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INTRODUCERE

Acest ghid de bune practici vine in sprijinul cadrelor didactice din
CJRAE, prin implementarea activitatilor descrise, atat la clasa, cat si in
cabinetele interscolare.

Tn perioada 2020-2022 Centrul Judetean de Resurse si Asistenti
Educationala Sibiu a derulat proiectul educational Erasmus+ “Stop
Intimidare, Start Cooperare!”, proiect de mobilitate pentru personalul
didactic, avand nr. de referintd 2020-1-RO01-KA104-078514.

Prin acest proiect s-a urmarit diminuarea violentei in scoli, Tn special
a fenomenului de bullying, pentru ca scoala sa devind un mediu sigur si
prietenos, unde copiii s isi dezvolte relatii interpersonale eficiente pentru
viitorul lor. De asemenea, ne-am propus sa dezvoltim cadrelor didactice,
parintilor si implicit elevilor, abilitati de prevenire si combatere a bullying-
ului.

Rezultatele obtinute prin participarea la mobilitati au fost: insugirea
de cunostinte si metode inovatoare pentru prevenirea si interventia concreta
n caz de bullying, explorarea unor modalitdti de rezolvare a conflictelor si
tehnici de gestionare eficientd a relatiilor interpersonale, invatarea unor
tehnici de mindfulness utile in dezvoltarea inteligentei emotionale, insusirea
unor strategii de bune practici de prevenirea intimidarii, deprinderea unor
tehnici cu ajutorul carora sa dezvolte elevilor rezistenta la fenomenul de
bullying, precum si constientizarea importantei emotiilor din viata privata si
profesionala.

Echipa de proiect
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BULLYING-UL, un comportament dominant

Obiective: Identificarea si constientizarea factorilor care pot determina
comportamente de tip bullying, invdtarea unor metode de a face fatd
bullying-ului

Durata: 30-40 minute

Metode: metoda ciorchinelui, argumentare, vizionare material, explicatia
Materiale: tabla, creta, videoproiector

Scenariul activitatii:

1.Elevii sunt informati in legaturad cu tema abordata, apoi se noteaza
pe tabla toate notiunile verbalizate de elevi, ce pot fi asociate cu cuvéantul
bullying. Cu ajutorul notiunilor se defineste acest fenomen. ”Bullying-ul este
un comportament intentionat, de intimidare, care apare Th mod repetat, fara a
avea capacitatea de autoapdrare si care are drept scop dorinta agresorului de
a-si castiga autoritatea.”
2.Se aduce in discutie persoanele implicate in cazul bullying-ului: agresor
(bully), victima (bullied) si martori. Elevii sunt solicitati s raspunda la
urmatoarele intrebari, argumentand raspunsul: ”Care sunt cauzele pentru care

un copil este agresor?”, ’Ce simte victima in astfel de situatii?” , “De partea

cui pot fi martorii?” ’Ce ar putea face martorii in astfel de cazuri?”

3. Vizionarea urmatorului video: https:/fb.watch/b5SMEmM4FMVJI/ i

identificarea metodelor de a face fata bullying-ului.



https://fb.watch/b5MEm4FMVJ/
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INIMA MOTOTOLITA

Obiectiv: Sensibilizarea elevilor in ceea ce priveste consecintele emotionale
negative ale bullyingului asupra victimelor

Durata: 50 minute

Metode: brainstorming, lectura, joc didactic, dezbatere, problematizare
Materiale: coli A4, markere, post-ituri

Scenariul activitatii:

Activitatea debuteaza cu lectura unei scurte povestioare cu titlul

,Doud ulcioare” (https://clasamea.eu/texte-despre-toleranta/ ), dupa care

[SEPN

elevii sunt invitati sa isi exprime parerea referitoare la morala acestui text,
fiind ghidati catre urmatoarea concluzie: fiecare dintre noi avem atat calitati
cat si defecte care ne fac unici, deosebiti si fac ca viata impreuna sa fie mult
mai interesantd si este foarte important sd nu ne judecam in functie de

acestea, ci sd ne respectam reciproc.

Apoi elevii primesc post-ituri pe care, in perechi, trebuie sa noteze
ce cred ei ¢d simte un copil care este victima a bullying-ului. Post it-urile sunt
citite si lipite pe tabld formand o inima (cu ajutorul unui contur desenat in

prealabil).

