentrati-va pe importanta gestionarii timpului, a organizarii eficiente
a muncii si a modului in care elevii pot aplica aceste abilitati in viata lor de zi cu zi.
Discutati cum si-au gestionat timpul, care a fost rolul colaborarii, al creativitatii si,
cel mai important, al planificarii.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

- Cum ati gestionat constrangerile de timp pentru planificarea si finalizarea sarcinii?

- Ce abilitati de gestionare a timpului ati invatat sau imbunatatit in timpul acestei
activitati?

- Ti s-a parut dificil sa fii creativ in timp ce ai un timp limitat?

- Cum a fost sa le prezinti altora rezultatele tale? A fost benefic pentru tine?

- Ce ati dori sa schimbati sau sa imbunatatiti la procesul de planificare?
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Activitateinclasa #5

Denumirea activitatii: Joc de rol: Gestionarea stresului la examen

Domeniul cheie: Managementul stresului

Durata: 40 min

Forma organizatorica a activitatii: numarul de elevi nu este limitat, impartiti grupul
in 3 grupe mai mici

Scopul activitatii: Elevii vor exersa tehnici de management al stresului in scenarii din
viata reala, isi vor imbunatati abilitatile de rezolvare a problemelor si de
autocunoastere si capacitatea de a gestiona stresul in diferite situatii.

Materiale / Instrumente: hartie si instrumente de scris

Instructiuni: ,Pregatirea pentru un examen important”. Pentru aceasta activitate,
profesorul isi poate alege si propria materie si o poate adapta situatiei de la clasa.
Elevii se pregatesc pentru un examen important, care este crucial pentru planurile lor
viitoare de studiu. Se confrunta cu asteptari mari, incertitudine si multa nervozitate
in pregatirea pentru examen.

impartiti clasa in 3 grupuri care reprezinta fiecare rol din scenariu, cum ar fi elevi,
parinti, profesor sau prieteni. Fiecare grup va fi insarcinat cu o tehnica diferita de
management al stresului in pregatirea pentru examen. Atribuiti in secret grupurilor o
tehnica specifica de management al stresului, astfel incat sa nu cunoasca tehnicile
atribuite celorlalte grupuri.

1. Grupul se poate concentra pe strategii de invatare eficienta si de gestionare a
timpului.

2. Grupul se poate concentra pe sprijin si comunicare cu familia si prietenii.

3. Grupul se va concentra pe tehnici de relaxare.

Acordati elevilor cel putin 15 minute pentru a se pregati. Apoi fiecare grup isi va
prezenta scenariul in fata clasei si va explica abordarea lor fata de gestionarea
stresului in pregatirea pentru examen (minimum 5 minute pentru fiecare grup).

intrebari pentru reflectie dupa activitate:
« Cat de multumit sunteti de modul in care ati gestionat scenariul?
- Ce strategii de gestionare a stresului in timpul pregatirii pentru examen ati
observat in scenariile altor grupuri?
- Ce strategii de management al stresului vi se par cele mai eficiente si de ce?
- Ce alte strategii sau tehnici de gestionare a stresului ati dori sa invatati?
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Tema pentru acasa #1

Denumirea activitatii: Jurnal de relaxare

Domeniul cheie: Managementul stresului

Durata: individual (maximum 15 minute pe zi)

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Acest jurnal ar trebui sa serveasca drept instrument de auto-
introspectie, reflectie si, de asemenea, pentru a aprofunda abilitatile de relaxare
eficienta.

Materiale / Instrumente: foaie de jurnal pentru fiecare zi

Instructiuni: Elevii vor petrece cel putin 10 minute in fiecare zi exersand o forma de
relaxare care a fost introdusa in timpul activitatilor la clasa. Ei pot alege dintre
urmatoarele tehnici: respiratie profunda, mindfulness, imaginatie, relaxare musculara
progresiva, ascultarea muzicii de relaxare, etc. Ei pot alege metoda care li se
potriveste cel mai bine intr-o anumita zi, pot alterna sau combina tehnici. Elevii isi vor
inregistra experientele intr-un scurt jurnal de relaxare. Elevii ar trebui sa fie sinceri si
deschisi. Prin jurnal, ei pot monitoriza efectul pe termen lung al relaxarii regulate
asupra sentimentelor si nivelului lor de stres. Este util sa oferiti elevilor sablonul de
jurnal de mai jos.

