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,Ghidul Dezvoltare sociald si emotionald pentru licee este o resursa utila, flexibila si creativa
pentru fundamentarea ilustrativa a tematicii respective si pentru sprijinirea derularii de activitati
concrete cu elevii de liceu. Lucrarea cumuleaza un numar semnificativ de merite incontestabile,
este mai mult decat un ghid in sensul clasic, este ampla si cuprinzatoare, are o consistenta si solida
fundamentare teoretica, are deschidere spre aplicabilitate.

Ghidul contribuie substantial la consolidarea cunoasterii in domeniu, este o resursa
proaspata, care ofera o baza documentara bogata in repere si resurse teoretice si metodologice
utile. Cu siguranta practicienii si teoreticienii domeniului vor gasi suficiente argumente pentru
intelegerea si aprofundarea acestuia sivor culege nenumadrate elemente de sprijin pentru derularea
de activitati care sa sprijine adecvat dezvoltarea sociala si emotionala a elevilor de liceu. Mai ales n
contextul in care zona dezvoltarii emotionale si sociale este insuficient acoperita practic si
metodologic in sistemul romanesc de invatamant. Ca urmare, ghidul raspunde unei necesitati
reale din lumea scolii, intr-o maniera echilibrata si cuprinzatoare.”

Anca Nedelcu - profesor universitar

Universitatea din Bucuresti, Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei

~Dimensiunile sociala si emotionala s-au dovedit a avea un rol fundamental in sprijinirea
proceselor de invatare, asigurand o baza si un echilibru necesare elevilor in abordarea unor
interogatii privind locul si rolul lor intr-un grup/clasa, motivatia si sensul efortului pe care il au de
angajat pentru reusita la examene sau gestionarea unor stari emotionale contradictorii,
provocatoare. Cadrele didactice pot activa un rol care le este solicitat in acest sens, cel de facilitator
al unor procese de clarificare si re-cadrare a elevilor astfel incat sa-si gaseasca moduri eficiente si
adecvate de actiune in directia unui echilibru socio-emotional absolut necesar pentru a obtine
performante scolare atat in activitatile scolare curente, cat si in cadrul examenelor cu mize inalte,
importante pentru traseul educational sau profesional viitor.

Ghidul ofera posibilitati practice de interventie prin activitati specifice de antrenare si
dezvoltare socio-emotionala si va constitui o resursa necesara celor implicati in astfel de procese
ce pun in centru elevul si starea sa de bine.”

Oana Mosoiu - lector universitar

Universitatea din Bucuresti, Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei
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PARTEA |

l. Introducere

Adolescenta este considerata perioada ontogenetica cea mai controversata din punct de
vedere al interpretarilor psihologice, pedagogice si sociale. Aceasta etapa distincta a dezvoltarii
umane este caracterizata prin schimbari profunde, calitative si cantitative deopotriva, care
amprenteaza semnificativ fiinta umana. Asistam la o adevadrata metamorfoza care opereaza
atat structural, cat si functional, reliefandu-se prin modificari biologice, psihice, morale etc. De
asemenea, este o perioada in care ei sunt in plin proces de definire a identitatii si a preferintelor
profesionale. Astfel, complexitatea acestor transformari si a consecintelor lor imediate atrage
atentia asupra importantei monitorizarii evolutiei adolescentilor de catre toti actorii implicati Tn
dezvoltarea lor (parinti, profesori, consilieri scolari) si, mai ales, a necesitatii unei atentii sporite din
partea acestora asupra optiunilor lor vocationale. Iata de ce pregatirea adolescentilor si a tinerilor
pentru o cariera de succes si o viata personala de care sa fie satisfacuti nu mai este sustinuta
exclusiv de bagajul de cunostinte teoretice sau deprinderile practice acumulate n anii de scoala.
Altfel spus, anii de liceu, prin particularitatile lor psiho-educationale specifice, presupun nu doar
o alta paradigma formativa decat cea aplicabila pana in gimnaziu, dar si reconsiderarea unor
competente cheie si a importantei lor. In timpul liceului, elevii au nevoie mai degraba ca scoala
sa le ofere un cadru de dezvoltare pentru o serie de abilitati non-cognitive (stabilitate si control
emotional, motivatie intrinseca, rezilienta, invatarea autoreglata), sa Tncurajeze o comunicare
deschisa, prompta si pozitiva, sa creeze un climat care sa asigure siguranta si validare emotionala
si academica si, de asemenea, sa incurajeze interactiuni eficiente Intre toti cei care participa la actul
educational (elevi, profesori, consilieri scolari, parinti, conducerea scolii).
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Dincolo de complexitatea transformarilor de ordin fizic si psiho-comportamental, o analiza

atenta a literaturii de specialitate coroborata cu experienta noastra practica ne releva faptul ca
aceasta etapa a dezvoltarii aduce cu sine o serie de provocari. Ele i vizeaza atat pe adolescentii
aflati in plin proces de schimbare, cat si pe adultii care interactioneaza cu ei si sunt responsabili
de monitorizarea evolutiei lor (parinti, cadre didactice, consilieri etc.). In cele ce urmeaza, aceste
provocari sunt prezentate sintetic alaturi de cateva modalitati concrete de a le intampina.

Dezvoltarea personala si sanatatea mentala. Pentru tinerii de azi, scoala reprezinta locul
in care Tsi petrec o mare parte din timpul lor si de aceea ea este un cadru important in care
putem promova dezvoltarea socio-emotionala si sanatatea mentala. Mediul educational are
un rol foarte important in formarea identitatii elevilor, in dezvoltarea relatiilor interpersonale
si a abilitatilor transferabile (Greenberg, Weissberg, et al., 2003). Astfel, preocuparea pentru
starea de bine a elevilor si tinerilor trebuie sa fie o prioritate. Este nevoie de o cultura a scolii
Cu activitati care sa promoveze abilitatea de gestionare a emoaotiilor, rezilienta, optimismul,
capacitatea de a face fata frustrarii, o serie de competente sociale si un concept de sine pozitiv
si realist al elevilor. Toate acestea le vor permite elevilor sa se Inteleaga atat pe ei Insisi, cat
si alteritatea, sa empatizeze, sa fie toleranti si sa construiasca relatii bune cu colegii lor si cu
mediul extrascolar. Mai mult de atat, ele favorizeaza o dezvoltare care sprijina obiectivele
educationale, succesul academic si dezvoltarea personala (Durlack et al., 2011; Weare & Nind,
2014).

Dezvoltarea fizica. Inteleasd ca aspect firesc al evolutiei, aceasta nu are un impact direct
asupra dezvoltarii cognitive si socio-emotionale. Cu toate acestea, schimbarile biologice
si ale aspectului fizic prin care trece adolescentul devin vizibile prin influente mediate n
comportamentul sdu. In acest sens, dezechilibrul hormonal favorizeazd schimbéri rapide ale
starii emotionale si ale comportamentului, iar modificarile aspectului fizic pot potenta tulburari
de imagine corporala (Papalia et al., 2007). De asemenea, preocupadrile fata de schimbarile
puberale pot afecta negativ atentia, stima de sine, motivatia si capacitatea de concentrare
asupra sarcinilor scolare (Lawrence, 1980). Din acest motiv, educarea nevoii de miscare n
réandul adolescentilor si chiar eforturile sustinute din partea scolilor pentru efectuarea orelor
de educatie fizica si sport reprezinta unele dintre provocarile actuale ale sistemului educational.
Un raport al Comisiei Europene pentru sport (EU Work Plan for Sport 2014-2017) subliniaza
faptul ca educatia fizica, dincolo de dimensiunea recreationala si competitiva, cultiva o serie de
principii si concepte precum corectitudinea, perseverenta, cooperarea, echitatea si coeziunea
sociald, respectul pentru capacititilor altora si constientizarea corporald. In acelasi timp,
ea favorizeaza dezvoltarea cognitiva, performanta academica si dezvoltarea psiho-sociala
(Lees & Hopkins, 2013; Chaddock-Heyman et al., 2014). De asemenea, tinand cont de aceste
caracteristici, pentru a sprijini si a facilita activitatile de la clasa la aceasta grupa de varsta este
important sa oferim elevilor posibilitatea de a interactiona si de a se miscain timpul orelor si sa
incurajam implicarea lor Tn activitati sportive. Noi ar trebui sa transferam continuturile predate
spre preocuparile lor si sa contribuim la promovarea unui stil de viata sanatos (DeMeddio,
1991).
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Dezvoltarea cognitiva. in ceea ce priveste aceastd dimensiune, una dintre provocirile cheie
consta Tn formarea la adolescenti a capacitatii de a lua decizii responsabil. Tinand cont de
specificul perceptiilor si rationamentelor lor, liceenii sunt adesea expusi unor comportamente
de risc si, mai ales, presiunii exercitate grupul social. In schimb, avand in vedere faptul c3
maturitatea in gandire este un indicator valid pentru decizii responsabile (Fischoff et al., 1999),
este necesar ca atat scoala, cat si parintii sa constientizeze ca pot sprijini adolescentul prin
mai multe modalitati: a. sa ofere mai multe optiuni la care sa se gandeasca si din care sa
aleaga atunci cand iau o decizie, b. sa explice modul in care emotiile, fie pozitive, fie negative,
actioneaza asupra gandirii si comportamentului nostru (Baron & Thomley, 1994; Gueguen &
De Gail, 2003; Erber & Markunas, 2006).

Dezvoltarea gandirii morale. Evolutia cognitiva a adolescentului pune bazele gandirii lui
morale, a onestitatii si a comportamentului prosocial (de exemplu, voluntariatul), a grijii fata
de ceilalti (Eisenberg, Carlo, et al., 1995). Putem sprijini aceasta dimensiune a dezvoltarii prin
modelarea comportamentului altruist si de ajutare a celorlalti, prin dezvoltarea gandirii laterale
si prin incurajarea si exprimarea mai multor puncte de vedere. Cadrele didactice si parintii
pot discuta diverse teme care fac apel la corectitudine si moralitate intr-o atmosfera pozitiva
in care adolescentii sunt Incurajati sa se exprime, sa puna Intrebari, sa-si clarifice valorile si
sa-si evalueze rationamentul (Eisenberg, Carlo, et al., 1995; Santilli & Hudson, 1992). Pot fi
astfel incluse si corect conceptualizate in cadrul activitatilor scolare aspecte ce tin de rasism,
dizabilitate, inegalitate sociala, incluziune sau acceptare neconditionata a celorlalti.

Dezvoltarea competentei. Una dintre dimensiunile fundamentale ale motivatiei in teoria
autodetermindrii este nevoia de competenta, iar dezvoltarea acesteia poate fi favorizata
de catre adulti. Desi parintii simt deseori ca au prea putina influenta in anii adolescentei,
cercetarile din domeniu au aratat ca sentimentele de competentad, atat la baieti, cat si la fete,
sunt legate in mod direct de senzatia de apropiere emotionala si de acceptare din partea
parintilor (Ohannessian et al., 1998). Totodata, profesorii care sprijina dezvoltarea autonomiei
si a competentei in invatare si au relatii apropiate cu elevii, crednd astfel un climat educational
pozitiv, favorizeaza implicarea si motivatia elevilor, invatarea conceptuala, reusita academica si
starea de bine (Cheon et al., 2016; Tessier, et al., 2010; Vansteenkiste et al., 2007).

Formarea identitatii. Constructia identitatii presupune dezvoltarea conceptului de sine (setul
de credinte pe care le are adolescentul despre sine) si a stimei de sine (care se refera la cum
se evalueaza adolescentul ca individ si la cat de mult se apreciazd). Deoarece aceasta etapa de
dezvoltare este prin excelenta o etapa in care adolescentul se autodefineste si incearca sa afle
»Cine este”, o atentie deosebita trebuie acordata imaginii corporale (deci schimbarilor fizice) si
nivelului lor de incredere de sine. LaTnceputul adolescentei, acestea influenteaza direct (Harter,
1990) evaluarea globala a propriei persoane (de exemplu, afirmatia ,,sunt grasa” poate echivala
cu convingeri de tipul ,sunt urata”/,sunt lipsita de valoare”/,nimeni nu ma place”). Pentru a-si
dezvolta identitatea, adolescentii trebuie sa experimenteze direct diverse situatii. Dincolo
de aceste experiente nemijlocite, adultii pot sprijini dezvoltarea sinelui prin identificarea
intereselor adolescentilor, prin sprijinirea dezvoltarii anumitor aptitudini, prin dezvoltarea
abilitatilor de rezolvare a problemelor cu care se confruntd, prin ncurajare si sprijin constant
in momentele dificile (de exemplu, un examen sau despartirea de persoana iubita), prin acces
la sprijin de specialitate (de exemplu, consiliere psihologica) si prin comunicare constructiva si
ascultare activa (APA, 2002).
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7. Dezvoltarea abilitatilor sociale si emotionale. Aceasta se produce prin activitati specifice de
autocunoastere, bazate pe identificare corecta si managementul ematiilor, prin dezvoltarea
empatiei (Aronson, 2000), prin rezolvarea constructiva a conflictelor (managementul conflictului
si rezolvarea de probleme), prin cooperarea cu ceilalti (munca in echipa) etc.

In acest context, dezvoltarea sociald si emotionala devine cel putin la fel de importants
la varsta adolescentei pe cat este in primii ani de scoala. Numeroase studii stiintifice si rapoarte
recente au evidentiat efectele pe termen lung ale dezvoltarii sociale si emotionale pentru reusitele
academice, pentru sanatatea biologica si mentala, pentru stabilitate financiara si chiar pentru
delincventa la varsta adulta ( Moffitt et al., 2011; Opre et al., 2018). Tinand cont de toate aceste
rezultate, in ultimii ani atentia factorilor decizionali din educatie a fost indreptata tot mai mult
inspre identificarea unor solutii concrete prin care sa poata fi valorificate maximal beneficiile
oferite de aceste competente. Mai precis, s-a urmarit elaborarea unor strategii coerente care vin
in sprijinul tuturor cadrelor didactice care vor sa raspunda solicitarii imperioase de a dezvolta
abilitatile sociale si emotionale ale liceenilor (dar nu numai). Aceste solicitari pot fi regasite, de
exemplu, in Legea Educatiei Nationale, In Strategia Nationala pentru Tineret siTn rapoartele UNICEF
Romania din 2013 (Situatia adolescentilor din Romania), 2016 (Dezvoltarea abilitdtilor non-cognitive la
adolescentii din Romania) si 2018 (Analiza practicilor psihoeducationale privind dezvoltarea abilitatilor
non-cognitive la copii si adolescenti).

In ultimii ani, eforturi consistente au fost depuse pentru a incuraja profesorii s utilizeze la
clasa activitati de dezvoltare personala si coaching, de dezvoltare a abilitatilor sociale si emotionale
(de exemplu, cursuri de formare continud adresate cadrelor didactice). In ciuda acestor preocupari
evidente, din varii motive, numarul actiunilor concrete realizate cu adolescentii in aceasta directie
au fost mai degraba activitati extra-scolare sau activitati realizate ocazional de catre consilierii
scolari (Opre et al., 2018). In acest context, prin intermediul acestui ghid, proiectul ROSE (Romania
Secondary Education Project) ofera o modalitate concreta si viabila de a sprijini eforturile cadrelor
didactice de formare a abilitatilor sociale si emotionale la adolescenti si tineri.

Analizand literatura de specialitate din acest domeniu si bazandu-ne pe evidentele stiintifice
existente, am ales drept cadru conceptual principiile si recomandarile organizatiei Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning (sau CASEL). Am decis ca acestea ne pot sustine pertinent
si eficient atat in elaborarea fundamentarii teoretice, cat si in elaborarea activitatilor aplicativ-
formative. Conform CASEL, o dezvoltare sanatoasa a copilului si adolescentului reclama dezvoltarea
urmatoarelor cinci competente:

1. constientizarea sinelui/constientizarea de sine (de exemplu, identificarea emotiilor,
recunoasterea punctelor tari, incredere in sine, autoeficacitate),

2. management/control emotional (de exemplu, controlul impulsurilor, managementul
stresului, autodisciplina, autoreglare emotionala),

3. constientizaresociala(de exemplu, empatie, respect pentru ceilalti, acceptarea neconditionata
a celorlalti, acceptarea perspectivelor diferite),

4. competente de relationare (de exemplu, construirea relatiilor, intimitate),

5. competenta de a lua decizii responsabil (de exemplu, competitivitate, reflectie, rezolvarea
conflictelor, responsabilitate etica si sociala).
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Il. Structura ghidului si recomandari pentru utilizare

Pentru echiparea socio-emotionala a adolescentilor, prezentul ghid isi propune sa ofere
actorilor cheie din domeniul educatiei (cadre didactice, consilieri scolari, manageri educationali
etc.) un suport teoretic si empiric consistent care sa fie, de asemenea, insotit de o strategie viabila
si de o serie de activitati. In acelasi timp, este un demers prin care incercam s& venim in sprijinul
cadrelor didactice si al consilierilor scolari care isi asuma implementarea unor programe de
preventie sau reducere a abandonului scolar in randul adolescentilor.

II. 1. Structura

Pentru a-i facilita implementarea si a-i spori utilitatea practica, ghidul de dezvoltare sociala
si emotionald a fost structurat in doud parti. In prima parte, sunt prezentate particularitatile de
dezvoltare ale adolescentului si o scurta analiza a politicilor de promovare a abilitatilor sociale
si emotionale la nivel national si international. In cea de-a doua parte, sunt descrise si analizate
premisele teoretice ale competentelor socio-emotionale descrise de organizatia CASEL si sunt
oferite exemple de activititi practice-formative. In vederea formarii unor deprinderi practice atat
in randul cadrele didactice, cat si al elevilor, vom argumenta Tn continuare modul de organizare al
fiecarei sectiuni si scopul ei.

1. Particularitatile de dezvoltare ale adolescentilor. Aceasta sectiune include cunostinte care
le sunt necesare cadrelor didactice atunci cand isi propun sa identifice nevoile elevilor lor,
riscurile la care acestia sunt expusi si punctele tari pe care ei le detin si care pot fi valorificate.
Desigur, adolescentii pot constitui, prin toate elementele care ii caracterizeaza, o adevarata
provocare pentru sistemul educational. Pe de alta parte insa, e bine sa constientizam faptul
ca adolescenta nu este o perioada de crizd in dezvoltarea individului, ci una de tranzitie. In
plus, nu trebuie ignorat faptul ca dezvoltarea neuro-biologica si sociala a elevilor depinde
si de resursele pe care cadrul didactic le pune la dispozitia tanarului in procesul de formare
academica (de exemplu, metodele folosite In predare, strategia de evaluare si de acordare a
feedback-ului, comunicarea la clasa, contextele in care se realizeaza invatarea etc.).

2. Politici de promovare a abilitatilor sociale si emotionale. Pe scurt, aceasta sectiune prezinta
eforturile depuse la nivel national si international pentru promovarea abilitatilor sociale si
emotionale atatin mediul educational, cat siin afara lui. Sunt mentionate politicile educationale
existente, organismele care au ca obiective declarate formarea abilitatilor non-cognitive la
copii si tineri si, de asemenea, necesitatea si motivele pentru care, la nivel national, trebuie sa
fie dezvoltata o politica coerenta si valida, care sa sprijine eforturile de dezvoltare sanatoasa si
armonioasa a tinerei generatii.

3. Fundamentarea teoretica a abilitatilor CASEL. Miza acestei sectiuni este de a ajuta utilizatorul
sa inteleaga ce sunt, cum se definesc si de ce sunt atat de importante aceste abilitati pentru
dezvoltarea armonioasa a adolescentului. Pentru eficientizare (si din lipsa spatiului), aceasta
sectiune de prezentare a notiunilor teoretice este relativ restransa. Consideram insa cd ea este
suficienta si necesara pentru a oferi cadrelor didactice si consilierilor o grila de Intelegere a
scopului si continutului activitatilor. Aceasta explicitare ii va ajuta sa urmadreasca si sa evalueze
nivelul de dezvoltare al acestei abilitati la fiecare elev. Mai mult, o intelegere teoretica a acestor
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abilitati ofera cadrului didactic sau consilierului posibilitatea de a propune el Tnsusi activitati,
pornind de la temele si activitatile sugerate in acest ghid, si sa faciliteze astfel transferul de la
descriere la intelegere si, apoi, la practica. Cu alte cuvinte, aceasta sectiune incearca sa ofere
un sprijin nemijlocit cadrului didactic sau consilierului in procesul de formare a competentelor
transferabile la adolescenti. Pentru a asigura coerenta Tn lectura si, mai ales, pentru a spori
utilitatea practica a sectiunii aplicative, am decis ca subsectiunile de fundamentare teoretica a
competentelor CASEL sa fie inserate in prefata fiecarui pachet de activitati.

Activitati practic-formative. In aceastd sectiune sunt prezentate activitatile concrete care pot
fi implementate la clasa. Ele urmaresc dezvoltarea competentelor incluse Tn recomandarile
CASEL. Aceste sesiuni practice, care constituie corpul principal al ghidului, respecta structura
unui plan de lectie, ii implica activ pe elevi si li incurajeaza la introspectie si acceptare
neconditionata a propriei persoane si a celorlalti.

II. 2. Recomandari pentru o utilizare eficienta a ghidului

Pentru ca scopul central al proiectului ROSE este de a preveni si a reduce abandonul scolar,

sunt oferite solutii sustenabile Tn timp si aplicabile in cat mai multe institutii de invatamant. Pentru
a raspunde acestor finalitati, unul dintre obiectivele specifice ale ghidului consta in elaborarea
catorva lectii care sa devina materiale suport utile pentru toate persoanele implicate Tn acest
proces. Pentru a creste accesibilitatea si utilitatea instrumentelor propuse, am considerat necesara
formularea unor recomandari explicite cu privire la modul lor de utilizare:

Sectiunile teoretice, care preceda fiecare pachet de lectii practice, contin informatii validate
stiintific cu privire la competentele vizate. Desigur, nu emitem pretentia exhaustivitatii
specificitatilor domeniului. Mai mult, in aceste sectiuni nu ne-am propus sa abordam analitic
fiecare concept sau competenta, dar am incercat sa oferim un suport sintetic si util pentru toti
cei care sunt interesati sa-l utilizeze. Pentru o lectura mai amanuntita privind anumite teorii sau
pentru analize de adancime ale unor concepte fundamentale, am pus la dispozitia formatorului
o lista bibliografica la finalul Ghidului. Totusi, consideram ca, strict in scopul utilizarii corecte a
activitatilor din acest volum, sunt suficiente informatiile incluse in sectiunile teoretice.

Deoarece unele dintre lectiile practice propuse de noi au un continut psihologic sau pedagogic
mai accentuat, este de dorit ca formatorul (cadrul didactic, consilierul scolar) sa parcurga
capitolul teoretic inainte de desfasurarea fiecarei activitati. Din acelasi motiv, vor fi recomandari
explicite Tn continutul activitatilor respective privind necesitatea parcurgerii prealabile a
sectiunii teoretice care 1i corespunde.

Activitatile aferente fiecarei competente sunt prezentate sub forma unor lectii practice, avand
mentionate etapele si descrierea actiunilor concrete. De asemenea, in unele situatii, exista
recomandari specifice pe care va rugam sa le cititi cu multa atentie inainte de a desfasura
lectia.

Atunci cand elevii au ocazia sa discute liber, despre ei sau despre altcineva, au de obicei tendinta
de a divaga si de a se distanta de aspectele esentiale. Din aceasta cauza, este important sa
orientdm discutiile spre scopul secventei respective. In plus, pentru ¢ nu putem anticipa
Cu exactitate raspunsurile pe care le primim de la elevi, am formulat o serie de indicatii care
sa ofere un ghidaj coordonatorului sub forma unor repere care trebuie respectate pentru a
asigura indeplinirea obiectivelor activitatii.
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Majoritatea activitatilor practice au la sfarsit o sectiune intitulata ,Recomandari pentru
coordonator”. Rolul acestora este de a oferi sugestii privind posibilitatile de flexibilizare a
activitatii sau de implicare a altor actori (spre exemplu, a parintilor sau a tutorilor) in procesul de
formare a competentei respective. Suntem constienti de faptul ca profilul cognitiv, potentialul
mental si alte particularitati psiho-comportamentale ale elevului difera de la o clasa la alta sau
de la o specialitate la alta si, de aceea, aceste recomandari pot fi foarte utile pentru cel care
utilizeaza continutul.

Fiecare etapa din cadrul activitatilor incluse Tn acest ghid este gandita astfel incat sa se poata
realizaintr-un anumitinterval de timp. Aceste perioade suntinsa orientative, adica, in functie
de caracteristicile elevilor cu care se lucreaza, de intentiile si experienta utilizatorului, unele
etape pot fi parcurse mai rapid sau, dimpotriva, mai lent. Aceste flexibilizari individualizate
ale perioadei de timp nu altereaza derularea activitatii si beneficiile ei. In schimb, indiferent
de ritmul de lucru adoptat de catre fiecare cadru didactic, noi consideram ca este foarte
important si cd nu trebuie neglijata parcurgerea fiecarei etape din lectie. De asemenea, este
foarte important ca derularea lectiilor sa se bazeze pe interactiuni directe si pe implicarea
substantiala a elevilor.

Activitatile practice din acest ghid au fost gandite astfel incat sa fie utilizate in cel putin doua
modalitati distincte. Pe de o parte, ele pot face parte dintr-un program de sine statator, centrat
asupra dezvoltdrii abilitatilor sociale si emotionale (de exemplu, poate lua forma unui curs
optional). Pe de alta parte, ele pot fi utilizate in cadrul unor module distincte, focalizate pe
dezvoltarea a una sau doua competente specifice. De exemplu, daca la elevii cu care lucrati
considerati ca trebuie dezvoltate doar anumite competente, puteti extrage din ghid si
desfasura doar acele activitatiin cadrul orelor de consiliere, dirigentie sau in cadrul unor sesiuni
formative. Este important insa de retinut ca o singura activitate nu poate dezvolta, implicit si
imediat, 0 anumita competenta vizata. Dimpotriva, trebuie avut in vedere ca abilitatile sociale
si emotionale se potenteaza reciproc. Ele se formeaza si se dezvolta Tmpreuna si reclamg,
astfel, o interventie sistematica si coerenta.

Studiile de specialitate probeaza neechivoc importanta dezvoltdrii abilitatilor sociale si
emotionale la elevi si subliniaza, totodata, necesitatea optimizarii acestora, care trebuie sa
constituie o prioritate constanta pentru scoala. Tocmai pentru a oferi sustenabilitate in timp,
ghidul a fost gandit pe grupe de varste, pentru fiecare activitate fiind recomandata, orientativ,
clasa la care se poate utiliza. Din acest motiv activitatile pot fi implementate pe o durata de doi
ani, asigurandu-se astfel continuitatea demersului formativ. De asemenea, unele secvente din
lectiile practice sau teme specifice pot fi extinse si dezbatute si In alte contexte educationale
(intalniri lunare cu elevii; 10 minute alocate din timpul orelor de dirigentie; propuneri de
proiecte suplimentare pe anumite teme etc.). Altfel spus, activitatile pot fi punctul de plecare
sau reperele si contextele in care se discuta probleme specifice scolii sau clasei, se identifica
solutii concrete, care se pun in practica si care, daca sunt aplicate sistematic, pot conduce la
rezultate benefice atat pentru elevi, cat si pentru cadrele didactice.
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i. Ghidul este adresat tuturor cadrelor didactice (indiferent de specialitatea lor sau de disciplina
predatad) si consilierilor scolari. Prin urmare, in elaborarea lui ne-am preocupat ca acesta sa
contina atat o buna fundamentare teoretica (care este necesara pentru o intelegere corecta a
fiecarei competente dezvoltate), cat si activitati elaborate ,ad hoc”, care au toate componentele
necesare unei utilizari imediate si care nu necesita alte completari. Mai mult, pornind de la
aceste mostre de activitati si de la continuturile lor, puteti (si noi va incurajam n acest sens)
sa dezvoltati propriile dumneavoastra activitati care sa raspunda contextelor educationale
specifice si particularitatilor grupului tinta. Desigur, acest demers va avea succes daca, In
prealabil, parcurgeti cu atentie suportul teoretic si valorificati informatiile cheie pe care le
puteti extrage din alte lectii similare.

Evaluand integrativ obiectivele proiectului ROSE si coroborandu-le cu diversitatea nevoilor
pe care le au adolescentii din institutiile de invatamant romanesc, acest ghid are o dubla utilitate.
Pe de o parte, el este un instrument care vine in sprijinul cadrelor didactice din liceele care se
confrunta cu risc de abandon scolar sau care se afla in comunitati dezavantajate. Pe de alta parte,
ghidul poate servi tuturor celor interesati de dezvoltarea abilitatilor non-cognitive la adolescenti si
tineri (specialisti din organizatii non-guvernamentale, asociatii, centre de specialitate etc.). Cu alte
cuvinte, obiectivul nostru a fost ca acest ghid sa fie un instrument util tuturor actorilor preocupati
de dezvoltarea sandtoasa a adolescentilor si tinerilor din Romania.

IL. 3. Atributiile profesorilor, consilierilor scolari/psihologici
si psihoterapeutilor

Atunci cand vorbim despre interventii profilactice, de preventie, sau curative in ceea
ce priveste optimizarea dezvoltarii adolescentilor (dar nu numai), una dintre cele mai spinoase
intrebari tine de cine este persoana care poate, trebuie sau are in atributii aceasta sarcina. Este
intotdeauna necesara expertiza sau 0 anumita pregdtire de specialitate? Din acest motiv, am
considerat necesare clarificari in legatura cu adresabilitatea acestui ghid si cu grupurile carora li se
adreseaza si, de asemenea, in legatura cu rolul consilierilor (scolari sau psihologici) si a metodelor
pe care acestia le folosesc in activitatea cu elevii. Acestea vor fi secondate de precizari explicite
referitoare la accesibilitatea multora dintre aceste strategii si metode psihologice si pentru alte
categorii profesionale (in particular, cadrele didactice).

Conform Colegiului Psihologilor din Romania, consilierul psihologic/psiho-educational
se focalizeaza preponderent pe controlul factorilor psihologici care sunt implicati in sanatate si
boala, Tn autocunoastere, In consilierea pentru dezvoltare personald, in prevenirea patologiei si in
promovarea si optimizarea sdnatatii si dezvoltdrii umane. In institutiile educationale, interventia
psihologica poate fi: (1) preventiva/profilactica, vizand reducerea riscurilor pentru aparitia unor
probleme emotionale si comportamentale, (2) curativa, focalizata pe modificarea mecanismelor
psihologice responsabile pentru aparitia si mentinerea problemelor si (3) de optimizare, focalizata,
printre altele, pe maximizarea potentialului persoanei, pe intarirea unei gandiri folositoare si pe
exersarea unor abilitati de comunicare eficienta.

In cadrul unei interventii psiho-educationale, adica a unei interventii cu caracter preventiv,
se pot folosi mai multe tehnici si proceduri prin care oamenii (adolescentii, Tn particular) pot fi
ajutati sa gandeasca eficient si sa adopte o filosofie de viata sanatoasa, capabila sa sustina emotii
functionale si comportamente adaptative (Macavei & McMahon, 2010). Descriem, mai jos, cateva
dintre aceste tehnici si proceduri.
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1. Descoperirea dirijata

Aceasta procedura - numita uneori si dialog socratic - presupune formularea unor intrebari
(a) la care persoana poate raspunde pe baza cunostintelor pe care le are deja, (b) care atrag
atentia asupra unor informatii relevante pentru subiectul discutat, dar asupra carora persoana
nu se concentreaza suficient, (c) care trec de la ceva concret la ceva mai abstract si (d) care
permit reformularea unor concluzii anterioare sau generarea unor idei noi (Padesky, 1993;
Kazantzis et al., 2014).

2. Imageria dirijata

Imageria dirijata presupune folosirea unui scenariu mai realist sau metaforic pentru a crea
(sau recrea) o situatie relevanta, in cadrul careia pot fi explorate Tn siguranta diferite modalitati
de a gandi sau de a se comporta (Hackmann et al., 2011).

3. Jocul de rol

Jocul de rol presupune un scenariu in care este simulata o situatie sociala de interactiune, intr-
un mediu controlat, intre o persoana si o alta persoana/un grup de persoane (Norton & Hope,
2001).

4. Automonitorizarea gandurilor, emotiilor si comportamentelor

O practica des folosita in diverse interventii psihologice si psiho-educationale este utilizarea
fiselor si formularelor de automonitorizare (Young & Beck, 1980; Ellis & Dryden, 1997; Macavei
& McMahon, 2010). Acestea permit atat urmarirea felului personal de a gandi, simti si reactiona
in situatii diverse, cat si programarea unui mod alternativ de a le aborda.

5. Completare de propozitii, povesti etc.

In cadrul acestor exercitii, persoanele sunt rugate s completeze propozitii neterminate sau
povesti care nu au un final prestabilit. Este o modalitate care permite exprimarea creativa a
propriului mod de a intelege si trai o realitate.

6. Creare de povesti, scenarii, situatii tinta

Asemanatoare metodei anterior prezentate, aceasta este una dintre preferatele copiilor
si adolescentilor datorita nivelului Tnalt de creativitate si libertate de autoexprimare. De
asemenea, pot fi valorificate inclinatiile artistice, pe care multi adolescenti si tineri sunt tentati
sa le exploreze in aceasta etapa de dezvoltare.

7. Jocuri educative

Jocurile educative vin in completarea povestilor psihoterapeutice si au acelasi obiectiv de
transmitere de continuturi folositoare intr-o forma apreciata de copii si adolescenti (Berg,
1990; Opre, 2010a, 2012). In cadrul acestor jocuri, tinerii pot explora modalitati folositoare si
nefolositoare de a aborda diverse probleme si de a depasi obstacole variate, atat practice, cat
si emotionale.
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Dupa cum se poate observa, acestea sunt tehnici si proceduri care pot fi folosite de toti
specialistii Tn sanatate mentala (de exemplu, consilieri psihologici, psihoterapeuti, psihologi
clinicieni etc.), dar si de educatori, profesori, consilieri psiho-educationali sau cadre didactice, Tn
general. Ele sunt extrem de utile pentru orice demers de preventie, autocunoastere si dezvoltare
personala. Activitatile prezente in acest ghid au fost concepute pentru a putea fi utilizate chiar si de
catre profesorii fara studii de specialitate in domeniul consilierii psihologice. Convingerea noastra, a
autorilor, este ca succesul oricarei interventii de dezvoltare personala presupune eforturi comune,
atat din partea cadrelor didactice, cat si din partea consilierilor psihologici.

Pe de alta parte, atunci cand vorbim despre programe curative, consilierul psihologic
foloseste o serie de tehnici mult mai complexe, precum restructurarea cognitiva si modificarile
comportamentale. Acestea presupun o pregdtire profesionalda adecvata, realizata Tn cadrul
programelor de formare in consiliere psihologica si psihoterapie. Ca urmare, aceste tipuri de
activitati pot fi utilizare doar de profesionistii care au parcurs si finalizat un astfel de program de
pregatire.
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[11. Profilul dezvoltarii in adolescenta

Adolescenta reprezinta o perioada distincta in evolutia noastra ontogenetica, cu anumite
caracteristici si sarcini de dezvoltare specifice. Exista o serie de mituri care sustin faptul ca
adolescenta reprezintd o etapd problematica. In realitate, vorbim insi despre o perioadd de
dezvoltare tipica, a carei intelegeri corecte faciliteaza semnificativ interactiunea adultilor cu
adolescentii. In intervalul de varsta 10 si 20 de ani se produc cele mai multe schimbéri din punct
de vedere fizic, cognitiv, social, emotional, moral. Esential de retinut e faptul ca dezvoltarea optima
a adolescentului si tanarului depinde de calitatea interactiunii dintre caracteristicile biologice
de dezvoltare si influentele externe (parinti, cadre didactice, prieteni, modele culturale, religie,
comunitate) (American Psychological Association, 2002). Incercand sa fim alaturi de elevi in acest
proces de dezvoltare personald, este util sa constientizam ca exista niste dificultati tipice cu care
acestia se confrunta si care trebuie rezolvate in vederea adaptarii cu succes la provocarile acestei
varste. In literatura de specialitate ele se numesc sarcini de dezvoltare, iar Ingersoll (1992) le-a
rezumat dupa cum urmeaza:

1. Adaptarea psihologica la modificarile fizice. Adolescenta este perioada cu cele mai
complexe si rapide schimbari fizice. Acestea au un impact major asupra dezvoltarii psihologice
a adolescentului si a imaginii de sine a acestuia.

2. Adaptarea optima la emergenta unor abilitati cognitive noi. Adolescenta reprezinta
perioada de dezvoltare Tn care se dezvolta gandirea abstractd, metacognitia si abilitatea de
rationament moral. Acestea duc la preocupdri pentru intelegerea unor concepte abstracte
precum moartea, etica, nevoia de testare a unor noi ipoteze, a unor valori noi si incorporarea
lor intr-un sistem de credinte despre sine, lume si viata.

3. Adaptarea la solicitari academice crescute si abstracte. Curriculumul pentru liceu este
adesea dominat de tematici si sarcini de lucru care implica concepte abstracte, solicitante,
pentru care elevii nu sunt intotdeauna pregatiti. Din acest motiv, efortul depus de ei trebuie sa
fie mai mare si pot aparea astfel oboseala sau plictiseala. Adaptarea la solicitarile academice
poate fi dificila pentru ei.

4. Dezvoltarea identitatii personale. In perioada adolescentei, individualitatea, definirea sinelui
si formarea unei identitati in afara familiei prin definirea unor roluri sociale tot mai complexe
sunt accentuate.

5. Nevoia de stabilire a scopurilor de dezvoltare a carierei. Raspunsul la intrebarea Ce imi
doresc sd devin ca adult? constituie un factor important in dezvoltarea identitatii adolescentului
si tanarului.

6. Dobandirea independentei emotionale si psihologice. Adolescenta aduce cu sine nevoia
de autonomie si independenta, dar aceasta nu exclude nevoia de conectare cu adulti relevanti
pentru propria dezvoltare (parinti, profesori). Se pastreaza nevoia implicita de sustinere din
partea acestora.
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7. Dezvoltarea unor relatii productive cu persoane de aceeasi varsta. Dezvoltarea sociala si
nevoia de conexiune cu ceilalti sunt esentiale pentru adolescent si pentru adaptarea optima a
acestuia la contextele de viata pe care le traieste.

8. Invatarea strategiilor de gestionare a propriei sexualititi. Maturizarea sexuald este o
dimensiune importanta pe care adolescentul trebuie sa o incorporeze Tn identitatea personala.
De asemenea, el trebuie sa dezvolte atitudini si valori sanatoase cu privire la sexualitate.

9. Dezvoltarea unor strategii eficiente de control emotional si comportamental. Prin
definitie, adolescenta este perioada provocarilor si a cautarii riscului, iar experientele la care
se expune sau este expus adolescentul, precum si felul in care le gestioneaza, contribuie
semnificativ la invatarea unor strategii de control pe care le va folosi mai tarziu.

10. Nevoia de definire a unui sistem de valori personale. Expus unor valori diferite si de multe
ori conflictuale (ale parintilor, colegilor, prietenilor etc.), adolescentul trebuie sa selecteze si sa
isi construiasca o viziune proprie despre lume si viata.