Individual, pe o coald A4, elevii sunt rugati sa deseneze o inima pe
care ulterior sd o decoreze cat mai frumos si in interiorul cireia sa scrie

numele celor mai dragi persoane.



https://clasamea.eu/texte-despre-toleranta/
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La finalizarea desenului elevilor 1i se solicitd sa mototoleasca foaia
de hartie insa fara a o rupe. Se va acorda un timp elevilor pentru a duce la
bun sférsit aceasta actiune, care pentru multi este destul de dificila. Dupa ce
fiecare elev a transformat coala de hértie Tntr-un ghemotoc, sunt rugati sa
desfaca hartia si sa incerce sa o indrepte la loc, astfel Incat sa nu mai existe
nicio cutd. Acest lucru nefiind posibil, elevilor li se cere si isi exprime
punctul de vedere referitor la insemnatatea acestei activititi. Se va

concluziona faptul c&, rinile emotionale provocate de bullying (cele care apar

si pe post-it-urile afisate pe tabld), sunt foarte adanci si chiar daca aparent
victimele trec peste aceste momente, suferinta emotionald

persistd pentru foarte mult timp, uneori chiar pentru totdeauna.

La final, elevii sunt rugati sa scrie pe tabla, in interiorul inimii, un
cuvant care sd exprime o actiune sau o valoare morald (exemplu: prietenie,
empatie, acceptare, generozitate) ce poate sd contribuie la prevenirea
bullyingului si sa pastreze in ghiozdane desenele realizate, astfel Tncét, de
fiecare data cand le vor revedea, sa 1si aminteascd cat de important este sa

avem grija de sufletele celor din jurul nostru.
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,JARTA-MA!” nu sterge urmele

Obiective: - Dezvoltarea mecanismelor de cooperare si implicarea in
sarcina colectiva

- Constientizarea efectelor comportamentelor de tip bullying

Durata: 150 de minute cu pauze de 10 min intercalate pe parcursul
desfasurarii activitatilor
Metode: - Metoda piramidei sau bulgarele de zdpada aplicata
Este 0 metodd care imbind activitatea individuald cu cea

desfaguratd in mod cooperativ, in cadrul grupurilor mici — produsul final fiind
rezultatul muncii depuse de intregul colectiv al echipei.
in aplicarea acestei metode trebuie respectate urmatoarele etape:

Prezentarea introductiva de catre profesor a temei

Lucrul individual combinat cu cel de grupa

Reuniunea Tn grupul mare al clasei

Gruparea rezultatelor finale Tntr-o expozitie de lucru colectiva

a b~ w0 np e

Analiza rezultatelor si trasarea concluzii

Materiale: - foi de flipchard, carioci, culori, banda adeziva colorata
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Scenariul activitatii:

1. ARANJAREA CLASEI

Bancile si scaunele sunt asezate pentru a putea lucra elevii in echipe,
5/6 echipe, depinde de colectivul clasei, dar sd nu depdseasca 5 elevi
ntr-o echipa.
2. GRUPAREA

Se realizeazd prin metoda ,,Sarpelui”: coordonatorul ia un elev de
mana si se plimba printre banci, elevul ia alt elev si tot asa pana se alege

toti elevii, astfel se formeaza un sir bazat pe prietenii .

Tn pasul urmitor se trece la numdratoarea de la 1 la 5/6 si fiecare
elev se duce la echipa cu numarul pronuntat.

*Sugestie: Trimte-ti elevii la banci pe masura ce rostesc numarul.

3. ACTIVITATEA
Fiecare echipa primeste cate un ,,om alb” pe care trebuie sa il
personalizeze lucrand fiecare elev cum poate mai bine cu carioci si

culori.

4. PRODUSUL

Pe rand echipele vin in fata si 1si prezinta ,,omul colorat”.

10
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5. FAPTE SI CONSECINTE
Dupa ce a prezentat produsul si i-a evidentiat calitdtile se trece la
etapa de prezentarea jignirilor folosite de copiii. Elevilor care au
prezentat produsul li se solicitd sa spund cuvinte urdte pe care si le spun
colegii intre ei in clasd. Pentru fiecare cuvant urdt sau expresie
coordonatorul rupe o parte din om si o da elevului. Se purcede asa pana
ramane doar capul. Este important ca bucatile sd nu fie foarte mici
(mana 1n doud, piciorul cam in 3).
Pentru etapele 4 si 5 activitatile sunt legate: elevii ies prezintd
proiectul si apoi 1i adreseaza expresiile urdte, apoi merg la banca cu

bacatile rupte si urmeaza alta echipa.

6. INCERCAM SA REPARAM
Fiecare echipa primeste banda adeziva colorata si incearca sa lipeasca

bucitile din om pentru a reforma figura initiala.
7. URMELE

Toti omuletii refacuti se lipesc pe tabla.
8. REFLECTAREA

Minutul de reflexie: elevii se uitd pe tabld si se gandesc la
semnificatia ,,urmelor”.

Apoi se discutd si se concluzioneaza faptul cd dupa ce ranim prin
vorbe sau fapte ,lartd-ma!” nu sterge urmele si in special ca tine de

fiecare in parte sd ne abtinem din a ne comporta necivilizat.