Proiectarea unuijurnal de relaxare:

Data:

Durata de relaxare:

Tehnica de relaxare:

Sentimente inainte de relaxare: (Descrieti cum va simtiti fizic, emotional si mental.)
Curs de practica de relaxare: (Descrieti cum ati realizat tehnica de relaxare aleasa.
Cum v-ati miscat, cum ati respirat, cum v-ati concentrat etc.)

Sentimente dupa relaxare: (Descrieti cum va simtiti acum dupa ce ati finalizat
practica de relaxare. Cum s-au schimbat starile voastre fizice, emotionale si
mentale.)

Efectul asupra sentimentelor si stresului: Evaluati modul in care aceasta practica de
relaxare v-a afectat sentimentele si nivelul de stres. V-ati simtit calmat, relaxat,
starea de spirit imbunatatita sau tensiunea redusa?

Comentarii sau observatii:
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Tema pentru acasa #2

Denumirea activitatii: Lista de activitati

Domeniul cheie: Managementul stresului

Durata: individual (maxim 60 minute)

Scopul activitatii: in timpul finalizarii sarcinii, elevii vor invita si-si planifice timpul
de studiu si pe cel personal pentru a evita stresul inutil legat de timp. Ei vor invata sa-
si monitorizeze planul pentru a-si gestiona eficient timpul si pentru a-si indeplini toate
angajamentele.

Materiale / Instrumente: lista zilnica, creioane/markere colorate

saptamana urmatoare. in primul rand, ei vor lua in considerare sarcinile si activititile
pe care le au prestabilite (de exemplu, munca la scoald, teste, teme, activitati
sportive si de agrement, proiecte personale, angajamente familiale).

Ei vor folosi o coala de hartie pentru fiecare zi. Forma poate fi aleasa in functie de
preferintele lor, dar trebuie sa respecte aceste reguli:

1) Pentru fiecare zi, ei vor nota ceea ce trebuie facut si isi vor prioritiza activitatile —
folosind rosu, vor nota sau vor sublinia sarcinile cele mai esentiale (cele care sunt
necesare). Ei vor folosi albastru pentru a marca sarcinile care ar fi bine de finalizat. in
cele din urma, vor folosi verde pentru a marca activitatile pe care se vor concentra
daca au timp liber, adica ceea ce are cea mai mica prioritate.

2) Elevii vor stabili un termen limita sau un interval de timp pentru fiecare sarcina. Ei
vor estima cat timp va dura fiecare activitate (de exemplu, 10 minute, 2 ore etc.).

3) Odata ce o sarcina este finalizata, o vor taia/bifa. Daca raman sarcini, acestea se

vor transfera in zilele urmatoare.
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Tema pentru acasa #3

Denumirea activitatii: Plan de stres

Domeniul cheie: Managementul stresului

Durata: individual

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Elevii vor crea un plan individual de stres pentru a-i ajuta sa
identifice si sa gestioneze situatiile stresante.

Instrumente: diagrama imprimata, instrument de scris

Instructiuni: Elevii vor crea sau li se va oferi o diagrama pe baza unui exemplu. Ei vor
scrie o lista cu situatiile stresante cu care se confrunta si cu ceea ce simt pentru ele.
Apoi eleg strategii si tehnici care i ajuta sa faca fata acestor situatii. Acestea pot
include strategii precum respiratia profunda, activitatea fizica, meditatia, cautarea
de sprijin de la prieteni sau familie etc. in cele din urma, ei vor evalua eficacitatea
strategiei lor sau vor descrie unde ar face schimbari si ce mai trebuie sa invete.

Elevii vor dezvolta apoi un plan despre cum sa foloseasca aceste strategii in situatii
stresante si cum sa le integreze in viata lor de zi cu zi. La finalizare, elevii ar trebui sa
prezinte si sa impartaseasca planul lor de stres cu ceilalti colegi de clasa.

Aceasta sarcina va permite elevilor sa identifice factorii de stres specifici si sa
aleaga strategiile care functioneaza cel mai bine pentru ei.

EXEMPLU:
Stressor Feelings that the Strategies, tools, Reflection and
(Describe specific stressor evokes | methods for coping | evaluation
situations that cause | jnp me with stress (How effective is my coping
you sfress or strategy? s there anything

anxiety.) else | need to leamn?)
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MUNCA IN ECHIPA
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Activitatein clasa #1

Denumirea activitatii: Ce fel de lider esti?