Dezvoltarea adolescentului circumscrie, asadar, trei aspecte cheie: dezvoltarea cognitiva,
dezvoltarea socio-emotionala si dezvoltarea identitatii si a dimensiunii morale. Schimbarile
calitative si cantitative la nivelul acestor componente sunt o expresie a unor permanente
interactiuni si potentari reciproce, iar tratarea lor separata este mai degraba din ratiuni didactice
si de comprehensiune.

III. 1. Dezvoltarea cognitiva

In principal, dezvoltarea abilitatilor cognitive Tn adolescentd vizeaza dezvoltarea gandirii
abstracte, a metacognitiei, a capacitatii de a gandi logic, de a testa ipoteze, de a chestiona. Aceste
caracteristici aduc cu sine nevoia adolescentilor de a submina autoritatea, de a dezbate, de a
argumenta si de a pune sub semnul intrebadrii valorile adultilor. De asemenea, la varsta de 17-18
ani (clasele XI-XII), adolescentii incep sa isi stabileasca scopuri pentru sine, sa isi faca planuri pentru
viitor, sa experimenteze lucruri noi si sa Tnvete din acestea. Rolul adultilor in cadrul acestui proces
este unul extrem de important, pentru ca adolescentii au nevoie sa fie ghidati in dezvoltarea lor
(Steinberg & Morris, 2001).

Dezvoltarea abilitatii metacognitive aduce cu sine reorientarea adolescentilor catre ei insisi
si catre alteritate. Aceasta abilitate le permite sa constientizeze ce gandesc, ce simt, ce Tnvata n
anumite situatii si, totodata, cum sunt perceputi de ceilalti. Metacognitia este extrem de importanta
in procesul de invatare, deoarece contribuie la dezvoltarea strategiilor de invatare autoreglata
(Chein et al., 2011).

Un alt aspect relevant pentru dezvoltarea cognitiva 1l reprezinta schimbarile care se produc
in diferite arii cerebrale. Pana la finalul adolescentei, creierul se modifica fundamental, iar impactul
asupra gandirii si comportamentului adolescentilor este semnificativ. Cele mai importante
modificari se produc in cortexul prefrontal, o regiune cerebrala responsabila pentru gandirea
logica si pentru abilitatile de planificare, de intelegere a relatiei cauza-efect si de gestionare a
impulsurilor. Asadar, faptul ca aceasta structura cerebrala se dezvolta treptat pana la 21 de ani
(sau, conform unora dintre cercetatori, chiar pana la 25 de ani) poate fi relationata direct, printre
altele, cu abilitatile adolescentului si ale tanarului de a evalua consecintele propriilor actiuni, de a
planifica si de a face fata comportamentelor problematice (Steinberg, 2007).
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in plus, o altd consecint3 a maturizarii incomplete a cortexului prefrontal in aceasts etapa
de dezvoltare consta Intr-o iluzie a invulnerabilitatii, manifestata la adolescent prin riscurile (uneori
irationale) la care se expune. Aceasta apare adesea sub forma ideii mie nu mi se poate intdmpla, eu
nu pot pati nimic. Din acest motiv, el adopta usor diverse comportamente care pot avea consecinte
serioase asupra lui (Ferguson & Zimmerman, 2005).

Portretul dezvoltarii cognitive

Clasele IX-X Clasele XI-XII

Incepe dezvoltarea gandirii abstracte;
Debuteaza formarea abilitatilor metacognitive;

Interesul cognitiv se concentreaza asupra
prezentului - sunt orientati inspre obtinerea
unor beneficii imediate, inspre consecinte
imediate, fara a lua in calcul viitorul;

Creste nevoia cognitiva de stimulare - cauta
senzatii tari, se implica In comportamente de
risc;

Creste capacitatea de a Invata - pot invata rapid
si eficient;

Se dezvolta gandirea de tip iluzia
invulnerabilitatii - mie nu mi se poate intampla
acest lucru;

Creste sensibilitatea la injustitie - gandire de
tip nu este corect;

Se manifesta gandirea de tip egocentric -
eu sunt unic si nevoile mele sunt cele mai
importante.

Creste abilitatea de opera cu rationamente
abstracte;

Creste interesul pentru testarea abilitatilor
metacognitive;

Se dezvolta capacitatea si interesul pentru
stabilirea scopurilor;

Se concentreaza, in principal, asupra viitorului
apropiat;

Continua sa creasca capacitatea de invatare;
Incepe interesul pentru planificarea actiunilor;
de

Persista partial iluzia

invulnerabilitatii;

gandirea tip

Persista sensibilitatea la injustitie - gandire de
tip nu este corect;

Persista gandirea de tip egocentric - eu sunt
unic si nevoile mele sunt cele mai importante.
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III. 2. Dezvoltarea sociala si emotionala

Adolescentul traverseaza o etapa cu profunde modificarila nivelul abilitatilor de relationare
si de control emotional. Ceea ce se cunoaste in general cu privire la dezvoltarea socio-emotionala
in adolescenta este faptul ca aceasta se caracterizeaza prin schimbari bruste de dispozitie si
expresivitate emotionald crescutd. in fapt, perioada adolescentei este caracterizatd printr-o
dezvoltare semnificativa a competentelor emotionale si sociale, una mult mai ampla decat cea
din perioada copilariei. Competenta emotionala se refera la abilitatea de a recunoaste, evalua
si gestiona propriile emotii. Competenta sociala este abilitatea de a gestiona eficient relatiile cu
ceilalti. Dezvoltarea socio-emotionala Tn adolescenta se subscrie dezvoltarii creierului, dar un rol
importantin cadrul acesteia revine contextelor familiale si educationale in care adolescentul se afla.
Principalele schimbari socio-emotionale apar in patru arii distincte: cunoastere de sine, cunoastere
sociala, autocontrol si gestionarea relatiilor cu ceilalti (Steinberg & Morris, 2001).

Cunoasterea de sine (autoconstientizarea) se refera la faptul ca adolescentii invata sa isi
recunoasca propriile emotii, sa fie atenti la ele, sa le eticheteze corect si sa identifice sursa acestora
si situatiile in care apar. Aceasta abilitate este extrem de importanta, deoarece constituie primul
pas in gestionarea eficienta a reactiilor personale pe care le dezvolta in diferite contexte (Blum,
2003).

Cunoasterea sociala in adolescenta implica dezvoltarea abilitatii de a empatiza, de a
intelege gandurile si emotiile celorlalti si de a tine cont de ele in interactiunile sociale. Datorita
unor caracteristici ale dezvoltarii creierului Tn jurul varstei de 14-16 ani, pentru multi adolescenti
este dificil s3 se concentreze asupra celorlalti, focusul principal fiind excesiv pe ei insisi. inspre
finalul adolescentei insa, schimbarile cerebrale care au loc faciliteaza dezvoltarea acestei abilitati.
Desigur, pentru a accelera dezvoltarea empatiei si a comportamentelor prosociale, este esential
ca parintii si profesorii sa le ofere modele si contexte optime in care sa exerseze aceste abilitati
(Brown, 2004).

Autocontrolul implica invatarea unor strategii de monitorizare si reglare a emotiilor astfel
incat acestea sa-i ajute in atingerea scopurilor personale. Aceasta abilitate se dezvolta pe tot
parcursul adolescentei si este strans relationata cu schimbarile din timpul pubertatii, in special
cele care tin de dezvoltarea creierului si de dezvoltarea cognitiva. Astfel, schimbarile care apar
in aceasta perioada sunt asociate cu o explozie emotionald pe care adolescentii nu reusesc sa o
controleze. Controlul se dezvolta treptat, pe masura ce se dezvolta si capacitatea de rationament,
de planificare mental4 si de intelegere a consecintelor. In procesul invatarii controlului emotional,
este esential ca adolescentii sa beneficieze de relatii pozitive cu cei din jur si de sustinerea si
intelegerea adultilor si a colegilor (Roth & Brooks-Gunn, 2000).

Relationarea pozitiva cu ceilalti, mai ales cu covarstnicii este extrem de importanta pentru
dezvoltarea sanatoasa a adolescentului. Prin aceste interactiuni, adolescentul invata, cu precadere,
abilitati de cooperare, de comunicare eficienta, de rezolvare a conflictelor si de rezistenta la
presiunea grupului. in acest context, influenta grupului de prieteni este normal& si de asteptat.
Adolescentul impartaseste cu acestia valori, aspiratii educationale, preferinte, hobby-uri. Cu toate
acestea, nevoia adolescentului de a relationa cu adultul ca autoritate si respect se mentine. El are
nevoie Tnca de profesor sau parinte pentru sustinere si validare emotionala, abilitati decizionale si
modele sanatoase (Coleman et al., 2007).
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Portretul dezvoltarii socio-emotionale

Clasele IX-X Clasele XI-XII

Continua sa apara sentimentele siingrijorarile
raportate la schimbarile corporale si imaginea
Apar sentimente de inadecvare in raport cu desine;

propriul corp - nu sunt suficient de bun, de

frumos: Creste tot mai mult tendinta de a se distanta

de parinti;
Covarstnicii exercita o influenta crescuta;
Apare nevoia de a forma prietenii solide si

Creste dorinta de a fi autonom; comportamente directionate inspre acest scop;

Apar schimbari emotionale bruste si rapide. Apar sentimente intense de dragoste si
pasiune - sunt orientati inspre cautarea acestor
sentimente.

III. 3. Dezvoltarea identitatii si dezvoltarea morala

Perioada adolescentei aduce cu sine o centrare excesiva asupra sinelui. Cunoasterea si
intelegerea de sine este o sarcina de dezvoltare caracteristica adolescentei. Astfel, adolescentul
se defineste pe sine prin prisma rolurilor pe care le indeplineste (eley, fiu/fiica, prieten), a relatiilor
cu ceilalti, a caracteristicilor fizice sau a rezultatelor academice. In prima parte a adolescentei,
caracteristicile fizice joaca un rol extrem de important in definirea imaginii de sine. De aici si
preocuparea excesiva pentru aspectul fizic sau pentruincadrareain tipare promovate de frumusete.
De asemenea, raportarea la grupul de colegi si prieteni este esentiala pentru definirea sinelui
adolescentului. Comparatiile cu ceilalti Tn ceea ce priveste standardele de frumusete, competentele
academice sau potentialul propriu duc la internalizarea acestor diferente in sistemul de gandire
despre sine al adolescentului si au impact direct asupra stimei de sine (Harter, 1999). De altfel,
nevoia de validare a actiunilor si competentelor personale este extrem de crescuta in adolescenta.
Din punctul de vedere al dezvoltarii morale, in perioada 14-15 ani (clasele a IX-a si a X-a), majoritatea
adolescentilor judeca moralitatea si situatiile sociale Tn raport cu regulile si normele grupului din
care fac parte. Astfel, grupul decide de fapt ceea ce este corect sau gresit (Byrnes, 2002).

Cu cat avanseaza in varsta, cu atat adolescentii vor judeca situatiile prin prisma asteptarilor
interpersonale mutuale, a nevoii de a fi considerat bun, ,de treaba”. Astfel, ei se vor orienta inspre
a fi mai altruisti. In aceasta etapd, ei valorizeazd mai mult respectul, loialitatea si recunostinta.
Pe masura ce avanseaza si ajung la facultate, aceste valori se mentin, dar ele sunt completate de
altele pentru a forma un sistem integrat, in baza caruia persoana ia decizii. Asadar, moralitatea si
etica se internalizeaza, iar alegerile facute in situatii in care se confrunta cu dileme morale sunt
analizate in raport nu doar cu ideea de dreptate universala, dar si cu principii axiologice proprii
(Simons et al., 1991).
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Portretul dezvoltarii identitare si morale

Clasele IX-X Clasele XI-XII

Manifesta explorare crescuta a sinelui cu scopul
de a raspunde la intrebarea Cine sunt eu?;

Definirea sinelui se realizeaza Tn raport cu
covarstnicii;
Imaginea fizica devine o componenta tot mai

importanta a conceptului de sine;

Apare sentimentul ca parintii interfereaza cu
dezvoltarea independenta a personalitatii lor;

Creste acordata

interioare;

atentia experientelor

Apar primele interese in raport cu dezvoltarea
carierei.

Apare o preocupare crescuta pentru sine,
cunoastere de sine;

schimbatoare -
de

Incredere in sine este
alterneaza intre asteptdri nerealiste fata
sine si sentimente de esec;

Definirea sinelui se realizeaza n raport
covarstnicii;

cu

Creste acordata

interioare;

atentia experientelor

Se dezvolta preocuparile si interesele pentru
dezvoltarea carierei (nevoia de modele);

Manifesta curiozitate si interes

moralitate si etica.

pentru
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IV. Politici de promovare a abilitatilor socio-emotionale in
educatie

IV. 1. Abilitati socio-emotionale in educatie - revizitarea
trecutului prin lentila viitorului

Dezvoltarea personalitatii copiilor si tinerilor a reprezentat, inca din cele mai vechi timpuri,
unul dintre scopurile majore ale educatiei. In epoca moderns, odatd cu aparitia sistemelor
publice de educatie, orientarea catre competitivitate si performante inalte in formularea scopurile
educatiei a devenit prioritara. Adesea, operationalizarea si aprecierea acestora reclama, aproape
exclusiv, apelul la sisteme de evaluare centrate pe verificarea de cunostinte si, preponderent, pe
masurarea abilitatilor cognitive. Cultivarea trasaturilor de personalitate, desi prezenta ca obiectiv
in constiinta fiecarui cadru didactic, a trecut treptat intr-un plan secund. Mai mult, spre deosebire
de competentele cognitive apreciate prin rezultate la teste si examinari specifice, abilitatile socio-
emotionale suntadesea considerate dificil de masurat, maiales carezultat al procesului educational.
In pofida acestor prioritiziri educationale ale profilul cognitiv si a limitelor metodologice in
evaluarea obiectiva si acurata a competentelor socio-emotionale, importanta acestora din urma
pentru dezvoltarea personala si pentru evolutia academic-profesionala a copiilor si tinerilor nu
mai poate fi pusa sub semnul intrebarii. In contextul dinamicii schimbarilor contemporane, ele si-
au (re)dobandit insemnatatea cuvenita.

In ultimii ani, asistdm la un interes tot mai conturat pentru dezvoltarea abilitatilor socio-
emotionale la nivelul politicilor educationale. Multe state au adoptat deja programe specifice
de stimulare a abilitatilor socio-emotionale ale copiilor si tinerilor, au fost dezvoltate resurse
si programe de formare a cadrelor didactice, iar activitatile realizate Tn afara curriculumului
(programe de tip after-school, tabere tematice, activitati educative in cadrul unor organizatii non-
guvernamentale etc.) Tsi recapata, treptat, atributul de experiente relevante de invatare pentru
dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale. Acest interes reprezinta o rezultanta a unui cumul de
factori care au condus la reafirmarea importantei personalitatii umane in educatie, dintre care
putem enumera:

= Ritmul accelerat al dezvoltarii stiintei si tehnologiei. Dezvoltarile extrem de rapide la care
asistam astazi in domeniul stiintei si tehnologiei provoaca, din ce in ce mai presant, sistemele
de educatie sa renunte la ambitia de a incorpora un volum imens de cunostinte in programe
scolare, manuale si sisteme de evaluare. Explozia informationald in toate domeniile si, mai
ales, internetul, au determinat sistemele de educatie sa isi regandeasca fundamental scopurile.
Aceasta inseamna o reconceptualizare a educatiei. Daca nu mai este posibil sa incorporam in
scoala un asemenea volum coplesitor de cunostinte, atunci solutia este probabil sa dezvoltam
acele capacitati ale tinerilor care sa i ajute sa navigheze singuri pe drumul cunoasterii. Pentru
un astfel de parcurs este nevoie de curiozitate, perseverenta, creativitate, auto-disciplina
si autocunoastere. De altfel, un astfel de argument a stat la baza reformelor majore ale
sistemelor de educatie din ultimii ani, care au mutat accentul de pe acumularea de cunostinte
pe dezvoltare de competente si abilitati.
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= Dinamica economica si piata muncii. Noile tehnologii si inteligenta artificiala au schimbat
deja radical si vor continua rapid sa modifice structura pietei muncii si dinamica economica.
Viitorul celor care sunt astazi in scoala este impredictibil si, deci, din ce in ce mai greu de
proiectat in termeni de competente necesare pentru viata activa. La nivel mondial, tot mai
multe sisteme de educatie au initiat reforme majore pornind de la realitatea imposibilitatii de a
anticipa viitorul pentru care ii pregatim pe elevii de astazi. Intr-un mediu in care evolutia socio-
economica si profesionala sunt dificil de prezis, viitorul pare sa fie al celor care vor dovedi o
mare capacitate de adaptare, creativitate si o personalitate echilibrata, care sa ii poate sustine
in a naviga printre optiuni complexe de viata, munca si de timp liber. Unele predictii arata ca,
desi multe dintre ocupatiile pe care le cunoastem azi vor fi preluate de sisteme robotizate, In
cele care implica primordial interactiune umana, creativitate, un nivel ridicat de empatie si
comunicare afectiva, oamenii vor fi greu de nlocuit prin tehnologie.

* Progresul unor domenii de cunoastere precum neurostiintele si psihologia dezvoltarii.
Studiile recente privind dezvoltarea creierului uman au demonstrat deja ca cele mai multe
dintre abilitatile socio-emotionale se dezvolta timpuriu, Tn primii ani de viata, inainte chiar de
intrarea la gradinita. Cu toate acestea, cercetarile privind maleabilitatea creierului uman arata
ca abilitatile socio-emotionale pot fi dezvoltate si in etape ulterioare ale dezvoltarii umane, dar
se apeleaza la metode specifice care sunt adecvate fiecdrei etape de dezvoltare.

= Concentrarea prioritara a evaluarii rezultatelor invatarii in zona abilitatilor cognitive
si memorarii a condus in ultimii ani la reactii tot mai concertate din partea actorilor scolari
(profesori, elevi, parinti). Acestia reclama suprasolicitarea elevilor, incarcarea cu informatii
mai putin relevante, teme pentru acasa care atenteaza la starea de bine si la echilibrul intre
activitate, odihna si timp liber.

= Rezultate promitatoare in scolile unde au fost implementate programe de dezvoltare
a abilitatilor socio-emotionale. O serie de programe pentru dezvoltarea abilitatilor socio-
emotionale adresate in special categoriilor dezavantajate de copii si tineri au Tnregistrat un
impact pozitiv asupra cresterii sanselor de reusita scolara, integrare sociala si angajabilitate.
Desi exista o mare diversitate de forme si modalitati de implementare a acestor programe,
putine dintre acestea au beneficiat de o evaluare sistematica a rezultatelor si a impactului. Cu
toate acestea, rezultatele neasteptat de bune n cazul unor programe au stimulat decidentii de
politici educationale sa exploreze potentialul acestora.

In ultimii ani, toti acesti factori au condus la cresterea interesului pentru programe de
dezvoltare a abilitatilor socio-emotionale si la o0 mai buna integrare in sistemele de educatie a
rezultatelor diferitelor tipuri de initiative educationale realizate traditional in afara scolii. O trecere
in revista a celor mai importante politici si programe de dezvoltare a abilitatilor socio-emotionale la
nivel international si national arata ca exista deja o diversitate de modalitati de integrare a strategiilor
privind dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale in educatie, precum (Puerta et al., 2016): programe
de tip after-school sau before-school, programe implementate in scoala (integrate in curriculum la
toate disciplinele sau ca domenii/activitati separate) si programe extra-curriculare. Conform unei
analize de literatura realizate de Banca Mondiala in 2016 in domeniul initiativelor de implementare
a abilitatilor socio-emotionale, fiecare dintre aceste programe au atat beneficii, cat si puncte slabe.
De asemenea, 0 analiza extinsa a programelor de dezvoltare sociala si emotionala la nivel mondial si
national poate fi reg&sitd in raportul UNICEF din 2018 (Opre et al., 2018). in plus, se constata o nevoie
sistematica pentru o mai relevanta masurare a impactului acestor programe in viitor.
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In cele ce urmeaz3, prezentdm pe scurt citeva dintre cele mai importante initiative de
promovare a abilitatilor socio-emotionale la nivel international si national. Dupa cum vom vedea,
multe dintre aceste initiative sunt sustinute de organizatii care joaca un rol importantin promovarea
si evaluarea politicilor educationale la nivel global, altele sunt rezultate ale unor comunitati de
experti si cercetatori internationali care lucreaza in colaborare pentru dezvoltarea unor modele
coerente de abordare a abilitatilor socio-emotionale in educatie. Initiativele la nivelul sistemelor
nationale de educatie sunt Inca de data recenta si par sa fie promovate mai degraba in tari care
inregistreaza rezultate bune ale elevilor la evaluarile nationale. Dupa cum putem vedea, Romania
se numara printre tarile care a experimentat deja o serie de initiative si programe de dezvoltare a
abilitatilor socio-emotionale, desi nu se poate vorbi inca despre o politica educationala explicita Tn
acest.

IV. 2. Politici educationale de promovare a abilitatilor socio-
emotionale la nivel international

Printre cele mai importante initiative de politici educationale si programe centrate pe
dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale la nivel international putem enumera:

= Modelul CASEL (Collaborative for Academic Social & Emotional Learning). Initiat inca din 1994,
CASEL reprezinta unul dintre cele mai solide si coerente programe de promovare, cercetare
si practica in domeniul abilitatilor socio-emotionale. Implementat cu precddere Tn SUA, el
este un program menit sa reduca disparitatile dintre diferitele categorii de copii si tineri prin
dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale. Modelul beneficiaza de expertiza internationala si
reprezintd un exemplu de buna practica si colaborare a expertilor la nivel global. in prezent,
CASEL se constituie ca o resursa valoroasa si ofera inspiratie multor strategii de implementare
a programelor de dezvoltare a abilitatilor socio-emotionale in intreaga lume. Printre cele mai
importante resurse se numara: cercetdri cu privire la abilitatile socio-emotionale, un cadru de
competente clar definite cu privire laTnvatarea socio-emotionald, instrumente specifice, ghiduri
(de exemplu, Handbook of Social and Emotional Learning, 2015), programe de formare pentru
profesori si altele. Modelul CASEL a inregistrat un impact major asupra politicilor educationale
din SUA, atat la nivel legislativ (Every Student Succeeds Act, 2015), cat si la nivel institutional,
prin infiintarea Tn anul 2016 a unei comisii nationale pentru dezvoltarea academica si socio-
emotionala (National Commission on Social, Emotional, and Academic Development - NCSEAD).

= OECD (The Organisation for Economic Co-operation and Development) a lansat in 2015 un
raport (OECD, 2015) prin care afirma importanta abilitatilor socio-emotionale pentru succesul
scolar si pentru integrarea socio-profesionala a viitorilor absolventi. Argumentele OECD
privind importanta abilitatilor socio-emotionale pentru viitorul tinerilor se fundamenteaza pe
datele colectate prin evaluarea internationala PISA, oferind o baza solida de analiza a influentei
abilitatilor socio-emotionale asupra rezultatelor invatarii. Mai mult decat atat, OECD a propus
deja un cadru' de definire a abilitatilor socio-emotionale care va sta la baza unui nou studiu
international OECD si care va masura abilitatile socio-emotionale.

1 http://www.oecd.org/education/school/UPDATED%20Social%20and%20Emotional%20Skills%20-%20Well-being, %20
connectedness%20and%20success.pdf%20(website).pdf
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= Banca Mondiala a afirmat, Inca de la Tnceputul anilor 2000, importanta abilitatilor socio-
emotionale pentru piata muncii si nevoia de dezvoltare a acestora de timpuriu. Pana in prezent,
Banca Mondiala a consolidat o serie de studii si cercetari privind impactul programelor de
dezvoltare a abilitatilor socio-emotionale si a sustinut implementarea unor programe de acest
timp n diferite tari ale lumii. Proiectul ROSE implementat in aceasta perioada in Romania
este un exemplu de introducere a componentei de abilitati socio-emotionale in sistemul de
fnvatamant, ca o initiativa importanta pentru reducerea inegalitatilor de acces ale elevilor la
fnvatamantul superior.

= Proiectele UNICEF reprezinta un alt exemplu de promovare a abilitatilor non-cognitive la
nivelul politicilor care promoveaza drepturile copilului si reducerea inegalitatilor. inca din
anii 2000, UNICEF a sprijinit un proiect? de dezvoltare a abilitatilor sociale si emotionale ale
copiilor cu varsta de pand la 7 ani. In anul 2016, UNICEF a initiat primul studiu de analizi a
politicilor si programelor care au vizat dezvoltarea abilitatilor non-cognitive ale adolescentilor
din Romania. Un an mai tarziu, un alt studiu finantat de UNICEF a vizat analiza oportunitatilor
de promovare a abilitatilor non-cognitive in consilierea scolara din Romania si a introdus un
curs de formare pentru profesori cu privire la abilitatile socio-emotionale in cadrul proiectului
Educatie de calitate pentru toti.

= Adoptareadezvoltariiabilitatilor socio-emotionale caoprioritateapoliticilor educationale
la nivel de sistem Tn diferite tari ale lumii. Ca urmare a dezvoltarii interesului pentru
abilitatile socio-emotionale, multe tari ale lumii au elaborat politici educationale specifice care
promoveaza dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale in sistemul de Tnvatamant. Chiar si tari
care se afla in topul clasamentelor internationale la testarile PISA se reorienteaza acum major
catre politici care sustin primordial abilitatile socio-emotionale ale elevilor. Un exemplu in acest
sens sunt tari precum Japonia® (2030 Agenda for Sustainable Development. Transforming
Education towards Equitable Quality Education to Achieve the SDGs, 2019), Singapore* (Social
and Emotional Learning School Programme), Finlanda, SUA sau Marea Britanie.> Programe
care promoveaza dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale pot fi identificate in prezent n
majoritatea tarilor europene, chiar daca, in cazul acestora, nu exista inca o politica coerenta
asumata la nivel de sistem.

= Departamentul de Politici din cadrul Parlamentului European recomanda in 2017
implementarea unor programe de consiliere care pun accent pe dezvoltarea competentelor de
viata, date fiind rezultatele pozitive dovedite ale unor astfel de programe, atat la nivel individual,
cat siin ceea ce priveste dezvoltarea sistemelor educationale, economice, sociale etc.®

= Conform unui raport CEDEFOP (European Centre for Development of Vocational Training)
din 2014, serviciile de consiliere orientate spre abilitatile de viata si implementate Tn mediul
educational sunt cele care contribuie la rezilienta in fata situatiilor de instabilitate si cresc
adaptabilitatea, performanta si participarea elevilor la problemele comunitatii. De asemenea,
astfel de programe sunt cele care promoveaza tranzitii educationale pozitive.’

2 http://www.unicef.ro/wp-content/uploads//dezvoltare-abilitati-pt-pdf.pdf

3 https://t20japan.org/policy-brief-transforming-education-towards-quality-education-sdgs/

4 https://www.moe.gov.sg/education/programmes/social-and-emotional-learning

5 https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/411489/Overview._
of research_findings.pdf

6 Susanne Kraatz (2017) European Lifelong Guidance Policies, the New Skills Agenda and the revision of Europass: State
of play EN Policy Department A: Economy and Scientific Policy European Parliament http://www.europarl.europa.eu/RegData/
etudes/BRIE/2017/595369/IPOL_BRI%282017%29595369_EN.pdf

7 Cedefop: http://www.cedefop.europa.eu/en/publications-and-resources/publications/9094.

2 http://www.elgpn.eu/publications/browse-by-language/english/elgpn-tools-no-3.-the-evidence-base-onlifelong-qguidance/
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= Recomandadrile Consiliului Europei In ceea ce priveste dezvoltarea abilitatilor sociale si
emotionale in programele educationale, vocationale si de insertie pe piata muncii la nivel
european sunt concordante cu conceptualizarea abilitatilor non-cognitive si cu nevoia unor
practici de consiliere integrate si sistematice. Recomandarile pentru astfel de practici vizeaza
necesitatea evaluarii abilitatilor si a dezvoltarii acestora Intr-o maniera flexibila, dar prin practici
validate si bazate pe evidente.®

= Rapoartele din ultimii ani ai Organizatiei Mondiale a Sanatatii cu privire la rezultatele
studiului Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) in Romania au aratat prevalenta
crescutd, In randul elevilor din Romania, a comportamentelor de risc asociate dezvoltarii
scazute a abilitatilor non-cognitive.’

IV. 3. Politici educationale de promovare a abilitatilor socio-
emotionale in Romania

In Romania, nu se poate vorbi inca despre o politicd educationald coerents si asumata
cu privire la importanta abilitatilor socio-emotionale. O analiza a documentelor de politica
educationale din Romania evidentiaza faptul ca nu exista Tnca un limbaj conceptual unitar si o
intelegere comun acceptata a termenului de abilitati socio-emotionale. De multe ori, referirile
la abilitatile socio-emotionale poarta denumiri diferite precum: abilitati non-cognitive, abilitati
de viata, competente transversale, deprinderi de viata, abilitati de baza, competente cheie,
competente pentru piata muncii etc. Cu toate acestea, in ultimii ani, tot mai multe documente
strategice in domeniul educatiei accentueaza nevoia de dezvoltare a competentelor elevilor, Tn
contrast cu traditia centrarii pe continuturi si cunostinte. Redam mai jos cateva dintre documentele
strategice in domeniul educatiei care promoveaza implicit dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale
(Balica et al., 2016):

= Strategia privind reducerea pdrdsirii timpurii a scolii face referire la nevoia de a transforma scolile
in adevarate comunitati de Tnvatare. La nivelul politicilor de interventie, Strategia propune o
serie de directii de actiune cu impact asupra reducerii riscului de parasire timpurie a scolii,
si, indirect, asupra dezvoltarii abilitatilor socio-emotionale, vizand: elaborarea de strategii
privind asigurarea programelor de mentorat si a serviciilor de consiliere adresate elevilor,
rolul activitatilor extracurriculare, educatia parentala, precum si elaborarea unor planuri
educationale de dezvoltare personalizata pentru copiii cu cerinte educationale speciale.

«  Strategia Nationald de Invdtare pe Tot Parcursul Vietii 2015-2020 prevede obiectivul clar al dezvoltarii
unui set de competente mai cuprinzator, din copilarie si pana la maturitate. Aceasta strategie
utilizeaza termenul de competente socio-emotionale, definite ca fiind un set de atitudini, abilitati
si cunostinte concepute pentru a servi drept baza in vederea atingerii succesului Tn scoala si
la locul de munca, precum motivatia, perseverenta si autocontrolul. Strategia recunoaste si
promoveaza importanta acestor abilitati In determinarea performantelor de ordin academic
si profesional.

8 5 Youth Guarantee: http://eur lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:C:2013:120:0001:0006:EN:PDF;

Alliance Apprenticeships:

http://www.consilium.europa.eu/uedocs/cms_data/docs/pressdata/en/Isa/139011.pdf; Early school leaving:
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:C:2011:191:0001:0006:en:PDF.

9 Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) study: International report from the 2013/2014 survey. Copenhagen,
WHO Regional Office for Europe, 2016 (Health Policy for Children and Adolescents, No. 7).
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= Strategia Nationald pentru Protectia si Promovarea Drepturilor Copilului 2014-2020 prevede
masuri specifice de interventie care vizeaza copiii si tinerii aflati Tn diverse situatii de risc (copiii
din mediul rural, copiii de etnie roma, copiii cu dizabilitati, consumatorii de droguri, victime ale
violentei etc.). Desi nu face referiri explicite la abilitatile socio-emotionale, Strategia evidentiaza
importanta serviciilor de consiliere si a programelor integrate destinate dezvoltarii copiilor si
tinerilor.

Alte documente strategice care mentioneaza, chiar siimplicit, importanta dezvoltarii de abilitati
sociale sunt:

= Strategia Nationala , O societate fara bariere pentru persoanele cu dizabilitati” 2015-2020;

= Strategia Guvernului Romaniei de Incluziune a Cetatenilor Romani Apartinand Minoritatii
Rome pentru perioada 2014-2020;

= Strategia Nationala in domeniul politicii de tineret 2015-2020;
= Strategia Nationala pentru Sanatatea Mintala a Copilului si Adolescentului 2015-2020;
= Strategia Nationala de Sanatate 2014-2020.

Desi niciuna dintre strategiile mai sus mentionate nu face referire directa la o politica de
promovare a abilitatilor socio-emotionale, se poate afirma ca exista un interes al decidentilor
pentru asigurarea unui sprijin adecvat in vederea dezvoltarii integrate a copiilor si tinerilor. Mai
mult, majoritatea documentelor de politici analizate recunosc importanta serviciilor de consiliere
pentru copii, mentorat, tutorat si voluntariat, arii de interventie cu mare potential in ceea ce
priveste dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale.

O premisa importanta pentru promovarea abilitatilor socio-emotionale in sistemul de
invatamant o reprezinta reforma curriculumului national initiata de Ministerul Educatiei Nationale
si Institutul de Stiinte ale Educatiei Tnca din anul 2011. Pornind de la Legea Educatiei Nationale nr.
1/2011, care promoveaza curriculumul axat pe setul de opt competente cheie, proiectul de document
de politici curriculare Repere pentru proiectarea si actualizarea Curriculumului National, cuprinde
propuneri cu impact direct si explicit asupra dezvoltarii abilitatilor socio-emotionale. Conform
documentului, profilul de formare al absolventului are la baza cinci vectori: dezvoltarea cognitiva
si socio-emotionala; internalizarea normelor si valorilor; autocunoastere si reflectie; autonomie
in Tnvatare; creativitate. Descrierea profilurilor absolventilor corespunzatoare diferitelor niveluri
de invatamant prezentate in documentul de politici educationale include un set de abilitati socio-
emotionale care se regasesc deja in programele scolare pentru invatamant primar si gimnazial si
care ar putea fi continuate si la nivelul invatamantului liceal si profesional.

O alta premisa importanta pentru oportunitatea unei politici educationale coerente in
domeniul abilitatilor socio-emotionale in Romania o reprezinta experienta acumulata pana in
prezent Tn implementarea unor programe si proiecte cu impact asupra dezvoltdrii abilitatilor
socio-emotionale ale copiilor si tinerilor. Este vorba atat despre programele initiate de Ministerul
Educatiei Nationale in ultimii 20 de ani (Programul Scoala dupa Scoala, Saptamana Altfel, A doua
sansa, Educatie pentru sanatate, Abilitati de viata etc.), cat si despre numeroasele initiative ale
organizatiilor non-guvernamentale si ale unor universitati foarte active in acest domeniu.
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IV. 4. Lectii invatate si consideratii privind o posibila politica

educationala de promovare a abilitatilor socio-emotionale in
educatie

Studiile si cercetarile recente Tn domeniul abilitatilor socio-emotionale, experienta
programelor deja implementate, precum si nevoia de orientare a sistemelor de educatie catre
viitor indica, in mod clar, nevoia unei politici coerente de adoptare a strategiilor de dezvoltare a
abilitatilor socio-emotionale la nivelul sistemului de educatie. O astfel de politica ar putea avea in
vedere urmatoarele considerente:

= Recuperarea dimensiunii socio-emotionale a invatarii nu presupune o diminuare a
importantei abilitatilor cognitive sau a cunostintelor fundamentale de care tinerii vor
avea nevoie in viitor. De aceea, o politica coerenta in domeniul abilitatilor socio-emotionale
nu va ignora echilibrul si legatura fireasca a acestora cu abilitatile cognitive, la fel de importante
pentru viitorii cetateni ai secolului al XXI-lea. Pentru a evita intelegerea eronata conform careia
focalizarea pe abilitati socio-emotionale inseamna neapadrat renuntarea la cunostinte si abilitati
cognitive, o politica educationala coerenta va lua in considerare mai degraba echilibrul dintre
acestea.

= Politicile integrate de promovare a abilitatilor socio-emotionale au mai multe sanse
de a avea un impact consistent, comparativ cu initiative distribuite la nivelul diferitelor
componente ale sistemului de educatie. Ca urmare, o politica de promovare a abilitatilor
socio-emotionale ar putea include toate palierele importante ale sistemului de invatamant:
curriculum national si cel la decizia scolii, evaluarea, accesul la Tnvatamantul superior, formarea
profesorilor, activitatile extra-scolare etc. Mai mult, corelarea politicilor educationale cu cele
promovate de alte sectoare, precum protectia sociala, sandtatea, politicile de tineret, ar putea
aduce o valoarea addugata unui efort consistent de a face abilitatile socio-emotionale vizibile
pe intregul parcurs de dezvoltare al copiilor si tinerilor.

= Crearea unui ecosistem al abilitatilor socio-emotionale in educatie. incurajarea diversittii
si coerentei modalitatilor de integrare a abilitatilor socio-emotionale in educatie ar putea fi mai
productiva decat o politicd axata doar pe un singur tip de interventie. Programele implementate
la nivel international si national au dovedit deja un impact obiectiv sesizabil al abilitatilor socio-
emotionale asupra Imbunatatirii rezultatelor invatarii, angajabilitatii si starii de bine a copiilor
si tinerilor. O concentrare a eforturilor si a modalitatilor de interventie din interiorul sistemului
de educatie cu cele din afara acestuia ar putea avea o contributie importanta la creionarea unei
politici coerente de promovare a dezvoltarii abilitatilor socio-emotionale in Romania in viitorul
apropiat.
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PARTEA i

Strategii specifice de dezvoltare a abilitatilor sociale si
emotionale

V. Constientizarea sinelui
V. 1. Aspecte teoretice

Scopul acestei sectiuni consta in familiarizarea cu competenta de constientizare a sinelui si
cu importanta acesteia in procesul educational.

Obiectivele sectiunii sunt:
v Definirea competentelor de constientizare a sinelui;
v' Exemplificarea importantei competentelor de constientizare a sinelui;

v" Formularea de recomandari pentru dezvoltarea competentelor de constientizare a sinelui.
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V. 1.1. Descriere generala

Constientizarea sinelui reprezinta abilitatea de a recunoaste corect propriile ematii,
ganduri, valori si de a Intelege maniera in care acestea influenteaza propriul comportament. De
asemenea, presupune capacitatea de evaluare a calitatilor si limitelor personale, coroborata cu o
mentalitate orientata spre dezvoltarea personala, incredere in sine optima si un optimism realist.
Sub-competentele pe care le acopera autoconstientizarea sunt:

= identificarea siintelegerea emotiilor proprii si ale celorlalti;

= intelegerea relatiei dintre ganduri, emotii si comportamente;
= perceptie acurata de sine;

= Tncrederein sine;

= autoeficacitate (CASEL, 2015).

In fapt, aceastd competenta se refera la abilitatea noastrd de a modifica propriile perceptii,
atitudini, ganduri si comportamente pentru a ne dezvolta si pentru a deveni o varianta mai
buna a noastra. Pentru ca aceste schimbari sa se produca eficient, este necesar ca un anumit
nivel de constientizare sa fie prezent. Mai mult, abilitatile personale de autoreglare emotionala
si comportamentala sunt dependente de abilitatea noastra de autoconstientizare. Primul pas Tn
ceea ce priveste dezvoltarea competentelor sociale si emotionale este acela de a-ti da seama care
aspecte necesita schimbare (Baumeister & Vohs, 2003).