11
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9. LINIAVIHITORULUI LIMPEDE

Se intinde o sfoara da la un capat la altul al clasei in fata clasei asfel
incét Intre tabla si sfoara s aiba loc tot colectivul de elevi.

Le explicam copiilor ca este linia care separd trecutul de viitor si
pentru ca nu putem schimba trecutul putem sa ne construim viitorul si

pentru asta e nevoie sa lasam neplacerile in trecut.

10. PASIM SPRE VIITOR
Fiecare copil, in sir, trece pe rand pe sub sfoard pentru a lasa

simbolic trecutul in urma.

12
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SISTEMUL MOTIVATIONAL -

MENTALITATE DE CRESTERE

Obiectiv: Activitatea are in vedere planificarea actiunilor specifice
dezvoltarii personale din perspectiva autoeficacitatii, prin autoreglarea

emotiilor si comportamentelor
Durata: 50 de minute

Metode: conversatia euristicd, expunerea, explicatia, studiul de caz,

brainstorming, exemplificare, argumentare, negociere, rezolvare de probleme

Materiale: biletele de hartie, fise suport, fise de lucru, coli de hartie,

instrumente de scris, coli flipchart pentru postere
Scenariul activitatii:

1. Elevii sunt informati in legaturd cu tema abordata: mentalitatea de crestere

si mentalitatea fixa.

2. Elevii sunt anuntati ca vor primi sarcini, pe care le vor rezolva,

organizandu-se Tn cadrul unor echipe de lucru, de céte 4 sau 5 elevi.

3. Elevii primesc prima sarcina de lucru: " Imagineaza-ti ca ai o zi proasta..."

(Anexa 1)

13
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Elevii responsabili cu distribuirea materialelor, vor prelua fisele de lucru si le

vor inmana fiecarei echipe.

Elevii au la dispozitie 10 minute pentru a raspunde la cele trei Intrebari de pe

fisa de lucru. (Anexa 2)
Ce ai gandi?

Ce ai simti?

Ce ai face?

Elevii vor expune in fata colegilor, gandurile, emotiile si actiunile pe care le-

au notat, in cadrul echipelor de lucru.

4. Elevii primesc fisa de lucru "Mentalitate fixa" (Anexa 3), avand sarcina de
a identifica emotiile generate de gandurile notate n fisa de lucru. Elevii au la
dispozitie 6 minute pentru realizarea acestei activitati. Elevii vor discuta in

grupul mare, despre emotiile pe care le-au identificat.

5. Elevii responsabili de distribuirea materialelor, vor distribui colegilor,
fisele cu informatiile teoretice privind mentalitatea de crestere si mentalitatea
fixa. Elevii au la dispozitie 7 minute pentru a reflecta la informatiile

prezentate si pentru a adresa intrebari, profesorului (Anexa 4 si Anexa 5)

6. Elevii vor transforma mesajele din partea stanga a fisei de lucru, in mesaje

care reflectd o mentalitate de crestere. (Anexa 6)

14
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7. Evaluarea activitatii. Elevii au ocazia sa reflecteze asupra activitatii

desfasurate, raspunzénd la cateva intrebari:

A fost dificil sa identificati mesaje specifice mentalitatii de crestere?
Ce ati Invatat nou?

Ce vi s-a parut util?

8. La finalul activitatii, elevii vor oferi feedback.

Anexa 1.
a ath &
1ne % < ca ai
agh™ " st AP ota mica la testul de mate, peniru
RR 7 pro Ai primit o n _au descurcat foarte

a3 © at cateva formule. Colegii tai s

incurc i
bine si au luat note mari.

OrAa ta favorita s-a anulat, pentru ca profesorul este bolnav

In i ie sa icipi
schimb, trebuie si participi la o lectie care tj se pare
plictisitoare si neinteresanta

Te simti frustrat/a si furios/oasa. Iti suni prietena/ ul cel mai
bun, pentru ai povesti ce ti s-a intamplat, dar prietenul/ a nu te
prea asculta (nu este intelegator si suportiv)

Ce ai gandi?
Ce ai simti?

b

Ce ai face?
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Ce ai gandi?

o©
Ce ai simti?

16
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v/

Ce ai face?




m E ra S m u S + Centrul .l|(|nlltl-:z=|:1';lc Resurse

si Asistentd Educationald Sibiu

Anexa 3. Ce emotii traiesti atunci cand iti trec astfel de

ganduri prin cap?

Cum am putut amesteca aceste
formule?
Sunt asa de prost
Chiar si Maria este mai desteapta

decat mine
Nu stiu cum intotdeauna mi
sa repar o se Intampla numai
roata. Nu mie
sunt o

persoana Toata lumea
"tehnica" x

se cearta cu

mine azi

Nu ma pricep

sa gatesc. Nu Nici cel mai
o sa invat > bun prieten
o 5 -y
niciodata nu ma
—  ntelege

Renunt
Ziua asta e oribila
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Anexa 4.