Domeniul cheie: Munca in echipa

Durata: 25-45 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe, 5-6 elevi pe grupa

Scopul activitatii: Promovarea autocunoasterii si intelegerea diferitelor stiluri de
conducere, incurajand in acelasi timp munca in echipa si discutiile de grup

Materiale / Instrumente: Profesorul va crea cartonase care descriu diferite stiluri de
conducere, cum ar fi leadership democratic, leadership autoritar, leadership
transformational, orientat spre sarcini, orientat catre oameni etc.

Instructiuni: Fiecare elev alege un cartonas, fara a arata continutul celorlalti. Elevii
sunt rugati sa citeasca descrierea stilului de conducere de pe card si sa reflecte
asupra modului in care acesta se leaga de propriul lor mod de a conduce. Odata ce
participantii au inteles stilul de conducere atribuit, acordati-le timp sa se gandeasca
la modul in care ar descrie acel stil altora. in grupuri mici, cereti-le s pregiteasca o
scurta prezentare (1-2 minute) care sa includa exemple despre cum ar aplica acel stil
de conducere in situatiile de zi cu zi. Dupa toate prezentarile, conduceti o discutie de
grup despre diferitele stiluri de conducere si despre felul in care fiecare elev simte
stilul care i-a fost atribuit.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

« Crezi ca stilul tau de conducere se aliniaza cu perceptia ta despre modul in care
conduci sau relationezi cu ceilalti?

« V-atiidentificat cu un anumit stil de conducere?

« A existat un stil de conducere care vi s-a parut mai dificil de inteles?

« Ce aspecte ale stilului dumneavoastra de conducere ati dori sa le consolidati si sa
dezvoltatiin continuare?

« Ce lectii importante despre leadership si comunicare ati invatat in urma acestei
activitati si cum planuiti sa le aplicati in viata de zi cu zi?
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Activitateinclasa #2

Denumirea activitatii: Schimbarea perspectivei

Domeniul cheie: Munca in echipa

Durata: 20-40 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe, 3 elevi pe grupa

Scopul activitatii: imbunitétirea abilititilor de lucru in echipd si de negociere intre
participanti printr-un scenariu bazat pe jocul de rol.

Materiale / Instrumente: Profesorul pregateste si atribuie fiecarui grup cate un
scenariu in care este descris un conflict, cum ar fi vanzarea unei case sau un
proprietar de afaceri care doreste sa-si vanda afacerea mica.

Instructiuni: Organizati participantii in grupuri de trei: un vanzator, un cumparator si
un mediator. Odata ce echipele decid asupra rolurilor. Vanzatorul si cumparatorul
trebuie apoi sa negocieze preturile acestor articole. Rolul observatorului este de a
urmari procesul de negociere fara a interveni, dar daca intre vanzator si cumparator
apar neintelegeri, mediatorul intervine pentru a facilita comunicarea si pentru a ajuta
ambele parti sa gaseasca un teren comun. Mediatorul trebuie sa se asigure ca
ambele parti se simt auzite si intelese. Dupa cateva minute, vor avea sansa de a
schimba rolurile. Aceasta activitate se va incheia odata ce fiecare individ si-a asumat
fiecare dintre cele trei roluri.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

« Cum a abordat echipa dumneavoastra diferitele roluri de vanzator, cumparator
si mediator?

« Care au fost cateva strategii de succes folosite de vanzatori pentru a-i convinge
pe cumparatori?

« Cum a contribuit mediatorul la interactiunile dintre vanzator si cumparator?

« Au existat cazuri de conflict in timpul negocierilor?

« Rotatia rolurilor a afectat dinamica echipei?

« Ce ati invatat despre importanta comunicarii eficiente si a empatiei in contextul
negocierilor si solutionarii conflictelor?
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Activitateinclasa #3

Denumirea activitatii: Descoperirea eroilor, impreuna

Domeniul cheie: Munca in echipa

Durata: 15-30 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe, 3-4 eleviin grup

Scopul activitatii: promovarea unei intelegeri mai profunde a muncii in echipa prin
identificarea exemplelor din viata reala si incurajarea elevilor sa incorporeze aceste
atribute pozitive in propriile eforturi de colaborare.