Dezvoltarea competentei de autoconstientizare permite elevilor sa inteleaga aspecte
importante care li ajuta in procesul de Tnvatare si le ofera oportunitatea de a explora felul in care ei
invata. Abilitatea de a recunoaste si interpreta acurat emotiile contribuie semnificativ la eficienta
comunicarii si a relatiilor sociale si faciliteaza invatarea in contexte sociale (Mayer et al., 1999).
O serie de studii au aratat ca abilitatea de constientizare a emotiilor creste calitatea relatiilor
interpersonale si starea de bine in randul elevilor de liceu si a studentilor (Brackett & Mayer, 2003;
Ciarrochi et al., 2000). Mai mult, abilitatile emotionale sunt importante pentru succesul academic
(Salovey & Sluyter, 1997). Spre exemplu, perceptia exacta a ematiilor contribuie la expresivitate
artistica (inclusiv in scris), la interpretarea textelor literare si la dezvoltarea creativitatii. De
asemenea, experimentarea sandtoasa a emotiilor negative poate facilita gandirea analitica si
atentia la detalii. Totodata, intelegerea vocabularului emotional si a dinamicii emotionale, atat
personale, cat si a celorlalti, contribuie la cooperare Tn mediul educational si la adaptarea cerintelor
scolare (Eisenberg, Fabes, et al., 2000; Halberstadt et al., 2001).

In cele ce urmeazd, vom analiza sintetic subcomponentele abilitatii de constientizare a
sinelui. Vom insista asupra identificarii emotiilor, a intelegerii relatiei dintre ganduri, emotii si
comportamente, a perceptiei acurate de sine, a increderii in sine si a autoeficacitatii.
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V. 1.2. Identificarea emotiilor

Emotiile joaca un rol fundamental ininvatare, dat fiind faptul ca ele contribuie laintelegerea
lumii si la decodificarea vietii sociale. Constientizarea emotiilor este o conditie anterioara
fundamentala pentru autoreglarea emotionala si comportamentala (Greenberg, Kushche & Speltz,
1990). Abilitatea de constientizare emotionala include o serie de indicatori: constientizarea starii
emotionale si a faptului ca o persoana poate simti mai multe emotii concomitent, capacitatea de
a identifica emotiile celorlalti, capacitatea de a exprima eficient si clar emotiile proprii, abilitatea
de a intelege faptul ca emotia resimtita subiectiv poate sa fie exprimata in maniere diferite si
ca uneori exprimarea emotiei nu este in concordanta cu ceea ce resimte subiectul, intelegerea
diferentelor dintre indivizi in exprimarea emotiilor, intelegerea manierei in care emotiile proprii
ii influenteaza pe ceilalti (Greenberg, Kusche, Cook & Quamma, 1995; Webster-Stratton, 1999).
Recunoasterea emotiilor permite elevilor sa descrie corect sicomplex emotiile proprii si ale celorlalti
si, In acelasi timp, sa poata discrimina intre diferite emotii si sa comunice mai eficient cu ceilalti
despre starile si experientele lor (Greenberg, Kusche, Cook & Quamma, 1995; Webster-Stratton,
1999). In acest sens, etichetarea corectd a emotiilor este primul pas in dezvoltarea competentei
de autoconstientizare. Totodatd, recunoasterea si intelegerea emotiilor celorlalti este punctul
de plecare pentru dezvoltarea comportamentelor empatice si a tolerantei. Exprimarea empatiei
implica o atitudine de acceptare a perspectivei celuilalt fara a o judeca. De asemenea, implica
validarea deschisa a ematiilor celuilalt, ascultarea perspectivei lui si solicitarea unor clarificari,
daca este nevoie, pentru a putea sa o intelegem, reflecta si parafraza.

Va oferim mai jos o descriere restransa a principalelor emotii pe care le experimenteaza
fiinta umana:°

Definitie Manifestare Functionalitate Disfunctionalitate
senzatia de
impietrire;
aparitia
sentimentului de
este un raspuns  teroare; incercarea de . .
¢ F; | ' ) incapacitatea
entru un stimu 5 .
P if q fuga sau ascapade de a se focaliza
. specific care, de i . N
FRICA P : N amenintare; pe altceva in
cele mai multe incercarea de a 5 .
- . s N - afara de stimulul
ori, ia forma unui = scapa de pericol; | posibilitatea de a )
L . : aversiv.
pericol imediat. o ~_ Tposta.
panica, asociata
Cu respiratie
accelerata
Si cresterea
ritmului cardiac.
10 Am grupat emotiile in functie de complexitatea lor, incluzénd emotii de bazd (pozitive si negative), dar si emotii complexe

(trdiri, sentimente), precum recunostintd sau iubire. Scopul este acela de a prezenta cdt mai comprehensiv functionalitatea,
respectiv, disfunctionalitatea acestora in anumite situatii.
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Definitie

Manifestare

Functionalitate

Disfunctionalitate

imposibilitatea

uneori,
de a te relaxa; anxietatea ne
face sa fim
) concentrarea S
anxietatea mai vigilenti
e asupra )
reprezinta . la pericolele abuz de
-~ unui stimul ) i
nelinistea . din mediu substante,
ANXIETATE L neplacut, dar ) .y
asociata cu o . e (de exemplu, atacuri de panica,

i neidentificabil . .

amenintare . atunci cand ne fobii.
) . sau vag definit; e .
incerta. plimbam singuri
anticiparea unui P& 0 strada
rju care urmeaza  'ntunecata,
s se intample. noaptea).
izolare;
| creste ierd
ienare: i ierderea
alienare; capacitatea de p )
tristetea este interesului

t : s rocesare a ol

. . ... Singuratate, p . pentru activitatile
emotia resimtita informatiilor; ’

TRISTETE - textul unei . ’ cotidiene;
In contextul unei | ragpingere; - ) .
ierderi. aciliteaza atentia | .
pierde | il pierderea
5 a emotiile .
dor de casa/ ! motivatiei.
de persoane celorlalti.
apropiate.
furia este o .

. « .- .| exprimar
emotie generata | cresterea beneficiul durabil ? p 'da ed L
de o pierdere tonalitatii vocii;  al furiei esteca "¢ etirm'lr?a

< o ivar riei
perceputa | - ne determina activa eZ Tj €
s e violenta verbala, < .o siTn randu
FURIE si atribuita o ’ sa actionam in ’ I
: izica; . rsoanelor
unui agent ce; conformitate cu  PEM>0aneiorcu
. . . < | care actionam;
intention r . r ian r ’
tentio a;, care sabotaj; pe cept,aI oastra
este considerata Ccu privire la
o . P escaladarea
iin 5 r . .
cd 3 rézbunare. Sioas conflictelor.
nedreapta.
pe termen lung,
b bucuria poate
3 : imbunatatirea . .
bucuria est zambetul; atiilor o influenta negativ
ucuria este o relatiilor cu cei .

. e . ’ atingerea unor

emotie asociata  sentimentul de din jur; .
BUCURIE scopuri care

cu sentimentul
de placere.

fericire;

distractia.

cresterea calitatii
vietii in general.

presupun efort,
prin decizia de
a evita situatiile
neplacute.
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Definitie Manifestare Functionalitate Disfunctionalitate
ochii larg sporeste starea
deschisi; de alerta si
surpriza este o focalizarea
emotie generatd  atentia este ionala:
SURPRIZA tie g . i atentionalg;
de un eveniment Imediat
neasteptat. indreptata ne motiveaza
inspre stimulul sa gasim
neasteptat. raspunsuri.
poate fi definit ca
sentimentul de
aversiune fata de | evitarea unor
anumite lucruri, persoane; ne ajuta sa stam
ca o reactie la departe de dezqgustul fata de
DEZGUST substante urat aparitia oamenii pe care 0 persoanad poate
mirositoare sentimentului de | i considerdm afecta empatia.
saulaun repulsie vis-a-vis  ofensatori.
comportament  de o persoana.
considerat
imoral.
este o emotie < ..
. poate sa devina
care se dispretul este : . o
. . i disfunctionala n
caracterizeaza o declaratie de .
) ] ) momentul in care
prin sentimentul | dezaprobarea statut si putere )
DISPRET . . ) ) i persoanele vis-
de superioritate  actiunii altcuiva. | si poate servi )
. i a-vis de care se
fata de o la mentinerea e
. manifesta sunt
persoana acestor aspecte. .
. umilite.
jignitoare.
ascultarea cu
atentie a invidiei  creeazi o
este o emotie noastre poate fi | nemultumire
caracterizata ) . instructiva, astfel ¢y privire la
) . credinte de tipul | o P
prin dorinta de a . incat unii stimuli imaginea de sine;
.daca as avea )
poseda un lucru declansatori
INVIDIE acum ceea ce are

pe care altcineva
il are (obiect,
statut social,
eveniment etc.).

altcineva, as fi
fericit”.

pot reprezenta
intocmai
obiectivele
personale pe
care vrem sa le
atingem.

din cauza
sentimentului

de inferioritate,
poate conduce la
rusine.
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Definitie

Manifestare

Functionalitate

Disfunctionalitate

gelozia poate
fi considerata

functionala
) uneori, deoarece
este emotia . .
o razbunarea promoveaza
generata in . -
. o pe o alta relatiile
situatiile n care . )
persoana, din monogame gelozia poate
accesul lao i N . s L
GELOZIE . . cauza pierderii care ofera o fi asociata cu
alta persoana L : .
.. afectiunii pe care conexiune violenta.
(care este dorita . A
, o consideram puternica intre
exclusiv (?)) este L o
_ meritata. mama si tata,
amenintat.
ceea ce va duce
la o dezvoltare
mai sanatoasa a
copilului.
vina poate
este o emotie ia forma unei determina
care implica pedepse comportamente
. - . o neacceptare de
responsabilizare | intrinseci pentru  dezirabile (de .
= .. ine;
VINA excesiva sau comportamentul | exemplu, ne sine,
ndamnar nostr ial motiveaza, in
condamna e” .ost u socia ot eé a, " autoblamarea.
pentru propriile | si moral unele situatii,
actiuni. inacceptabil. safi ajutam pe
ceilalti).
rusmea. este sentimentul de "y
moti . . vin
S 01’: e . |nfer|or|tate; daca aceasta e € . .
caracterizata de ) disfunctionala
_ emotie ne . N
nemultumirea absenta pretuirii . in momentul in
ltats 1 . z Z determina mbiedics
rezultata in e sine; L care ne impiedica
e ulterior sa . . >
RUSINE urma evaluarii . . sa vorbim despre
. . luam masuri .
propriului evitarea i sentimentele
ui constructive, .
comportament  contactului cu , _ noastre sau sa
atunci ea devine B ..
(dezaprobarea ocamenil; ) . ludm masuri
" o functionala. )
propriilor actiuni adaptative.

sau realizari).

inrosirea fetei.
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Functionalitate
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Disfunctionalitate

mandria este

rezultatul ofera o
aprobarii expunerea recompensa . , ..
N N o . in unele situatii,
propriilor mandriei prin intrinseca, pentru
o ) mandria poate
o actiuni sau comportamente | a continua . .
MANDRIE L . . saducalao
realizari si este care sa ateste actiunile careduc . _ ,
. < . . stima de sine
caracterizeaza statutul (de la indeplinirea L
. N ) nerealista.
prin resimtirea exemplu, lauda). | scopurilor
unui sentiment personale.
de implinire.
uneori speranta
speranta este ne Tncurajeaza in lucruri care
generata sa trecem peste | sunt imposibile
de posesia obstacole si poate sa aiba
SPERANTA unor credinte incurajeaza ca finalitate
conform carora imaginatia si dezamagirea
lucrurile se vor asumarea de sau pierderea
imbunatati. riscuri. increderii in sine
si in altii.
ne aminteste
recunostinta ) sa Intoarcem . ) ..
] multumirea ) in unele situatii,
este o emotie o favoare si _
o pentru o . recunostinta
~ | pecareosimtim ) sa pastram o g
RECUNOSTINTA actiune pe care i ) poate sa
ca rezultat al . relatie de schimb L
o , o consideram i provoace jena
aprecierii unui y reciproc cu )
, relevanta. .. sau rusine.
act altruist. oamenii cu care
interactionam.
; intarirea relatiilor . . .
compasiunea S~ _ ’ in unele situatii,
. in rtar inter-umane; .
este emotia fepa ta ela ter-umane; compasiunea
s suferintei altuia; = A
i 5 ’ . il
asocI: ata realizarea de pzate >d I
COMPASIUNE | intelegerii . aduca pe ce
’f '9 I oferirea de programe de P )
rintei i < < s : re o resim
sude te Ztu aI bunatate fara a fi = caritate pentru care ores dte
si dorintei de a- o . A in postura de
T ’ conditionat. cei aflati in ) p' 5
. . victima.
ajuta nevoie. ctima
dragostea este o N N
. o In situatia in care
emotie definita ofera confort,
in dorint dragostea nu
rin dorinta sau . siguranta; , <
P ) . dezvoltarea unej | S'guranta; este reciproca,
IUBIRE/ implicarea in latii d
o . relatii de sprijin . < ersoana
intimitate fizica i R Prl _ | motiveaza P . .
DRAGOSTE ) ) reciproc Intre doi indragostita
si afectiune, care , comportamentul o resimt
. oameni. - . oate resimti
sunt (de obicei, Inspre atingerea P .
B . durere, suferinta,
dar nu neaparat) scopurilor.

impartasite.

disconfort etc.
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Al doilea pasin dezvoltarea competentei de recunoastere a emotiilor este acela de a-iinvata
pe elevi sa diferentieze intre emotiile sanadtoase (functionale) si cele nesanatoase (disfunctionale).
Criteriile pe baza carora emotiile sunt incluse in categoria celor nesanatoase/disfunctionale sunt
urmatoarele: resimtirea durerii si a disconfortului psihic, determinarea persoanei in a recurge la
comportamente contrare propriilor interese si impiedicarea ei de la angajarea in comportamentele
necesare atingerii propriilor scopuri (Dryden & DiGiuseppe, 2003). Mai mult, in adolescenta,
competenta de identificare a emotiilor se refera la identificarea ematiilor celorlalti sia maniereiin care
exprimarea propriilor emotii i afecteaza. Aceasta competenta poate fi dezvoltata prin intermediul
activitatilor din cadrul acestui ghid precum Emotia este..., Ghiceste emotia, In papucii celuilalt.

V. 1.3. Intelegerea relatiei dintre ganduri, emotii, comportamente

Aceastasubcompetenta esteimportantainrelevarea principiilor cognitiv-comportamentale,
deoarece ea intareste presupozitia conform careia problemele emotionale nu sunt determinate
de evenimente n sine. Mai degraba, ele sunt rezultatul unui stil deficitar de gandire in modul
de raportare la evenimentele respective. Astfel, constientizarea relatiei dintre ganduri, emotii si
comportamente presupune intelegerea faptului ca intr-o situatie anume, diferite stiluri de gandire
provoaca emotii diferite care pot fi sandtoase sau nesanatoase, atat pentru cel care le traieste,
cat si pentru ceilalti. De asemenea, acestor emotii le sunt asociate diferite comportamente care
reflecta manifestarea emotiei. Spre exemplu, in situatia in care un elev trece printr-un esec si se
gandeste ca este demn de dispret si ca nu merita sa mai primeasca apreciere din partea celor din
jur, aceste ganduri pot duce la emotia de tristete profunda ori la sentimente de vinovatie si se pot
manifesta prin comportamente precum plans, retragere sau agresivitate. Asadar, daca gandurile
pe care elevul le are despre sine, ceilalti sau situatie sunt rigide, inflexibile si nu il ajuta, acestea duc
la emotii si comportamente negative si nesanatoase. in caz contrar, dacd gandurile sunt flexibile
si adaptabile la situatie, ele duc la emotii si comportamente care il ajuta pe elev sa evolueze si sa
identifice solutii adecvate. Recunoasterea gandurilor nesanatoase/disfunctionale are la baza cateva
criterii: ele sunt ilogice, nu sunt in concordanta cu realitatea si impiedica persoanele de la a-si
atinge scopul. In opozitie, gdndurile sdnitoase sunt rationale, logice, in armonie cu realitatea si
ajuta persoanele in indeplinirea scopurilor lor. Exista patru tipuri principale de ganduri evaluative
nesanatoase/disfunctionale: cerinte absolutiste (,trebuie”), catastrofale, toleranta scazuta la frustrare
si autoblamare/blamarea celorlalti. Fiecare dintre acestea are un corespondent sanatos/functional.
Competenta de identificare a gandurilor, constientizarea relatiei dintre acestea si emotii, respectiv,
dintre acestea sicomportamentele manifestate de persoana sunt esentiale pentru a cresteintelegerea
de sine si a promova schimbari benefice la nivel cognitiv, emotional si comportamental. Deoarece
adolescenta este perioada in care se dezvolta capacitatea de rationament abstract si metacognitia,
este extrem de important ca adolescentii sa invete diferenta dintre modul de gandire sanatos, care
duce la atingerea scopuirilor, si cel care interfereaza cu acestea si sa le identifice in context educational
(Bernard & Pires, 2006; Vernon & Bernard, 2006). Spre exemplu, in mediul educational, capacitatea
de a intelege relatia dintre ganduri, emotii si comportamente poate fi ilustrata in situatii in care un
elevisi recunoaste corect emotia pe care o simte in fata unui examen la o materie pe care o considera
dificild (de exemplu, emotie de teama) si identificd comportamentele asociate acestei emotii. In
plus, el constientizeaza ca aceasta teama este cauzata de gandurile lui (va lua o nota mica, nu se va
descurca) si considera aceste scenarii groaznice si de nesuportat.

Aceasta competenta poate fi dezvoltata prin intermediul unor activitati din cadrul acestui
ghid, precum Emotie albd-emotie neagrd, Gadndul acesta md face s ma simt....
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V. 1.4. Perceptie acurata a sinelui

Perceptia acurata a sinelui implica identificarea raspunsului corect la intrebarea Cine
sunt eu? si include totodata o componenta de valorificare a atuurilor personale si de depasire a
propriilor limite. Deoarece autoconstientizarea este esentiala pentru dezvoltarea unui sentiment
adecvat cu privire la sine, este necesar ca elevii s fie reflexivi si deschisi la feedback. intelegerea
realista a sinelui permite elevilor sa identifice strategiile optime pentru a-si gestiona emotiile si
comportamentele. Recunoasterea atributelor pozitive personale constituie o piesa importanta
in ceea ce priveste sanatatea emotionala. Focalizarea asupra caracteristicilor personale pozitive
contribuie la construirea optima a increderii in sine si la acceptarea neconditionata a propriei
persoane, ceea ce este o conditie prealabilda importanta in dezvoltarea rezilientei (Kessler & Cohrs,
2008). Asadar, perceptia si constientizarea clare de sine, la elevi si studenti deopotriva, se realizeaza
prin intermediul feedback-ului imediat, care trebuie sa fie relevant si raportat la performanta, prin
implicarea elevilor Tn cat mai multe activitati din care sa invete lucruri noi despre ei insisi si prin
incurajarea reflectiei asupra propriilor experiente, abilitati, emotii si comportamente, urmarind ca
elevul sa se familiarizeze cu propriile reactii, nevoi si strategii.

Aceasta competenta poate fi dezvoltata prin intermediul urmatoarelor activitati din cadrul
acestui ghid: Poveste cu emotii, Colajul proiectiv, Md simt..., Jurnalul stimei de sine.

V. 1.5. Increderea in sine

Increderea in sine este o competentd emotionala esentiald pentru dezvoltarea elevului,
pentru ca ea constituie plasa de sigurantd care 1i permite sa se implice In invatare si in dezvoltarea
propriei personalitati. Din punct de vedere psihologic, increderea Tn sine implica sentimente de
siguranta personala si de multumire de sine si constientizarea faptului ca persoana se poate
baza pe sine si pe abilititile sale (Baumeister et al., 2003). In literatura de specialitate, aprecierea
nivelului de incredere in sine se evalueaza, de cele mai multe ori, sub forma aprecierii crescute sau
scazute. In practica educationald, acest construct are o relevanta esential3. Spre exemplu, elevii cu
un nivel crescut de incredere in sine sunt mai rezilienti (adica reactioneaza adaptativ si eficient) in
fata criticilor si a esecurilor. Ei au capacitatea de a-si evalua corect performanta, isi cunosc propria
valoare si reusesc sa ia decizii care 1i avantajeaza, deoarece considera ca au resursele necesare
pentru a le pune in practicd. In schimb, elevii cu un nivel scizut de increderii in sine tind s& se
raporteze la lucruri exterioare pentru a se valida, precum laude din partea celorlalti, note, premii,
diplome etc. Dependenti de parerile celorlalti, ei asteapta intotdeauna sa le fie oferit feedback
pentru orice sarcind in care se angajeaza.

Desigur, increderea in sine are caracter adaptativ si este functionald doar in momentul in
care indeplineste doua criterii: reflecta acceptarea sanatoasa a sinelui si este, In acelasi timp, Tn
concordanta cu realitatea. Primul criteriu implica autoacceptarea: persoana se considera valoroasa
neconditionat si nu Tn functie de caracteristici, performante, sau opiniile celorlalti despre ei. Din
aceasta perspectiva, valoarea unei persoane nu poate fi egalata cu ceea ce face sau cu una sau mai
multe dintre trasaturile ei pozitive sau negative. O acceptare de sine de acest fel duce la o incredere
realista in propria persoand, la recunoasterea aspectelor pozitive si negative si la acceptarea
acestora. in cazul in care aceastd acceptare de sine si concordanta cu realitatea lipsesc, elevii sunt
vulnerabili. Ei se vor focaliza excesiv pe evaluadri, pe comparatii cu ceilalti etc. De exemplu, daca un
elev are un nivel mult prea crescut de incredere in sine (se considera foarte bun la matematica),
el risca sa nu se pregateasca atat cat ar avea nevoie in mod normal pentru a obtine rezultatele
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asteptate. De asemenea, daca el crede cu tarie ca este cel mai bun intr-un domeniu, dar parerea
despre sine depinde de rezultatele din domeniul respectiv, Tn momentul unui esec, increderea
lui de sine se va prabusi. Elevii care se accepta neconditionat tind sa se bucure de sine si sa nu fie
centrati pe dovedirea abilitatilor personale (Ellis & Bernard, 1985). Mai mult, se pare ca acceptarea
de sine neconditionata este corelatd, pozitiv, cu satisfactia si starea de bine si, negativ, cu depresia si
anxietatea (Chamberlain & Haaga, 2001a).

Stimularea increderii in sine in randul elevilor si studentilor se poate realiza prin jocuri
de rol care sa se concentreze atat asupra unei autoevaluari realiste, cat si asupra acceptarii
neconditionate de sine, a punctelor tari si a limitelor deopotrivda. De asemenea, o alta strategie
care poate fi utilizata Tn acest sens este delegarea de sarcini mai complexe decat cele Tn care sunt
deja obisnuiti sa se angajeze, pentru a le demonstra increderea profesorului in ei si pentru a le
dezvolta sentimentul de acceptare de sine indiferent de rezultate. Aceasta competenta poate fi
dezvoltata prin intermediul unor activitati din cadrul acestui ghid precum jurnalul sinelui si Colajul
proiectiv.

V. 1.6. Autoeficacitatea perceputa

Autoeficacitatea perceputa reprezinta convingerea unei persoane ca detine resursele si
abilitatile de a face fata cu succes intr-o situatie specifica (Bandura, 1989). Asadar, aceasta implica
autoconstientizarea abilitatilor care sunt necesare pentru atingerea obiectivelor si a sarcinilor
propuse. Daca un elev are o Incredere crescuta in competenta proprie de a reusi intr-o anumita
sarcind, vor fi mobilizate eforturile de a rezista In fata obstacolelor si de a creste increderea n
reusita (Bandura, 1997). Valori crescute ale autoeficacitatii percepute sunt asociate frecvent cu o
performanta academica inalta. Daca ai constiinta propriei eficacitati intr-un domeniu, vei investi un
efort mai mare si vei fi mai perseverent decat in situatiile in care autoaprecierea ar fi redusa, in care
consideri ca nu merita sa faci un efort pentru ca este imposibil sa ai succes (Hayes & Orrell, 1993).

Putem aborda acest concept si dintr-o perspectiva psihopedagogica. Astfel, daca un elev
nu se considera priceput la istorie, atunci sansele lui de a ajunge la performanta In acest domeniu
se reduc substantial (va fi slab motivat sa se angajeze Tn sarcina si valenta starii emotionale
asociate cu sarcina respectiva va fi negativa). Astfel, poate fi observat ca elevii cu un nivel scazut
de autoeficacitate pot evita multe sarcini de Tnvatare, in special, pe cele dificile, in timp ce elevii cu
autoeficacitate ridicata le vor aborda mai perseverent si vor insista mai mult asupra lor (Schunk &
Pajares, 2009).

Autoeficacitatea perceputa are la baza patru surse principale:

= experienta directa - spre exemplu, experientele si calitatea performantelor anterioare pe care
elevul le are la 0 anumita materie contribuie semnificativ la autoeficacitatea pe care acesta o
va avea n sarcini similare Tn viitor;

= fnvatarea prin observarea celorlalti - spre exemplu, daca un elev observa un coleg (pe care
il percepe similar lui) care reuseste sa depaseasca o serie de obstacole si sa obtina rezultate
sportive remarcabile, acest lucru va contribui la dezvoltarea unei convingeri proprii ca va reusi
si el Tn sarcini similare;
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= persuasiunea verbala - Increderea unui elev/student in capacitatea lui de a reusi intr-o situatie
este semnificativ influentata de feedbackul pe care il primeste de la profesori, parinti, prieteni,
mentori etc. Daca le este transmis ca ceilalti au incredere in abilitatile lor de a reusi Intr-o
anumita situatie (feedback specific), autoeficacitatea lor va creste;

= stdrile emotionale ale persoanei - emotiile pozitive contribuie la cresterea autoeficacitatii, iar
cele negative, la scaderea ei, printr-un efect de spirala. Emotiile pozitive permit elevului sa se
orienteze catre solutii, ceea ce sporeste capacitatea lor de succes si, implicit, credinta ca pot
face fata situatiei.

Concluziile conform carora autoeficacitatea incepe sa scada odata cu parcurgerea etapei
scolare (Pintrich & Schunk, 1996) au fost justificate prin raportarea la mai multi factori, printre care
se numadra competitia mai mare, scaderea gradului de atentie din partea profesorilor in raport
cu progresul individual al elevului si stresul asociat cu tranzitia prin scoala. Acestea si alte practici
educationale pot sa afecteze negativ autoeficacitatea academica, in special in randul elevilor care
sunt mai putin pregatiti pentru a face fata sarcinilor scolare din ce in ce mai dificile (Shunk &
Pajares, 2001). Sentimentul propriei eficiente poate fi insa sporit, daca profesorii abordeaza corect
interactiunea cu elevii. Ca exemplu, prin persuasiunea verbala, elevul poate sa fie Incurajat, poate
sa primeasca evaluari pozitive vis-a-vis de finalitatea sarcinii, care sa fie in dezacord cu reactiile
autoevaluative negative pe care obisnuieste sa le foloseasca (,ai facut o treaba buna” sau ,efortul
tau de a exersa mai des se reflectd in rezultatele din ultimul timp”in locul gandurilor de tipul ,nu voi
reusi niciodata sa iau o nota buna la matematica” sau ,,nu voi putea niciodata sa Imi rezolv integral
tema de casad”). De asemenea, perceptia progresului intareste autoeficacitatea si i motiveaza pe
elevi sa continue sa se perfectioneze (Schunk, 1995). Este important ca elevii sa primeasca sarcini pe
care profesorul sa stie ca le poate rezolva cu succes, deoarece reusitele influenteaza in sens pozitiv
autoeficacitatea (lucrand la sarcini si aplicand strategiile, ei inregistreaza succesul). Verbalizarea
strategiilor pe care le-au folosit le va orienta atentia asupra acelor sarcini importante, va incuraja
memorarea eficienta a informatiilor si retinerea strategiei si i va ajuta sa Isi organizeze informatia
(Schunk, 1995). Aceasta competenta poate fi dezvoltata prin intermediul urmatoarelor activitati
din cadrul acestui ghid: Stiu ca voi reusi, Am incredere ca pot.

Recomandari pentru dezvoltarea competentelor de constientizare a sinelui:
= Exersarea recunoasterii si numirii emotiilor proprii;
» Intelegerea cauzelor emotiilor si a conexiunii dintre acestea si comportamente si ganduri;
= Exersarea descrierii evenimentelor si a gandurilor care provoaca reactii emotionale;

= Discutarea unor situatii din literatura in care un personaj a reactionat altfel decat a intuit
cititorul si a efectelor acestor reactii;

= Ascultarea unor genuri diferite de muzica si discutarea ematiilor pe care acestea le activeaza;
= Reflectia asupra propriului comportament pentru a invata din acesta;
= Recunoasterea performantei si cultivarea punctelor tari si a atributelor pozitive;

= Evaluarea acurata a competentelor, efortului, performantei;
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Reflectia asupra felului in care, schimband interpretarea cu privire la un eveniment, se poate
modifica emotia cu privire la acesta;

Reflectia asupra ematiilor personale si asupra manierei in care persoana le exprima n diferite
situatii;

Scrierea expresiva - descrierea n scris a unor situatii emotionale, cu scopul constientizarii si
descarcarii emotionale;

Discutarea unor evenimente istorice si a felului in care interpretarea gresita a acestora a atras
dupa sine un eveniment negativ si 0 emotie negativad nesanatoasa;

Identificarea unor atribute personale pozitive si a contextelor care le pot pune in valoare;

Identificarea credintelor de autoeficacitate deficitare si identificarea unor surse de crestere a
autoeficacitatii.

De retinut:
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Competenta de constientizare a sinelui este o competenta socio-emotionala ce cuprinde
cinci subcompetente: identificarea si intelegerea emotiilor proprii si ale celorlalti, intelegerea
relatiei dintre ganduri, emotii si comportamente, perceptie acurata de sine, incredere in sine
si autoeficacitate (CASEL, 2015).

Identificarea siintelegerea emotiilor noastre si ale celorlalti implica, pe de o parte, intelegerea
faptului ca o persoana poate simti mai multe emotii concomitent si, pe de alta parte, capacitatea
de a identifica emotiile celorlalti. De asemenea, aceasta abilitate implica exprimarea sanatoasa
a emotiilor proprii, cunoasterea diferentelor interindividuale in exprimarea emotiilor si
intelegerea impactului pe care emotiile noastre le au asupra celorlalti.

Constientizarea relatiei dintre ganduri, emotii si comportamente presupune intelegerea faptului
ca, In anumite situatii, ganduri diferite provoaca emotii diverse, care pot sa fie sanatoase sau
nesanatoase, atat pentru cel care le traieste, cat si pentru ceilalti.

Perceptia acurata de sine presupune o viziune realista asupra caracteristicilor, nevoilor si
valorilor personale. Aceasta se dezvolta prin intermediul unui feedback imediat, relevant si
raportat la performanta, prin implicarea elevilor in cat mai multe activitati din care sa invete
lucruri noi despre ei insisi su prin incurajarea reflectiei asupra propriilor experiente, abilitati,
emotii si comportamente, astfel incat elevul sa invete despre reactiile, nevoile si strategiile lui.

Increderea in sine implica sentimente de sigurantd personald si de multumire de sine si, in
acelasitimp, perceptia faptului ci persoana se poate baza pe sine si pe abilitstile sale. increderea
in sine are caracter adaptativ (adica este functionala) doar in momentul in care indeplineste
doua criterii: reflecta acceptarea sanatoasa a sinelui si este in concordanta cu realitatea.

Autoeficacitatea perceputareprezinta convingereauneipersoane cadetineresurselesiabilitatile
de a face fata cu succes intr-o situatie specifica. Asadar, aceasta implica autoconstientizarea
propriilor abilitati necesare Tn atingerea obiectivelor si a sarcinilor propuse. Aceasta convingere
are la baza patru surse principale: experienta directa, Tnvatarea prin observarea celorlalti,
persuasiunea verbala (feedbackul) si starile emotionale ale persoanei.
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Tabel sinoptic pentru activitatile de constientizare a sinelui

Competente

generale

Competente specifice

Titlul temei

de

definirea autoeficacitatii

. - o 1. Am
Dezvoltarea identificarea surselor autoeficacitatii . .
s incredere ca | Cls. IX-X
autoeficacitatii
identificarea  experientelor  anterioare pot
pozitive pentru cresterea autoeficacitatii
identificarea emotiilor celorlalti
2. Emotia
. . e Cls. IX-X
numirea a cel putin 2 manifestari este...
comportamentale ale emotiilor prezentate
identificarea corecta a emotiilor functionale/
sanatoase 3. Emot,ie alba,
emotie Cls. XI-XII
identificarea corecta a emotiilor neagré
disfunctionale/nesanatoase
numirea a cel putin opt emotii si a
corespondentelor lor comportamentale
Dezvoltarea exprimarea corectd a emotiilor (verbal, non- 4 M5 simt Cls. XX
; ) . Masimt... s. IX-
competentei de verbal si paraverbal)
constientizare
emotionala recunoasterea emotiilor proprii si ale celor
(identificarea din jur
siintelegerea exprimarea unor comportamente empatice
emotiilor fata de ceilalti 5. in papudii
proprii si ale - npap Cls. IX-X
. . e < " : celuilalt
celorlalti) identificarea corecta a emotiilor exprimate
de ceilalti
numirea a patru tipuri de credinte irationale
realizarea unor corespondente rationale
ntru credintele irational A
pentru credintele irationale 6. Gandul
. e - - . ma
identificarea posibilelor cognitii ce determina acestav av Cls. XI-XII
. , face sa ma
anumite emotii i
simt...

intelegerea relatiei cauzale dintre ganduri
si emotii (de ce, expuse aceleiasi situatii,
persoanele reactioneaza diferit).
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Am incredere ca pot!

Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: dezvoltarea autoeficacitatii academice

Competente: La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili:

* Sa defineasca autoeficacitatea;

= Saidentifice sursele autoeficacitatii;

= Saidentifice experiente anterioare pozitive, pentru cresterea autoeficacitatii.
Materiale necesare:

= Anexa 1 - Scenarii (profesor si elevi);

= Anexa 2 - Plan de dezvoltare a autoeficacitatii (elevi).

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandata parcurgerea capitolului Constientizarea sinelui din
sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 50 minute

Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Incepeti activitatea prin
a introduce conceptul de

Introducere

autoeficacitate. Rugati elevii

sa ofere exemple cu privire la
domeniile/activitatile in care
considera ca au autoeficacitate
crescuta, respectiv scazuta

(de exemplu, eu cred ca nu

ma descurc bine la disciplina
istorie). Notati-le pe tabla.

Dupa ce explicati conceptul de
autoeficacitate, insistati asupra
faptului ca acesta este specific
pentru un anumit domeniu sau
0 anumita activitate. El nu se

refera deci la intreaga persoana.

15
minute
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Observatii/Sugestii specifice

Studiu de caz

Rugati elevii sa se grupeze In
echipe de cate 5-7 persoane.
Oferiti fiecarei grupe un
scenariu dintre cele 4 prezente
in Anexa 1. Spuneti-le cd au la
dispozitie 10 minute sa rezolve
sarcinile mentionate in Anexa 1.
La finalul celor 10 minute, scrieti
pe tabla/flipchart cele 4 categorii
de surse ale autoeficacitatii
(Invatare vicarianta, experiente
anterioare, emotii, feedback).
Rugati apoi un membru al
fiecarei echipe sa scrie In dreptul
fiecarei categorii informatiile
identificate. La final, subliniati
importanta acestor surse in
dezvoltarea autoeficacitatii si
modul cum ne influenteaza.

Urmariti activitatea fiecarei
grupe si oferiti elevilor clarificari
acolo unde este cazul.

Pentru a sublinia dezvoltarea
autoeficacitatii, puteti oferi chiar
un exemplu personal pentru o
activitate specifica (de exemplu,
povestiti cum ati ajuns sa va
simtiti competent(a) in domeniul
pe care il predati).

20
minute

Plan de
dezvoltare a
autoeficacitatii

Oferiti fiecarui elev un exemplar
din Anexa 2 - Fisa plan personal
de dezvoltare a autoeficacitatii.
Rugati-i sa aleaga o activitate

la care considera ca au
autoeficacitate scazuta (de
preferat, o activitate academica,
dar pot alege si altceva, daca
aceea activitate este relevanta
pentru ei).

10
minute

0 O O

[ LI L]

Rezumatul activitatii (3 minute):

Sumarizati scopul activitatii. Rugati elevii sa mentioneze o informatie care considera ca
i-a ajutat. Subliniati faptul ca, desi autoeficacitatea depinde de surse externe, ea este o evaluare
personala, proprie, asupra abilitatilor noastre. Prin urmare, noi putem sa o influentam prin maniera
in care alegem sa ne raportam la diferite surse. Transmiteti elevilor ideea ca ei detin controlul
asupra autoeficacitatii si asupra modului in care iti percep propriile abilitati. Astfel, pot alege sa Tsi
aminteasca cu precadere succese, sa caute activ feedback pozitiv si constructiv, sa isi caute modele
care au reusit in domeniul respectiv si sa evite sa se raporteze la propriile emotii ca si cum ar fi un
indicator fidel pentru cat de bine se descurca ei intr-o anumita situatie.
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—J
R Sy

'\":7 Tema pentru acasa (2 minute):
=

Realizatiun plan de optimizare a autoeficacitatii pentru disciplinala care aveti autoeficacitate
scazuta.

/% Recomandari pentru coordonator

= Urmadriti si notati observatiile dvs. cu privire la interactiunea dintre elevi in echipe. Puteti integra
aceste informatii in discutia despre autoeficacitate;

= Pentru informatii suplimentare cu privire la conceptul de autoeficacitate, consultati capitolul
teoretic Constientizarea sinelui.
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Anexa 1 - Scenarii

Alexandra este eleva, in clasa a X-a, la un liceu cu profil umanist. In ultima vreme, performantele
scolare i-au scazut drastic. Din ceea ce marturiseste ea, cantitatea de informatie este foarte
mare. Considera ca nu poate invata zeci de pagini si, in acest caz, se da, mai degraba, batuta
si se ocupa cu altceva. Mama ii spune mereu cd e slaba la invatatura si ca nu va reusi niciodata
sa se descurce. De asemenea, de fiecare data cand este ascultata la o anumita materie, inima
ii bate foarte tare, se balbaie si se gandeste ca nu va reusi sa spuna nimic coerent. Mai mult,
profesorul o ridiculizeaza si o invinovateste pentru acest lucru.

Maria este eleva in clasa a XI-a la un liceu cu profil real. In ultimii doi ani scolari, a participat
la olimpiada nationala de matematica, pentru care se pregateste si anul acesta. Rezultatele
ei sunt deosebit de bune la toate disciplinele reale, insa, la limbile romana si engleza, sunt
modeste. Maria crede despre ea ca nu are nici un vocabular dezvoltat, nici creativitate si nici
abilitati de argumentare care s-o ajute sa se ridice la asteptarile profesorilor. Evita sa isi faca
temele de casa si nu este deloc creativa.