Mentalitate fixa

Accepta provocirile
Persevereaza in fata esecurilo

Abilitatile si talentul pot fi dezvoltate
Se concentreaza pe proces, nu pe rezultate

si gaseste inspiratia in succesele trecute
Se angajeaza in activitati si doreste sa-si corecteze greselile
Accepta critica, ca pe o modalitate de invatare

Accepta activitatile noi, din dorinta de a dobandi noi abilitati

Evita provocarile
Renunta usor
Abilitatile si nu pot fi dezvoll
Se concentreaza pe rezultate

Cauta oameni care ii provoaca sa creasca/ sa se dezvolte
Mentalitatea de crestere duce la colaborare si inovare

Se simte intat de L
Nu-si recunoaste greseli, din dorinta de a parea inteligent

Ignora feedbackul negativ, si ar putea sa-i fie util
Evita activitatile noi, de teama esecului

Cauta oameni care ii intaresc stima de sine
Mentalitatea fixa duce la inselaciune si dezamagire

Mentalitate de erestere

Anexa 5.

Mentalitate de crestere

CE INSEAMNA MENTALITATE DE CRESTERE?

MENTALITATE FIXA  MENTALITATE DE CRESTERE

Persoanele cu mentatitate de crestere
cred ca abilitatile , talentul, inteligenta,
etc. pot fi dezvoltate, prin invatare si
exersare .

Persoanele cu mentatitate fixa cred ca
abilitatile , talentul, inteligenta, etc. au o
capacitate limitata si nu pot fi modificate.
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EMOTIA CE MA PROVOACA

Obiectiv: dezvoltarea abilititilor de analiza si exprimare eficientd a trairilor
afective (inteligentei emotionale)

Durata: 50 minute

Metode: conversatia euristicd , exemplul, introspectia, lucrul in grupuri mici,
descoperirea dirijata

Materiale: fisa ”Emotia ce MA provoacd” (Anexa 1), afisul ”Emotia ce NE
provoaca”(Anexa 2)

Scenariul activitatii:

Elevii sunt indemnati sa exemplifice diverse tipuri de trdiri emotionale,
reamintindu-si cele 6 emotii de bazd. Apoi li se dd spre completare,
individual, fisa ”Emotia ce MA provoaci” cu specificatia si aleagi si descrie
0 emotie pe care au trdit-o frecvent, intens sau problematic in ultima perioada
. Apoi se vor grupa alaturi de cei care au descris trairi identice sau similare,
urmand cele 6 emotii de baza : Grupul Bucurie, Grupul Furie, Grupul
Teama, Grupul Surprizd, Grupul Dezgust, Grupul Tristete. Desigur se poate
constitui un grup al Iubirii dacd sunt mai multi care au ales acest sentiment
sau un grup al Emotiilor Unice pentru cei care nu se vor alatura celorlalte
grupurilor. Sarcina grupurilor va fi sa impartageasca aspectele descrise si sa
identifice lucrurile care le au in comun cét si cele care le considera utile si
eficiente In exprimarea emotiei respective. Aceastea vor fi sumarizate pe
afisul ”Emotia ce NE provoaca”. Afisele vor fi prezentate si analizate in

grupul mare.

20
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Anexa 1.

EMOTIA CE MA PROVOACA:

Cum te-ai simtit? Ca si cum.... ?

Cum reactioneaza corpul tau la aceastd emotie? Unde se
localizeaza emotia?

Cum arati aceastd emotie?
Ce ti-ar placea sa faci cand traiesti aceasta emotie?

Ce ar fi cel mai benefic/eficient/ sanatos de facut atunci cand
traiesti aceasta emotie?

21
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Anexa 2

Emotia ce NE provoaca:

in suflet:

Desen Emotie

Ce aratati
celorlalti:

Ce v-ar

place sa
aratati:
Ce
considerati
eficientin
exprimarea
emotiei:

22
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TERMOMETRUL TNCREDERII

Obiectiv: consolidarea increderii in propria persoand prin recunoasterea

comportamentelor de risc si formularea unui raspuns adecvat
Durata: 35 minute;

Metode: jocul de rol, conversatia, problematizarea.
Materiale: foi de flipchart, markere;

Scenariul activitatii:

Termometrul increderii este un exercitiu de grup care ajutd la intdrirea

ncrederii interpersonale. Exercitiul se desfasoara astfel:

1. Se aliniazd participantii in linie dreaptd rezemati de un perete si
inainteaza pe masurd ce raspund la afirmatiile enuntate de profesor.