Materiale / Instrumente: o foaie de hartie si un instrument de scris

Instructiuni: Elevii exploreaza si reflecta asupra modelelor din viata lor, care pot fi
persoane publice, membri ai familiei, prieteni sau profesori care i-au inspirat. in
tacere, elevii noteaza pe cine considera modele, descriindu-le calitatile admirabile.
Fiecare descrie trasaturile, atributele si/sau realizarile care fac ca persoana
respectiva sa fie demna de admiratie. Apoi, ca grup, elevii fac brainstorming ceea ce
face ca un model de urmat sa fie semnificativ. in final, este facilitatd o discutie de
grup pe baza reflectiilor adolescentilor.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

« De ce ai ales persoana pe care ai mentionat-o drept model?

« Ce ai descoperit in timpul acestei activitati despre ceea ce pretuiesti cel mai
mult la o persoana?

- Exista o calitate sau o actiune pe care ai identificat-o la modelul ales si pe care ai
dori sa o cultivi mai mult la propria persoana?

. Exista o situatie actuala in viata ta in care ai putea aplica lectiile pe care le-ai
invatat de la modelul tau?

« Ce pasi specifici poti face pentru a incorpora lectiile modelelor tale in obiectivele
si aspiratiile tale?
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Activitatein clasa #4

Denumirea activitatii: A fost odata ca niciodata...

Domeniul cheie: Munca in echipa

Durata: 30-40 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe, 3-4 eleviin grup

Scopul activitatii: incurajarea reflectiei asupra diferitelor perspective, intelegerea
diversitatii siimportanta empatiei in evaluarea unor situatii si experiente de viata.
Materiale / Instrumente: flipchart sau proiector pentru a scrie ideile initiale ale
povestii

Instructiuni: Profesorul va introduce conceptul de inceput de poveste in sala de
clasa. Aceste recomandari vor cuprinde teme universale, dar vor mentine o
flexibilitate suficienta pentru a permite diverse interpretari bazate pe punctul de
vedere al elevului. in continuare, elevii vor scrie scurte povesti acasa folosind ca sursi
de inspiratie inceputul dat de profesor. La urmatoarea ora, elevii se vor intalni in
grupuri mici pentru a face schimb de idei si a discuta povestile lor. Dupa discutia in
grup mic, poate exista o discutie cu intregul grup sau o sesiune de reflectie in care
elevii impartasesc ceea ce au invatat despre modul in care perspectivele personale
influenteaza modul in care interpreteaza situatii si interactioneaza, plecand de la cu
aceleasi idei initiale de poveste.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

« Care credeti ca a fost rolul experientelor individuale in continuarea povestilor?

« Ati observat teme comune sau diferente la modul in care colegii tai au
interpretat aceleasi elemente de inceput de poveste?

- V-a inspirat vreuna dintre povestile colegilor din grup sau a oferit o noua
perspectiva asupra unui inceput de poveste?

« Aceasta activitate a subliniat importanta empatiei si a deschiderii fata de
punctele de vedere ale altora?

« Cum ar putea lucrurile pe care le-ati invatat din aceasta activitate sa influenteze
modul in care interactionati in diferite situatii din viata voastra?
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Activitateinclasa #5

Denumirea activitatii: Planificare strategica

Domeniul cheie: Munca in echipa

Durata: 30 min

Forma organizatorica a activitatii: grupe, 3-4 eleviin grup

Scopul activitatii: incurajarea muncii in echipa si a colaborérii intre elevi, in timp ce
acestia lucreaza impreuna pentru a stabili linii directoare pentru monitorizarea
eficienta a progresului in mediul educational.

Materiale / Instrumente: flipchart sau tabla alba pentru a nota ideile de grup si
instrumente de scris

Instructiuni: Elevii formeaza grupuri mici pentru a stabili impreuna linii directoare
pentru urmérirea eficientd a progresului si pentru a-si revizui planurile individuale. in
grupuri, ei scriu obiective, discuta metode de masurare si genereaza idei specifice.
Apoi, grupurile alcatuiesc o lista de linii directoare pe care le pot folosi pentru a-si
urmari progresul si pentru a-si ajusta planul. Aceste orientari ar putea include repere,
indicatori, actiuni si calendare. Fiecare grup isi va impartasi liniile directoare cu restul
clasei si acasa cu familile lor. La final, cereti fiecarui elev sa reflecteze asupra liniilor
directoare stabilite si asupra modului in care le pot aplica la propriul plan de
dezvoltare.

intrebari pentru reflectie dupa activitate:

« Ce ghiduri considerati ca sunt cele mai importante?