Alex face sport de performanta. Este campion national la tenis de masa pentru grupa lui de
varsta. Se implica mult Tn antrenamente si considera ca are toate resursele necesare pentru a
reusi. Antrenorul lui i spune mereu ca are multa incredere in el ca va reusi sa dea tot ce e mai
bun. De asemenea, fratele mai mare al lui Alex |-a influentat sa fie perseverent, el insusi fiind
sportiv de performanta. In ultimii ani, Alex a avut mereu succese, dar a avut si provocari. Cu
toate acestea, el se orienteaza mereu spre experientele trecute de succes, iar pe celelalte le
priveste ca pe experiente de invatare.

Bogdan este in clasa a XII-a si este membru al unei trupe de teatru de improvizatie alaturi de
care participa la o serie de competitii In domeniu. El isi doreste foarte mult sa devina actor, iar
faptul ca a obtinut cateva premii la concursuri cu trupa lui Ti da incredere ca va reusi sa fie un
actor bun. Mai mult, profesoara cu care se pregateste pentru admitere ii spune mereu ca este
talentat siii ofera feedback constant despre performanta lui. Cand este pe scena, Bogdan are
emotii, dar isi interpreteaza starea emotionala ca pe ceva benefic si o foloseste constructiv,
pentru a performa eficient.
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Anexa 2 - Plan de dezvoltare a autoeficacitatii

Activitatea/Domeniul pentru care doresti sa si dezvolti autoeficacitatea:

Ex.: cred ca nu ma descurc bine atunci cand trebuie sa rezolv probleme la fizica

Noteaza trei reusite pe care le-ai avut in trecut si care sunt relationate cu domeniul/activitatea
mentionata.

Noteaza trei lucruri pe care le-ai facut in trecut (relationate cu domeniul/activitatea selectata) si
care au fost apreciate/evidentiate/mentionate de o persoana importanta pentru tine.

Mentioneaza cel putin o situatie Tn care alte persoane (colegi/prieteni etc.) au reusit sa aiba
performante bune la activitatea/domeniul ales de tine.

Care sunt punctele tale forte pe care te poti baza pentru a reusi in domeniul/activitatea selectat(a)?
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Emotia este...
Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: dezvoltarea competentei de constientizare a sinelui prin identificarea si
intelegerea acurata a emotiilor

Competente: La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Saidentifice emotiile celorlalti;

= Sa numeasca cel putin doua manifestari comportamentale ale emotiilor prezentate.
Materiale necesare:

= Anexa 1 - Definitia emotiei (profesor si elevi);

= Anexa 2 - Biletelele cu manifestarile comportamentale asociate ematiilor (profesor si elevi);
= Anexa 3 - Joc de rol (profesor si elevi).

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandata parcurgerea capitolului Constientizarea sinelui din
sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 50 minute

Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Incepeti activitatea prin a scrie
denumirea celor sase emotii pe
Definirea celor | tabla (Anexa 1). Rugati elevii sa o
sase emotii | descrie pe fiecare dintre acestea.
utilizate in Completati raspunsurile elevilor,
exercitiu raportandu-va la definitiile celor
sase emotii, care se gasescin
Anexa 1 a acestei lectii.

Precizati faptul ca aceste emotii
sunt doar cateva dintre emotiile
pe care le resimt oamenii.

10
minute
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Identificarea
emotiilor
mimate

Strategii/Metode/Continuturi

Spuneti-le elevilor ca pentru
urmatoarea activitate este
necesara implicarea a sase
elevi voluntari. Fiecare elev

va primi un biletel cu numele
emotiei pe care va trebui sa

0 mimeze si cateva directive
comportamentale. Acestea se
gasescin Anexa 2. Fiecare elev
va avea la dispozitie un minut
pentru a se pregati, iar apoi va
trebui sa exemplifice emotia

in fata clasei. Ceilalti elevi din
clasa au ca obiectiv identificarea
emotiei pe care incearca sd o
ilustreze colegul din fata clasei.

Observatii/Sugestii specifice

10
minute

Joc de rol

Dupa identificarea celor sase
emotii, Tmpartiti elevii in sase
grupe. Oferiti fiecarei grupe o
emotie. Spuneti-le elevilor ca
sarcina lor este de a identifica
cat mai multe situatii in care
traiesc emotia respectiva, dar si
cat mai multe comportamente
pe care le executa oamenii
atunci cand simt acea emotie.
Proiectati sau oferiti fiecarei
echipe cate un exemplar din
Anexa 3. Pentru aceasta sarcing,
oferiti-le 10 minute. La finalul
celor 10 minute, fiecare echipa
prezinta munca echipei.

Oferiti sprijin elevilor, daca este
cazul, in identificarea situatiilor
si a comportamentelor asociate
emotiei. Pentru a le facilita
raspunsurile, mentionati faptul
ca un comportament se refera
la ceva observabil, o actiune (de
exemplu, plans, lovit etc.).

20
minute
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03 o Rezumatul activitatii (8 minute):
[N L]

Rugati elevii sa impartaseasca impresii despre activitate - ce au considerat cel mai facil, ce
au considerat cel mai dificil, de ce? Amintiti definitiile emotiilor si subliniati cele mai importante
manifestdri comportamentale ale acestora. Pentru o descriere completa a emotiilor, consultati
capitolul teoretic Constientizarea sinelui.

—J
.‘a%t‘@ Tema pentru acasa (2 minute):

=
Urmariti emotiile unui membru de familie si notati felul in care acestea se
manifesta.

E% Recomandari pentru coordonator:

» In functie de caracteristicile clasei, puteti alege mai multe emotii (sau emotii diferite), emotii
complexe sau emotii de baza;

= Pentru informatii cu privire la emotii, consultati capitolul teoretic Constientizarea sinelui.
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Anexa 1 - Definitia emotiei

Frica (Anxietatea) reprezinta un raspuns emotional generat in contextul confruntarii (prezente,
viitoare) cu un stimul perceput ca fiind periculos.

Surpriza este o emotie generata in contextul confruntarii cu un stimul neasteptat.

Dezgustul reprezinta o reactie de aversiune fata de anumite lucruri, substante toxice, sau la un
comportament considerat imoral.

Tristetea (Depresia) este emotia rezultata in contextul unei pierderi (materiale sau sociale).

Furia este o emotie, rezultata in contextul unei actiuni/fapte, atribuita unui agent intentionat si
considerata ca fiind nedreapta.

Bucuria este o emotie asociata cu o stare de confort/buna dispozitie.
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Anexa 2 - Biletelele cu manifestarile mimico-posturale asociate emotiilor

Frica (Anxietate) - ochii sunt larg deschisi, sprancenele sunt ridicate si apropiate, buzele sunt
incordate si intinse orizontal spre urechi, iar corpul este usor lasat pe spate.

Surpriza - ochii si gura sunt larg deschisi si sprancenele sunt ridicate, coltul gurii este ridicatin sus,
iar pozitia corpului este dreapta.

Tristetea (Depresia) - colturile gurii sunt lasate in jos, pleoapele sunt cazute, iar pozitia corpului
este aplecata.

Dezgustul - nas incordat si ridicat care va provoca riduri, buzele incordate si gura intredeschisa.
Furia - privirea e fixa, sprancenele sunt apropiate, gura inchisg, iar buzele incordate.

Bucuria - colturile gurii sunt ridicate in sus, obrajii sunt ridicati si se fac riduri in jurul ochilor.
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Anexa 3 - Joc de rol

EMOTIA:

SITUATIE COMPORTAMENTE
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Emotie alba, emotie neagra
Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: dezvoltarea competentei de constientizare a sinelui prin exercitii de diferentiere
a emotiilor functionale/sanatoase de cele disfunctionale/nesanatoase

Competente: La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Saidentifice corect emotii functionale/sanatoase;

= Saidentifice corect emotii disfunctionale/nesanatoase.
Materiale necesare:

= Anexa 1 - Tabel cu emotii sanatoase/nesanatoase.

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandata parcurgerea capitolului Constientizarea sinelui din
sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 100 de minute (doua secvente a cate 50 de minute fiecare)

Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Incepeti activitatea prin a
explica elevilor distinctia dintre
emotii sanatoase si emotii
nesanatoase. Mentionati faptul
ca atat emaotiile pozitive, cat si
cele negative pot fi incadrate
in ambele categorii. intrebati
elevii cand cred ca o emotie

Diferentierea | este nesanatoasa. Rugati-i sa Pentru explicatiile teoretice cu
emotiilor isi argumenteze raspunsurile privire la emotii sanatoase si 20 de
sanatoase/  sisa ofere exemple. Explicati nesandtoase, consultati capitolul  minute

nesandtoase | elevilor faptul ca, in general, o teoretic dedicat acestei sectiuni.
emotie este nesandtoasa atunci
cand nu ne ajuta sa functionam
optim, cand ne impiedica sa

ne atingem obiectivele sau sa
identificam solutii eficiente

la problemele cu care ne
confruntam etc. Utilizati Anexa 1
pentru a oferi explicatiile.
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Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Elevii sunt rugati sa formeze
grupe de cate cinci elevi. Fiecare
grupa Tsi va alege o emotie din
cele prezente in Anexa 1. Sarcina
lor va fi aceea de a elabora doua
povesti, una care sa ilustreze
varianta sanatoasa a emotiei, iar
cealalta, varianta nesandtoasa

a acesteia. Pentru realizarea
povestilor vor fi alocate 30 de
minute. Apoi, fiecare grupa Tsi
va prezenta povestile si le veti
discuta impreuna pe fiecare.

Puteti modifica activitatea astfel
incat sarcina de a crea povesti
sa fie inlocuita cu aceea de a
identifica in literatura povesti/
situatii relevante pentru emotia
aleasa.

Povesti
cu emotii
sanatoase/
nesanatoase

35de
minute

Secventa 2

Aceasta secventa este alocata
exclusiv prezentarii povestilor
si discutarii lor. Astfel, fiecare
grupa isi va prezenta povestile
vor primi feedback/ aprecieri 35
pozitive despre scenariul
realizat, se va urmari identificare
de catre colegi a ematiilor
descrise In naratiuni.

Povestile
noastre
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03 o Rezumatul activitatii (10 minute):
[N L]

La finalul activitatii, explorati perceptiile elevilor cu privire la activitate (ce au considerat
dificil si de ce). Subliniati diferentele dintre cele doua categorii de emotii si relevanta acestor
deosebiri pentru viata noastra de zi cu zi.

—_—J)
~-{m  Tema pentru acasa (5 minute):

=

Elevii vor fi rugati, pe parcursul urmatoarei saptamani, sa identifice si sa noteze o situatie
in care au simtit o emotie sdndtoasd, respectiv una in care au simtit o emotie nesandtoasa si sa
reliefeze explicit diferentele dintre ele.

,% Recomandari pentru coordonator:
= Este de preferat ca activitatile sa se deruleze una dupa cealalta (in aceeasi zi);
= Oferiti elevilor sprijin pe parcursul procesului de elaborare a povestilor;

= Pentru a da o nota de amuzament activitatii si pentru a dezvolta, in acelasi timp, expresivitatea
emotionald a elevilor, le puteti oferi prilejul de a pune in scena povestile ori de a prezenta
intreaga poveste exprimand non-verbal si paraverbal emotia selectata;

= Organizati timpul astfel Incat in primele 50 de minute elevii sa elaboreze povestile, iar in a doua
secventad sa se poata citi povestile sau sa se puna in scena;

= Pentruinformatii teoretice cu privire la distinctia dintre emotii sanatoase si emotii nesanatoase,
consultati capitolul teoretic Constientizarea sinelui.
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Anexa 1

Functionalitate

incercarea de a scapa de
amenintare/de a reduce riscurile

Disfunctionalitate

incapacitatea de a se focaliza
pe altceva In afara de stimulul

FRICA confruntarii cu ea; aversiv;
posibilitatea de a riposta. izolare sociala.
creste capacitatea de procesare a _ _ _
informatiilor- pierderea interesului pentru
TRISTETE T activitatile cotidiene;
faciliteaza sensibilitatea fata de ) .
emotiile celorlalti pierderea motivatiei.
beneficiul durabil al furiei este expresm fu.r|§|AdetAerm||na
ca ne determina sd actionam activarea ei sifn randu o
FURIE in conformitate cu perceptia persoanelor cu care actionam;
noastra cu privire la dreptate. escaladarea conflictelor.
R o - o pe termen lung, bucuria poate
!mbunata'glrea relatiilor cu cei din influenta negativ atingerea unor
BUCURIE Jur; scopuri care presupun efort,
cresterea calitatii vietii in general. prin ijecma G248 @i S
neplacute.
sporeste starea de alerta si
SURPRIZA concentrarea atentionalg; ne distrage temporar de la
ne motiveaza s gasim obiectivele/sarcinile de baza.
raspunsuri.
ne ajuta sa stam departe de dezgustul fata de o persoana
DEZGUST oamenii pe care ii consideram a poate sa afecteze negativ
fi ofensatori. empatia.
dispretul este o declaratie de poate sa devina disfunctionala in
’ ’ momentul in care persoanele vis-
DISPRET status si putere si poate servi la . P . -
' ] ' o a-vis de care se manifesta sunt
mentinerea acestor privilegii. .
umilite.
analiza atenta a invidiei noastre f:reeéza © _sl mal mare _ )
poate fi informativa, astfel incat insatisfactie raportat la imaginea
unii stimuli declansatori pot sa CElis
INVIDIE

constituie intocmai obiectivele
personale pe care vrem sa le
atingem.

din cauza sentimentului de
inferioritate, poate fi asociata si
Cu rusine.
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Disfunctionalitate

gelozia, din punct de vedere
evolutiv, promoveaza relatiile
monogame care ofera o

gelozia poate fi asociata cu

GELOZIE conexiune puternica intre comportamente nesanatoase si
mama si tata, ceea ce va duce chiar violenta.
la o dezvoltare mai sanatoasa a
copilului.
uneori anxietatea ne face sa fim . .
R i i atac de panica, reduc capacitatea
mai vigilenti la pericolele din )
. . de concentrare, amnezie
ANXIETATE mediu (de exemplu, atunci cand .
L i . temporara, abuz de substante
ne plimbam singuri pe o strada :
. . etc.
intunecatd, noaptea).
vina poate determina q
I neacceptare de sine;
VINA comportamente dezirabile (de P
exemplu, ne motiveaza, in unele
S o autoblamare.
situatii, sa 1i ajutam pe ceilalti).
. . i devine disfunctionala in
daca aceasta emotie ne . L
L i L momentul Tn care ne impiedica
determina ulterior sa luam . i ;
RUSINE . _ ) sa vorbim despre sentimentele
masuri constructive, atunci ea S .
_ ) . noastre sau sa luam masuri
devine functionala.
adecvate.
ne Tncurajeaza sa trecem uneori speranta n lucruri care
SPERANTA peste obstacole, incurajeaza sunt imposibile poate sa aiba ca
' imaginatia si asumarea de finalitate dezamagirea, pierderea
riscuri. increderii in sine si in altii.
~ ofera o recompensa intrinseca . . o
MANDRIE i . in unele situatii, mandria poate
pentru a continua actiunile care y . . ,
(PRETUIRE DE . . ) sa duca la o stima de sine
duc la indeplinirea scopurilor o . .
SINE) nerealista (disfunctionala).
personale.
ofera confort, siguranta; in situatia Tn care dragostea
nu este reciprocd, persoana
DRAGOSTE . | nu este reciproca, persoar
motiveaza comportamentu indragostita poate resimti
inspre atingerea scopurilor. durere, suferinta etc.
ne aminteste sa intoarcem
o favoare si sa pastram o in unele situatii, recunostinta
RECUNOSTINTA relatie sanatoasad, de schimb poate sa provoace jena sau
reciproc, cu oamenii cu care rusine.
interactionam.
intarirea relatiilor interumane;
in unele situatii, compasiunea
COMPASIUNE realizarea de programe de poate sa il aduca pe cel care o

caritate pentru cei aflati in
nevoie.

resimte in postura de victima.
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Gandul acesta ma face sa (ma) simt...
Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: dezvoltarea competentei de constientizare emotionala prin intelegerea relatiei
dintre ganduri si emotii

Competente: La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Sa numeasca cele 4 tipuri de credinte irationale;

= Sa ofere corespondente rationale pentru credintele irationale;
= Sa identifice posibilele cognitii care determina anumite emotii;

= Sainteleaga relatia cauzala dintre ganduri si emotii (de ce, expuse acelorasi situatii, persoanele
reactioneaza diferit).

Materiale necesare:

= Anexa 1 - Ciclul Situatie-Gand-Emotie-Comportament (profesor si elevi);
= Anexa 2 - Tipuri de cognitii nesanatoase (profesor si elevi);

= Anexa 3 - Situatii emotionale (profesor si elevi).

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandata parcurgerea capitolului Constientizarea sinelui din
sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 50 de minute
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Descrierea activitatii

Definirea
cognitiilor si
explicarea
relatiei
cognitii-emotii

Strategii/Metode/Continuturi

Incepeti activitatea prin prezentarea scopului
ei. Apoi, adresati elevilor urmatoarea
intrebare: ,,ce emotie ati simti daca ati lua

0 nota mica la examenul de bacalaureat?”
Fiecare elev va avea un minut la dispozitie
pentru a nota emotia. Rugati-i, apoi, sa
impadrtaseasca emotia cu ceilalti. Discutati
faptul ca, desi situatia este aceeasi (rezultate
scazute la bacalaureat), emotia poate fi diferita
pentru fiecare. Intrebati-i care cred c3 este
explicatia acestui fapt - raspuns corect: fiecare
are ganduri si interpretari diferite asupra
situatiei, fiecare o evalueaza intr-o maniera
diferita. Continuati discutia, prezentandu-

le elevilor Anexa 1 siilustrand faptul ca
problemele emotionale nu sunt determinate
de evenimente in sine, ci de rezultatul unui
stil de gandire deficitar cu privire la acestea.
Astfel, intr-o situatie anume, diferite stiluri

de gandire provoaca anumite emotii care

pot sa fie sdnatoase sau nesanatoase pentru
cel care le traieste sau pentru ceilalti. Se va
preciza faptul ca, daca Intr-o situatie gandurile
sunt rigide, inflexibile si nu ne ajutad, acestea
duc la emotii si comportamente negative si
nesanatoase. In caz contrar, dacd gandurile
sunt flexibile, adaptate la situatie, acestea

ne duc la emotii si comportamente care

il ajuta pe elev sa evolueze si sa identifice
solutii adecvate. Prin intermediul unor
exemple, discutati cu elevii tipurile de cognitii
nesandtoase. Mentionati faptul ca emotia este
primul indiciu care ne arata daca o cognitie
este sandtoasa sau nu. Dacd emotia este prea
intensa si ne impiedica sa functionam optim,
atunci, cel mai probabil, in spatele acesteia

se afla o cognitie nesanatoasa. Mai mult,
aceste cognitii nu sunt, de cele mai multe ori,
adevarate (adica nu se sustin in realitate).
Prezentati apoi elevilor Anexa 2, explicand
tipurile de cognitii nesanatoase.

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Observatii/
Sugestii specifice

Se recomanda ca
aceasta activitate
sa fie realizata
dupa activitatea
Emotie alba,
emotie neagra.

Pentru discutarea
aspectelor
teoretice din
cadrul acestei
sectiuni, consultati
secventa teoretica
aferenta acestui
capitol.

Timp

25 de
minute

63



MINISTERUL EDUCATIEI | UNITATEA DE MANAGEMENT AL PROIECTELOR CU FINANTARE EXTERNA
Proiectul privind Tnvét,émﬁntul Secundar/ Romania Secondary Education Project - ROSE

Observatii/

Sugestii specifice Timp

Strategii/Metode/Continuturi

Pentru a Intelege relatia dintre ganduri si
emotii elevii vor fi impartiri In grupe de cate
cinci elevi, iar fiecare grupa va primi unul
dintre scenariile din Anexa 3. Sarcina lor

va fi aceea de a raspunde la urmatoarea
intrebare: ,Care credeti ca au fost cognitiile
fiecarui personaj din scenariul primit care I-au
determinat sa simta emotia si sa reactioneze
in modul in care a facut-o? Numiti emotia
fiecarui personaj si precizati daca sunteti de
pdrere ca aceste cognitii sunt sandtoase sau
nesandtoase (Ajuta personajul sa gaseasca
solutii optime sau 1l impiedica?).”

15
minute

Identificarea
cognitiilor

Rezumatul activitatii (5 minute):
Lo

Discutati cu elevii fiecare situatie-exemplu. Reiterati faptul ca exercitiul identificarii
cognitiilor este primul pas (si unul foarte important) in Intelegerea corecta a situatie, dar, mai ales,
este un exercitiu de constientizare emotionala. De multe ori, simplul fapt ca putem constientiza
aceste lucruri ne ajuta sa ne reducem stresul/emotiile nesanatoase. Adresati elevilor urmatoarele
intrebari: ,Cum v-ati simtit in timpul activitatii?”, ,Ce parti din aceasta le considerati utile si in ce
fel?".

'_'@ Tema pentru acasa (5 minute):

=
Elevii vor fi rugati sa aleaga o emotie dintre cele pe care le vor resimti in urmatoarea
saptamana si sa noteze la ce anume s-au gandit cand au trdit acea emotie si daca cognitiile erau
sanatoase sau nesanatoase.

% Recomandari pentru coordonator
= Utilizati anexele pentru a facilita intelegerea relatiei dintre ganduri si emotii;
= Puteti ruga elevii sa exemplifice fiecare tip de cognitie nesanatoasa/gand nesanatos;

= Pentru informatii teoretice cu privire la relatia dintre ganduri si emotii, consultati capitolul
teoretic Constientizarea sinelui.
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Anexa 1 - Ciclul Situatie-Gand-Emotie-Comportament

EMOTIE
sl
COMPORTAMENTE

GANDURI
DESPRE SITUATIE
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Anexa 2 - Tipuri de cognitii nesanatoase

66

gandirea ,,totul sau nimic”

e este numita si ,gandirea in alb si negru”

e ,Daca nufacun lucru asa cum trebuie, mai bine nu-I fac deloc”

filtru mental

e ada atentie doar unei categorii de dovezi/marturii

e aobserva doar greselile proprii, fara a ne remarca si succesele
gandirea emotionala

e acrede cd ceea ce gandim este adevarat pentru ca ne simtim intr-un anumit fel
e ,Ma simt rusinat, ceea ce inseamna ca sunt un idiot”

etichetarea

e apune etichete noua insine sau altora

e ,Suntun ratat/Sunt total nefolositor/Sunt niste idioti”
suprageneralizarea

e ,Totul este Intotdeauna groaznic”, ,Niciodata nu se intampla nimic bun”

e atrage concluzii ferme pe baza unui singur eveniment si a le considera valabile pentru o
gama larga de situatii

discreditarea pozitivului

e dintr-un motiv sau altul, nu ieiin considerare lucrurile bune care s-au intamplat sau pe care
le-ai facut

e ,Asta nu conteazad”
maximizarea (catastrofarea) si minimizarea

e aexagera proportiile unei situatii (catastrofale) sau a le minimaliza pentru a o face sa para
mai putin importanta

personalizarea

e a te invinovati sau a-ti asuma responsabilitatea pentru ceva ce nu a fost initial Tn
responsabilitatea ta, dar si invers, a-i invinui pe altii pentru ceva care nu a fost
responsabilitatea ta

~trebuie/e obligatoriu”

o folosirea cuvintelor critice/expresiilor imperative cum ar fi ,trebuie”, ,este obligatoriu” sau
L,neapdrat” ne pot face sa ne simtim vinovati sau ca si cum am fi dat gres deja

[
1

e daca aplicam ,trebuie” sau ,este obligatoriu
determina, de regula, frustrare.

n solicitarile noastre catre alti oameni, va
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Anexa 3 - Situatii/experiente emotionale

a. Victor si Mihai suntin clasa a XI-a. Ei au luat nota opt la simularea pentru bacalaureat, la proba
de matematica. Victor este extrem de trist si nici nu vrea sa auda de simulari, insa colegul lui
de banca, Mihai, este binedispus si chiar face glume despre aceasta nota.

b. Irina siloana sunt prietene foarte bune. Ele si-au propus sa mearga impreuna la ski, Tn vacanta
de iarna. In ziua in care trebuiau s plece la munte, au aflat c3 nu este zapadé si ci prognoza
meteo anunta vreme Tnsoritd, ceea ce inseamna ca nu vor putea merge pe partie. Ioana s-a
infuriat foarte tare, insa Irina s-a conformat si a incercat sa ii propuna noi activitati.

c. Intr-o zi insoritd, Ana mergea linistita spre cas3, cand in fata ei a aparut un cdine mare care
latra agresiv la ea. A simtit c nu se mai poate misca si cd inima ii batea foarte puternic. in acel
moment, vecinul ei, Vlad, a ajuns l[anga ea, a gonit cainele si s-a oferit sa o conduca pana acasa.
Ajunsa Tn fata blocului, Ana ii multumeste lui Vlad pentru ajutorul acordat. (Aici se vor analiza
doar gandurile Anei, la interactiunea cu cainele si, apoi, atunci cand a ajuns in fata blocului.)

d. Teodora si Alexandra, doua prietene, erau in finala campionatului de sah, una impotriva
celeilalte. Meciul celor doua s-a finalizat cu victoria Alexandrei. Aceasta si-a expus trofeul primit
in camera si nu pierdea nici o ocazie sa povesteasca oricui despre victorie, in timp ce Teodora se
inrosea oricand era intrebata despre campionatul de sah si prefera sa nu povesteasca despre
acest lucru.

e. Andreisi Cosmin sunt frati. intr-una din zile, cand cei doi se jucau, Andrei I-a impins pe Cosmin,
iar acesta a cazut si si-a rupt mana. Desi durerea era foarte mare, Cosmin era convins ca va fi
bine si ca manai se vavindeca. Andrei s-a simtit insa foarte vinovat, motiv pentru care s-a oferit
sa li copieze lectiile lui Cosmin de la colegii acestuia.

f. Larisa si Elena sunt colege de clasa. Larisa provine dintr-o familie instarita, Tn timp ce familia
Elenei este una cu o situatie materiala precara. Larisa evita sa vorbeasca sau sa lucreze cu
Elena la proiecte, considerandu-se superioara acesteia. Elena si-ar dori ca si familia ei sa fie
instarita ca familia Larisei si crede ca acest lucru ar putea sa o faca mai fericita.
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Ma simt...
Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: dezvoltarea competentei de constientizare a sinelui prin activitati ce vizeaza
etichetarea si exprimarea corecta a emaotiilor

Competente: La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Sa numeasca cel putin 8 emotii si corespondentele lor comportamentale;
= Sa exprime corect (verbal, non-verbal si paraverbal) emotiile;

= Sarecunoasca emotiile proprii si ale celorlalti.

Materiale necesare:

= Tabla/Flipchart;

= Creta/Carioci.

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandata parcurgerea capitolului Constientizarea sinelui din
sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 100 de minute (doua secvente de cate 50 de minute fiecare)
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Descrierea activitatii

Metode/Continuturi

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNAL[\
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Introducere

Incepeti activitatea prin
prezentarea importantei
cunoasterii, intelegerii si
exprimarii eficiente a emotiilor.
Mentionati faptul ca primul

pas pentru gestionarea
sanatoasa a emotiilor consta

in recunoasterea lor corecta.
Continuati cu un brainstorming,
rugand elevii sa mentioneze
toate emotiile pe care le cunosc.
Notati-le pe tabla/flipchart.
Completati dvs., pornind de

la tabelul cu emotii din partea
teoretica a acestui material.

15
minute

Dialog cu
emotii

Continuati activitatea
spunandu-le elevilor ca vor
lucra in perechi. Oferiti fiecarei
perechi denumirea unei emotii
(conform Anexei 1) si rugati-i sa
construiasca un dialog in care
sa exprime emotia respectiva.
Colegii vor trebui sa ghiceasca
despre ce emotie este vorba.
Perechile de elevi vor avea la
dispozitie 15 minute pentru
construirea dialogului si cate
trei minute pentru ilustrarea

acestuia in cadrul unui joc de rol.

Mentionati faptul ca nu au voie
sa mentioneze in dialog emotia
sau sinonime ale acesteia. in
schimb, se pot folosi de mimica,
gestica si orice comportament
relevant.

35de
minute

Dialog
cu emotii
(Continuare)

Incepeti ora rugandu-i pe elevi
sa isi aminteasca care sunt
emotiile exprimate in cadrul
intalnirii anterioare. Continuati
cu perechile care nu au reusit sa
prezinte deja. Frontal, adresati
elevilor urmatoarea Intrebare:
~La ce ne ajuta emotiile
negative?”. Ajutati-i sa identifice
valoarea acestora Tn rezolvarea
problemelor, in motivatia pentru
dezvoltare etc.

30 de
minute
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Rezumatul activitatii (15 minute):

Discutati cu elevii despre maniera in care au identificat emotiile. La ce s-au raportat? Care
au fost indiciile care i-au ajutat? Cum ne dam seama care sunt emotiile pe care ceilalti le traiesc?
De ce este important sa intelegem emotiile noastre si ale celorlalti? Insistati asupra faptului ca
emotiile sunt importante in reglarea relatiilor cu ceilalti si in gasirea de solutii la diferite probleme
(in cazul emotiilor negative).

—_—J)
-'fa’-'\"j Tema pentru acasa (5 minute):

=

Cititi pe internet despre exprimarea emotiilor In diferite culturi. Identificati doua diferente
n ceea ce priveste exprimarea emotiilor fata de cultura noastra.

,% Recomandari pentru coordonator:

= Pentru a diversifica activitatea, puteti ruga o parte dintre elevi sa mimeze emotia, iar o parte
sa construiasca un dialog. Astfel, puteti face o paralela intre felul in care exprimam emotiile
verbal, respectiv, non-verbal si paraverbal.

= Pentru informatii teoretice cu privire la exprimarea si intelegerea emotiilor, consultati capitolul
teoretic Constientizarea sinelui.
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Anexa 1 - Emotii
FURIE
GELOZIE
INVIDIE
FRICA
BUCURIE
UIMIRE
DEZAMAGIRE
TRISTETE
VINA
MANDRIE
RUSINE

COMPASIUNE
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in papucii celuilalt
Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: dezvoltarea constientizarii sinelui prin dezvoltarea capacitatii de Intelegere a
emotiilor celorlalti

Competente: La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili:
= Sa exprime comportamente empatice fata de ceilalti;
= Saidentifice corect emotiile exprimate de ceilalti.
Materiale necesare:

= Anexa 1-Scenarii;

= Anexa 2-Bariere in exprimarea empatiei;

= Tabla;

= Creta;

= Flipchart;
= Coli.

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandata parcurgerea capitolului Constientizarea sinelui din
sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 100 de minute (doua secvente a cate 50 de minute fiecare)

Descrierea activitatii

Observatii/Sugestii

specifice Timp

Strategii/Metode/Continuturi

Incepeti activitatea prin anuntarea scopului
acesteia: intelegerea emotiilor celorlalti.
Introducere  Introduceti conceptul de empatie. intrebati
elevii ce idei le vin Tn minte cand se gandesc
la empatie. Notati-le pe tabla/flipchart.

Insistati asupra
importantei empatiei 15

in dezvoltarea minute
relatiilor sanatoase.
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Rugati elevii sa se grupeze in perechi.
Pregatiti biletele cu scenariile din Anexa 1.
Fiecare elev va extrage un biletel. In perechi,
vor discuta pe marginea fiecarei situatii. Un
elev va citi situatia, iar celalalt va exersa un
dialog empatic cu acesta in situatia data.
Ulterior, vor schimba rolurile. Rugati-i sa

Exersare . e . R .
. identifice emotia/emotiile interlocutorului 35
scenarii i . e e )
. si modul in care se manifesta si sa noteze minute
empatice _ . -
elementele importante ale unei interactiuni
empatice. Oferiti-le 15-20 de minute pentru
a exersa si, apoi, discutati frontal cu elevii.
Notati pe tabla sau pe flipchart raspunsurile
oferite. Evidentiati in raspunsurile oferite
elementele verbale, non-verbale si
paraverbale ale comunicarii empatice.
. . . N . Subliniati faptul
Prezentati elevilor barierele in exprimarea 3 . )
- < . . ca aceste jocuri de
empatiei care se regasesc in Anexa 2 si , . .
) , o . rol vizeaza situatii
discutati despre acestea. Rugati doi elevi ) , .
< < S ipotetice. Fiecare
sa aleaga o situatie dintre cele prezentate _ 5
N VR . elev interpreteaza un
. in secventa anterioara si sa realizeze o
Bariere in ) N N rol posibil. Asadar,
) un joc de rol, exprimand, pe rand, un ) 25
exprimarea . . este Important .
. comportament empatic, respectiv un . minute
empatiei ca elevii sa nu

comportament non-empatic. Discutati
despre emotiile celor doi elevi, apeland la
intrebari precum: ,,cum s-au simtit? de ce?”,
.de ce un comportament non-empatic este
neproductiv?”.

considere atitudinile,
exprimarile sau
comportamentul
celuilalt ca un atac
personal.

13
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Rezumatul activitatii (20 minute):

Intrebati elevii ce considerd ca au invatat valoros despre ei si despre ceilalti din
aceasta situatie. Comparati efectele comunicarii empatice si cele ale barierelor Tn exprimarea
empatiei asupra dezvoltarii relatiilor cu ceilalti, asupra exprimarii emotiilor, a Tncrederii in sine
etc.

3?1'{*:7 Tema pentru acasa (5 minute):
=

Pe parcursul saptamanii urmatoare, alegeti-va un coleg/prieten si incercati sa va puneti in
locul acestuia, intelegand ce emotie simte. Manifestati un comportament empatic fata de acestain
diferite situatii.

/% Recomandari pentru coordonator:
* Monitorizati munca in perechi a elevilor si oferiti-le sprijin pentru exprimarea empatiei.

= Pentru informatii suplimentare, consultati capitolul teoretic Constientizarea sinelui.

4
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Anexa 1 - Scenarii

1.

Bob este unul dintre cei mai buni fotbalisti din echipa scolii. In timpul ultimelor antrenamente
din sezon, el se accidenteaza atat de grav incat nu mai poate juca pentru trei luni.

Oana ii marturiseste Dianei ca este indragostita de Alex si o roaga sa pastreze secretul. Diana
ii spune unei colege de clasa. Alex afla si el si nu mai vorbeste cu Oana.

Alina isi doreste sa mearga la ziua de nastere a prietenei sale, insa parintii ii interzic categoric.

Andrei tocmai a aflat ca prietenul sau cel mai bun a raspandit lucruri negative despre el in toata
scoala.

Mihai si Matei au de realizat un proiect pentru ora de istorie. Mihai a elaborat singur proiectul,
lucrand acasé constiincios si fard a beneficia de ajutorul lui Matei. In ziua prezentarii, Matei isi
asuma toata munca acestuia.

Laura isi doreste sa faca parte din echipa de volei a scolii. Colegii 1i spun ca este prea grasa
pentru acest sport.

Ioan este olimpic la matematica, economie si fizica. Colegii rad de el sili spun ca este un ratat,
ca nu stie sa se distreze etc.
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Anexa 2 - Bariere in exprimarea empatiei

1.

16

Rezolvarea problemei
Ex.: ,Rezolv eu situatia”

Multi oameni fac greseala de a rezolva problema in locul persoanei cu care doresc sa fie
empatici. Majoritatea dintre noi credem ca celalalt se va simti mai bine daca vom rezolva noi
problema pentru el. In realitate, exprimarea unui astfel de comportament il face pe celilalt
sa se simta neinteles, neajutorat, dependent si sa inteleaga ca ematiile sale nu ar fi potrivite.
Este mai util sa validam emotiile persoanei, sa discutam despre ele si, eventual, mai tarziu, sa
discutam despre solutii.

Sfaturi nesolicitate
Ex.: ,Daca as fiin locul tau...”, ,,Cred ca ar fi bine sa...”

Tn unele situatii, tindem sa oferim sfaturi, chiar daci cealaltd persoana nu le solicita. Procedand
astfel, de cele mai multe ori, transmitem ca ne simtim superiori fata de el/ea, ca nu intelegem
acurat situatia Tn care se afla si ca ne grabim sa tragem concluzii si sa aratam ca noi detinem
strategiile pentru a te descurca. Este recomandabil sa ascultam activ si sa transmitem ideea ca
suntem acolo si ca il/o sustinem, Tn cazul in care are nevoie de noi.

Minimizarea emotiilor

Ex.: ,Nu e mare lucru.”, ,Nu ar trebui sa te simti in acest fel.”, ,Treci peste asta.”, ,Nu e
motiv de suparare.”

Astfel de raspunsuri transmit ca persoana este inadecvata doar pentru ceea ce simte/prin ceea
ce simte.

Sarcasmul
Ex.: ,,Mereu faci o tragedie din orice.”, ,Da, sigur, parca ar fi sfarsitul lumii...”

O atitudine sau o remarca sarcastica face persoana sa se simta neinteleasa si chiar umilita.
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VI. Reglarea emotionala
VI. 1. Aspecte teoretice

Scopul acestui capitol este de a va familiariza cu conceptul de autoreglare emotionala si cu
particularitatile pe care acest proces le implica la varsta adolescentei.

Obiectivele capitolului sunt:
1. Explicarea conceptului de autoreglare emotionala;
2. Descrierea principalelor strategii de autoreglare emotionala;
3. Prezentarea utilitatii strategiilor de autoreglare emotionala la varsta adolescentei;

4. Prezentarea modalitatilor prin care putem facilita dezvoltarea auto-managementului emotional
la varsta adolescentei.

VI. 1.1. Descriere generala

Emotiile sunt raspunsuri esentiale in procesul de adaptare al oricarei persoane. Conform
lui Gross (2014), ele apar atunci cand indivizii percep si evalueaza o situatie ca fiind relevanta
pentru un anumit obiectiv activ in acel moment. Cu alte cuvinte, emotiile apar ca un raspuns pe
care individul 7l da intr-o situatie, ca urmare a interactiunii dintre el si mediu. Aceasta interactiune,
care atrage atentia, are o semnificatie specifica pentru persoana in cauza si genereaza o serie de
raspunsuri coordonate, dar flexibile, care va modifica semnificativ tranzactie dintre persoana si
mediu. De exemplu, atunci cand adolescentul se afla intr-o situatie relevanta pentru obiectivele
lui, acesta se centreaza asupra ei (ii acorda atentie), o evalueaza si genereaza un raspuns (sub
forma unei emotii). De exemplu, un test de evaluare sau sustinere a probelor orale la examenul
de bacalaureat (situatie) sunt importante pentru elev (sunt relevante pentru scopul lui, finalizarea
liceului) si le acorda atentie, ceea ce face necesara si automata evaluarea situatiei (trebuie sa iau o
nota buna - pot face asta sau nu?), iar acest lucru duce la producerea emotiei (de exemplu, bucurie
sau panicd). In asemenea contexte, intervin mecanismele/strategiile de reglare emotionala.
Conform lui Gross (2014), reglarea emotionala se refera la acele ,procese deliberate si automate
care permit individului sa influenteze ce emotie traieste, cand o traieste si cum o exprima”.