2. Se prezinta elevilor cateva situatii reale de viatd fiind rugati sa
inainteze In functie de gradul de incredere pe care il au in fiecare
situatie, facand fie un pas de pitic, un pas de urias, existdnd si
optiunea de a ramane pe loc in cazul in care elevul nu are incredere
in persoana respectiva sau in situatia descrisa.

3. Se discuta apoi optiunile elevilor, aducand argumente pro/contra si

se exemplifica modalitati de formulare asertive ale refuzului.

23
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4. Elevii pot nota raspunsurile pe coala de flipchart in vederea afisarii
acesteia, astfel incat, sd poatd revedea raspunsurile si pentru alte

situatii in care au nevoie sa formuleze un refuz.

Exemple de situatii:

e  Un prieten iti cere sd 1i imprumuti bani;
e Un pricten te leagd la ochi si iti cere sd mergi intr-un loc
necunoscut;

e  Un necunoscut te invita sa luati pranzul impreuna.

Nota: Prin exersarea raspunsurilor acceptate social, se genereaza noi modele
de raspunsuri pentru situatiile dificile ce pot apdrea in mediul scolar sau
social. Elevii concluzioneaza ca si colegii lor se pot intalni cu asemenea
situatii si cd pot elabora impreuna solutii, aflindu-se ntr-un spatiu de

incredere si ghidati de adulti.
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Joc pentru dezvoltarea inteligentei emotionale si a

mindfulness-ului

»SIMON SPUNE...

Obiectiv: recunoasterea emotiilor proprii prin identificarea legaturii dintre

emotii i expresia corporala specifica fiecareia.
Durata: 35 de minute;

Metode: jocul de rol, mima, conversatia;
Materiale: jetoane cu emotii;

Scenariul activitatii:

Runda 1: Incepeti prin a le spune elevilor ce emotii sa exprime, in timp ce

mimati si exemplificati emotia numita.

Exemplu:
Simon spune: “Mimeaza o fata trista!” - coborati colturile gurii, scoateti In
evidenta buza de jos, Incruntati sprancenele usor, coborati privirea.

Simon spune: “Ridicé-te in picioare si adopta o postura increzatoare!”
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Simon spune: “Atinge-ti nasul!” - aici puteti sa incercati sa 1i pacaliti si sa
faceti ceva diferit fata de ceea ce ati spus, raman 1n joc cei care fac ce spune
Simon, nu ceea ce arata. Reluati jocul cu toata clasa, dupa ce v-ati asigurat ca

toata lumea a inteles regula.

Runda 2: Continuati sa dati instructiuni verbale pentru elevi, rugandu-i sa
exprime diferite emotii cum sunt: mirarea, Ingrijorarea, amuzamentul, etc.
Variati din nou ritmul exprimand nonverbal ceva diferit fatd de instructiunea
verbald. Rdman in joc elevii care exprima nonverbal ceea ce spune Simon, nu

ceea ce arata Simon nonverbal.

Numiti alti elevi in rolul lui Simon, reluand jocul si incurajandu-i sa exprime
diferite emotii, gdnduri sau intentii. Prin recunoasterea si exprimarea acestor
stari emotionale, elevii pot invata sd isi dezvolte awareness-ul si gradul de

empatie.

Nota: Elevii pot folosi si jetoane cu emotii, astfel incat sa creeze diversitate
in cadrul exercitiului. Amuzamentul va creste gradul de creativitate si va

aduce o contributie in plus la activitate.
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Exercitiu mindfulness 5, 4, 3, 2, 1
»AICI S ACUM*

Obiectiv: mutarea atentiei pe simturi aici si acum — in acest spatiu si in acest

moment;

Durata: 45 de minute;

Metode: conversatia, observatia, exercitiu de mindfulness;
Materiale: fise de lucru, creioane;

Scenariul activitatii:

Elevii vor incepe activitatea cu o meditatia care sd le aducd atentia asupra
corpului lor si in prezent. Exercitiul se numeste se numeste ,,Meditatia

stafidei”.

Etapa 1: Elevii se vor aseza pe scaun cu spatele drept, talpile pe podea si cu

palmele deschise Tn lateral.
Etapa 2: Elevii vor primi in palma cate o stafida.

Etapa 3: Elevii sunt invitati s o pipdie, sa ii simta asperitatile, marimea si
forma. Sunt invitati apoi s o miroasa si apoi sa o puna in gurd. Sunt ghidati
sd o plimbe prin cavitatea bucala cateva momente, sa o lase s intre in contact

cu saliva si cu céldura si sa observe cum se transforma aceasta.
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Etapa 4: Elevii pot manca stafida fara graba, timp in care sunt atenti la gust.

Elevii pot da raspunsuri in legdturd cu felul in care au simtit stafida, iar
adultul atrage atentia asupra felului in care au mutat atentia din exterior spre

interior.