- Daca urmati aceste instructiuni, veti putea sa va concentrati asupra obiectivelor
dvs. si sa faceti ajustari dupa cum este necesar?

« Va puteti aminti sugestii sau abordari care v-au marcat?

« Cum credeti ca discutiile si colaborarea cu colegii va pot spori concentrarea
asupra invatarii si a atingerii obiectivelor?

« S-ar aplica aceste linii directoare si altor aspecte ale vietii tale, in afara de
studii?
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Tema pentru acasa #1

Denumirea activitatii: Pictura murala

Domeniul cheie: Munca in echipa

Durata: 60 min

Scopul activitatii: Promovarea reflectiei asupra muncii in echipa si crearea unui
panou inspirational care sa reflecte valorile si ideile pozitive legate de colaborare.
Materiale / Instrumente: hartie sau post-it-uri, creioane colorate si acces la un
perete liber sau spatiu unde poate fi afisat un panou.

Instructiuni: Reflectati la experientele anterioare legate de munca in echipa si
scrieti pe post-it-uri sau bucati mici de hartie gandurile si reflectiile pozitive despre
munca in echipa. Acestea pot fi fraze motivationale, exemple de colaborare reusita
sau chiar desene care descriu munca in echipa. Pe o bucata mare de hartie sau
carton, organizati notitele intr-un mod creativ pentru a forma un poster. Puteti folosi
diferite culori, puteti crea conexiuni intre notite sau puteti crea un design tematic
legat de munca in echipa. Ca pas final, puteti prezenta “picture murala” familiei dvs.
in timpul prezentarii, puteti explica semnificatia din spatele alegerilor dvs., puteti
evidentia cele mai importante aspecte ale muncii in echipa pe care doriti sa le
subliniati si sa aveti o discutie despre observatiile dvs. si mesajele pozitive legate de
munca in echipa.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

« Care au fost cele mai semnificative sau memorabile mesaje sau desene de pe
pictura murala?

« Cum v-a influentat procesul de creare a picturii murale perspectiva asupra
muncii in echipa?

« Membrii familiei dvs. au impartasit idei sau perspective inspiratoare despre
munca in echipa?

« Ce aspecte ale muncii in echipa credeti ca au fost subliniate cel mai mult prin
continutul si designul picturii?

« Au existat contributii surprinzatoare sau neasteptate la pictura murala care v-au
contestat preconceptiile despre munca in echipa?

. Activitatea murala a incurajat comunicarea deschisa si un sentiment de unitate
intre membrii familiei dumneavoastra?



@ EIF“EG MANUALUL PROFESORULUI

Tema pentru acasa #2

Denumirea activitatii: Crearea de retele pentru munca in echipa

Domeniul cheie: Munca in echipa

Durata: in functie de nevoile elevului

Scopul activitatii: Dezvoltarea si imbunatatirea abilitatilor de lucru in echipa in
timpul unui proiect personal.

Materiale / Instrumente: computer sau telefon mobil, calendar digital pentru a va
programa activitatile, aplicatii de gestionare a sarcinilor si un caiet sau jurnal
Instructiuni: Gasiti un proiect personal care va intereseaza si pe care il puteti
finaliza individual, cum ar fi invatarea unei noi limbi sau dezvoltarea unei abilitati
tehnice. Identificati obiective specifice de lucru in echipa, cum ar fi managementul
timpului, autodisciplina, colaborarea cu resursele online si comunicarea eficienta cu
dvs. Creati un plan detaliat cu obiective pe termen scurt si lung folosind instrumente
de gestionare a timpului, cum ar fi un calendar sau aplicatii de urmarire a sarcinilor.
Evaluati in mod regulat progresul realizat in ceea ce priveste lucrul in echipa. Daca
este posibil, alaturati-va comunitatilor online care au legatura cu proiectul dvs.
pentru a practica colaborarea si crearea de retele. Participati la discutii, impartasiti-
va cunostintele si invatati de la altii. Acest lucru va va ajuta sa va dezvoltati abilitatile
de colaborare si de networking.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:
- Ceatiinvatat din aceasta activitate?
« Cum ati abordat provocarile pe care le-ati intalnit?
- Ati atins cu succes obiectivele stabilite pentru aceasta sarcina?
. Care au fost cele mai importante perspective sau concluzii pentru tine?
« Cu ce provocari v-ati confruntat si cum le-ati depasit?
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Tema pentru acasa #3