Cercetarile din domeniul reglarii emotionale la adolescenti (si nu numai) evidentiaza doua
mari categorii de procese reglatorii: focalizate pe antecedente si focalizate pe raspuns. Procesele
centrate pe antecedente au ca scop modificarea stimulului care a declansat producerea emotiei
(de exemplu, re-evaluarea sau schimbarea cognitiva). Procesele centrate pe raspuns au ca scop
modificarea reactiei sau a raspunsului dupa declansarea lui (de exemplu, suprimarea expresiei
emotionale). Este important de mentionat ca fiecare dintre noi foloseste strategii din ambele
categorii de procese reglatorii, in functie de situatii, de modul in care am invatat sa ne reglam
emotiile Tn trecut sau de convingerile si de cultura noastra. In modelul reglarii emotionale al lui
Gross (2014), se vorbeste despre cinci strategii reglatorii pe care le folosim cu totii in diverse
contexte:

n
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Selectarea situatiei include setul de actiuni pe care le executam pentru a face mai (putin)
probabila aparitia unei situatii care ne asteptam sa declanseze emotii (in)dezirabile. De
exemplu, daca elevul traieste o emotie negativa in timpul unei ore, vaincerca sd lipseasca de la
acea ora (va chiuli/va lipsi motivat de la ora/va alege sa Tsi petreaca timpul in alta parte) pentru
a nu fi nevoit sa trdiasca emotia negativa.

Modificarea situatiei se refera la modificarea directa a contextului, astfel incat sa se modifice
impactul emotional. Aceasta strategie se refera Intotdeauna la contextul extern persoanei.
Un exemplu de utilizare a acestei strategii poate fi ascunderea temporara a unor lucruri (un
pachet de tigari, anumite reviste) despre care adolescentul stie ca nu sunt aprobate de catre
parinti. Astfel, adolescentul anticipeaza ca daca parintele va gasi un pachet de tigari pe biroul
sau, va urma o cearta. Pentru a nu trai o emotie nepldcutd, el modifica situatia (,nu pot sa
interzic parintelui sa intre Tn camera mea si atunci ma asigur cd, ascunzand lucrurile care Tmi
fac placere, parintele nu va stii ca fumez si evit astfel conflictul”).

Acordarea atentiei se refera la directionarea atentiei In cadrul unei situatii date, astfel incat sa
influenteze propria emotie. Strategii de acest tip sunt ruminarea (atunci cand ne gandim foarte
mult la cauzele, efectele si semnificatia unor evenimente) si distragerea atentiei (concentrarea
atentiei pe alte aspecte ale situatiei sau mutarea atentiei de la acea situatie). De exemplu, un
adolescent caruia nu ii place un anumit continut predat si se simte frustrat in timpul orei poate
sa priveasca pe geam, sa deseneze sau sa discute despre alt subiect cu colegul de banca.
Distragerea atentiei poate implica nu doar orientarea atentiei spre ceva din mediul extern
(catelefonul mobil), ci si modificarea focusului interior (de exemplu, readucerea din memorie
a unor ganduri sau amintiri care sa induca o anumita stare emotionala, cum ar fi momentele
placute petrecute cu prietenii la sfarsitul saptamanii).

Modificarea cognitiva presupune schimbarea modului Tn care este evaluatd/interpretata
situatia, pentru a-ifi apoi alterata semnificatia. Acest lucru se poate realiza prin doua modalitati.
O metoda este modificarea modului in care ne gandim la situatie. De exemplu, un elev poate
sa spuna, despre nota cinci primita la un test, ca nu este o nota atat de mica si sa treaca astfel
peste dezamagirea/furia/tristetea/rusinea pe care le simte in acel moment. Cea de-a doua
modalitate de modificare cognitiva se realizeaza prin raportarea la propria capacitate de a face
fata solicitarilor pe care le presupune situatia. Spre exemplu, atunci cand se anuntd un test din
toata materia, elevul poate sa gadndeasca ca a mai dat teste pana acum si stie ca poate invata si
pentru acesta. Cea mai studiata strategie de acest tip este re-evaluarea cognitiva (schimbarea
semnificatiei stimulului/evenimentului care genereaza emotia; de exemplu, atunci cand colegii
de clasa rad de el, adolescentul poate sa evalueze situatia ca fiind neplacuta, nu groaznica).

Modularea raspunsului este folosita dupa ce tendintele de raspuns au fost deja initiate
si se refera la influenta directa asupra componentelor implicate in producerea emotiei
(experientiala/subiectiva, comportamentala sau fiziologica). Exercitiile fizice si relaxarea bazata
pe respiratie profunda s-au dovedit eficiente in reducerea componentelor experientiala si
fiziologica ale emotiilor negative. Alcoolul, tigarile, drogurile si chiar mancarea sunt folosite
pentru a modifica experienta subiectiva. O alta metoda frecventa este suprimarea expresiei
emotionale. De exemplu, desi simti nevoia sa tipi la colegul de banca, nu faci acest lucru; respiri
adanc si zambesti pentru a putea continua discutia).
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Revenind la cele doua mari categorii de strategii reglatorii, observam ca primele patru,
mentionate mai sus, sunt strategii centrate pe antecedente (pe modificarea stimulului sau a
relevantei stimulului care declanseaza procesul emotional), in timp ce ultima explica ce facem sau
ce putem face pentru a schimba raspunsul nostru emotional.

In legatura cu utilitatea acestor strategii, studiile de specialitate au aratat c3 re-evaluarea
cognitiva este utila, atunci cand intensitatea emotiei este redusa, in timp ce distragerea atentiei
este mai eficienta in situatiile Tn care intensitatea emotiei este ridicata. Suprimarea expresiei duce
la reducerea intensitatii experientelor pozitive, dar nu si a celor negative. Re-evaluarea duce la
scaderea intensitatii resimtite pentru o emotie negativa si la cresterea intensitatii resimtite pentru
emotii pozitive. Suprimarea afecteaza negativ memoria, in timp ce re-evaluarea nu are niciun impact
asupra memoriei sau are un efect pozitiv si poate sa imbunatateasca performanta la examenele
standardizate. Persoanele care suprima expresia emotionala sunt mai putin placute de partenerii
sociali (de exemplu, colegii de clasa).

Un alt model teoretic care explica modul in care folosim strategiile de reglare emotionala
este cel al lui Koole (2009). Acesta sustine ca strategiile de reglare emotionala pot fi grupate dupa
functia pe care o indeplinesc in trei categorii:

1. Reglarea emotionala hedonica (orientata spre nevoile personale) - care este necesara pentru a
promova ematiile pozitive si pentru a le preveni pe cele negative (de exemplu, mancatul indus
de stres).

2. Reglare emotionala instrumentala - orientata spre un obiectiv activ, spre prioritati stabilite de
norme, sarcini sau scopuri asumate (de exemplu, re-evaluarea cognitiva, distragerea deliberata
a atentiei).

3. Reglare emotionala orientata spre persoana - permite echilibrarea si integrarea de scopuri
multiple la nivelul persoanei ca intreg (de exemplu, meditatia, mindfulness-ul, scrierea
expresiva, respiratia controlata, relaxarea musculara progresiva).

VI. 1.2. Reglarea emotionala in adolescenta

Exista cercetari care sustin ca reglarea emotionala evolueaza odata cu inaintarea in varsta.
Mai precis, pe masura ce ne dezvoltam cognitiv, suntem expusi la diverse contexte si putem intelege
mai bine lucrurile din jurul nostru si putem sa utilizam strategii de reglare emotionala eficiente si
variate (Zimmer-Gebeck & Skinner, 2011). Astfel, adolescentii folosesc strategii mai degraba de
distragere cognitiva (de exemplu, sunt atenti la altceva) decat de modificare a situatiei si folosesc
strategii cognitive complexe pentru a face fata emotiilor (re-evaluarea sau discutia cu sine Tnsusi,
self-talk). In schimb, exist& studii care arat3 ci adolescentii prefera folosirea unor strategii eficiente
fn anumite situatii (Zimmer-Gebeck & Skinner, 2011). De exemplu, rezolvarea de probleme, pentru
situatiile care se pot modifica (cum este performanta scolara scazuta), si distragerea atentiei, pentru
situatii cu factori de stres incontrolabili (ca boala unui parinte). Tindnd cont de aceste particularitati
ale modului in care se regleaza emotional, putem intelege mai bine de ce adolescentii cu abilitati
de reglare emotionala mai scazuta sunt mai predispusi comportamentelor de risc (de exemplu,
consum de alcool si droguri) si putem intdri argumentele pentru necesitatea programelor sau
activitatilor de dezvoltare socio-emotionala la aceasta varsta.
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La varsta adolescentei, studiile de specialitate demonstreaza faptul ca tinerii reactioneaza
foarte puternic la situatiile provocatoare (Stroud et al., 2009), resimt emotii negative mai frecvent
decat copiii sau adultii (Riediger, Schmiedek, Wagner & Lindengerger, 2009) si trec rapid de la
o stare emotionala la alta (Larson et al., 2002). Din acest motiv, reglarea emotionala sau auto-
managementul emotional joaca un rol foarte important, atat pentru modul in care tinerii
experientiaza emotiile, cat si pentru abilitatea lor de a face fata sau de a depasi provocarile
permanente cu care se confrunta in viata de zi cu zi. Studiile de specialitate au demonstrat ca
reglarea emotionala duce la dezvoltarea abilitatilor sociale, a comportamentelor prosociale si a
performantei academice si duce la diminuarea problemelor de internalizare si externalizare (Bell
& Calkins, 2000; Silk et al., 2003; Zeman et al., 2006). De asemenea, tinerii cu o abilitate crescuta
de reglare emotionalaprezinta sunt mai bine acceptati de catre persoanele de aceeasi varsta si
prezinta o tendinta spre victimizare mai scazuta (Buckley & Saarni, 2009). Totodata, abilitatile
reduse de management emotional au fost relationate cu probleme depresive sau tulburari de
comportament, anxietate si tulburari de alimentatie, Tn cazul fetelor (McLaughlin et al., 2011; Yap
et al., 2007).

Dezvoltarea abilitatii de reglare emotionala in adolescenta este influentata de mai multe
aspecte. Putem mentiona aici dezvoltarea cognitiva, personalitatea, temperamentul, predispozitiile
genetice si stilul de atasament. Totusi, cel mai des studiate sunt dezvoltarea neuro-fiziologica a
individului si contextul familial (Riediger & Klipker, in Gross, 2014). Tinand cont de scopul acestui
ghid, consideram ca este util sa subliniem modul in care familia poate ajuta la dezvoltarea abilitatii
de reglare emotionala, mai ales datorita dinamicii relatiei pe care adolescentii 0 au cu parintii Tn
aceasta perioada a vietii lor. Contextul familial favorizeaza dezvoltarea managementului emotional
prin trei modalitati (Morris et al., 2007): (1) prin observatie - copiii invata de la varste fragede cum
se pot regla emotional observand reactiile si comportamentele persoanelor din jurul lor, (2) prin
practicile specifice de parenting si informatiile explicite despre reglarea emotionala (cum exprima
parintii emotiile, cum discuta despre ele, cum accepta exprimarea emotionala a copiilor etc.), (3)
climatul emotional al familiei, asa cum se reflecta in stilul de atasament, in stilul de parenting,
in expresivitatea si calitatea emotionala a relatiei matrimoniale. De multe ori, comportamentul
si atitudinea parintilor fata de exprimarea emotionala a copiilor pot incuraja sau descuraja
reglarea emotionala. Cu toate acestea, exista prea putine studii care sa evidentieze rolul familiei
in dezvoltarea managementului emotional specific la varsta adolescentei. In mare parte, acest
lucru se datoreaza faptului ca tinerii sunt mai orientati inspre autonomie, inspre influentele extra-
familiale (colegi, media, vecini, cultura) (Briolla et al., 2011) si mai putin inspre ce pot invata in
cadrul familiei in aceasta perioada. Cu toate acestea, coaching-ul emotional al mamei coreleaza
semnificativ cu reducerea problemelor asociate furiei la copiii de 10-13 ani (Shortt et al., 2010)
si deci cu mai putine probleme de externalizare Tn anii urmatori (13-16 ani). Discutiile despre
posibilele strategii de reglare emotionala pe care adolescentii le pot utiliza in diverse contexte
este considerata modalitatea optima de sprijin din partea parintilor la aceasta varsta, pentru ca
acest lucru corespunde nevoii de autonomie a adolescentului, competentelor lui cognitive si de
autoreglare (Bell & Calkins, 2000; Morris et al., 2007). Cu alte cuvinte, gasirea unui echilibru intre
nevoia de autonomie a tanarului si nevoia de structura si ghidaj din partea parintilor este esentiala
pentru a sprijini dezvoltarea optima a abilitatii de reglare emotionala.
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Invatarea sociald si emotionald (social and emotional learning sau SEL) reprezinta procesul
complex prin care copiii si adultii Tnvata si aplica in mod eficient cunostinte, atitudini si abilitati
necesare pentru a intelege si a controla emotii, pentru a stabili si atinge scopuri personale,
pentru a ardta si a simti empatie fata de ceilalti, pentru a stabili si mentine relatii pozitive cu si
pentru a lua decizii responsabile (CASEL, 2012 - Collaborative for Academic, Social and Emotional
Learning). Toate aceste abilitati sunt stranse sub umbrela competentelor sociale si emotionale. Cu
alte cuvinte, competentele cheie pe care trebuie sa le aiba elevii sunt: auto-constientizare, auto-
management, constientizare sociala, abilitati de relationare, luarea de decizii responsabile (CASEL,
2012). Auto-managementul se refera la abilitatea individului de autoreglare eficienta, in orice
situatie, a emotiilor, gandurilor si a comportamentului. Sunt incluse aici managementul stresului,
controlul impulsurilor, auto-motivarea, stabilirea unor obiective personale si academice si efortul
de a le realiza. Deoarece activitatile practice propuse in acest ghid vizeaza dezvoltarea acestor
abilitati specifice competentei de auto-management, le vom explica pe scurt in cele ce urmeaza.

VI. 1.3. Managementul stresului

in activitatile de zi cu zi, adolescentii pot sa resimt& o discrepantd intre solicitarile care le
sunt adresate (de exemplu, volumul temelor pentru acasad) si capacitatea autoperceputa de a le
face fata (,nu pot sa imi fac toate temele pentru maine”). Perceptia subiectiva a acestei discrepante
genereaza stresul. Totusi, de multe ori, sursele de stres la adolescenti tin de factorii interni -
ingrijorarile si neajutorarea resimtite sau expectantele lor exagerate - si de cativa factori externi,
precum grupul social, relatiile cu colegii din clasa sau schimbarile de viata majore. Modalitatile prin
care putem reduce sau elimina stresul (strategiile de management al stresului) sunt: a) interventiile
comportamentale (care actioneaza/intervin la nivelul antecedentului, comportamentului sau
consecintelor), b) dezactivarea sau modificarea gandurilor disfunctionale/dezadaptative, de
exemplu, prin tehnici de restructurare a gandurilor si c) strategiile de modificare a reactivitatii
fiziologice (de exemplu, tehnici de relaxare).

Interventiile comportamentale au la baza modelul ABC comportamental, in care:

- A-ul reprezinta antecedentul sau evenimentul activator, acel eveniment din mediul extern sau
intern care apare exact Thainte de producerea comportamentului (de exemplu, un mesaj verbal
- ,rezolvati primele 3 exercitii de la pagina 27" sau ,iti merge mintea asa de incet, incat nu poti
intelege ce ti se explica” - sau o emotie - frica, furia, frustrarea);

- B-ul serefera la comportamentul manifestat de catre elevul, adica ceea ce pot vedea/sesiza si
ceidin jurul lui (de exemplu, protestele/comentariile verbale - ,iar trebuie sa facem exercitii din
manual In timpul orei?” sau ,de ce sa rezolvam exercitiile, nu aveti chef sa ne explicati?” - sau
reactiile comportamentale - loveste cu pumnul Tn masa, striga, loveste, rade);

- C-ul reprezinta consecintele comportamentului, ceea ce obtine ulterior elevul (recompense,
intariri, pedepse). Uneori, simpla amanare a initierii unei actiuni poate constitui o recompensa.
De exemplu, cand profesorul spune ca trebuie sa rezolve un exercitiu, iar elevul ,comenteaza”,
cei doi intra intr-o discutie, care, pe de o parte, duce la cresterea timpului dintre formularea
sarcinii de lucru si rezolvarea efectiva a exercitiului (astfel, amanarea sarcinii este o recompensa
pentru elev), iar, pe de alta parte, elevul beneficiaza de atentie din partea colegilor. De aceea,
o0 analiza corecta a motivelor (a consecintelor) pentru care elevul are un anumit comportament
este foarte importanta inaintea folosirii interventiilor comportamentale.
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Una dintre cele mai utilizate metode pentru modificarea unui comportament este
acordarea de recompense sau intariri, fie pozitive, fie negative (deci, cu alte cuvinte, o schimbare
a consecintelor). Este important sa ne reamintim ca: 1) pedepsele sau intdririle negative nu
functioneaza foarte bine pe termen lung si 2) ca uneori este destul de greu sa identificam corect
recompensele sau intaririle care il pot face pe elev sa se controleze. De exemplu, ce Intarire
(pozitiva sau negativa) as putea oferi pentru a-l determina pe adolescent sa nu mai vorbeasca
neintrebat in timpul orelor, in conditiile in care recompensa cea mai mare pentru el este atentia si
aprobarea colegilor? In aceast3 situatie, solutii posibile ar putea fi g&site in incercarea de a modifica
antecedentul (A-ul) sau comportamentul (B-ul). in exemplul de mai sus, am putea schimba metoda
de predare (A-ul) (de exemplu, in locul prelegerii interactive, care ii da elevului posibilitatea sa faca
multe comentarii, am putea sa folosim activitatile de grup Tn care sa primeasca responsabilitati
clare) sau am putea sa-l folosim pe elev ca resursa in activitate.

De multe orinsa, dificultatea in managementul emotional si comportamental este data de
emotia si gandurile pe care le are elevul intr-o situatie specifica. In acest sens, Ellis (1995) vorbeste
despre modelul ABC cognitiv, in care accentul nu se mai pune pe antecedente sau pe consecinte, Ci
pe cognitii/ganduri/convingeri si emotiile generate de acestea. In cadrul acestui model:

- A-ul reprezinta evenimentul activator sau situatia (de exemplu, profesorul ii solicita elevului sa
rezolve individual, in clasa, anumite exercitii);

- B-ul se refera la gandurile sau la modul in care el interpreteaza situatia/evenimentul (de
exemplu, elevul poate sa isi spuna ,eu nu pot rezolva aceste exercitii si o sa rada colegii de
mine din nou, pentru ca nu stiu sa raspund”, iar ,0 sa primesc o nota mica, daca imi verifica
profesorul caietul, iar asta este ceva groaznic, insuportabil”);

- C-ulreprezinta emotia generata de acele ganduri(de exemplu, un elev care gandeste nesanatos,
ca in exemplu de mai sus, poate sa simta furie, anxietate).

In acest caz, este foarte important s& mentionam faptul c3 ceea ce sesizam din exterior
drept comportament manifest este exprimarea comportamentala a emotiei generate de gandurile
elevului. De asemenea, cand vorbim despre dezvoltarea abilitatilor de autocontrol emotional, acest
model explicativ este foarte important. A-ul, ca element activator, nu se refera numai la evenimente
observabile sau evenimente imaginate de individ, ci si la inferentele sau interpretarile acestuia
referitoare la evenimentul activator. B-ul reprezinta convingerile persoanei, rationale si/sau
irationale. Atunci cand convingerile sunt rigide, ilogice, nepragmatice si neconforme cu realitatea,
ele sunt numite credinte/convingeri irationale si se exprima sub forma lui ,trebuie cu necesitate”,
~este obligatoriu”, ,este absolut necesar”. Daca indivizii pornesc de la premise rigide de tipul celor
invocate mai sus, tind sa traga si concluzii irationale/nesanatoare in baza acestora. Acestea pot fi
actualizate n mai multe forme: gandire catastrofica, intoleranta la frustrare sau evaluare globala
negativa. Prin contrast, cand convingerile indivizilor sunt flexibile, logice, pragmatice siin acord cu
realitatea, ele se numesc credinte rationale si se exprima sub forma dorintelor si preferintelor. Ele
reprezintd modalitatea sanatoasa de a interpreta evenimentele.

C-ul reprezinta consecintele emotionale si comportamentale ale credintelor (B-uri) pe care
individul le are despre A, evenimentul activator. C-urile care deriva din credintele irationale/rigide
despre A-uri negative sunt consecinte negative disfunctionale. Sa luam, de exemplu, cazul unui
elev care primeste o nota mica la examenul de bacalaureat sau la teza de la matematica. Daca
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el are convingerea (B-ul) ca situatia este groaznica si de netolerat, ca el este cel mai slab elev
din scoala si ca aceasta nota reflecta faptul ca el insusi este lipsit de valoare, consecinta va fi,
cel mai probabil, una disfunctionala. Elevul se poate simti trist/rusinat/anxios cu privire la viitorul
lui si, din acest motiv, sa refuze sa mai invete, sa se mai gandeasca la examenul de admitere la
facultate, s3 evite interactiunile cu ceilalti si sa respinga sprijinul lor. In acest caz, emotiile negative
sunt disfunctionale pentru ca duc la experimentarea durerii si a disconfortului psihic, motiveaza
persoana sa recurga la comportamente contrare propriilor interese si o impiedica sa se angajeze
in comportamentele necesare atingerii propriilor scopuri. In schimb, cand convigerile persoanei
despre A/eveniment suntrationale, emotiile resimtite nu mai suntdisfunctionale.Vorbim de aceasta
data despre emotii negative functionale, deoarece ele atrag atentia persoanei asupra faptului ca
ceva blocheaza atingerea scopurilor si 0 motiveaza sa recurga la comportamente care conduc la
dezvoltare personala si incurajeaza o punere eficienta in practica a comportamentelor necesare
atingerii propriilor scopuri. Daca, n exemplul dat, elevul are niste convingeri rationale, adica daca
se gandeste ca situatia nu este placutd, dar o poate tolera si ca nota in sine nu spune nimic despre
el ca persoana, atunci emotiile sunt tot negative, dar folositoare/functionale (de exemplu, parerea
de rau, regretul, frustrarea, ingrijorarea, tristetea). Aceste emotii il pot ambitiona si ajuta sa Tsi
urmeze scopurile (de exemplu, ingrijorarea fata de media generala poate sprijini efortul elevului
de invatare ,nota la teza imi strica media, dar daca ma voi stradui mai mult, voi invata mai mult,
si 0 sa Imi indrept media finala"). Puteti gasi strategii si activitati prin care sa exersati acest model
teoretic cu elevii In activitatile Ce legdturd au géndurile cu emotiile? si Ce simt, ce géndesc din cadrul
acestui ghid.

Asadar, o auto-reglare emotionala ar presupune in primul rand identificarea gandului sau
cognitiei irationale si schimbarea lor cu o gandire rationala si sanatoasa, pentru a putea experientia
o emotie functionala (chiar daca negativa).

Waters (1982) a adaptat pentru adolescenti cele 12 credinte irationale identificate de Albert
Ellis in cazul adultilor si a obtinut astfel 10 credinte irationale:

1. Trebuie sa fiu placut de toti cei pe care-i intalnesc.

2. Oamenii valorosi nu gresesc niciodata.

3. Viata trebuie sa fie dreapta si dreptatea trebuie sa fie administrata echitabil.
4. Viata trebuie sa fie asa cum vreau.

5. Ceilalti sunt vinovati pentru nefericirea mea.

6. Lumea e plina de pericole care necesita concentrare maxima din partea mea.
7. Procrastinarea (Amanarea) face viata mai usoara.

8. Copiii ar trebui sa fie dependenti de adulti.

9. Fiecare problema are o solutie corecta care trebuie gasita.

10. Oamenii ar trebui sa-si ascunda emotiile.
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Pentru a concluziona, retinem ca un eveniment negativ sau o situatie de viata negativa
nu presupun trairea unei emotii pozitive ca urmare a unui gand rational, ci activarea unui gand
rational care sa duca la consecinte functionale (fie emotionale, fie comportamentale). Deoarece
programele de dezvoltare socio-emotionala desfasurate pana acum nu solicita adolescentului
schimbarea gandurilor, ci doar experientierea unor emotii sau manifestarea unor comportamente
~pozitive” in situatii mai putin placute sau inconfortabile, fara a interveni asupra cauzelor reale ale
acestor emotii, credem ca aici este cea mai mare provocare in practica scolara.

VI. 1.4. Controlul impulsurilor

Controlul impulsurilor se refera la controlul reactiilor care apar ca urmare a nevoilor si
emotiilor noastre. Cu alte cuvinte, a fi capabil sa iti controlezi impulsul presupune capacitatea de a
alege ce sa faci si de a nu reactiona pe moment. Capacitatea de a controla impulsurile este utila, de
exemplu, atunci cand iti doresti, ca adolescent, sa fii popular sau, ca adult, s& ai succes in viata. In
mod surprinzator tinand cont de particularitatile de dezvoltare de la aceasta varsta, studiile arata
ca atunci cand nu exista informatii emotionale Tn mediu (adica atunci cand situatia este neutra din
punct de vedere emotional), adolescentii au performante la fel de bune (si uneori chiar mai bune)
n a-si controla impulsurile decat adultii (Casey et al., 2008; Somerville et al., 2011). In schimb, atunci
cand trebuie sa ia decizii in prezenta prietenilor sau atunci cand percep o situatie drept stresanta
(de exemplu, se gandesc ca vor fi evaluati de ceilalti), performanta lor este scazuta (Tottenham et
al., 2011). Acest lucru este demonstrat si de studiile de neuropsihologie, care evidentiaza faptul
ca lobul prefrontal nu este suficient dezvoltat la aceasta varsta (Bell & McBride, 2010), ceea ce
determina dificultati Tn controlul si reglarea comportamentelor. Cadrele didactice si parintii pot
sprijini dezvoltarea controlului impulsurilor prin activitati care urmaresc alfabetizarea si reglarea
emotionald, setarea unor limite si reguli clare, dezvoltarea strategiilor de rezolvare a problemelor
si de management al stresului, controlul furiei si identificarea situatiilor Tn care adolescentului i
este greu sa isi stapaneasca reactiile. in cadrul acestui ghid, activitati care pot contribui la formarea
acestei abilitati sunt Pot sG ma controlez?; Nu md enervez!; Stop! Gandesc!

VI. 1.5. Auto-motivarea

In ceea ce priveste factorii care pot prezice, printre altele, reusita academica, motivatia este
unul dintre cei mai intens studiati (Logan et al., 2011; Spinath et al., 2010). Desi motivatia scolara -
in special, cea intrinseca - pare sa scada odata cu dezvoltarea copilului si intrarea lui Tn adolescenta
(Lepper et al., 2005; Otis et al., 2005), studiile arata ca autoeficacitatea si constiinciozitatea, ca
trasatura de personalitate, pot indica viitoarele variatii, la adolescenti, ale nivelului de motivatie
pentru reusita academica (atat intrinseca, cat si extrinsecd) (McGeown et al., 2014). De asemenea,
pentru aceasta grupa de varsta, climatul educational, eficienta cadrului didactic si muncain echipa
faciliteaza invatarea autoreglata si mentinerea unui nivel ridicat de motivatie (Pintrich et al., 1994).

In ciuda studiilor care sustin c& exista o legatura intre dezvoltarea inca insuficientd a zonei
prefrontale si probleme de autocontrol (Bell & McBride, 2010), sunt si autori care demonstreaza
sensibilitatea crescutd, in adolescenta, fata de stimulii motivationali. Altfel spus, adolescentii
pot fi atenti (control atentional) si isi pot controla comportamentul atunci cand doresc sa obtina
anumite recompense (Casey & Caudle, 2013). Acest lucru dovedeste ca exista o ,tensiune” (sau
un dezechilibru) intre motivatie si autocontrol. Adolescentul are nevoie, pe de o parte, sa obtina
ceea ce si doreste (ceea ce 1l si motiveaza) si, pe de alta parte, sa realizeze acest lucru intr-un mod
sanatos, echilibrat si functional (prin controlul impulsului de a actiona si reactiona).
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n acest ghid sunt propuse dou3 activititi care pot dezvolta aceastd abilitate la elevi: Vreau sd
reusesc si eu; Pot sd controlez furia?

De asemenea, in calitate de cadre didactice, putem contribui la dezvoltarea auto-motivarii

printr-o serie de actiuni si strategii precum:

oferirea unor sarcini de lucru clare,

detalierea beneficiilor pe care le obtine Tn urma activitatii desfasurate,

aprecierea efortului depus si a performantei,

indicarea utilitatii cunostintelor pe care trebuie sa le invete,

oferirea posibilitatii de a-si exprima parerea si de a lua decizii,

reamintirea unor sarcini pe care le au de facut (reamintirea termenelor limita asumate),
oferirea de recompense,

crearea unui climat interactiv si pozitiv in clasa,

setarea unor obiective clare si a unui plan prin care sa isi poata atinge obiectivele setate.

De asemenea, chiar daca adolescentul isi seteaza un obiectiv si un plan pentru a atinge

acel obiectiv, atat profesorii, cat si parintii trebuie sa aiba Tn vedere ca este in continuare necesar
ca adolescentul sa fie monitorizat, astfel Incat sa poata fi sprijinit atunci cand intampina dificultatii
(de exemplu, cand nu are un management eficient al timpului) si, mai ales, sa poata fi ajutat sa se
autoevalueze. Feedback-ul care ii este oferit (ceea ce a reusit sa faca, cat efort a depus, unde se
putea descurca mai bine) este o sursa esentiala in dezvoltarea autoeficacitatii, care, la randul ei,
este, dupa cum am mentionat anterior, un predictor foarte bun pentru motivatie (McGeown et al.,
2014).

De retinut:

1.

Autoreglarea emotionala este un proces deliberat, constient, prin care putem influenta emotia
traita si modul in care o exprimam.

Autoreglarea emotionala este un proces care evolueaza in paralel cu dezvoltarea cognitiva,
biologica si sociala a adolescentului.

Printre cele mai eficiente strategii de reglare emotionala se numara: selectarea situatiei,
modificarea situatiei, acordarea atentiei, modificarea cognitiva si modularea raspunsului.

Automanagementul se refera la abilitatea individului de autoreglare eficienta a emotiilor,
gandurilor si a comportamentului, in orice situatie.

Adultul (fie cadrul didactic, fie parintele) poate sprijini dezvoltarea automanagementului la
adolescenti prin activitati care vizeaza: managementul stresului, controlul impulsurilor, auto-
motivarea, stabilirea unor obiective personale si academice si, apoi, efortul de a le realiza.

Modul in care adolescentul interpreteaza o situatie determina emotiile pe care le simte, iar
acestea influenteaza, mai departe, comportamentul sau. Din acest motiv, interventiile din
scoala care urmaresc schimbari benefice, de durata trebuie sa vizeze emaotiile si gandurile
adolescentului, nu doar comportamentul lui.
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VI. 2. Activitati pentru dezvoltarea competentei de reglare
emotionala

Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei de reglare
emotionala

Competente - . .
! ’ Competente specifice Titlul temei
generale ’
» identificarea stimulilor care activeaza anumite
ganduri;
Dezvoltarea 1. Celegatura Cls
competentelor |= diferentierea gandurilor sanatoase/rationale au gandurile IX)'(
de autoreglare de cele nesanatoase/irationale; cu emotiile?
emotionala prin
schimbarea demonstrarea legaturii dintre ganduri si emotii.
gandurilor diferentierea gandurilor sanatoase/rationale Ce simt, ce
irationale de cele nesanatoase/irationale; gandesc! Cls.
XI-XII
= exemplificarea legaturii dintre ganduri si emotii.
= identificarea stimulilor care activeaza emotii
negative puternice (de exemplu, furia);
= exemplificarea situatiilor in care Tisi pierd ..
3. Potsama Cls.
controlul;
controlez? IX-X
Controlul » identificarea strategiilor prin care ar putea
impulsurilor sa T1si controleze comportamentele/reactiile
impulsive.
» identificarea alternativelor pozitive si negative
la experientele de viata pe care le au; 4. Stop, Cls.
Lo 5 A gandesc! XI-XII
= propunerea unor strategii prin care pot sa Tsi
controleze impulsurile.
» identificarea situatiilor in care simt furie; <
’ 5. Potsa
trol Cls.
» identificarea strategiilor prin care ar putea safisi :Or? ';0 €z IX-X
Managementul controleze furia. uria:
furiei = identificarea stimulilor care le pot declansa
furia; 6. Numa Cls.
enervez XI-XII
* identificarea unor strategii de control al furiei.
= identificarea unor experiente de succes, proprii
Autoeficacitate i i : <
) 3l anterioare; 7. Vreau sa Cls.
si auto- ,
i . e e ~ reusesc si eu! | XI-XII
motivare = identificarea abilitatilor personale care ii pot ’ ’
ajutain atingerea scopurilor.
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Ce legatura au gandurile cu emotiile?
Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: dezvoltarea competentelor de autoreglare emotionala prin schimbarea
gandurilor irationale

Competente: la sfarsitul activitatii elevii vor fi capabili:

= Sa identifice stimuli care le activeaza anumite ganduri;

= Sadiferentieze gandurile sandtoase/rationale de cele nesanatoase/irationale;
= Sa demonstreze legatura dintre ganduri si emotii.

Materiale necesare:

= Tabla/foi de flipchart;

= Creta/markere;

= Pentrusecventa 1, Anexa 1 - Situatii si emotii; Anexa 2 - Ganduri si emotii;

= Pentru secventa 2, Anexa 2 - Ganduri si emotii, Anexa 3 - Emotii sanatoase vs. Emotii
nesandtoase, Anexa 4 - Gandurile noastre.

Nota: Pentru aceasta activitate este recomandata parcurgerea capitolului Reglarea emotionala,
din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata activitatii: 100 de minute (doua secvente a cate 50 de minute fiecare)
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Descrierea activitatii

Secventa 1

Strategii/Metode/

Observatii/Sugestii specifice

Timp

Organizarea
elevilor pentru
activitate

Continuturi

Prezentati elevilor scopul
activitatii si organizati-i in echipe
de cate 4 sau 5 elevi. Distribuiti
fiecarei echipe formate una
dintre situatiile din Anexa 1 -
,Situatii si emotii” si explicati-le
frontal sarcina de lucru.

Puteti prezenta elevilor sarcina
de lucru astfel: Astazi vom
incepe sa discutam despre
ganduri si emotii. Pentru a
vedea daca existd sau nu o
legatura intre ele, va propun sa
ne grupam in echipe de cate
patru sau cinci elevi. Fiecare
echipa va primi un biletel pe
care este descrisa o situatie

si doua emotii. Voi trebuie sa
interpretati situatia respectiva
astfel incat noi sa putem
identifica ce emotii transmiteti.
Puteti realiza doua scenete
scurte, de cate un minut fiecare
(adica o sceneta pentru fiecare
emotie) sau o singura scenetd
de maxim doud minute, in care
sa fie prezente ambele emotii.
Noi va vom urmari si vom
incerca sa identificam emotia
interpretata.

5 minute

Joc de rol

Acordati elevilor cinci-zece
minute pentru pregatirea
scenetelor si apoiinca doua
minute, pentru realizarea jocului
de rolin fata colegilor.

Urmariti activitatea elevilor in
timpul pregatirii scenetelor si
oferiti sprijin acolo unde este
cazul. Insistati ca, pe langa
mimica, elevii sa exprime si de
ce simt acele emotii (gandurile
pe care le au in situatia
respectiva). La sfarsitul fiecarei
interpretari, solicitati colegilor
Ssa numeascd emotia pe care au
identificat-o.

30 de
minute

Activitate
individuala

Solicitati elevilor sa completeze
Anexa 2 - ,Ganduri si emotii”.

Explicati elevilor sarcina de
lucru, insistand asupra faptului
ca modul in care ne simtim
este determinat de gandurile
noastre.

5 minute
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o 5o  Rezumatul activitatii (10 minute)

Solicitati de la unul sau doi elevi sa dea exemple de ganduri care au determinat emotiile din
scenetele anterioare. Purtati, apoi, o discutie frontala cu elevii in care sa subliniati legatura dintre
ganduri si emotii. Puteti folosi urmatoarele intrebari:

»,Ce anume din interpretarea colegilor vostri v-a ajutat in identificarea emotiilor?”;
= ,Caredintre voi a avut dificultati Tn a-si interpreta rolul? De ce?";
.De ce este important sa stim ce gandim in situatiile Tn care traim anumite emotii?".

Incheiati activitatea accentuand faptul c, atunci cdnd avem emotii puternice si neplcute, cum este
furia, gandurile noastre nu sunt tocmai logice si nici utile, pentru ca neimping spre comportamente
nepotrivite/nesandtoase.

E% Recomandari pentru coordonator (Secventa 1)

1. Aceastd secventd a fost ganditd pentru o clasd cu aproximativ 25 de elevi. In functie de numérul
elevilor din clasa dumneavoastra, puteti ajusta timpul alocat secventelor. Pentru rezumatul
activitatii, nu recomandam mai putin de zece minute.

2. Oferiti fiecarei grupe un biletel cu cate o singura situatie, pentru a nu facilita procesul de
identificare si recunoastere a emotiilor. Puteti adauga sau modifica situatiile din Anexa 1, astfel
incat sa corespunda cat mai bine nevoilor grupului cu care lucrati.

Secventa 2

Strategii/Metode/
Continuturi

Observatii/ Sugestii specifice Timp

Puteti adresa urmatoarele
intrebari:

= ,Oare de ce oamenii resimt

adesea  emotii  diferite,
chiar daca se afla in aceeasi
situatie?”;

Cu ajutorul unui set de intrebari,
ajutati-i pe elevi sa puncteze
informatiile relevante din
secventa anterioara.

Reactualizarea
informatiilor
anterioare

= ,Ce emotii ati simtit In lectia | 5 minute
anterioara?”;

=, Oferiti exemple de ganduri
care credeti ca v-ar fi utile
in situatiile discutate 1n
secventa/lectia  anterioara.
De ce considerati ca v-ar fi
utile?”.
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el L Observatii/Sugestii specifice

Continuturi

Solicitati elevilor sa deschida
pe banca Anexa 2 - ,Ganduri si
emotii”, folosita in Secventa 1.
Lucrand Tn echipe de cate cinci
elevi, solicitati-le sa grupeze

emotiile pe care le-au scris ) .
N ) o . Este de dorit ca in grupele
in tabelul din anexa in doua

Identificarea B o de lucru sa existe elevi care
categorii - emotii sanatoase,

emotiilor . .. . au avut de interpretat situatii 10
. . respectiv emotii nesanatoase . .. . )
sanatoase si A . diferite, pentru a va asigura ca minute
s - si sa le noteze in Anexa 3 - . L . T
nesanatoase vor fi reamintite cat mai bine

L~Emotii sandtoase vs. emotii
nesandtoase”. Apoi, pentru
fiecare categorie de emotii, ei
trebuie sa identifice ganduri
specifice (sanatoase sau
nesanatoase) care genereaza
acele emotii.

gandurile si emotiile.