Nota: Acest exercitiu de mindfulness se poate face la Inceputul fiecarei
activitdti in vederea aducerii atentiei in prezent si pentru echilibrarea
emisferelor cerebrale (scopul este acela de a creste capacitatea de concentrare

in timpul activitatii care urmeaza).
Fisa de lucru:

Numeste 5 lucruri pe care le poti vedea acum, 4 lucruri pe care le
poti simti, 3 lucruri pe care le poti auzi, 2 lucruri pe care le poti mirosi, scrie

1 lucru pozitiv despre tine.

Elevii care doresc vor prezenta fisele de lucru in cadrul
grupului. Raspunsurile unor elevi pot deveni modele pentru ceilalti,

iar 1n acest fel creste increderea in sine prin intercunoastere.

28




= "
Erasmus+ iy

Centrul Judetean de Resurse
si Asistentd Educationald Sibiu

(@

)

o
A
=

29




H M
Erasmus+

Centrul Judetean de Resurse
si Asistentd Educationald Sibiu

CULOAREA ZILEI

Obiectiv: Activitatea are in vedere constientizarea propriilor trairi
emotionale, asociate sarcinilor, pe parcursul intregii sdptamani

Durata: 30 de minute

Metode: introspectia, autoreflectia, expunerea, explicatia, brainstorming,
exemplificare

Materiale: coli de hartie, instrumente de scris, creioane colorate, coli
flipchart pentru postere

Scenariul activitatii:

1. Elevii se grupeaza in echipe de patru sau cinci membri.

2. Profesorul 1i invita pe elevi sa reflecteze in mod individual, asupra rutinei
fiecdrei zile din saptimana si sa asocieze fiecarei zile a saptdmanii, culori si

sentimente/ emotii. Timp de lucru: 10 minute

3. In cadrul grupului mic, elevii sunt invitati sa impartiseasca colegilor,
despre culorile, emotiile asociate fiecarei zile din saptdmana, sau
constientizarile privind zilele productive din saptimana, (timp alocat: 6
minute)

4. La nivel de grup mare, elevii vor discuta despre perspectivele si diferentele
asocierilor facute.
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Nota:

# Este important ca profesorul sd creeze un spatiu sigur, pentru ca elevii sa-gi

poata impartasi emotiile in cadrul grupului

# Alegerea acelorasi culori poate insemna emotii diferite dar si alegerea unor

culori diferite pot reflecta emotii similare. (exemplu: rosu = energie; rosu =

stres)
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Activitati pentru dezvoltarea

comunicirii asertive si a empatiei

Obiective : Insusirea comunicirii asertive. Cresterea coeziunii grupului.
Dezvoltarea capacitatilor empatice.

Durata : 40-50 minute

Metode : Lucrul in perechi, explicatia, jocul de rol

Materiale : fise de lucru ce cuprind scenarii de tip conflictual, clopotel.

Scenariul activitatii:

1. Elevii sunt impartiti In perechi. Fiecare pereche primeste un scenariu de
lucru (o situatie conflictuald care trebuie rezolvatd folosind limbajul

responsabilitatii).

2. Profesorul descrie modul de formulare a mesajelor la persoana | (accentul
cade pe ceea ce simte persoana care se expriuma) precum si avantajele sale:

- este o comunicare directd, deschisa, onesta;

- este o comunicare bazatd pe adevar;

- se realizeaza transmiterea atit a sentimentelor pozitive, cat si a

situatiilor care ne deranjeaza;
- emotiile sunt comunicate fara a invinovati;
- acest tip de comunicare stimuleaza atitudini pozitive din partea

interlocutorului;
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Profesorul consilier prezintd un model de folosire a limbajului

responsabilitatii:

- ”Sunt intristat si nemultumit (emotia), pentru cd nu m-am simtit
respectat, vorbindu-mi pe acest ton (comportamentul). Cred ca asta

o sa ma indeparteze putin de tine.” (consecinta).

3. Fiecare pereche trebuie sa gaseasca in maxim 5 minute o replica asertiva

(dupa modelul limbajului reponsabilitatii) pentru scenariul conflictual primit.

4. Dupa 5 minute, profesorul suna din clopotel, iar perechile formate anterior
primesc sarcina de a pune in scend (joc de rol), in fata clasei, ceea ce a

conceput fiecare pereche.

5. Dupd ce prezintd ultima pereche, profesorul roagd elevii sa-si schimbe

rolurile.

6. La sfarsit, sunt rugati sd-si exprime emotia trditd in fiecare rol (atat in cel
de agresor cit si in cel de victimi) si giseascd similaritati sau diferente,
acestea vor fi exprimate verbal in fata clasei pe bazd de

voluntariat.
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TE VAD, TE ASCULT, TE INTELEG!