Denumirea activitatii: Decodificarea cheilor succesului echipei

Domeniul cheie: Munca in echipa

Durata: in functie de nevoile elevului

Forma organizatorica a activitatii: individuala

Scopul activitatii: Promovarea autoevaluarii, autocunoasterea si dezvoltarea
abilitatilor esentiale de lucru in echipa.

Materiale / Instrumente: o fisa de evaluare individuala sau un chestionar online, cum
ar fi Google Forms, inclusiv o lista de abilitati de lucru in echipa si un spatiu pentru ca
acestia sa isi evalueze propriile abilitati

Instructiuni: Creati o lista de abilitati si competente importante pentru munca in
echipa, cum ar fi comunicarea eficienta, empatia, colaborarea, rezolvarea
conflictelor, luarea deciziilor in grup etc. Pentru fiecare abilitate sau competenta de
pe lista, evaluati performanta dvs. curenta de la 1la 5, cu 1 fiind ,Necesita remediere
de urgenta” si 5 fiind ,Excelent”. Fiti sincer cu dvs. in evaluarile dvs. si identificati-va
punctele forte si zonele care pot fi ameliorate. Pentru fiecare domeniu care necesita
imbunatatiri, creati un plan de actiune individual. Acest plan ar trebui sa includa pasi
specifici pe care ii puteti face pentru a dezvolta aceste abilitati. De exemplu, daca
identificati comunicarea eficienta ca fiind un domeniu care necesita imbunatatire,
planul dvs. ar putea include citirea cartilor despre comunicare, inscrierea la un atelier
sau exersarea ascultarii active in conversatiile dvs. zilnice.

intrebari pentru elevi, care i pot ajuta in rezolvarea acestei teme:

« Ce ati fi putut face diferit pentru a imbunatati munca in echipa?

« Cum comunici si colaborezi cu ceilalti?

- Care a fost cel mai provocator aspect al activitatii pentru dvs.?

- Ati atins obiectivele pe care vile-ati propus in timpul acestei activitati?

« Ati observat puncte forte sau puncte slabe in abilitatile dvs. de rezolvare a
problemelor sau de luare a deciziilor in timpul activitatii?

« Cum se leaga ceea ce ati invatat in urma aceastei activitati de obiectivele
dumneavoastra personale sau profesionale mai complexe?



Concluzie

Proiectul EIFNEG, care are ca scop dezvoltarea inteligentei emotionale la elevii cu
varste cuprinse intre 14 si 18 ani, se bazeaza pe cercetari si analize ample in
invatamantul secundar care au dus la selectarea a 10 domenii cheie care sunt
esentiale pentru dezvoltarea inteligentei emotionale.

Acest manual, care incepe cu o introducere cuprinzatoare care include metodologie,
evaluare si un capitol important privind atentia la diversitate, este bogat in continut
si ofera 10 unitati didactice cu sectiuni bine definite care ofera profesorilor un cadru
solid pentru introducerea educatiei emotionale in sala de clasa.

Ultimul capitol al manualului, un ghid pentru profesori, ofera o comoara de resurse
practice - 50 de activitati de invatare pentru utilizarea in clasa si 30 de instrumente
pentru exersarea acasd. Impreund, aceste resurse nu numai cd imbogatesc
experienta de invatare, ci si ofera terenul pentru o calatorie de transformare in
domeniul inteligentei emotionale.

in esentd, acest manual serveste drept foaie de parcurs atat pentru educatori, cat si
pentru elevi, sublinind puterea transformatoare a inteligentei emotionale in
modelarea mediilor educationale. lata un viitor in care inteligenta emotionala nu este
doar predata, ci si incorporata in oameni si incurajeaza o generatie rezistenta si
empatica.

Educa. Inspird. Transforma.

Funded by
the European Union

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an
endorsement of the contents which reflects the views only of the authors, and the Commission cannot be
held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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