Rugati echipele sa prezinte
gruparea emaotiilor si a
gandurilor pe care au realizat-o.
Sintetizati, pe o foaie de flipchart
sau pe tabla, informatiile corecte
si relevante. Pornind de aici,
explicati elevilor legatura dintre
Prezentarea | gandurisi ematii, explicand
legaturii dintre  ce inseamna si ce efecte
gand si emotie au gandurile nesanatoase/
irationale, respectiv gandurile
sanatoase/rationale. Explicati
utilitatea/valoarea adaptativa a
emotiilor negative sanatoase.
Referiti-va in acest sens la emotii
precum tristetea, dezamadgirea,
ingrijorarea etc.

Pentru aceasta parte a lectiei
este recomandat sa cititi cu
atentie informatiile despre
modelul ABC cognitiv din partea
teoretica a acestui ghid. Pentru 15

a fi mai usor de inteles partea minute
teoretica, utilizati o reprezentare
grafica a teoriei/a modelului

sau realizati o prezentare
PowerPoint.
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Aplicarea
modelului ABC
cognitiv

Distribuiti fiecarei grupe Anexa 4
- ,Gandurile noastre”. Prezentati
apoi sarcina de lucru: ,Ganditi-
va la o situatie in care ati trait

0 emotie negativa intensa.
Incercati s& va reamintiti ce
ganduri nesanatoase ati avut
atunci si propuneti doua ganduri
alternative sanatoase pe care

ar fi de dorit sa le aveti intr-o
situatie similara, pentru a trai

0 emotie pozitiva, sanatoasa.”
In cazul in care nici unul dintre
membrii echipei nu poate sa isi
reaminteasca, atunci rugati-i
sa isi imagineze o asemenea
situatie.

Oferiti sprijin echipelor,
urmarind ca la emaotiile
nesanatoase sa fie mentionate
ganduri irationale. Avand in
vedere exemplele din partea
teoretica a ghidului, ajutati-i pe

elevi sa gdseasca acele ganduri.

10
minute

0 0 O

[ LI L]

Rezumatul activitatii (8 minute)

Solicitati echipelor sa prezinte fisele de lucru si oferiti-le feedback. Insistati asupra
exemplelor de situatii care stiti ca au avut loc in clasa sau asupra problemelor emotionale despre
care stiti ca sunt frecvente la anumiti elevi, fara a face insa nominalizari.

—22

o

=

Tema pentru acasa (2 minute)

Solicitati elevilor, ca tem& pentru acasa, s vizioneze filmul de animatie ,intors pe dos”
(engl. Inside Out) si sa Tsi noteze Tn caiete cel putin o situatie in care este reliefata legatura dintre

ganduri si emotii.

E% Recomandari pentru coordonator (Secventa 2)

1. In functie de nivelul clasei, puteti oferi elevilor, ca fisd de lucru, sau puteti prezenta pe un
slide, convingerile irationale specifice copiilor si adolescentilor, mentionate in partea teoretica
a acestui ghid.

2. Anexa 4 poate fi completata individual cu o situatie de la scoala sau de acasa, fie in timpul
lectiei, fie ca tema pentru acasa. In acest caz, este bine s3 oferiti feedback individual si s&
sprijiniti elevii in identificarea gandurilor sanatoase, care i-ar putea ajuta sa treaca mai usor
peste anumite situatii dificile.

3. Daci timpul vd permite, puteti organiza o vizionare a filmului ,intors pe dos” (engl. Inside out)
impreuna cu parintii sau cu toata clasa, pentru a analiza modelul ABC cognitiv.
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Anexa 1 - Situatii si emotii
Situatia 1

Esti la magazin pentru a cumpadra alimente necesare pentru masa de seara. Asezi produsele pe
banda si astepti sa iti vina randul la casa. Chiar dupa ce clientul din fata ta a platit, se blocheaza
casa de marcat. In spatele tdu mai sunt alti doi clienti. Arata casierului si celorlalti clienti ceea ce
simti in acel moment, ... [emotiile mentionate mai jos], si explica-le de ce simti acele emotie.

Ce emotii trebuie sa arati: dezamadgire si furie.

Situatia 2

Estila scoala si, dupa testul de la matematica, discuti cu colegii/prietenii despre cum te-ai descurcat.
Arata colegilor/prietenilor ca simti ... [emotiile mentionate mai jos] si explica-le de ce simti acele
emotii.

Ce emotii trebuie sa arati: tristete profunda si frica.
Situatia 3

Esti acasa si i spui mamei ca doresti sa pleci la munte cu colegii din clasa. Ea refuza sa te lase in
excursie, pentru cd nu considera ca ai varsta potrivitd pentru astfel de iesiri cu prietenii. In discutia
Cu ea, arata-i ca simti ... [emotiile mentionate mai jos] si explica-i de ce simti acea emotie.

Ce emotii trebuie sa arati: furie si tristete profunda.

Situatia 4

Tu crezi ca unul dintre profesorii de la clasa voastra nu te place. La ultimul test de la materia pe care
o preda el, ai luat nota sase. La ora urmatoare, arata-i ce ai simtit cand ai primit nota, ... [emotiile
mentionate mai jos], si explica-i de ce ai simtit acea emotie.

Ce emotii trebuie sa arati: vinovatie si ingrijorare.

Situatia 5

Prietena ta cea mai buna/Prietenul tau cel mai bun a iesit in oras cu alt grup de colegi din clasa, iar
tu ai aflat doar dupa ce unul dintre ei a postat o fotografie pe un grup de socializare. Discuta cu ea/
el si arata-i ca simti ... [emotiile mentionate mai jos] si explica-i de ce simti acea emotie.

Ce emotie trebuie sa arati: ranire si dezamagire.
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Anexa 2 - Ganduri si emotii

Asa cum ai putut constata din interpretarile pe care tu si colegii tdi le-ati realizat Tn cadrul
secventei de azi, oamenii pot sa traiasca emotii diferite chiar daca se afla Tn aceeasi situatie (altfel
spus, ei experientiaza diferit aceeasi situatie). Motivul pentru care fac acest lucru este ca gandim
sau interpretam in mod diferit situatiile in care ne aflam. Pornind de la scenetele pe care le-ati
interpretat tu si colegii tai de clasa, noteaza in tabelul de mai jos gandurile care consideri ca au
condus la manifestarea diferitelor emaotii.

Nota pentru profesori. Daca nu este timp pentru toate activitatile prevazute, sau ar fi nevoie de
mai mult timp la rezumatul activitatii, aceasta anexa poate fi folosita si ca tema pentru acasa.

>

Ganduri Emotii
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Anexa 3 - Emotii sanatoase vs. emotii nesanatoase

Emotii adaptative/sanatoase/functionale Ganduri rationale/sanatoase

Emotii dezadaptative/nesanatoase Ganduri irationale/nesanatoase
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Anexa 4 - Gandurile noastre

Situatie

Ganduri

Irationale/Nesandtoase

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNAL[\
Ghid pentru clasele licee

Dezadaptative/Nesanatoase

Rationale/Sanatoase

Adaptative/Sanatoase
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Pot sa ma controlez?
Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: dezvoltarea competentelor de autoreglare emotionala si de control al
impulsurilor

Competente: La sfarsitul activitatii elevii vor fi capabili;

= Saidentifice stimulii care le activeaza emotii puternice negative (de exemplu, furia);

= Sa exemplifice situatii in care isi pierd controlul;

= Sa identifice strategii prin care ar putea sa isi controleze comportamentele/reactiile impulsive.
Materiale necesare:

= Tabla/flipchart;

= Creta/markere;

= Anexa 1- Ce ma face sa imi pierd controlul, Anexa 2 - Strategii de control al impulsurilor.

Nota: Pentru aceasta activitate, este recomandata parcurgerea capitolului Reglarea emotionald
din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata activitatii: 50 de minute
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Descrierea activitatii

Metode/Continuturi

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Discutati cu elevii despre ce
inseamna sa Tsi pierzi controlul
si despre ce inseamna controlul
impulsurilor. Solicitati exemple
de situatii in care ei nu si-au

Pentru derularea eficienta

a acestei secvente, va
recomandam sa parcurgeti
sectiunile teoretice din acest
ghid referitoare la dezvoltarea
adolescentului si reglarea
emotionala. Insistati asupra
particularitatilor legate de
varsta lor si mentionati ca si ei
se pot controla la fel de bine ca
adultii, cu putin efort. Identificati

Introducerea  putut controla reactiile. Discutati N . ) 10
N . ) expresii specifice clasei care )
in activitate | despre efectele negative ale ) . ) minute

. | exprima lipsa controlului (de
comportamentelor care rezulta _
) . . exemplu, ,m-a scos din pepeni”,
din cauza lipsei de control, atat _ T _
N . Ap in ~mi-am iesit din fire”) si faceti
in mediul scolar, cat siin cel o ) ;
R trimitere spre emotia de furie
extra-scolar (de exemplu, In . . i -
) . ) .. si spre gandul asociat de obicei
relatie cu familia, prietenii). R B
cu aceasta: ,nu suport cand...”.
in felul acesta, putem scoate
in evidenta de ce nu este util
comportamentul care rezulta
din incapacitatea elevilor de a-si
controla impulsurile.
Oferiti fiecarui elev un exemplar
din Anexa 1 - Ce ma face sa
imi pierd controlul. Solicitati-le . . .
. . . 3 . Sugerati elevilor sa se
Activitate elevilor sa puna un X in dreptul R B o .
N . A . gandeasca la acei stimuli Tn
individuala | stimulilor in prezenta carora . .. ..
- . ) o prezenta carora traiesc emotii
- Identificarea isi pierd controlul si, apoi, sa . . R
L . . o neplacute si cu care se intalnesc 10

stimulilor care | mentioneze/sa aleaga trei ) ) ) .

frecvent si, mai ales, la acei minute

pot declansa
~pierderea
controlului”

stimuli din lista, pe care ar dori
sa 1i elimine (este recomandat
ca ei sa realizeze, in acest fel, o
ierarhizare a primilor trei stimuli
pe careii considera cei mai
importanti).

stimuli care creeaza contexte
pentru reactii pe care ulterior si-
ar fi dorit sa le poata controla.
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Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Dupa ce fiecare elev a completat
fisa de lucru, rugati-i sa se
grupeze In echipe de cate patru.
Sarcinilor lor de lucru vor fi:

(a) pornind de la ,ierarhia”
stabilita pe fisa individuala,
sa identifice 2 stimuli comuni
tuturor membrilor echipei;

Monitorizati activitatea grupelor

(b) pentru fiecare din cei doi . S
si oferiti sprijin acolo unde este

stimuli comuni, sa propuna trei

»Solutii la . s cazul. Pentru aceasta secventa,
’ strategii pe care le considera T 3 ’
pro‘b.leme = potrivite, pentru a-i sprijini Aperjtru .a spr.u.lnl eIeY|| care. .20
Activitate de intampina dificultati, puteti minute

in efortul lor de control al

ru . . - -
grup impulsurilor/reactiilor la stimulii
respectivi.

utiliza informatiile din Anexa 2,
care va fi prezentata ulterior si
elevilor.

Dupa expirarea timpului de
lucru de aproximativ zece
minute, oferiti fiecarui grup
posibilitatea de a expune
strategiile identificate. In cazul
grupelor care au ales aceeasi
stimuli, pot fi mentionate doar
strategiile care difera de la un
grup la altul.

o Rezumatul activitatii (5 minute)

La sfarsitul activitatii, oferiti feedback elevilor, sumarizati informatiile cheie, subliniati rolul
gandurilor in generarea emotiilor si explicati utilitatea unora dintre strategiile mentionate de elevi.

3?1@ Tema pentru acasa (5 minute)
=

Distribuiti fiecarui elev un exemplar din Anexa 2 - Strategii de control al impulsurilor,
explicati ce contine fisa si prezentati tema pentru acasa: ,Alegeti doua strategii din Anexa 2 care
considerati ca va vor ajuta sa va controlati impulsurile/reactiile la stimulii pe care i-ati listat ca
fiind cei mai frecventi in Anexa 1. Scrieti Intr-un jurnal situatia in care au aparut stimulii, ce ati
facut (adica cum ati utilizat strategia aleasa) si ce consecinte a avut comportamentul pe care I-ati
adoptat, atat asupra voastra, cat si asupra celorlalti. Completati acest jurnal timp de o saptamana.”
Elevii vor aduce la scoala jurnalul si vor primi feedback. Atunci cand explicati tema pentru acasa,
puteti schita pe tabla/foi de flipchart structura jurnalului sau o puteti proiecta pentru ca elevii sa o
copieze n caiete.
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Exemplu de structura pentru jurnal:

Situatia

Strategia folosita

Consecinte asupra mea

Consecinte asupra celorlalti

E% Recomandari pentru coordonator

1. In functie de specificul clasei cu care lucrati, pentru activitatea de grup puteti solicita elevilor
sa identifice solutii de control al reactiilor la stimulii cu care se confrunta cel mai frecvent. De
asemenea, puteti distribui dvs. stimulii, astfel Tncat sa nu existe suprapuneri intre alegerile
echipelor.

2. Jurnalul care trebuie completat acasa poate fi listat si distribuit fiecarui elev, titlurile pot fi
asezate pe orizontala etc.

3. Pentru ca activitatea sa isi atinga obiectivele, este foarte important, atunci cand elevii aduc
jurnalele (temele pentru acasa), sa alocati cinci minute pentru a discuta cu ei despre utilitatea
activitatii. Puteti folosi intrebari de tipul: ,Cum v-a ajutat aceasta monitorizare?”, ,Unde ati
intdmpinat probleme?”, ,,Ce s-a schimbat?”, ,Ce ati schimba la acest proces de monitorizare?”.

4. Puteti completa Anexa 1 cu orice alta situatie In care elevul poate sa isi piarda controlul sau cu
unele situatii specifice care sunt similare pentru mai multi elevi din clasa.
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Anexa 1 - Ce ma face sa imi pierd controlul

Cu totii am avut momente n care ne-am pierdut controlul si am reactionat cum nu ne-am
fi dorit. Ca sa poti sa schimbi ceva, primul pas este sa identifici care sunt aceste situatii in care
iti pierzi cumpatul. Marcheaza cu X care sunt aceste situatii pentru tine, iar, in spatiile punctate,
scrie-le pe cele care lipsesc, dar care pe tine te ,streseaza”. in chenarul din partea de jos a paginii,
fa clasamentul primelor trei situatii care sunt cele mai frecvente pentru tine si in care ai dori sa
reactionezi diferit.

_______cand cineva Intarzie

cand am prea multe teme pentru acasa
______cand trebuie sa vorbesc in public
___cand merg la dentist
____cand ma cert cu prietenii
__ cand parintii Tmi spun ca nu am voie sa fac ceva/imi impun restrictii
____cand trebuie sa fac treburi casnice
__ cand nureusesc sa adorm
__ candnuamcucine saiesin oras
____cand nu am iubit/iubita
__ intimpul oreide........
____cand nu stiu ce sa fac sau cand sunt plictisit/a
______cand oamenii sunt nepoliticosi
__ cand nu am bani
__candtrebuie sa lucrez'in grup
____cand pierd ceva valoros
______cand am dispute cu parintii
__ cand lucrez si sunt intrerupt
__cand ma cert cu prietenul/prietena
____cand pierd la jocuri
______cand nu sunt respectat

cand un prieten ma tradeaza
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Clasamentul meu:
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Anexa 2 - Strategii de control al reactiilor impulsive

Abilitatea de a ne stapani reactiile impulsive (adica abilitatea de autocontrol) ne ajuta, in

special, In situatiile dificile cu care ne confruntam, in situatiile in care avem impresia ca lucrurile nu
sunt corecte, ca situatia este groaznica, ca nu putem tolera ceea ce ni se intampla. Totusi, exista
cateva strategii care ne pot fi de folos:
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Schimbarea modului in care privim/interpretam lucrurile - Cand esti nervos/suparat/furios, ai
tendinta de a-ti exagera gandurile si de a deveni prea dramatic (astfel, problemele mici sunt
vazute ca fiind mari/grave). Daca te superi si ti pierzi controlul, te poti simti chiar mai rau. Prin
inlocuirea gandurilor negative si exagerate tot cu unele negative, dar realiste si moderate, iti
poti mentine autocontrolul. De exemplu, decat sa folosesti cuvinte precum ,ingrozitor”, ,teribil”
sau ,groaznic” pentru a descrie o situatie, spune-ti sau gandeste-te ca ceea ce ti se intampla
este frustrant/neplacut, dar ca nu este, totusi, sfarsitul lumii.

Comunicarea asertiva - Aceasta forma de comunicare presupune exprimarea drepturilor
personale in mod direct, insa fara sa incalci drepturile unei alte persoane. Un mesaj asertiv
incepe cu ,Eu...” si exprima, in primul rand, emotia pe care o simti si lucrul care te deranjeaza.
De exemplu, spui ,sunt dezamagit pentru ca ai intarziat”, evitand sa spui ,tu mereu intarzii la
intalniri”.

Relaxarea - Uneori ai nevoie de putin timp, sa respiri adanc si, abia apoi, sa vorbesti. Cand
emotiile sunt foarte puternice, intoarce-te cu spatele, numadra incet pana la cinci, inspira si
expira lent si Tncearca apoi sa vorbesti cu celalalt. Sportul, meditatia, plimbarile in aer liber,
scrierea intr-un jurnal intim, muzica sau desenatul te pot ajuta sa privesti lucrurile altfel. Nu
uita cd, atunci cand esti calm, poti sa te concentrezi mai bine, pentru rezolvarea unei probleme.

Vorbeste cu cineva - Discutiile cu parintii, prietenii sau psihologul te pot ajuta sa descoperi care
sunt ingrijorarile tale adevarate, cum ai vrea ca cei din jurul tau sa interactioneze cu tine si cum
te pot ei ajuta sa depasesti anumite situatii.

Uneori, e bine sa faci haz de necaz! Daca cineva te supara foarte tare, poti sa il desenezi intr-un
mod amuzant. Poti chiar sa te desenezi pe tine, Tn acea situatie, sub forma unui animal. J Nu
uita, insa, ca a face haz de necaz nu inseamna sa razi de ceilalti sau sa ii ironizezi!
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Pot sa controlez furia?

Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: dezvoltarea competentelor de autoreglare emotionala si managementul furiei
Competente: La sfarsitul activitatii elevii vor fi capabili:

= Saidentifice situatii in care simt furie;

= Sa identifice strategii prin care ar putea sa isi controleze furia.

Materiale necesare pentru secventa 1:

= Tabla/foi de flipchart;

= Creta/markere;

= 30 de bomboane colorate (de exemplu, cinci bomboane de tip M&M'’s sau Skittles in 6 culori
diferite, pe baza cdrora elevii sa se poata grupa in echipe, in functie de culoare);

= 30 de biletele autoadezive/cartonase/bucati de hartie;
= Anexa 1 - Sarcini de lucru - fisa pentru coordonator.
Materiale necesare pentru secventa 2:

= Anexa 2 - cate un exemplar pentru fiecare elev (fie decupati inainte cele 12 cartonase pentru
fiecare eley, fie solicitati elevilor sa le decupeze in clasa);

= Un metru de sfoara sau snur pentru fiecare elev;
= 12 etichete adezive pentru fiecare elev.

Nota: Pentru aceasta activitate este recomandata parcurgerea capitolului Reglarea emotionald
din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata activitatii: 100 de minute (doua secvente a cate 50 de minute fiecare)
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Descrierea activitatii

Secventa 1

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Atrageti atentia asupra faptului
ca furia este o emotie de baza

si apare atunci cand avem
nevoia de a ne proteja side a
stabili anumite reguli sau limite
care sa ne faca sa ne simtim in
siguranta. Notati pe tabla sau pe
flipchart modelul ABC cognitiv si
scrieti gandurile care genereaza
furie pe care le mentioneaza
elevii.

Anuntati elevii ca astazi vor
discuta despre furie. Solicitati
elevilor sa argumenteze daca
furia este o emotie sanatoasa
sau nesanatoasa. Solicitati-

le elevilor sa dea exemple de
ganduri care ne pot face sa
simtim furie (de exemplu, ,nu
este corect”, ,ceilalti profita de
mine”, ,nu suport ca”...).

Introducerea
Tn activitate -
Dezbatere

15
minute

Distribuiti elevilor cate un biletel
autoadeziv (sau un cartonas/o
bucata de hartie) si rugati-i sa
descrie una-doua situatii in care
au simtit furie.

Activitate
individuala - In
ce situatiima

Solicitati-le apoi sa aleaga o
enervez?

bomboana din punga (fara sa
0 manance) si sa se grupeze in
echipe in functie de culoarea
acesteia.

5 minute

Oferiti fiecarui grup un biletel
pe care este scrisa o sarcina de
lucru (vezi Anexa 1 - Sarcini de
lucru - Fisa pentru coordonator)
si acordati zece minute pentru
rezolvarea ei. Apoi, rugati
echipele sa citeasca sarcina de
lucru si sa prezinte rezolvarea
ei. Dupa ce toate echipele vor
termina de prezentat, lasati-i sa
manance bomboanele.

Activitate de
grup

20 de
minute
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s .
o 5o Rezumatul activitatii (8 minute)

[MLUNL]

Discutati despre ce au simtit atunci cand nu au avut voie sa manance bomboanele pana
la sfarsit. Subliniati faptul ca exista strategii, pe care le cunosc, pentru a realiza managementul
furiei si amintiti cateva exemple de strategii de reglare emotionala. Spuneti elevilor ca, desi le-a
fost, poate, greu sa aiba rabdare, pentru a manca bomboana, amanarea recompensei este o
strategie prin care putem sa ne controlam furia. Realizati o paralela intre aménarea recompensei
si managementul furiei (de exemplu, ne gandim ca, daca nu reactionam agresiv, o sa ne simtim
mai bine dupa un timp, pentru ca am evitat conflicte, certuri, neplaceri si am obtinut apreciere din
partea celorlalti; suntem multumiti/mandri de comportamentul propriu).

f%i‘&,} Tema pentru acasa (2 minute)
=

Solicitati elevilor, ca tema pentru acasa, sa alcatuiasca, impreuna cu parintii, o lista cu cinci
strategii prin care atat ei, cat si parintii lor isi pot controla furia.

Secventa 2

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Discutati cu elevii despre strategiile  Mentineti discutia la un nivel
pe care le-au gasit impreuna cu obiectiv, neutru. Nu realizati
parintii lor. Analizati strategiile care  evaluari ale eficientei 10
sunt comune mai multor copii si metodelor gasite n cazul minute
discutati despre situatiile in care le- | comportamentelor elevilor
au aplicat . sau ale parintilor.

Introducerea
elevilor in
activitate

Distribuiti elevilor cartonasele

din Anexa 2 (Anexa 2 - Strategiile
mele de autoreglare emotionala),
un metru de sfoara si 12 etichete
adezive. Sarcina lor de lucru este ca
pe spatele fiecarui cartonas sa scrie:

o situatie neplacuta pentru care
pot folosi acea strategie de control
emotional;

Activitate | emotia nesanatoasa pe care o 20 de
individualda | resimt in acea situatie; minute

un gand folositor care sa i ajute

sa diminueze/elimine emotia
nesandtoasa. Dupa aceea, vor lipi
cartonasele cu eticheta adeziva

de sfoara primita, iar, la sfarsitul
activitatii, produsele realizate vor fi
expuse Tn clasa (se pot lipi pe partea
superioara a tablei sau a ferestrelor
sau pe un perete).
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Rezumatul activitatii (20 de minute)

[RgeRge]

(AAAAAN

Dupa ce produsele activitatii vor fi expuse, realizati cu elevii un tur al galeriei. Identificati
situatiile pentru care este folosita aceeasi strategie si situatiile pentru care sunt folosite strategii
diferite. Sumarizati activitatea prin accentuarea rolului (altfel spus, a utilitatii) pe care strategiile
de autoreglare emotionala il au Tn viata noastra. Definiti ce Tnseamna autoreglarea emotionalg,
accentuati faptul ca fiecare dintre noi poate utiliza strateqii diferite, dar cd rolul lor este de a
diminua sau de a elimina trairea unei emotii negative intense (furia, frica, tristetea profunds,
rusinea, vinovatia etc).

% Recomandari pentru coordonator

1. Pentrusecventa 1, puteti folosi ce modalitate de grupare a elevilor considerati ca se potriveste,
Tnsa este recomandat sa existe o recompensa pe care ei sa o poata primi la sfarsit. Daca elevii
sunt mai dificili, puteti sa mentionati o Intarire negativa pentru cei care nu vor respecta regula,
dar nu o nota mica sau scoaterea din activitate.

2. Pentru secventa 2, scopul ,expozitiei de cartonase pe franghie” este de a realiza un
fel de ,perdea/bariera”, care sa ii ajute pe elevi sa constientizeze necesitatea stoparii
comportamentelor deficitare si identificarea unor strategii prin care pot sa faca fata situatiilor
dificile, cu Incarcatura emotionala mare. Materialele pot ramane in clasa si pot fi folosite ca
resursa pentru alte activitati.
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Anexa 1 - Sarcini de lucru - Fisa pentru coordonator
(Fiecare echipa primeste sarcina de lucru care corespunde culorii bomboanelor alese.)

Pentru albastru: Spuneti trei lucruri pe care voi le puteti face pentru a va linisti atunci cand sunteti
furiosi.

Pentru portocaliu: Spuneti cele mai frecvente trei situatii in care membri grupului vostru sunt
extrem de furiosi.

Pentru rosu: Descrieti trei situatii n care voua va este greu sa dovediti/obtineti autocontrol.

Pentru verde: Spuneti cum vad ceilalti ca incercati sa va autocontrolati (ce vad la voi la nivelul
limbajului verbal sau non-verbal).

Pentru galben: Oferiti trei exemple de strategii pe care le-ati utilizat, pentru a va linisti, atunci cand
v-ati confruntat cu situatii in care v-ati simtit furiosi.

Pentru negru: Descrieti trei strategii gresite pe care voi le-ati utilizat in situatii in care v-ati simtit

furiosi si descrieti cum a decurs situatia dupa utilizarea strategiei gresite (adica care au fost
consecintele reactiei voastre).
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Anexa 2

(Adaptata dupa https://www.therapistaid.com/worksheets/anger-management-skill-cards.pdf)

Respira adanc de 10 ori Deseneaza cum arata furia/tristetea ta
) , Executa 10 sarituri cu mainile si picioarele
Scrie despre furia ta B
departate
Numadra pana la 100 Intoarce-te cu spatele si pleacs de acolo
Vorbeste cu cineva despre problema ta Strange Tn palma o minge de burete
Fa o plimbare afara/in natura Asculta muzica
Gaseste-ti un hobby si exerseaza Ce altceva ai mai putea face?
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Ce simt, ce gandesc!

Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: dezvoltarea competentelor de autoreglare emotionala
Competente: La sfarsitul activitatii elevii vor fi capabili:

= Sadiferentieze gandurile sanatoase/rationale de cele nesanatoase/irationale;
= Sa exemplifice legatura dintre ganduri si emotii.

Materiale necesare pentru secventa 1:

= Tabla/foi de flipchart;

= Creta/markere;

= Anexa 1 - Gandesc, simt, ma comport;

= Anexa 2 - Intensitatea emotiilor - Fisa pentru coordonator.

= Materiale necesare pentru secventa 2:

» Tabla/suport si foi de flipchart;

= Creta/marker;

= Anexa 1- Gandesc, simt, ma comport;

= doua exemplare din Anexa 3 - ,Alternative sanatoase”, taiate astfel incat pe fiecare fasie
decupata sa fie un singur rand din tabel.

Nota: Pentru aceasta activitate este recomandata parcurgerea capitolului Reglarea emotionald
din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata activitatii: 100 de minute (doua secvente a cate 50 de minute fiecare)
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Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Timp

Organizarea

Comunicati elevilor tema

si scopul acestei activitati.
Prezentati-le pe scurt modelul
ABC cognitiv, care subliniaza
legatura dintre ganduri si

emotii (vezi paginile 87-88 din
sectiunea teoretica a acestui
ghid). Folositi exemple de situatii

Puteti prezenta elevilor sarcina
de lucru astfel: Probabil ca ati
asistat la situatii in care oamenii
au reactionat diferit, chiar

daca situatia a fost aceeasi. De
exemplu, la o lucrare de control,
un elev care ia nota opt poate sa
fie fericit, pe cand un altul, care
a primit aceeasi nota, sa fie trist
sau nemultumit. Motivul pentru
care ne simtim diferit tine de
modul in care oamenii (in acest

. : R . s 10
elevilor pentru ' si de ganduri care credeti ca caz, cei doi elevi) interpreteazs minute
activitate s-ar potrivi modului in care situatia.
gandesc elevii din aceasta
clasa. Explicati diferenta dintre Puteti schita pe tabla/foi
gandurile irationale si rationale | de flipchart legatura dintre
(accentuand faptul ca un gand elementele modelului, puteti
rational te poate face sa simtio | realiza o prezentare PowerPoint
emotie negativa dar sanatoasa/ | etc.
functionala).
Este recomandat sa parcurgeti
cu mare atentie partea teoretica
din acest ghid despre modelul
ABC cognitiv (paginile 79-80).
Grupati elevii in echipe de cate  Incurajati elevii s& identifice
patru membri si distribuiti situatii Tn care au avut ei
fiecarei grupe un exemplar din  insisi astfel de ganduri,
. Anexa 1 - ,Gandesc, simt, ma pentru a identifica emotii
Activitate de , o . . N 20
comport”. Explicati-le sarcina si comportamente proprii. .
grup minute

de lucru, rugandu-i sa identifice
emotii variate (pot da exemple
de doua emotii asociate
aceluiasi gand).

Deoarece multe din gandurile
din fisa de lucru sunt irationale,
ambele emotii identificate ar
trebui sa fie negative.
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-N/ . . -~ . .
o-o > Rezumatul activitatii (20 minute):
[N L]

Dupa completarea fisei de lucru, realizati frontal o sumarizare a raspunsurilor. Grupati
in categorii gandurile si emaotiile, iar apoi discutati despre eficienta/utilitatea comportamentelor
pe care le avem atunci cand simtim anumite emotii. Solicitati-le sa spuna ce cred ei ca pot face
pentru a scapa de emotiile lor negative, nesanatoase (adica pentru a le elimina sau a le diminua).
Rezumati activitatea, punctand:

= nevoia de a identifica ce gandim, pentru a intelege ce simtim si cum ne comportam;

= rolul gandurilor rationale in eliminarea emotiilor negative disfunctionale/nesanatoase si
schimbarea comportamentelor.

Pentru a ajuta elevii sa diferentieze intre emotiile disfunctionale si cele functionale, puteti
utiliza orientativ Anexa 2 - ,Intensitatea emotiilor”, adresata coordonatorului, sisa o expuneti elevilor.
Puteti sugera elevilor sa sublinieze cu culori diferite categoriile de emotii si ganduri identificate (de
exemplu, rosu, pentru emotii si ganduri nesanatoase, si albastru/verde, pentru cele sanatoase).

E% Recomandari pentru coordonator - secventa 1

Pentru activitatea de grup, in functie de activitatile realizate anterior sau de nivelul clasei, le
puteti oferi dumneavoastra exemple de emotii sau ii puteti lasa sa caute liste de emotii pe internet
(de exemplu, folosind telefoanele mobile, daca este permis). Daca le oferiti dvs. exemple, puteti
lista o astfel de fisd, puteti oferi exemplele verbal sau, daca utilizati prezentare PowerPoint, puteti
scrie pe un slide emotii negative si pozitive care credeti ca se potrivesc situatiilor din Anexa 1. Este
importanta aceasta alfabetizare emotionala (adica identificarea si numirea unei varietati de emotii
diferite) si pentru etapa ulterioara din activitate.

Secventa 2 - 50 de minute

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice Timp

Puteti reaminti elevilor
informatiile discutate, folosind
intrebari precum:
e ,Care este  motivul
pentru care oamenii pot

Amintiti, pe scurt, elevilor
concluziile activitatii anterioare

cu privire la rolul gandurilor in reactiona diferit atunci

generarea emotiilor. Insistati cand se afld In aceeasi
Reamintirea | pe diferenta dintre gandirea situatie?”; 15
cunostintelor | ,absolutista” (de tip trebuie e n cate categorii inut

. A a . . A . minute
anterioare sau gandirea in alb si negru) si am grupat gandurile
gandirea rationald alternativ, noastre? Exemplificati.”
care exprima, mai degrabs, e ,Careestelegaturadintre

ganduri si emotii?”
Este recomandat sa parcurgeti
cu atentie partea teoreticd a
ghidului Tnainte de aceasta
activitate.

preferinta pentru anumite
lucruri.
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Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice Timp

Grupati elevii In echipe de cate
patru membri si distribuiti-le
un exemplar al Anexei 1 pe
care l-au completat in Secventa
1. Gruparea elevilor poate fi
diferita fata de lectia anterioara,
iar Anexa 1 poate fi distribuita
aleatoriu (adica nu trebuie sa
avem aceeasi echipa cu aceeasi
fisa ca la secventa anterioara).
Puneti fasiile decupate ale
Anexei 3 pe catedra, cu fatain
jos (sau intr-o cutie) si rugati
un membru al echipei sa
extraga patru biletele. Sarcina
lor de lucru este ca, pentru

Inainte de a-i I3sa sa inceapa sa
lucreze, amintiti-le ca una dintre
cele mai eficiente strategii prin
care putem elimina sau reduce
intensitatea emotiilor negative/

Gandim fiecare gand irational extras, sa ) . .
. - oL . disfunctionale este schimbarea d
sanatos - propuna o alternativa de gand ) , 20 de
. " i ) i ) . gandurilor. .
Activitate in | rational si o emotie functionala/ minute
echipa sanatoasa, care considera ei ca

Sugerati-le elevilor sa foloseasca
poate fi generata de acel gand.  jtormatia din lectia anterioars,
surprinsa in Anexa 1, pentru

a facilita rezolvarea sarcinii de
lucru.

In timp ce elevii lucreaza,
impartiti tabla sau o foaie de
flipchart in doua coloane. Titlul
primei coloane va fi ,Asa, nu”,
iar al celei de a doua ,Asa, da”.
Dupa ce vor termina lucrul in
echipa, elevii vor trece pe prima
coloana emotiile nesanatoase
asociate gandurilor irationale
(ele se gasesc deja in Anexa

1 completata anterior), iar,

in a doua coloang, vor scrie
alternativele de ganduri si emotii
sanatoase.
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Ghid pentru clasele licee

03 o Rezumatul activitatii (12 minute)
[MUNLN]

Analizati Tmpreuna cu elevii raspunsurile scrise pe tabla. Oferiti feedback constructiv pentru
activitatea desfasurata si rugati-i pe elevi sa spuna cum i-ar ajuta pe ei o gandire rationala in situatii
critice. Solicitati exemple specifice.

—J0

311‘@ Tema pentru acasa (3 minute)
=
Rugati-i ca, pana la urmatoarea intalnire, sa noteze n caiete:
= cel putin o situatie in care au simtit o emotie puternica in acea saptamana;
= gandul care a determinat emotia respectiva;
= consecinta comportamentala a emotiei;

* un gand sanatos cu care ar putea sa inlocuiasca gandul irational.

Tema pentru acasa poate fi organizata sub forma unui tabel (situatie/gand/emotie/consecinta
comportamentald/gand rational alternativ).
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Anexa 1 - Gandesc, simt, ma comport

Mai jos sunt mentionate o serie de ganduri pe care adolescentii le pot avea in diferite
situatii. Pentru fiecare dintre aceste ganduri, spuneti ce emotie si ce comportament credeti ca le
insotesc (ce emotie si comportament se potrivesc cel mai bine cu un astfel de gand).

Exemple de comportamente
asociate gandurilor (Cum
te comporti/Ce faci cénd
gandesti si te simti aga?)

Emotii cauzate de ganduri

(Ce simti cand gandesti
asa?)

Ceilalti sunt vinovati pentru nefericirea
mea.

Oamenii ar trebui sa-si ascunda emaotiile.

Fiecare problema are o solutie corecta
care trebuie gasita.

Cei din jurul meu chiar nu ma pot
intelege.

Copiii ar trebui sa fie dependenti de
adulti (parintii ar trebui sa imi rezolve
problemele, sa imi satisfaca dorintele).

Procrastinarea/Amanarea face viata mai
usoara.

Sunt atatia oameni pe care nu i
poti schimba, incat e mai bine sa te
indepartezi de ei.

Lumea e plina de pericole care necesita
concentrare maxima din partea mea (ca
sa le identific si sa le evit).

Nu poti sti ce gandeste celalalt.

Viata trebuie sa fie asa cum vreau eu.

Viata trebuie sa fie dreapta si dreptatea
trebuie sa fie administrata echitabil.
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Ghid pentru clasele licee

Exemple de comportamente
asociate gandurilor (Cum

Emotii cauzate de ganduri
(Ce simti cénd gandesti

asa?) te comporti/Ce faci cind

Fiecare are drumul lui in viata si nu poti
face nimic ca sa il schimbi.

gandesti si te simti aga?)

Oamenii valorosi nu gresesc niciodata.

Trebuie sa fiu placut de toti cei pe care-i
intalnesc.

Prietenii adevarati sunt cei care fac cum
spui tu.

Daca ceilalti te vad cum esti in realitate,
probabil te vor respinge.
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Anexa 2 - Intensitatea emotiilor (Fisa de lucru pentru coordonator)

Adeseori folosim in limbajul de zi cu zi o serie de cuvinte care exprima ceea ce simtim. In
tabelul de mai jos am sumarizat doar cateva dintre expresiile verbale (emotiile) pe care le utilizam
atunci cand ne confruntam cu diverse situatii de viata. Ele sunt grupate in functie de intensitatea
emotiei primare pe care o exprima. Dezgustul si uimirea sunt considerate, conform lui Ekman,
tot emotii primare, Insa ele nu au o nota de irationalitate si de aceea nu au fost cuprinse in acest
tabel. *Rusinea si vinovatia sunt considerate irationale, nesanatoase si nu au o intensitate variabila
pe care sa o surprindem prin alte expresii verbale. De aceea am considerat ca este mai bine sa le
explicam, Intrucat necesita o identificare corecta si vor fi, probabil, mentionate de adolescenti.

Intensitate ridicata

Intensitate medie

Intensitate redusa

(nesanatoasa)

Devastat, Tnvins, ranit,

Dispretuit,
deziluzionat,

Apatic, cu parere de

Tristete fara speranta, nedorit, i . .
, . neapreciat, neglijat, rau
respins, fara valoare _
trist
Tradat, foarte furios, ,
. Agitat, enervat,
ostil, exploatat, luat L
. . . dezgustat, iritat, jignit, )
Furie peste picior, plin ) , Nemultumit, tolerant
. . plin de resentimente,
de ura, razbunator, R
o inselat
scarbit
Disperat, oripilat, Alarmat, defensiv, A _—
.. o . , . Ingrijorat, nerabdator,
Frica intimidat, coplesit, nesigur, suspicios, .
. L X . nervos, timid
panicat, impietrit tensionat, amenintat
Amuzat, apreciat, L
. R N Multumit, plin de
. Extaziat, exuberant, vesel, Increzator, .
Fericire . ) N speranta, relaxat,
incantat, minunat implinit, mandru,
o . norocos
optimist, recunoscator
. Apare atunci cand ne gandim ca ceilalti judecd/evalueaza negativ
*Rusine

greselile pe care le-am facut si ne este greu sa acceptam acest lucru.