Obiective : Dezvoltarea capacititilor empatice in vederea diminuarii
violentei/bullying-ului scolar.

Durata: 40-50 minute

Metode: Lucrul Tn perechi, jocul de rol, descrierea.

Materiale: fise de lucru specifice

Scenariul activitatilor:

® ”0Oglinda emotiilor” — un elev/a descrie o intdmplare experimentata, care 1-
a marcat/o dar fara sa mentioneze si starile emotionale trdite iar celalalt (daca
se alege lucrul in perechi) sau ceilalti (daca activitatea se realizeaza pe grupe
sau chiar in fata clasei, depinde cum aleg elevii sa se desfasoare activitatea)
ascultda si incearca sa  descrie emotiile pe care acesta/aceasta le-a

experimentat in acele momente povestitorul;

® "Doud stele si dorintd” - elevii studiazd produsele unor
activitati/rezultatele muncii altui elev/e (eseuri, fise, mape, harti, grafice etc)
dupa care ofera doua stele (pentru 2 lucruri care le plac / le-au parut grozave)
si o dorinta (o sugestie de imbunatatire).

Sarcina ii incurajeaza astfel pe elevi sa observe modul in care un alt elev

intelege si interactioneaza cu ceea ce scriu/realizeaza ei;
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e Jurnalul empatiei - notarea zilnicd a emotiilor trdite si reactia celorlalti la

aceste emotii;

® “Astazi sunt vulnerabil/ astizi sunt o carte deschisd” - pe bazd de
voluntariat elevii povestesc in fata clasei (sau doar prietenului sdu/pe grupe)
unele temeri, angoase, preocupari, cu privire la persona sa sau a agresorului
iar dacd au puterea, 1si pot destainui un secret/secrete sau anumite intimitati

legate de ceea ce se tem cel mai mult.

e Poveste cu emoji — se dau o serie de emoticoane cu diferite stari
emotionale iar elevul trebuie sd creeze o poveste/aventurd cu unul sau mai
multe personaje care experimenteaza respectivele emotii din “tolba cu
emotii”;

Joc in pereche - un elev dd emoticoanele, altul construieste povestea si

) @
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Zonele de reglare a comportamentului

Obiectiv:  Autoreglarea emotionalda si reducerea comportamentelor

dezadaptative

Durata: 50 minute

Metode: joc didactic, explicatia, munca in echipa
Materiale: fise de lucru, pahare de plastic
Scenariul activitatii:

1.Jocul Bingo- Elevii primesc céate o fisa (Anexa 1) cu mai multe imagini
reprezentand diferite emotii. Numele emotiilor sunt trecute pe fiecare
imagine. Sarcina elevilor este sd analizeze aceste emotii si sa le retind. Apoi,
vor returna aceste fise, ca apoi profesorul sa le inmaneze alte fise de lucru cu
aceleasi imagini asezate in mod diferit. Elevii trebuie s noteze sub fiecare
imagine numele emotiei, pe masura ce profesorul le citeste. Primul elev care
realizeaza o linie strigd Bingo! si poate fi recompensat cu rechizite scolare

(un creion si o radierd)

2. Se discutd despre cele 4 zone de reglare a comportamentului - albastru,
galben, rosu si verde (Anexa 2) si ce fel de emotii 1i corespund fiecarei zone.

Elevii vor decupa si vor lipi emotiile in zonele afisate pe perete. (Anexa 3)
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Li se explica cum corpul uman functioneaza ca un motor de masina.

Uneori merge cu viteza mica, uneori ruleazd cu viteza mare, uneori merge cu
viteza corectd. ”Creierul nostru controleaza acest motor si face corpul nostru
sa simtd si sd actioneze in moduri diferite. De asemenea, creierul nostru
controleazd zonele de reglare. Dacd esti blocat intr-o zond, ia masuri si
schimba zona.

http://fc03.deviantart.net/fs71/i/2010/362/7/6/rukia_stuck_in
_2_wall_by_stuckfan13-d35uxcdjpg
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3. Se discutd in perechi despre situatiile pe care ii determina sa se pozitioneze
in cele 4 zone, ca apoi sd completeze fisa de lucru (Anexa 4) . ”Cand ma
simt.....Pot incerca...... ” Se vor centraliza raspunsurile si vor fi notate pe
biletele pentru a fi introduse in cele 4 pahare de plastic corespunzatoare
fiecarei zone.

Anexa 1.
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Anexa 1.

Yellow
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Anexa 2.

The ZONES of Regulation™

ZONA ALBASTRA ZONA VERDE ZONA GALBENA ZONA ROSIE
Bolnav Optimist Emotionat Tritat
Suprat Multumit Supdrat Necontrolat
Obosit Calm Frustrat Furios
Plictisit Relaxat Coplesit Devastat

Anexa 3.
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Anexa 4.