*Vinovatie

Apare atunci cand ne gandim ca am ranit emotional o persoana sau
cand am facut ceva care contravine principiilor noastre morale si ne

condamnam pentru acest lucru.
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Génduri irationale

Ceilalti sunt vinovati pentru nefericirea
mea.

Géanduri rationale Emotii sanatoase

Oamenii ar trebui sa-si ascunda emotiile.

Fiecare problema are o solutie corecta
care trebuie gasita.

Cei din jurul meu chiar nu ma pot
intelege.

Copiii ar trebui sa fie dependenti de
adulti (parintii ar trebui sa imi rezolve
problemele, sa imi satisfaca dorintele).

Procrastinarea/Amanarea face viata mai
usoara.

Lumea e plina de pericole care necesita
concentrare maxima din partea mea (ca
sa le identific si sa le evit).

Viata trebuie sa fie asa cum vreau eu.

Viata trebuie sa fie dreapta si dreptatea
trebuie sa fie administrata echitabil.

Fiecare are drumul lui in viata si nu poti
face nimic ca sa il schimbi.

Oamenii valorosi nu gresesc niciodata.

Trebuie sa fiu placut de toti cei pe care-i
intalnesc.

Prietenii adevarati sunt cei care fac cum
Spui tu.

Daca ceilalti te vad cum esti in realitate,
probabil te vor respinge.
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Nu ma enervez!

Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: dezvoltarea competentelor de management al furiei
Competente: La sfarsitul activitatii elevii vor fi capabili:
= Sa identifice stimuli care le pot declansa furia;

= Sa identifice strategii de control al furiei.
Materiale necesare:

= Tabla/suport si foi de flipchart;

= Creta/marker;

= Coli hartie A4;

= Carioci colorate;

= Anexa 1-Cum apare furia;

= Anexa 2 - Numa enervez.
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Nota: Pentru aceasta activitate este recomandata parcurgerea capitolului Reglarea emotionald
din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata activitatii: 50 de minute

Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Timp

Discutie
interactiva
despre furie

Incepeti activitatea printr-o
dezbatere al carei scop este de
a explica elevilor ce este furia,
cum apare si cum se manifesta.
Puteti folosi Tn acest sens Anexa
1 - Cum apare furia.

Insistati asupra semnalelor
(manifestarilor) care sugereaza
ca sunt furiosi (manifestari pe
care le constientizeaza ei sau le
vad ceilalti la ei).

Pentru aceasta secventa puteti
proiecta Anexa 1, o puteti
desena pe tabla sau o puteti
distribui elevilor tiparita, pe
hértie A4. Important este

sa explicati ca furia este o
emotie care este determinata
de ganduri irationale si are
consecinte fiziologice si
comportamentale (adesea)
nedorite.

Puteti adresa intrebari de genul:
»,Cum iti dai seama ca esti
furios?”, ,Cum isi dau seama
ceilalti ca esti furios?/Ce observa
la tine ceilalti cand te simti
furios?”.

15
minute
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Rugati-i pe elevi sa noteze in
caiete minim cinci modalitati
(manifestari) prin care se
exprima furia la ei. Alocati
pentru aceasta activitate 3-5
minute. Alcatuiti apoi echipe
de lucru de cate patru sau cinci
elevi. Distribuiti fiecarei grupe
cate o coala alba de hartie (A4)
si carioci/creioane colorate.

Cum Explicati-le apoi sarcina de lucru:
controlam ,Pornind de la modul in care se 20 de
furia (Activitate manifesta la voi furia, alegeti minute
in grup) cinci comportamente comune

echipei voastre, pentru care va
trebui sa gasiti strategii care

pot sa reduca sau sa elimine
furia. Aceste strategii care va pot
face sa nu va infuriati trebuie
prezentate sub forma unui
poster pe care sa il prezentati
colegilor, astfel incat sa i
convingeti sa adopte ,solutiile”

voastre.

o 5o Rezumatul activitatii (13 minute)
[N L]

Lasati echipele sa isi prezinte posterele. Acordati feedback constructiv, apreciind munca
depusa si oferind explicatii sau informatii suplimentare pentru strategiile propuse.

—J
=dm  Tema pentru acasa (2 minute)
=

In ultimele minute ale lectiei, prezentati elevilor tema pentru acasd (Anexa 2 - Nu ma
enervez). Asigurati-va ca elevii au Inteles cum se completeaza fisa. Oferiti un exemplu de jurnal,
daca este nevoie.
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Anexa 1 - Cum apare furia

utomate

Comport

(de exemplu, |
tipi, critici, te c
celalalt, pl

04

Manifestare fizica
(de exemplu, inima bate mai repede,
transpiri, tremuri, pumnii se inclesteaza)
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Anexa 2 - Nu ma enervez

Mai jos se afla un ,jurnal” care urmareste cat de frecvent te enervezi intr-o saptamana.
Completeaza-l incepand de azi!

Cét de tare Ce as putea face

.. Gandurile care = m-am enervat Cum am ca sa nu ma
Liua si ora

(aproximativa)

Situatia m-au ficut si  (dela1- putin, reactionat,ce  mai enervez in
ma enervez la5- extrem am facut viitor in aceasta
de tare) situatie
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Stop, gandesc!

Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IONAU\

Scopul activitatii: dezvoltarea competentei de control emotional

Competente: La sfarsitul activitatii elevii vor fi capabili:

= Saidentifice alternative pozitive si negative la experientele de viata pe care le au;

= Sa propuna strategii prin care pot sa isi controleze impulsurile.

Materiale necesare:

Ghid pentru clasele licee

= Anexa 1 - Ce-ar fi daca? (cate un exemplar pentru fiecare echipa si un exemplar care va fi taiat
in biletele astfel incat sa avem cate o situatie pe fiecare biletel);

= Anexa2- Consecinte.

Nota: Pentru aceasta activitate este recomandata parcurgerea capitolului Reglarea emotionald
din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata activitatii: 50 de minute

Descrierea activitatii

Introducerea
Tn activitate a
elevilor

Strategii/metode/
continuturi
recomandate

Prezentati-le elevilor scopul si
obiectivele activitatii, dupa care
discutati cu ei despre conceptul
de control al impulsurilor si
despre specificul acestuia la
varsta adolescentei.

Observatii/Sugestii specifice

Accentuati rolul pe care
anturajul il are in luarea
deciziilor, in executarea unor
comportamente siin obtinerea
performantei la aceasta varsta.
Folositi intrebari specifice (de
exemplu, ,de ce este asa de
greu pentru voi sa faceti ce stiti
ca este bine pentru voi?”) si
exemple concrete.

10
minute
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Ce-ar fi daca?

Strategii/metode/
continuturi
recomandate

Grupati elevii Tn echipe de cate
3-4 persoane si distribuiti-le

pe un biletel cate o situatie din
cele prezentate in Anexa 1 - Ce-
ar fi daca? si un exemplar din
Anexa 2 - Consecinte. Rugati-i
sa noteze care ar fi consecintele
comportamentale si emotionale,
pozitive si negative, care ar
apdrea daca ar reactiona cum
scrie pe biletel.

La sfarsit, solicitati unui membru
al grupului sa prezinte celorlalti
situatia si raspunsurile oferite.

Observatii/Sugestii specifice

15
minute

Ce as putea sa
fac?

Dupa ce fiecare echipa si-a
prezentat situatia, distribuiti-le
un exemplar integral din Anexa
1. Rugati-i sa citeasca cu atentie
fiecare situatie si sa o aleaga

pe cea care cred ca nu o vor

trai niciodata. Solicitati-le sa
identifice gandul care sta la baza
acelei decizii si emotia pe care o
declanseaza el, precum si modul
in care ar putea sa faca fata
acelei emotii, pentru a preveni
consecintele negative asociate.
Rugati-i sa noteze raspunsurile
lor pe versoul Anexei 2 sau

in caiete si apoi sa le prezinte
colegilor.

Daca mai multe grupe au ales
aceeasi situatie, insistati doar
asupra strategiilor de reglare
emotionala si asupra gandurilor
irationale.

15
minute
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R atul activitatii (5 minute)
o-o ° ezumatul activitatii (5 minute

La sfarsitul activitatii, realizati o sumarizare a activitatii, punctand ce inseamna controlul
impulsurilor si beneficiile acestei abilitati.

—J
.‘a%i@ Tema pentru acasa (5 minute)

=

Ca tema pentru acasa, solicitati elevilor sa noteze in caiete o situatie in care au reusit sa isi
stopeze impulsul (altfel spus, o situatie In care si-au dat seama ca nu e bine sa reactioneze asa cum
ar vrea si au adoptat un comportament diferit). Atunci cand explicati tema pentru acasa, oferiti
elevilor un exemplu simplu, poate chiar din experienta dvs. personala (de exemplu, ,cand am vazut
ce slab v-ati descurcat la test, prima mea reactie a fost sa va cert, sa tip la voi, dar am reusit sa ma
stapanesc, am respirat adanc, m-am gandit ca nu va este de nici un folos si am decis sa va explic
criteriile de evaluare”).

% Recomandari pentru coordonator

1. 1In functie de nivelul clasei cu care lucrati si de numarul de elevi, pentru prima activitate de
grup, le puteti oferi una sau mai multe situatii pe care sa le analizeze.

2. Pentru a doua activitate de grup, puteti schimba componenta echipelor sau puteti modifica
numarul de elevi dintr-un grup. Raspunsurile lor pot fi afisate si analizate frontal. Daca veti
considera necesar, elevii pot sa noteze raspunsurile la ultima sarcina de grup si pe o foaie
separata, pe care sa notati Situatia/Gandul/Emotia/Cum previn.

3. Anexa 1 poate fi completata si cu alte situatii pe care le credeti mai potrivite pentru clasa cu
care lucrati (si chiar va recomandam acest lucru).
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Anexa 1 - Ce-ar fi daca?

Un coleg te provoaca sa faci ceva (sa ameninti un alt coleg, sa il calci pe picior etc.). Ce s-ar intampla
daca ai face-0?

Un coleg vrea sa copieze tema la matematica din caietul tau. Ce s-ar Intampla daca l-ai lasa?

Cel mai bun prieten/Cea mai buna prietena iti cere sa nu te mai intalnesti cu alte persoane in afara
de el/ea. Ce s-ar intampla daca nu ai respecta aceasta solicitare?

Maine ai test la matematica si un prieten/o prietena te roaga sa va intalniti. Ce s-ar intampla daca
ai refuza si ai ramane acasa sa inveti?

Ai un prieten amuzant, cu care 1ti place sa iti petreci timpul, insa deseori este criticat de ceilalti din
cauza comportamentului sau. Ce s-ar intdmpla daca nu ti-ai mai petrece timpul cu el?

Parintii tai doresc sa le spui tot ceea ce faci, insa tie nu iti prea place acest lucru. Ce s-ar intampla
daca parintii tai ar fi cei mai buni prieteni ai tai?
Grupul tau de prieteni vrea sa mergeti la sfarsitul saptamanii la munte. Ce s-ar intdmpla daca tu

le-ai spune ca nu este o idee buna?

Toti adultii din jurul tau iti spun ca trebuie sa iti limitezi timpul petrecut in fata calculatorului si pe
retelele de socializare la cel mult doua-trei ore pe zi. Ce s-ar intampla daca ai face acest lucru?

Mama ta intrain camera la tine siiti tine morala/te cearta pentru ca refuzi sa inveti si sa te pregatesti
pentru bacalaureat asa cum isi doreste ea. Ce s-ar intampla daca i-ai da dreptate?

Cei din anturajul tau Tti spun sa renunti la iubitul tau/iubita ta pentru ca nu este potrivit/potrivita
pentru tine si doreste sa petreaca prea mult timp cu tine. Ce s-ar intampla daca te-ai desparti de
el/ea?
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Ghid pentru clasele licee

Consecinte comportamentale si emotionale

Pozitive

Negative
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Vreau sa reusesc si eu!

Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scop: dezvoltarea auto-eficacitatii si a abilitatilor de auto-motivare
Competente: La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Saidentifice experiente de succes, proprii si anterioare;

= Sa identifice abilitati personale care i pot ajuta Tn atingerea unor scopuri.
Materiale necesare:

= doua foi de flipchart sau doua coli albe AQ;

= Anexa 1-Despre mine;

= doua seturi de biletele autoadezive 76 mm x 76 mm (doua culori diferite, de exemplu, galben
si verde).

Nota: Pentru aceasta activitate este recomandata parcurgerea capitolului Reglarea emotionald
din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata activitatii: 50 de minute

Descrierea activitatii

Strategii/Metode/
Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Prezentati elevilor tema si
obiectivele lectiei. Discutati

despre aspectele carei . . . ..
Orientati discutia cu elevii

Discutie motiveaza pe elevi sa faca -
, . , . spre conceptul de motivatie
interactiva  diverse lucruri si cum s-a o . . B L 10
. intrinseca si extrinseca, explicati .
despre schimbat acest proces de-a . e minute
o . termenii si urmariti implicarea a
motivatie lungul vietii lor (de exemplu,

. . N o cat mai multi elevi in discutie.
diferente intre ce Ti motiva in

gimnaziu sau scoala primara si
ce 1i motiveaza acum).

128



DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNAL[\
Ghid pentru clasele licee

Identificarea
experientelor
anterioare de
succes si a
unor calitati
personale

Prezentati elevilor sarcina de
lucru dupa cum urmeaza:

1. ,Fiecare dintre voi va primi
o fisa de lucru (Anexa 1 -
Despre mine) in care veti
scrie o experienta care v-a
facut sa va simtiti mandri de
propria voastra persoand.
Trebuie sa detaliati de ce
considerati importanta acea
experienta si ce abilitati,
cunostinte, informatii
si atitudini ati dobandit
trecand prin situatia
respectiva.”

2. ,Formulati cel putin doua

obiective personale pe

care vreti sa le atingeti in
urmatoarele trei-patru luni/
pana anul viitor.”

3. ,Dupa ce terminati de

completat fisa, rugati cinci
colegi sa va spuna un cuvant
prin care ei cred ca v-ar
putea caracteriza (ceva ce

le place la voi, o abilitate, o
calitate etc.). Veti nota aceste
cuvinte pe ultimul rand al
fisei de lucru.”

Prezentati elevilor fisa de lucru
si oferiti explicatii suplimentare
pentru completarea ei, daca este
cazul (asigurati-va ca elevii au
inteles ca nu pot spune cuvinte
jignitoare unul la adresa celuilalt
cand vor completa ultimul rand
din fisa; pot insa spune atribute
cu care ceilalti nu sunt de acord
- de exemplu, incapatanat,
certdret, nepasator - daca
explica de ce spun acel lucru si
la ce se refera).

15
minute
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Activitate in
echipe

Rugati elevi sa se grupeze

in echipe de cate trei-patru
elevi. Solicitati-le, apoi, sa isi
prezinte unul altuia fisa de

lucru completata si sa aleaga,

in urma unei dezbateri de grup,
doua obiective care ar putea

fi comune tuturor membrilor
grupului (de exemplu, sa
promoveze bacalaureatul, sa
mearga la mare in vacanta

de vara). Distribuiti-le biletele
autoadezive colorate astfel incat
fiecare echipa sa primeasca
unul-doua biletele galbene si
unul-doua biletele verzi. Rugati-i
sa scrie pe cele galbene cateva
modalitati prin care experientele
lor anterioare ii pot ajuta sa isi
atinga obiectivele stabilite, iar
pe cele verzi ce altceva/cine
altcineva i-ar determina sa fie
perseverenti/i-ar determina sa
se auto-motiveze, pentru a-si
atinge scopuirile.

La sfarsitul activitatii, elevii vor

Citi ce au scris si vor lipi biletele
in functie de culoare pe foile de
flipchart/colile AQ.

Incurajati discutia intre elevii,
astfel incat acestia sa se
sprijine reciproc in completarea
biletelelor.

Inainte de citirea biletelelor,
elevii vor mentiona obiectivele
echipelor lor fara a specifica
carui coechipier ii apartin
obiectivele.

15 de
minute
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% Rezumatul activitatii (5 minute)

La sfarsitul activitatii, punctati aspectele importante discutate, insistand asupra faptului ca
experientele noastre anterioare pot influenta obiectivele pe care ni le alegem si efortul pe care il
depunem pentru atingerea lor. Ele pot sa ne motiveze sau sa ne demotiveze, dar este important
s& constientizam ce abilititi si experiente avem, ca si le putem utiliza in viitor. Incercati sa punctati
ideile principale ale lectiei, folosindu-va de exemplele oferite de elevi. Mentionati aspectele care
v-au placut in raspunsurile lor.

< e
0 5o Tema pentru acasa (5 minute)

Prezentati elevilor tema: ,Alege unul din cele doua obiective personale scrise in fisa de
lucru si scrie un plan cu trei-cinci pasi pe care ar trebui sa ii urmezi pentru a-ti atinge obiectivul.
Explica, pentru fiecare pas din planul tdu, modul in care experienta anterioara descrisa in fisa
Si caracteristicile pe care le-au mentionat colegii tdi te pot ajuta sa implementezi acel demers.”
Asigurati-va ca elevii au inteles ce au de facutin tema pentru acasa si oferiti explicatii suplimentare,
daca este cazul.

~-{m  Recomandari pentru coordonator
=

1. Daca efectivul clasei cu care lucrati nu este mare sau puteti desfasura activitatea pe un interval
mai mare de timp, puteti solicita elevilor sa lucreze in perechi.

2. Pentru prima parte a lectiei, puteti folosi informatiile pe care elevii le au in manualul de
psihologie despre motivatia intrinseca si extrinseca.
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Anexa 1 - Despre mine

1. O experientd/situatie de care sunt mandru/mandra

2. Spune:

De ce consideri aceasta experienta
importanta pentru tine?

Ce abilitati, cunostinte, informatii
si atitudini ai dobandit in urma
acestei experiente?

Ce ti-a placut cel mai mult din
aceasta experienta?

Doua obiective pe care ti le-ai
propus pentru urmatoarele trei-
patru luni/pana anul viitor

3. CUM MA VA CRIMAITTH cveieiiieiiieeeeteesese ettt sttt sre st st e b e s b sba s b s e b e besbasssesensessesbesnsansans
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VII. Abilitati sociale

VIIL. 1. Aspecte teoretice
VIIL 1.1. Descriere generala a abilitatilor sociale in perioada adolescentei

Adolescenta reprezinta una dintre perioadele de varsta in care abilitatile sociale joaca un
rol foarte important in efortul tinerilor de a se integra. Acum, ei Tnvata sa trdiasca impreuna cu
altii in contexte sociale din ce in ce mai diverse siisi contureaza, in acelasi timp, propria identitate
si autonomie. Abilitatile sociale il ajuta pe adolescent sa gestioneze mai bine tensiunile interioare
determinate de (cel putin) doua forte aparent contrare:

a) nevoia de apartenenta la un grup social, de a adera la valorile si modelele grupului;
b) nevoia de autonomie, de a fi el insusi, diferit de oricine altcineva.

Cercetdrile in domeniu arata ca ,perioada de aur” pentru formarea abilitatilor sociale
este copildria mica. Totusi, adolescenta reprezinta o etapa de dezvoltare in care autoevaluare,
reconsiderarea si consolidarea abilitatilor sociale, Tmpreuna cu sprijinul care trebuie sa le fie
acordat in acest sens, sunt esentiale pentru stabilirea unor relatii armonioase cu ceilalti si pentru
modelarea propriei identitatii prin intermediul acestor interactiuni. Studiile arata ca adolescentii cu
un nivel ridicat de dezvoltare ale abilitatilor (masurate prin instrumente specifice) sunt mai putin
predispusi sa cedeze presiunilor negative de grup, fac alegeri mai bune in raport cu situatiile de risc
si este mai putin probabil sa se simta singuri sau sa dezvolte depresie si anxietate (Segrin & Flora,
2000). Similar, multe dintre tulburdrile psiho-comportamentale care apar in perioada adolescentei
(depresie, anxietate, abuzul de substante) se asociaza cu niveluri mai scazute ale abilitatilor sociale
(Wagner & Oliveira, 2007).

Mai mult, Tn perspectiva apropiata a integrarii adolescentilor pe piata muncii, abilitatile
sociale par sa conteze din ce in ce mai mult la locul de munca. In prezent, tot mai multi angajatori
apreciaza abilitatile sociale ale noilor recruti intr-o masura chiar mai mare decat abilitatile
profesionale detinute de acestia atunci cand intra pe piata muncii. Din perspectiva lor, abilitatile
sociale i ajuta pe tineri sa se integreze mai usor la locul de munca si sa invete din interactiunea cu
ceilalti (Deming, 2017).

Din acest motiv, dezvoltarea abilitatilor sociale a devenit un obiectiv explicit Tn multe
sisteme de educatie. Abilitatile sociale sunt vehicule importante ale autonomiei in invatare
prin interactiunile sociale care modeleaza permanent adolescentul si 1l ajuta sa se raporteze la
experienta si resursele de invatare ale celor din jur (Bandura, 1986). Astfel, mizele scolare nu mai
sunt doar de a oferi cunostinte, ci si de a dezvolta capacitatea tinerilor de a trai armonios impreuna
cu altii, intr-o lume din ce Tn ce mai diversa si mai dinamica din punct de vedere social si cultural.
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VIIL 1.2. Ce sunt abilitatile sociale?

Interesul actual pentru problematica integrarii armonioase a tinerilor in societate este
intampinat cu o literatura de specialitate foarte bogatd, care cerceteaza abilitatile sociale ale
adolescentilor din perspective multiple (psihologic, sociald, culturald, educationald). In functie de
perspectiva de analiza, cercetdrile pun in relatie nivelul de dezvoltare a abilitatilor sociale cu alte
aspecte ale comportamentelor adolescentilor in diferite contexte sociale.

Majoritatea definitiilor care isi propun sa operationalizeze abilitatile sociale au in comun
trei componente esentiale:

1. persoana, cu caracteristicile sale individuale (varsta, sex, temperament, profil de personalitate,
apartenenta socio-culturala, comportamenteinvatate prin socializarea primara sau secundara);

2. procesul de interactiune a individului cu mediul sau social, relevat prin modurile particulare
in care persoana isi exprima dorintele, atitudinile, opiniile, drepturile (prin comunicare,
perspective multiple, empatie, autoreglare, deschidere);

3. situatia/contextul psiho-social si cultural in raport cu care persoana interactioneaza.

Cu cat comportamentele prin care individul interactioneaza cu cei din jur sunt mai adecvate
contextului social - fara ca acesta sa isi altereze propriile valori, atitudini, optiuni si interese -
putem afirma ca nivelul abilitatilor lui sociale este cu atat mai ridicat (Greshman & Elliott, 1990).
Mai mult, triada individ-interactiune-context se afla in permanenta intr-o dinamica particulara prin
care toate cele trei elemente se interconecteaza si se influenteaza reciproc. in interactiunile lui
sociale, individul se exprima pe sine si se transforma in raport cu contextul in acelasi timp. Din
acest motiv, pentru multi autori, dezvoltarea abilitatilor sociale este un proces continuu de invatare
si de dezvoltare a propriei personalitati.

Una dintre definitiile de referinta in literatura de specialitate este cea conform careia
«abilitatile sociale reprezintd un set de comportamente ale individului care exprimad atitudini, dorinte,
opinii si drepturi manifestate in raport cu un context interpersonal, respectand, in acelasi timp, modul
in care ceilalti isi exercitd rolul in aceastd interactiune” (Caballo, 1986).

Alti autori accentueaza importanta adecvarii la contextul socio-cultural, definind abilitatile
sociale ca fiind ,acele comportamente invatate, acceptate in societate, care permit unei persoane
sa interactioneze cu altii Tn mod eficient si sa evite reactiile neacceptate de societate” (Gresham
& Elliott, 1990). Astfel, printre abilitatile sociale se numara comportamentele prosociale, precum
cooperarea, disponibilitatea de a imparti cu altii, empatia, comunicarea si o atitudine prietenoasa.

In prezent, programul CASEL promoveaz3 o perspectivd culturald asemanatoare asupra
abilitatilor sociale. Unul dintre cele mai coerente interventii de dezvoltare a abilitatilor socio-
emotionale in scoald, programul CASEL defineste competenta sociala astfel: ,capacitatea de a
vedea o situatie din mai multe puncte de vedere, de a empatiza cu ceilalti, indiferent de mediul social
sau cultural de care apartin acestia. Capacitatea de a intelege normele sociale si etice de comportament
si de a apela cu incredere la resursele si sprijinul familial, scolar si comunitar”, Asadar, o definitie de
lucru ar putea fi ca abilitatile sociale reprezinta acele componente ale personalitatii care permit
indivizilor, in timp ce iti construiesc propria identitate, sa stabileasca relatii armonioase cu ceilalti
intr-un context socio-cultural dat si sa comunice si sa traiasca impreuna cu acestia.
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VII. 1.3. Abilitati sociale versus competenta sociala

in literatura de specialitate, existd o diferentiere conceptuald intre termenul de abilitdti
socialesicelde competentdsociald. Daca abilitatile socialereprezinta unansamblu de comportamente
sociale invatate, disponibile in repertoriul individului (interactionez intr-un anume fel, pentru ca asa
am Tnvatat din interactiunile mele anterioare cu ceilalti), competenta sociala implica un nivel mai
inalt de constientizare si auto-evaluare a individului, care ia in calcul aspecte etice si instrumentale
ale modului in care interactioneaza social (interactionez intr-un anume fel, deoarece sunt coerent
cu propriile mele valori, interese, credinte) (Del Prette & Del Prette, 1999).

O alta resursa pentru sistemele educationale contemporane Tn care este utilizat termenul
de competentd sociald este Descriptivul competentelor cheie europene (Recomandarea Parlamentului
European si a Consiliului privind competentele cheie pentru invatarea pe parcursul intregii vieti,
2006/962/EC1). Documentul promoveaza competenta sociala ca una dintre cele opt competente
cheie care ar putea sta la baza construirii sistemelor de educatie din Europa. Conform acestei
abordari, competentele cheie sunt, dupa cum urmeaza, ansambluri structurate de cunostinte,
deprinderi si atitudini:

= Cunostinte - intelegerea felului in care indivizii isi asigura un optim fizic si mintal, inclusiv ca
resursa pentrusine, pentrufamilie, pentru mediul socialimediat; Intelegerea feluluiin care unstil
de viata sanatos poate contribui la aceasta; intelegerea codurilor de comportament si de bune
maniere general acceptate in diferite societati si medii (de exemplu, la munca); constientizarea
conceptelor de baza cu privire la indivizi, grupuri, organizatii de munca, egalitate de gen, non-
discriminare, societate si culturg; intelegerea dimensiunilor multi-culturale si socio-economice
ale societatilor europene; interactiunea dintre identitatea culturala nationala si cea europeana.

= Deprinderi - abilitatea de a comunica constructiv in diferite medii, pentru a manifesta
toleranta; exprimarea si intelegerea diferitelor puncte de vedere; negocierea si abilitatea
de a crea incredere si de a manifesta empatie; abilitatea de a face fata stresului si frustrarii,
precum si abilitatea de a le exprima Tn mod constructiv; delimitarea sferei personale de cea
profesionala.

= Atitudini - colaborare, asertivitate si integritate; interes pentru dezvoltarile socio-economice
si comunicarea interculturald; valorizarea diversitatii si respectul fata de celalalt; deschiderea
pentru a depasi prejudecatile si pentru compromis.

VIIL 1.4. Arhitectura abilitatilor sociale

Modul in care se manifesta abilitatile sociale ale adolescentilor depinde in buna masura de
cel putin doua categorii de factori:

a) caracteristicile personale ale adolescentului;
b) variabilele contextului social in care trdieste acesta.

Studiile arata ca tinerii care au un profil comportamental de tip extrovert sunt mai pregatiti
sa se angajeze in interactiuni sociale care le ofera mai multe ocazii de exprimare si de exersare a
abilitatilor sociale, care se dezvolta si ajung la un nivel mult mai ridicat ca urmare (Caballo, 2003).
La polul opus, indivizii care sunt mai introvertiti, anxiosi sau mai putin deschisi la comunicare cu
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ceilaltiau nevoie de mai mult sprijin pentru dezvoltarea abilitatilor sociale, deoarece, In mod natural,
ei tind sa evite interactiunile cu ceilalti. Dincolo de profilul temperamental, caracteristici individuale
precum, autocontrolul si autoreglarea, capacitatea de a exprima si a intelege ematiile proprii si pe
ale celorlalti, capacitatile cognitive de a analiza si accepta punctele de vedere diferite sunt la fel
de importante in conturarea nivelului de performanta a abilitatilor sociale. Cu toate acestea, cei
mai multi autori sunt de parere ca trasaturile de personalitate nu reprezinta neaparat determinati
esentiali ai abilitatilor sociale. Indiferent de caracteristicile personale, modelele comportamentale
de relationare sociala din familie sau din cercul apropiat in care trdieste adolescentul, modelele
educationale promovate in scoala, precum si tiparele culturale ale societatii au un impact mult
mai mare asupra calitatii si a nivelului de utilizare a abilitatilor sociale. De aceea, programele de
interventie educationala pentru dezvoltarea abilitatilor sociale par sa aiba succes, in masura in
care acestea ofera adolescentilor ocazii pentru a analiza propriile contexte de interactiune sociale
si de deconstruire/reconstruire a comportamentelor dezirabile.

VII. 1.5. Cum dezvoltam abilitatile sociale ale adolescentilor?

in prezent, peste tot in lume, sunt dezvoltate si implementate programe de interventie
care vizeaza dezvoltarea abilitatilor sociale ale adolescentilor. In functie de specificul programului,
precum si de caracteristicile grupului tinta, cele mai multe interventii vizeaza activitati care sa
contribuie la dezvoltarea urmatoarelor competente: capacitatea de a analiza/interpreta/intelege
o situatie din mai multe puncte de vedere; empatia; exprimarea emotiilor; autocontrolul si
autoreglarea; asertivitatea; aprecierea diversitatii; respectul fata de ceilalti, politetea/amabilitatea,
acceptarea neconditionata a celorlalti. Vom prezenta in continuarea semnificatia celor mai
importante abilitati sociale si tipuri de activitati care ar putea sprijini adolescentii in dobandirea
competentei sociale prin educatie.

VII. 1.6. Capacitatea de a analiza/interpreta/intelege o situatie din mai
multe puncte de vedere

A privi o situatie din mai multe puncte de vedere implica abilitati perceptive, cognitive si
emotionale relativcomplexe. Adolescenta este insa o perioada in care tinerii pot atinge maturitatea
cognitiva pentru a performa cu succes aceasta abilitate. Capacitatea de a percepe vizual obiecte
din mediul inconjurator din mai multe puncte de vedere evolueaza treptat pe parcursul dezvoltarii
individuale si sunt necesare contexte de invatare care sa duca la problematizarea si constientizarea
acesteia. Din perspectiva cognitiei, a analiza o situatie din mai multe puncte de vedere presupune
ca adolescentul sa isi poate imagina modul in care arata /lumea (situatia, realitatea, fenomenul)
din perspectiva celor cu care intra in interactiune (Galinsky & Gillian, 2004). Cu alte cuvinte,
adolescentii care detin aceasta abilitate pot intelege punctul de vedere al unei alte persoane cu
care interactioneazd, iar aceasta intelegere se bazeaza pe faptul ca recunosc mediul, cultura si
contextul social al acelei persoane (Selman, 1971). Atunci cand procesul de intelegere a perspectivei
celuilalt vizeaza emotiile, adolescentul este capabil sa Tsi imagineze ce inseamna emotia respectiva
pentru celalalt si de ce o simte (empatie cognitiva). Potrivit cercetarilor, la varsta adolescentei,
tinerii sunt suficient de maturi cognitiv pentru a avea o intelegere mai complexa a perspectivelor
celorlalti, care sa le permita sa anticipeze, sa inteleaga si sa coreleze mai multe perspective asupra
aceleiasi situatii (Selman, 2003).
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Asadar, adolescentii care detin aceasta abilitate de a Intelege punctele de vedere diferite
dovedesc ca sunt constienti de faptul ca fiecare persoana este, mai mult sau mai putin, produsul
unui mediu socio-cultural specific si ca evenimentele trecute si contextele actuale n care traim ne
afecteaza modul in care vedem lumea diferit de ceilalti. Pentru a crea contexte de dezvoltare a
acestei abilitati de a analiza/interpreta/intelege lumea din mai multe perspective, pot fi utilizate o
varietate de activitati, precum:

i. studii de caz cu privire la comportamentele diferite ale persoanelor provenind din culturi
diferite, dar aflate intr-o situatie similarg;

ii. analize privind cazuri de discriminare etnica, religioasa, economica etc.;

iii. contactul cu adolescenti de aceeasi varsta din alte tari, pentru a identifica modul in care mediul
influenteaza viata de zi cu zij;

iv. analiza unor evenimente istorice care au schimbat comportamentele, gandurile sau motivatiile
unui anumit grup social sau cultural (feminism, sclavie, holocaust etc.).

VIIL 1.7. Empatia

In limbajul comun, a fi empatic inseamn a fi capabil sd te pui in pielea altcuiva, adica sa poti
simti ceea ce simte persoana cu care interactionezi la un moment dat, pentru a-i putea oferi sprijin,
intelegere si ascultare. Spre deosebire de abilitatea cognitiva (empatia cognitiva) de a intelege
starea emotionala prin care trece cineva si contextele care au determinat aceasta stare (a vedea
lucrurile din punctul sau de vedere), empatia, ca experienta emotionald, presupune implicare
afectiva, dincolo de intelegere (empatie afectiva). Unii autori discuta si despre empatizarea
somatica - de exemplu, n situatia in care cineva ajunge sa simta dureri fizice similare celui cu care
empatizeaza, chiar daca nu a suferit acelasi traumatism. Studii privind empatia la adolescenti arata
ca, pentru a fi empatic, este important ca adolescentul sa fie capabil sa isi constientizeze mai intai
propriile emotii.

Pentru dezvoltarea empatiei la adolescenti pot fi utilizate activitati, precum studii de
caz (inclusiv din realitatea scolii), jocuri de rol, analize ale unor istorii personale sau analize ale
unor filme sau personaje din carti. Tipul de Intrebari reflexive care sunt ridicate in timpul acestor
activitati reprezinta elementul cheie. Ele trebuie sa invite tinerii sa constientizeze propriile lor stari
emotionale Tn raport cu situatia - Dacad tu ai fi fost in locul personajului, cum te-ai fi simtit si de ce?,
Cum ai putea sa ajuti personajul?, Care ar putea fi consecintele pentru tine si pentru cel fatd de care
simti empatie? etc.

VII. 1.8. Autocontrolul

Autocontrolul reprezinta abilitatea de a rezista impulsurilor pe termen scurt in favoarea
obiectivelor pe termen lung, care sunt considerate prioritare (Schoon & Gutman, 2013).
Autocontrolul reprezinta un ingredient important al competentei sociale. Studiile arata ca tinerii
care au un nivel crescut de autocontrol au sanse mai mari sa dezvolte relatii armonioase cu ceilalti
(familia, cercul de prieteni, relatiile romantice). Un exemplu de manifestare a autocontrolului poate
fi acesta: un adolescent isi controleaza impulsul de a fi agresiv fata de un coleg care tocmai I-a
ironizat si alege, in schimb, sa ii spuna clar si apdsat sau sa-i comunice asertiv care este punctul
sau de vedere in legatura cu motivele ironiei. Activitati care ar putea dezvolta autocontrolul la
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adolescenti: activitati de consiliere si coaching Tn raport cu strategii de formulare si de urmarire a
unor obiective pe termen lung, strategii de luare a deciziilor, jocuri de rol, formularea si primirea
de feedback.

VII. 1.9. Asertivitatea

Asertivitatea se numara printre cele maiimportante abilitati sociale care sprijina adolescentii
sa faca fata presiunii de grup, atunci cand unele dintre normele cercului de covarstnici nu sunt in
concordanta cu credintele, motivatiile si interesele lor. in cazul adolescentilor, de pilda, a fi asertiv
inseamna sa ai Incredere sa refuzi o propunere, daca ea nu este conforma cu dorintele tale, intr-o
maniera in care ceilalti sa nu interpreteze refuzul ca un afront sau ca un comportament in afara
regulilor grupului.

in literatura de specialitate existd numeroase definitii ale asertivitatii. In esent3, a fi asertiv
fnseamna a-ti exprima punctul de vedere fara sa aduci prejudicii celuilalt, fara a fi agresiv sau
dispretuitor. Cu alte cuvinte, a fi asertiv inseamna a stapani ,arta de a spune nu” sau de a spune
ceva ce vine in contradictie cu punctele de vedere ale celorlalti cu incredere, fermitate si bun simt.
Alti autori privesc asertivitatea nu doar ca o abilitate de a refuza politicos o propunere care nu
iti este pe plac, ci, mai degraba, ca pe un comportament care tinde spre o finalitate de tip ,win-win”
(avantaj reciproc), cdtre un rezultat satisfacdtor pentru ambele pdrti implicate. Atunci cdnd adopti un
comportament asertiv, obtii mai mult din ceea ce doresti, insd numai dacd recunosti si tii cont si de
dorintele sau nevoile celeilalte persoane. Paradoxul win-win este cel ce face acest lucru posibil (Potts
& Potts, 2017). Din aceasta perspectivd, adolescentii asertivi nu doar ca refuza propunerile care
nu corespund cu propriul punct de vedere, ci pot juca si un rol foarte important In influentarea
comportamentelor celorlalti si chiar in schimbarea normelor de grup. Ca activitati care ar putea
dezvolta asertivitatea la adolescenti mentionam: studii de caz cu privire la presiunea de grup
si beneficiile asertivitatii (de exemplu, cazuri reale din viata adolescentilor raportate la unele
comportamente de risc), consiliere si cursuri de dezvoltare a comunicarii asertive.
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VII. 2. Activitati pentru dezvoltarea abilitatilor sociale

Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a abilitatilor sociale

Competente
generale

Competente specifice

Titlul temei

Identificarea pozitiei actuale pe scala
introvert-extrovert;

Autoevaluarea influentei interactiunilor

Exersarea unor strategii personale de
diminuarea a fenomenelor de discriminare/
excluziune.