Cand ma simt.....Pot incerca sa....

Dbosit /Suparat|

Calm/Bucuros

Frustrat/Ingrijorat
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Programul “RULER”

Obiectiv: Identificarea si constientizarea atit a propriilor emotii, cat si ale

celorlalti

Durata: 30 minute

Metode: descrierea situatiei, explicatia, reflectarea
Materiale: fisa de lucru

Scenariul activitatii:

Este prezentatd doar o activitate din programul “RULER”,
acronimul englezesc pentru cele cinci abilitati esentiale ale inteligentei
emotionale: recunoasterea (recognising), intelegerea (understanding),
identificarea (labelling), exprimarea (expressing) si reglarea (regulating)
emotiilor. Programul are drept scop implementarea sistemica a invatarii

sociale si emotionale 1n toate aspectele vietii scolare de zi cu zi.

Tn cazul bullying-ului, elevii implicati in aceasta situatie primesc o
fisd de lucru pe care o vor completa si o vor discuta imprteuna cu profesorul

consilier scolar. (Anexa 1)
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Descrie ce s-a intamplat?
ABILITATEA EU CEALALTA
PERSOANA
Recunoasterea Cum m-am simtit? Cum s-a simtit cealalta
emotiilor persoana?
R Ce anume mi-a Ce anume i-a determinat acele
Intelegerea determinat aceste emotii?
consecintelor emotii?

Exprimarea si
reglarea emotionala

Cum mi-am
exprimat /prin
ce modalitate
mi-am
exprimat
emotiile?

Cum si-a exprimat
/prin ce modalitate si-
a exprimat emotiile?

Reflectati si planificati :

gestiona mai bine situatia?

Ce pot face acum?
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,» 5 Pasi” in rezolvarea conflictelor

Obiectiv: Abilitarea elevilor in a utiliza strategiile de rezolvare a conflictelor,
de evitare a bullyngului

Durata: 50 minute

Metode: brainstorming, joc didactic, problematizare
Materiale: coli A4, markere, culori, fisa de lucru
Scenariul activitatii:

1. Elevii se grupeaza in echipe de patru sau cinci membri.

2. Coordonatorul activitatii i invitd pe elevi sa reflecteze asupra
situatiilor/scenariilor expuse pe biletele. (Anexa 1)

3. In cadrul grupului mic, elevii ofera solutii de rezolvare a situatiilor-
problema prezentate.

4. La nivel de grup mare, elevii vor discuta despre solutiile identificate.
5. Se lucreaza fisa ,, 5 PASI in rezovarea conflictelor” ( Anexa 2)

6. Se expun cele 5 strategii de rezolvare a conflictelor si de evitare a
bullyngului.
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»3 PASI”- In rezolvarea conflictelor:

1.Ignorarea

In primul rand, putem ignora comportamentul nepoliticos sau rauticios.
De obicei, persoana care actioneaza in acest fel cauta o reactie.
Incercati sa nu reactionati si ar trebui si renunte in curand.

2.Vorbeste frumos!

Daca ignorarea nu functioneaza, puteti incerca sa vorbiti frumos persoanei
nepoliticoase.

Puteti explica ce nu va place si de ce va supara.
3.Vorbeste ferm!

Dacd a vorbi frumos nu opreste comportamentul, puteti vorbi ferm persoanei
nepoliticoase.

Spuneti-le ferm sa se opreasca si explicati de ce nu va place comportamentul
lor.

4.indepirtarea

Daca vorbirea ferma nu functioneazd, indepartati-va de persoana
nepoliticosa.

Puneti o oarecare distanta intre voi.
5.Raportarea
Pasul final este sd va adresati unui adult.

Adultul va poate ajuta sa rezolvati problema.
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Anexa 1

Scenarii conflictuale
Scenariul 1
Irina nu o lasa pe Nicoleta sa participle la jocul ei.
Cum ar trebui sé reactioneze Nicoleta?
Ce ar trebui sa-i spuna Irinei?
Scenariul 2
Mihai se stramba la Andrei.

Cum ar trebui sa reactioneze Andrei?

Ce ar trebui sa-i spuna lui Mihai?
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Anexa 2

Fisa de lucru

.5 PASI"-in rezolvarea conflictelor

2.VORBESTE FRUMOS!

3.VORBESTE FERM!

4.INDEPARTEAZA-TE!

5.RAPORTEAZA!

BULLYING!
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Bibliografie recomandata in cadrul mobilitatilor din programul Erasmus+:

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-training/

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-for-kids/

https://www.coursehero.com/file/101557205/Five-Senses-\Worksheetpdf/

https://www.Kivaprogram.net/

https://ycei.org/ruler

http://www.rulerapproach.org/wp-content/uploads/2019/04/RULER_Brochure.pdf
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