Sunto
sociale asupra propriei persoane si asupra .
) pra propriet p ’ P persoand Cls. IX-X
Autoevaluarea celorlalti; o
. sociabila?
propriilor
perceptii si Planificarea unor strategii de echilibrare
modele de a comportamentelor de tip extrovert-
interactiune in Introvert.
contexte sociale Identificarea calitatilor persoanelor
variate semnificative din viata personals; S
’ Eu si ceilalti
. . oameni Cls. XI-
Autoevaluarea modelelor de interactiune ;
e L L mnificativi XII
cu persoanele semnificative din viata S? _ cat
L . - din viata mea
si a influentei acestora asupra propriei ’
persoane.
Exprimarea perceptiilor subiective despre
norme sociale si etice de comportament;
Formularea unor opinii personale cu privire Sunt de acord
. la teme etice si morale controversate; ca nu suntem | Cls. IX-X
Analiza/
, de acord!
Interpretarea Exersarea unor strategii de acceptare a
unor fapte/ punctelor de vedere diferite ale celorlalti cu
situatii sociale privire la o situatie/un context social.
din mai multe . . . L
Identificarea unor situatii de discriminare/
puncte de . - :
excluziune in context sociale cunoscute;
vedere
Analiza factorilor care contribuie la situatii Discriminat Cls. XI
T . . S. Al-
de discriminare/excluziune; si/sau I

discriminator
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Exersarea
unor strategii
si practici de

acceptare,

apreciere si
valorificare a
diversitatii in

contexte sociale

variate

Identificarea hartii relatiilor sociale (directe
sau mediate) si a posibilelor surse de

, , sunto Cls. IX-X

disconfort/stres relational; <

’ persoana

iva?
Formularea asertiva a unui raspuns la o asertiva:
situatie relationala neplacuta/stresanta.
Identificarea propriilor atitudini fata de
persoane cu valori si comportamente Cls. XI
diferite, Intr-o situatie data; Alergii I
sociale”

Formularea unor obiective personale
privind Tmbunatatirea relatiilor cu ceilalti
prin acceptare si apreciere.
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Sunt o persoana sociabila?
Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: dezvoltarea capacitatii de autoevaluare a propriilor abilitati sociale in contexte
variate

Competente dezvoltate: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Saidentifice pozitia actuala pe scala introvert-extrovert;

= Sa analizeze efectele deschiderii catre ceilalti asupra propriei persoane si asupra celorlalti;
= Sa planifice strategii de echilibrare a comportamentelor de tip extrovert-introvert.
Materiale necesare:

= Sfoara groasa de aproximativ zece metri;

= Fise de lucry;

= Anexa 1 - Chestionar de autoevaluare pe scala introvert-extrovert;

= Anexa 2 - Introverti celebri.

Durata activitatii: 50 minute
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Descrierea activitatii

Introducere
- Exercitiu
alternativ

Strategii/Metode/Continuturi

Introduceti activitatea printr-un
joc, care sa puna in evidenta
importanta colaborarii si
comunicarii cu ceilalti pentru
rezolvarea unei sarcini. Impartiti
participantii in doua grupuri si
rugati-i sa formeze cate un cerc.
Anuntati participantii ca fiecare
grup va face cate un blat de
pizza imaginar si ca fiecare va
contribui la fragezimea si finetea
blatului.

Pasul 1. Dati fiecarui grup o
sfoara legata la capete care

sa formeze un cerc. Fiecare
participant din cerc tine sfoara
cu ambele maini, cu palmele

in sus. Prima provocare este ca
fiecare grup sa arunce cat mai
sus sfoara si sa o prinda la loc,
formand cercul initial. Lasati
participantii sa arunce sfoara de
cat mai multe ori, pana reusesc
sa o prinda si nu 0 mai scapa pe
jos.

Pasul 2. Adaugati la exercitiul
de mai sus o sarcina un pic mai
complicata. De exemplu, sa
arunce sfoara n sus, sa bata
din palme de trei ori si, abia
apoi, sa o prinda din nou. Lasati
participantii sa Tncerce de cat
mai multe ori, pana reusesc.

Pasul 3. Puteti complica si mai
mult sarcina, adaugand la pasul
2 si cerinta de a face o pirueta
inainte de a prinde sfoara.

Observatii/Sugestii specifice

La finalul exercitiului oferiti

participantilor timp pentru a analiza

ceea ce s-a intamplat, utilizand

cateva intrebari orientative:

=  ,Cum v-ati simtit in timpul
exercitiului?”

= ,Ce a ati observat la ceilalti

colegi?”
= ,Ce ati observat la propriul
comportament?”

= ,Cum ati reactionat, personal,
atunci cand ati observat ca
sarcina e dificil de realizat?”

= ,Cum v-ati simtit cand ati reusit?
Dar cand nu ati reusit?”

= ,Cum atireusit sa vd imbunatatiti
performanta de la o etapa la
alta a exercitiului? Care a fost
elementul cheie al reusitei?”

= In ce situatii de viata ati tréit
aceleasi stari?”

= ,Pe baza experientei
exercitiu, care ar fi, pentru tine,
secretul reusitei unei sarcini in
care sunt implicati si altii?”

Valorificati reflectiile elevilor

la exercitiu din perspectiva

importantei comunicarii cu ceilalti,

a confortului sau disconfortului de

a gasi impreuna cu altii o solutie si

a rolului asumat in grup de catre

fiecare participant. Una dintre

concluziile posibile este aceea ca

unii participanti se simt confortabil

sa preia initiativa, sa comunice

cu ceilalti pentru a gasi solutii,

in timp ce altii prefera sa aleaga

un rol pasiv, neavand curaj sa

contribuie cu propuneri la solutiile

posibile. Oamenii sunt diferiti. Unii

sunt extroverti, mai deschisi la

comunicarea cu ceilalti, altii sunt

mai introverti, dar asta nu inseamna

ca nu pot colabora.

acestui

Timp
alocat

10
minute
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Timp
alocat

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Explicati participantilor ca
diferentele dintre oameni

pot consta si in modul in care
se raporteazd, comunica si
interactioneaza cu ceilalti.

Unii pot fi mai deschisiin a
cunoaste persoane noi, isi

fac usor prieteni, colaboreaza

si comunica cu ceilalti fara
dificultati, indiferent de context,
iar altii prefera sa ramana
deoparte, sa asculte, in loc

sa vorbeasca si sa practice
hobby-uri solitare, pentru ca

nu ii deranjeaza sa fie singuri.
Cei din prima categorie pot i Pentru aplicarea chestionarelor,
numiti extrovertiti (orientati oferiti fiecarui participant cate

Autoevaluare . I
citre ceilalti), iar cei din a doua | Un exemplar din Anexa 1. Cititi

pe scala ) o 15
introvert- categorie, introvertiti (orientati II.TStFUC.tIUI‘.IIk? d.e completare minute
extrovert catre sine). si precizati ca timpul de

completare este de aproximativ
Explicati participantilor ca a fi zece minute.

introvertit sau extrovertit nu este
bine sau rau n sine. Conteaza
mult mai mult modul in care
fiecare dintre aceste categorii
reuseste sa se integreze cu
succes in grupurile din care

face parte si sa fie eficienta

in sarcinile pe care le are de
rezolvat.

Propuneti participantilor sa
completeze un mic chestionar
de autoevaluare a propriului
profil pe scala introvert-
extrovert.
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Timp
alocat

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Orientati dialogul pe marginea
chestionarului, oferindu-le un
set de Intrebari orientative:

= ,Unde au descoperit ca se

Reflectie Rugati participantii sa discute situeaza pe scald?” 10
asupra aplicarii  cu unul-doi colegi despre = ,Ce cred colegii despre acest i o
chestionarului | rezultatele chestionarului. rezultat?”

= Este rezultatul unul

surprinzator sau confirma
ceea ce participantul stia
deja despre sine?”
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Obiective
personale de
echilibrare a

comportamen-
telor de tip
extrovert-intro-
vert

Strategii/Metode/Continuturi

Rugati participantii sa scrie intr-
un jurnal ce au descoperit astazi
despre propria persoana din
perspectiva comportamentelor
de tip introvert-extrovert.
Sprijiniti-i, pentru a formula
doua-trei obiective personale pe
termen scurt in raport cu acele
comportamente pe care si-ar
dori sa si le imbunatateasca,
pentru a avea relatii armonioase
cu ceilalti.
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Observatii/Sugestii specifice

Pentru a-i sprijini in realizarea

exercitiului, le puteti oferi elevilor

cateva strategii de depasire

a situatiilor in care se simt

inconfortabil in raport cu profilul lor

de personalitate (fie prea extrovert,

fie prea introvert).

Posibile obiective pentru introverti:

= Voi fi mai deschis la
comunicarea cu altii, chiar daca
asta nu inseamna neapadrat ca
voi avea o multime de prieteni.
Voi avea grija sa imi pastrez cat
mai aproape prietenii pe care i
am deja.

= Din candin cand, voi incerca sa
cunosc si alti oameni diferiti de
mine, doar pentru a-mi exersa
comunicarea cu ceilalti.

= Voi aprecia mai mult propriile
mele calitati, chiar daca acestea
nu ajung sa se manifeste
intotdeauna in relatiile cu
ceilalti.

= Voiintelege ca a fi introvert nu
este un lucru rau si voi incerca
sa pun mai multin valoare alte
calitati pe care stiu ca le am.

Posibile obiective pentru extroverti:

= Voi avea mai multa grija la
cum se simt ceilalti atunci
cand le cer prea mult si prea
repede.

= Voi fi mai atent la
perspectivele celorlalti, chiar
daca sunt mai tacuti.

= Voiincerca sa-i ascult mai
mult pe ceilalti.

= Imivoilua timp s& ma
gandesc la modul in care
interactionez cu ceilalti.

Timp
alocat

10
minute
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~ e eias .
Rezumatul activitatii (3 minute)

LI LT

Discutati cu participantii despre importanta profilului personal pe scala introvert-extrovert,
pentru a stabili relatii armonioase cu ceilalti. Explicati participantilor ca tinerii care au un profil
comportamental de tip extrovert sunt mai inclinati sa se angajeze in interactiuni sociale care le
ofera mai multe ocazii de exprimare si de exersare a abilitatilor sociale. Ca urmare, este posibil
ca acestia sa detina un nivel mai ridicat al abilitatilor sociale. La polul opus, indivizii care sunt mai
introvertiti, anxiosi sau mai putin deschisi la comunicare cu ceilalti au nevoie de mai mult sprijin
pentru dezvoltarea abilitatilor sociale, deoarece, in mod natural, ei tind sa evite interactiunile cu
ceilalti.

—J)
.3%1‘&,} Tema pentru acasa (2 minute)

=

Introvertiti celebri. incheiati lectia cu citeva exemple de persoane introvertite care au
avut o cariera de succes (Anexa 2). Oferiti ca tema pentru acasa vizionarea unui video
cu marturia unei persoane introvertite. Alternativ, puteti viziona Tmpreuna cu elevii
unul dintre discursurile despre persoane introvertite: Susan Cain, The power of introverts
(https://www.ted.com/talks/susan_cain_the_power_of introverts).

/% Recomandari pentru coordonator

Desi tentatia este sa consideram ca persoanele introvertite sunt mai putin sociabile, acest
lucru nuTnseamnad ca acestea nu pot stabili relatii armonioase cu ceilalti, ci doar ca ele sunt diferite.
Explicati faptul ca a fi introvert sau extrovert reprezinta trasaturi de personalitate care pot fi la fel
de valoroase n relatiile dintre oameni.
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Anexa 1 - Chestionar de autoevaluare pe scala introvert-extrovert

Chestionarul de mai jos reprezinta o lista de enunturi situate la poluri opuse pe scala
introvert-extravert. Pentru a autoevalua pozitia ta pe aceasta scald, te rugam sa citesti fiecare
rand cu cele doud enunturi situate la poluri opuse. intre cele doud enunturi, tu unde te situezi?
Marcheaza cu un X pozitia pe scala din centru, conform propriei tale aprecieri.

Atunci cand ai finalizat toate enunturile, uneste X-rile marcate de tine cu o linie.

Prefer sa imi petrec timpul
cu alte persoane

Prefer sa imi petrec timpul
singur

Ma entuziasmez pentru
multe lucruri pe parcursul
unei zile

Nu ma entuziasmez asa de
usor

Altii cred despre mine ca
sunt vorbareata/vorbaret

Altii cred despre mine ca nu
imi prea place sa vorbesc

Ma simt Tn forma atunci
cand sunt impreuna cu alti
oamenii

Nu ma simt confortabil Tn
grupuri mari de oameni

Daca se da o petrecere, este
imposibil sa lipsesc

Nu Tmi gasesc locul la
petreceri cu multe persoane

Daca se organizeaza o
demonstratie civica, sunt in
primele randuri

Pot sustine cauze civice, dar
prefer sa raman acasa decat
sa demonstrez in piata

Cand sunt singur/a, simt ca
ma plictisesc

Cand sunt singur/a, nu ma
plictisesc niciodata

Imi place s& lucrez impreuna
cu altii

Ma simt mai confortabil sa
lucrez singur/a la o sarcina

Sunt mereu in cautare de
ocazii pentru a petrece timp
Cu prietenii

Petrec mult timp singur/a
Si evit petrecerile cu multe
persoane necunoscute

Simt ca traiesc atunci cand
situatiile devin riscante

Prefer sa evit riscurile si
situatiile controversate
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Interpretare:

Daca linia ta rezultata din unirea X-urilor se situeaza mai degraba n partea stangain raport
cu linia verticala centrala, cel mai probabil, esti o persoana extrovertita.

Daca linia ta rezultata din unirea X-urilor se situeaza mai degraba in partea dreapta in
raport cu linia verticala centrala, cel mai probabil, esti o persoana introvertita.

Daca linia ta este mai apropriata de centrul scalei sau se misca dintr-o parte in alta, cel
mai probabil te situezi ca fiind o personalitate de tip ambivert, ceea ce Inseamna ca ai caracteristici
personale care combina comportamente orientate catre ceilalti si comportamente orientate catre
sine in functie de diferite contexte In care interactionezi.
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Anexa 2 - Introvertiti celebri

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

Albert Einstein
Bill Gates

Steven Spielberg
Sir Isaac Newton
Mark Zuckerberg
Abraham Lincoln
J.K. Rowling
Mahatma Gandhi
Michael Jordan
Charles Darwin
Meryl Streep
Frederic Chopin
Steve Wozniak

Barack Obama

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMO]IONALI\
Ghid pentru clasele licee

Mai multe surse de informare despre introvertiti celebri puteti accesand urmatoarele adrese:

https://www.inc.com/john-rampton/23-amazingly-successful-introverts-throughout-history.html

https://www.quora.com/Who-are-some-famous-introverts

https://www.rd.com/culture/famous-introverts/
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Eu si ceilalti oameni semnificativi din viata mea
Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: constientizarea rolului pe care il joaca, in viata fiecaruia, persoanele importante
din jur

Competente dezvoltate: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:
= Sa identifice calitati ale persoanelor semnificative din viata lor;

= Sa autoevalueze modele de interactiune cu persoanele semnificative din viata lor si a influentei
pe care ei 0 au asupra propriei persoane.

Materiale necesare:

= Fise de lucru;

= Anexa 1 - Harta persoanelor importante din viata mea;

= Anexa 2 - Analiza relatiilor cu persoanele importante din viata mea.
Durata activitatii: 100 minute (doua secvente a cate 50 de minute fiecare)

Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Introduceti tema activitatii

si invitati participantii sa
defineasca ce Inseamna pentru
ei o persoana importanta din
viata lor. Pot fi persoane din
familie, din cercul de colegi sau
prieteni, personaje celebre pe
care le admira din carti, filme
sau persoane publice care au

o influenta asupra lor. Pot fi Notati pe tabl3 toate definitiile
ersoane cu care petrec cea mai i 20
Introducere P . p . g care au fost mentionate. .
mare parte a timpului sau cdrora minute

le dedica mult timp (citesc,
urmaresc stirile, se intalnesc
regulat). Pot fi persoane pe care
le admira din anumite puncte
de vedere sau pot fi persoane
cu care interactioneaza des, desi
nu constientizeaza neaparat

ca le admira, dar realizeaza ca
acestea joaca un rol important
in viata lor.
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Harta

Strategii/Metode/Continuturi

Oferiti participantilor o fisa de
lucru in care sa scrie numele
persoanelor importante din
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Observatii/Sugestii specifice

Oferiti participantilor fisa din
Anexa 1 pentru a completa
numele persoanelor importante

persoanelor | viata lor. Solicitati-le sa aseze o . 15
) L . din viata lor. Pot trece un numar )
importante din | fiecare nume la distanta L R minute

. L N , nelimitat de persoane, in raport
viata mea potrivita de centru, in functie de . ) .
. ) | cu distanta pe care o resimt fata
cat de importante sunt pentru ei
de acestea.
acele persoane.
Rugati participantii sa ridice
mana ori de cate ori se afla in
situatia urmatoare:
= ,Cati dintre dumneavoastra
au mentionat mai putin de
cinci persoane in harta? Dar
mai putin de zece? Dar mai
mult de zece?”
= ,Cati dintre dumneavoastra
aveti n lista cel putin o Acest moment are rolul de
persoand importanta din a confrunta categoriile de
familie? Dar doud? Dar trei? persoane importante, care apar
i i?” < o
Dar mai mult de trei? cu o frecventad mare, in viziunea
= ,Cati dintre dumneavoastra grupului. Rugati participantii
aveti n lista cel putin o sd observe cati dintre ei ridica
persoand importantd dintre  yan3 |a fiecare intrebare si sa
Categorii de colegi? Dar doud? Dar trei?  Loteze ce au constatat.
persoane Dar mai mult de trei?” 20
importantein | = ,Cati dintre dumneavoastra minute

viata noastra

avetiIn lista cel putin o
persoana importanta dintre
personalitatile publice? Dar
doua? Dar trei? Dar mai mult
de trei?”
= ,Cati dintre dumneavoastra
avetiIn lista cel putin o
persoand importanta care
este personaj dintr-o carte/
un film? Dar doua? Dar trei?
Dar mai mult de trei?”
Intrebarile pot continua in
acelasi fel, utilizand criteriile
identificate de participanti la
inceputul orei pentru a defini
ce Inseamna o persoana
importanta n viata lor.

~Care sunt cele mai importante
categorii de persoane
importante Tn viata ta? Dar a
colegilor tai? Sunt asemanari
in grupul clasei? Este lista ta
diferita de a celorlalti colegi?
Cum interpretezi asta?”
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Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Identificarea

Rugati participantii sa faca o

Oferiti fiecarui participant un
post-it pe care sa scrie numele
celor cinci persoane/personaje

celor mai lista cu primele cinci persoane/ | importante din viata. Lasati- 15
importante  personaje importante din viata | le timp de gandire, Thainte sa minute
cinci persoane | lor, care sa se potriveasca selecteze cele cinci persoane/
din viata mea  descrierii comune de pe tabla. personaje. Sarcina este
individuala, deci participantii nu
vor vorbi ntre ei.
Oferiti participantilor o fisa de
analiza (Anexa 2) a relatiilor
Analiza actuale cu cele cinci persoane/ | Sprijiniti participantii cu privire
relatiilor cu | personaje din viata lor. Rugati-i | la tipurile de relatii pe care le 20
persoanele | sa fie cat maisinceri si sa se pot descrie si raspundeti la orice minute

importante din
viata fiecaruia

gandeasca la ce admira la aceste
persoane, ce nu le place, ce tip
de relatie au cu ele, ce ofera si
ce primesc.

intrebare pe care acestia ar
putea sa o adreseze.

0 0 O
[ LI L]

Rezumatul activitatii (10 minute)

Discutati cu participantii despre rolul pe care cei din jur il au asupra preferintelor si
alegerilor personale. Invitati participantii sa impartaseasca grupului ce au descoperit in timpul

acestei ore.

Notati pe tabla cele mai importante observatii impartasite de catre participanti. Accentuati
importanta influentei pe care ceilalti o pot avea asupra noastra si a impactului pe care il avem,
fiecare dintre noi, asupra celorlalti.

Concluzionati prin a spune ca, pentru a avea bune abilitati sociale, nu este important
numarul persoanelor cu care interactionam, ci, mai degraba, calitatea relatiilor, care este data
de influentele pozitive pe care aceste persoane le-ar putea avea asupra propriilor noastre
comportamente, valori si atitudini.
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Anexa 2 - Analiza relatiilor cu persoanele importante din viata mea

Numele persoanei/

. Ce admir la
personajului aceasti Dersoan/ Ce aspect
important din P i Ce imi place mai = Cum ma face sd din viata mea Cum cred eu,
viata mea acest personaj: putin la aceastd ~ ma simt aceastd  influenteaza cel personal, ca
e (calitati personale, persoana/a!gest persoana/aﬂc}est mai multvz}ceasta influentez atiiasta
num(; e Sz,‘u : comportamente, personaj? personaj? persoand a_gest persoani?
) atitudini, valori) RESCIE
porecla)
Persoana 1
Persoana 2
Persoana 3
Persoana ...
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DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Sunt de acord ca nu suntem de acord!
Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: analiza/interpretarea unor fapte/situatii sociale din mai multe puncte de
vedere

Competente: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:
= Sa exprime perceptii subiective despre norme sociale si etice de comportament;
= Sa formuleze opinii personale cu privire la teme etice si morale controversate;

= Sa exerseze strategii de acceptare a punctelor de vedere diferite ale celorlalti cu privire la o
situatie/un context social.

Materiale necesare:

= cartonase colorate: rosii (care inseamna ,,NU SUNT DE ACORD") si verzi (care inseamna ,SUNT
DE ACORD");

» urna cu biletele pe care sunt scrise afirmatii controversate in societate/comunitate/scoala.

Durata activitatii: 100 minute (doud secvente a cate 50 de minute fiecare)
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Descrierea activitatii

Timp
alocat

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Oferiti participantilor cate doua
cartonase colorate: unul rosu
(care inseamna ,NU SUNT DE
ACORD") si unul verde (care
inseamna ,SUNT DE ACORD").
Propuneti participantilor cateva
afirmatii controversate in
contextul societatii/comunitatii/
scolii in care traiesc. De
exemplu:

= Elevii cu dizabilitati/nevoi
speciale trebuie sa Tnvete in
scoli de masa.

In aceasta etapa a exercitiului,
nu faceti judecati de valoare cu
privire la votul participantilor
» In scoald este bine si se $inicilaargumentele pro sau
Introducere poarte uniforme. contra care sunt prezentate.
Pastrati o atitudine neutra
= Persoanele de acelasi sex sjincurajati participantii
ar trebui sa beneficieze de  s3 prezinte cAt mai multe
dreptul la casatorie legala. argumente.

20
minute

= Elevii supradotati ar trebui
sa finvete in scoli special
destinate lor.

Pentru fiecare afirmatie, rugati
participantii sa ridice unul dintre
cartonase: rosu, daca nu sunt
de acord, verde, daca sunt de
acord. Invitati participantii sa
aduca cel putin un argument
pentru votul lor.
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Exercitiul
,Potcoava”

Strategii/Metode/Continuturi

Propuneti participantilor sa
aleaga una sau doua dintre
afirmatiile de mai sus sau

sa propuna altele care sa fie
relevante pentru contextul in
care traiesc.

Desenati cu creta pe podea o
potcoava mare (forma literei
,U") de-a lungul careia toti
participantii se pot aseza.
Marcati la un capat al potcoavei
varianta ,TOTAL DE ACORD", iar
la celdlalt ,TOTAL IMPOTRIVA'".
Alegeti, pe rand, afirmatiile si
invitati participantii sa se aseze
pe linia potcoavei, in raport

cu propria opinie legata de
afirmatia pusa in dezbatere.
Rugati, apoi, extremele, dar si
participantii care s-au asezat in
zona mediana sa argumenteze
alegerea. La finalul prezentarii
argumentelor, rugati
participantii sa se gandeasca
daca vor saisi schimbe locul pe
potcoava. Rugati-i pe cei care
si-au schimbat pozitia sa spuna
care au fost argumentele care
i-au facut sa se deplaseze intr-
un alt loc pe potcoava.

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Observatii/Sugestii specifice

Insistati asupra exprimarii
argumentelor si opiniilor
personale, asigurand, Tn acelasi
timp, confortul in legatura

cu diferenta de opinii asupra
aceluias subiect. Sustineti
controversele care ar putea
aparea la nivelul opiniilor si
asigurati-va ca se fac referiri

doar la opinii, nu si la persoane.

Timp
alocat

20
minute

Formularea
de opinii
personale cu
privire la teme
etice si morale
controversate

Repetati exercitiul de mai sus,
alegand pe rand mai multe
afirmatii controversate pe care
le extrageti dintr-o urna.

Utilizati atatea afirmatii cat va
permite timpul alocat acestei
activitati.

40
minute
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03 o Rezumatul activitatii (15 minute)
[N L]

Invitati participantii s& se gandeasca la experienta exercitiului introductiv. Incurajati-i
sa reflecteze asupra lucrurilor pe care le-au observat in timpul exercitiului. Ghidati conversatia
deschisa, pornind de la urmatoarele intrebari: ,Ce ati observat in timpul exercitiului?”, ,Cum v-ati
simtit in timpul exercitiului si de ce?”, ,Cum va explicati ca oamenii au perspective diferite asupra
aceluiasi subiect?”, ,De ce credeti ca unii colegi si-au schimbat pozitia pe potcoava in timpul
exercitiului?”.

Explicati participantilor ca a intelege si a accepta puncte de vedere diferite despre acelasi
subiect reprezinta o abilitate sociala importanta, care ne ajuta sa ne imbunatatim relatiile cu ceilalti.
Insistati asupra faptului ca fiecare persoana isi construieste o opinie despre un subiect anume n
raport cu evenimentele trecute si contextele actuale in care traieste si ca e firesc ca fiecare dintre
noi sa vada lumea in mod diferit. Valorificati, in discutie, exemplele concrete in care unii participanti
si-au schimbat/nuantat opinia, in timpul exercitiului, ca urmare a interactiunii cu ceilalti.

f?.‘@ Tema pentru acasa (5 minute)

=

Amintiti-va o situatie Tn care ati avut opinii diferite fata de o tema etica sau morala
controversata cu cineva. Scrieti-i o scrisoare persoanei respective, in care va exprimati punctele de
vedere fir3 a nega valoare contraargumentelor posibile. in redactarea scrisorii, folositi o abordare
respectuoasa si intelegdtoarea fata de persoana care are opinii diferite fata de cele pe care le
sustineti dumneavoastra.

E% Recomandari pentru coordonator

Observati modalitatea Tn care evolueaza modul de exprimare a argumentelor pro si contra
si interveniti doar atunci cand apar eventuale referiri la persoane n loc de opinii. Insistati asupra
argumentelor pentru care elevii tind sa isi schimbe pozitia pe potcoava.
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DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Discriminat si discriminator
Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: analiza/interpretarea unor fapte/situatii sociale din mai multe puncte de
vedere

Competente: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Saidentifice situatii de discriminare/excluziune in contexte sociale cunoscut;

= Sa analizeze factorii care contribuie la situatii de discriminare/excluziune;

= Sa utilizeze strategii personale de diminuarea a fenomenelor de discriminare/excluziune.

Materiale necesare:

= coli de flipchart;

= markere;

= material adeziv pentru afisarea colilor de flipchart;

= fise de lucru:
e Anexa 1 - Intrebéri orientative pentru relatarea unei situatii de discriminare;
e Anexa 2 - Grila de sintetizare a relatarilor in cercul de discutii.

Nota: Pentru realizarea acestui exercitiu este necesara parcurgerea capitolului Abilitdti sociale din
sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata activitatii: 50 minute
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Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Timp
alocat

Introducere

Propuneti participantilor tema
activitatii - Discriminarea. Oferiti
o definitie simpla a discriminarii
sociale (de exemplu,
~discriminarea se produce atunci
cand o persoana sau un grup
social este lipsit de un drept
legitim, pe criterii de rasa, etnie,
gen, statut socio-economic,
cultura, trasaturi fizice sau de
personalitate”).

Alternativ, puteti invita
participantii sa caute pe
internet definitii ale termenului
Ldiscriminare”. Invitati
participantii sa noteze in
caietul personal un aspect al
discriminarii despre care stiau
deja si unul despre care nu stiau
si l-au descoperit ca element
nou, explorand resursele
identificate in urma cautarii.

Scopul acestei activitati
introductive este de a oferi
participantilor oportunitatea
de a se familiariza cu termenul
Ldiscriminare” printr-un
exercitiu personal de explorare
a unor resurse digitale. Oferiti
participantilor un interval de
timp de maximum cinci minute
pentru a explora resursele.
Suplimentar, puteti oferi cateva
resurse electronice pe care
participantii sa le consulte
optional:

http://www.antidiscriminare.ro/

http://cncd.org.ro/

https://centrulfilia.ro/

10
minute
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Strategii/Metode/Continuturi

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Observatii/Sugestii specifice

Timp
alocat

Relatarea unor

Organizati participantii in
grupuri de discutie de cate
patru-cinci colegi. Oferiti
fiecarui grup o fisa cu Intrebari
orientative pentru a descrie

o situatie de discriminare
cunoscuta (fie prin implicare

Pregatiti inaintea activitatii
suficiente fise cu Intrebari
orientative pentru relatarea
intamplarii (cel putin una pentru
fiecare grup de discutie alcatuit
din patru-cinci participanti).
Gasiti fisa cu intrebarile
orientative Tn Anexa 1.

Observati fiecare grup si

situatii de . < ) sprijiniti participantii care 20 de
discriminare dllrecta, ie d-o.ar prln.observare). au dificultati in a identifica minute
cunoscute Flecallre pért|C|P§nt d!n Qr“p vav o situatie de discriminare In
avea la dlspwozme t'rel m.lnute S& | are au fost implicati sau la
pove.stea.sca EOlég'IOIr din cercul care au fost martori. Incurajati
fje d!scutu’e ° !ntémp are care- a' participantii sa relateze orice fel
|mpl.|c.at dls“crlvmlnare. Incvurajat,l de experients care ar insemna
pAart|C|ria[1tuAsa vorbeasca F_)e pentru ei, personal, o situatie
rand, fara a intrerupe vorbitorul. de discriminare, chiar daci
fenomenul discriminarii ar putea
fi, la prima vedere, lipsit de
importanta.
Dupa ce fiecare dintre
participanti a avut ocazia
sa relateze o situatie de
discriminare, invitati fiecare
grup sa desemneze un raportor.
Fiecare raportor va primi apoi
o coala de flipchart pe care o i
B _ . Pregatiti pentru fiecare grup o
se afla un tabel de sinteza a 8 . _
- ) coala de flipchart si un marker
) ) relatarilor din grup. Raportorul i , )
Sintetizarea , . 3 pentru fiecare grup de discutie.
i . va completa sintetic informatiile ) L i 15
situatiilor de . , Asigurati-va ca pe fiecare ,
solicitate pe coala de flipchart, minute

discriminare

prin consultare cu colegii din
grupul de discutie. Apoi, ei
sunt rugati sa afiseze tabelul
de sintezd intr-un loc vizibil
pentru ceilalti participanti.
Oferiti fiecarui raportor doua
minute pentru a prezenta pe
scurt informatiile din tabelul de
sinteza.

coala de flipchart sunt notate
Tntrebarile de sinteza, conform
Anexei 2.

161




MINISTERUL EDUCATIEI | UNITATEA DE MANAGEMENT AL PROIECTELOR CU FINANTARE EXTERNA
Proiectul privind Tnvét,émﬁntul Secundar/ Romania Secondary Education Project - ROSE

03 o Rezumatul activitatii (3 minute)
[N L]

Subliniati, la finalul activitatii, diversitatea situatiilor de discriminare, a actorilor implicatisi a
modalitatilor de manifestare. Analizati caracterul voluntar sau involuntar al discriminarii, utilizand
situatiile relatate de catre participanti. Invitati participantii sa aprecieze daca situatiile exprimate
de catre colegii lor au fost/ar putea fi rezolvate Tn viitor. Remarcati daca in relatarile participantilor
acelasi actor a jucat atat rolul de discriminat intr-o situatie, cat si pe cel de discriminator in alta, in
functie de contextul In care s-a petrecut discriminarea.

—JJ
3%1@ Tema/Sarcina pentru acasa (2 minute)

=
Invitati participantii ca, Tn urmatoarea saptamana, sa observe eventuale situatii de
discriminare care s-ar putea intampla in viata lor (la scoala, acasa, pe strada, in presa, pe internet
etc.) si sa reflecteze la solutii prin care acestea s-ar putea rezolva.

/% Recomandari pentru utilizator/coordonator

Tema discriminarii poate fi extrem de sensibila pentru anumiti elevi sau pentru anumite
clase. Pentru a va asigura ca exista un spatiu de siguranta n timpul activitatii, explicati elevilor ca
discriminarea este un fenomen comun, des intalnit in viata de zi cu zi. Incurajati participantii si-si
exprime opiniile personale cu respect fata de cei implicati si fata de colegii lor. Reamintiti elevilor ca
este important sa observam fenomenele de discriminare si sa gasim cai de diminuare a acestora.
Pentru documentare, puteti lectura capitolul Abilitati sociale din acest ghid, precum si alte resurse
electronice:

http://www.antidiscriminare.ro/

http://cncd.org.ro/

https://centrulfilia.ro/
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Ghid pentru clasele licee

Anexa 1 - Intrebari orientative pentru relatarea unei situatii de discriminare
= (Cand si unde s-a intamplat?

= (Cine a fost implicat?

= (Care au fost comportamentele/faptele care indica o situatie de discriminare?

= Cum au fost afectati cei implicati in situatia descrisa?

= (Care au fost consecintele?

= (e atiinvatat, personal, din aceasta experienta?

= (e ati recomanda altor colegi care s-ar putea afla In aceeasi situatie in viitor?
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Anexa 2 - Tabel pentru sintetizarea relatarilor din grupul de discutii

Ce comportamente
Cine a discriminat?  indica fenomenul de
discriminare?

$-a rezolvat Ce am invatat din
situatia? Cum?  aceasté experienta?

Cine a fost

discriminat?
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Ghid pentru clasele licee

Sunt o persoana asertiva?
Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: exersarea unor strategii si practici de acceptare, apreciere si valorificare a
diversitatii in contexte sociale variate

Competente: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Saidentifice posibilele surse de disconfort/stres relational;

= Saformuleze raspunsuri de tip asertiv la o situatie relationala neplacuta/stresanta.
Materiale necesare:

= biletele pentru fiecare participant, pe care sunt prezentate situatiile din Anexa 1.

Nota: Pentru realizarea acestei activitati, este recomandata parcurgerea capitolului Abilitati
sociale din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata activitatii: 100 minute (doua secvente a cate 50 de minute fiecare)
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Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice Timp
’ ’ alocat
Secventa 1
Incurajati participantii sa
relateze cu onestitate situatiile
in care au trait momente
neplacute in comunicarea
Invitati participantii sa se cu persoane dragi. Insistati
gandeasca pentru cateva asupra reactiilor pe care le-au
momente la o persoana cu avut atunci cand cei dragi i-au
care au/au avut o relatie de deranjat. Puteti face o lista cu
colaborare/prietenie foarte tipuri de reactii precum - ,i-am
buna. Poate fi un coleg/o colegd, raspuns cu aceeasi moneda”,
un prieten/prietena sau cineva »Mm-am suparat”, ,am Intrerupt
din familie. Intrebati participantii  comunicarea”, ,am suferit” etc.
daca, in ciuda relatiei bune pe Notati raspunsurile pe tabla.
Expunere care 0 au/au avut-o cu acea Analizati in plen doua-trei 15
introductiva | persoana, au fost si situatii relatari ale participantilor care se  minute
care i-au deranjat si care le-au simt confortabil sa povesteasca.
produs uneori stari neplacute, Daca niciunul dintre participanti
de la discutii Tn contradictoriu nu doreste sa relateze astfel de
la certuri sau chiar la ruperea situatii, puteti ruga participantii
relatiei. Explicati participantilor | sa discute cu un coleg si
ca, cel mai adesea, nu exista sa noteze pe o foaie doar
relatii perfecte si ca situatii categoriile de reactii pe care le-
neplacute pot apdrea n orice au dezvoltat/manifestat. Pentru
interactiune dintre oameni. a asigura confidentialitatea,
puteti recomanda participantilor
sa pastreze doar pentru ei
identitatea persoanei la care se
refera.
Comunicati participantilor ca
in aceasta activitate vor avea
ocazia sa exerseze modalitati
de comunicare asertiva.
Aceste exercitii 7i vor ajuta sa Explicati definitia comunicarii
isi iTmbunatateasca relatiile cu asertive, asa cum este descrisa )
’ : ’ ’ 5 minute

ceilalti. Intrebati participantii

ce cred despre propriile

abilitati de a comunica asertiv,
conform definitiei. Rugati-i sa se
raporteze la situatiile relatate in
exercitiul introductiv.

in capitolul teoretic Abilitati
sociale.
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Strategii/Metode/Continuturi

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Observatii/Sugestii specifice

Timp
alocat

Oferiti fiecarui participant cate
un biletel pe care este descrisa

Multiplicati, inainte de activitate,
biletele cu fiecare situatie
descrisa in Anexa 1, astfel incat
fiecare participant sa primeasca

Distribuirea . T . < . . .
descrierilor una dintre situatiile din Anexa 1. | o singura descriere. Asigurati-
si gruparea Rugati, apoi, participantiisa se  va ca aveti suficiente biletele 5 minute
e i grupeze dupa numarul situatiei | pentru fiecare participant. Puteti
participantilor . . “ : L
pe care |-au primit. Vor fiIn total | adduga si alte descrieri de
patru grupuri. situatii similare, eventual, unele
Cu care stiti ca se confrunta des
participantii cu care lucrati.
Invitati fiecare participant sa
citeasca cu atentie descrierea.
Apoi, propuneti fiecarui grup Incurajati participantii s& ofere
sa discute posibile raspunsuri propriul raspuns si sa asculte cu 25 de
Cerc de discutii | ale situatiei date. Rugati fiecare | respect opiniile celorlalti, chiar minute
grup sa scrie pe un biletel un daca acestia au opinii diferite de
raspuns comun, imaginandu-si  ale lor.
fiecare cuvant pe care l-ar fi spus
personajul.
Secventa 2
Apoi, fiecare grup va alege un
reprezentat care sd citeasca
situatia si raspunsul formulat.
Invitati participantii din celelalte
grupuri sa ofere feedback,
urmand strict urmatoarele Insistati asupra intrebarilor care
intrebari: ghideaza feedbackul asteptat
din partea colegilor. Atentionati
Oferireade  «  Cev-a placut cel mai mult la de fiecare data participantii 20 de
feedback acest rdspuns?”; care au tendinta de a oferi minute
pozitiv un feedback negativ. Aceasta

= ,Ce alt aspect ar mai putea
fi adaugat astfel incat
raspunsul sa fie si mai bun?”.

Fiecare grup va prezenta pe rand
raspunsul si va primi feedback
din partea celorlalte grupuri, in
acelasi fel.

precizare este foarte importanta
pentru a exersa abilitatea
asertiva a participantilor.
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Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice aTI:::t
Propuneti participantilor Dupa fiecare joc de rol, invitati
urmatorul nivel de exersare participantii sa analizeze reactiile
a abilitatilor de comunicare personajelor si sa propuna
Joc de rol - asertiva: jocul de rol. Pentru solutii alternative de punere in
L fiecare situatie din Anexa 1, scena. Pentru a face exercitiul 15 de
Exercitude 7 . < . < . .
improvizatie invitati doi part|C|panA';| sa puna | mai complex, dupa fiecare jocde  minute
’ in scena descrierea. Incurajati rol, puteti invita participantii sa
participantii sa intre in pielea inlocuiasca personajele, pentru
personajelor si sa fie creativi si a exemplifica moduri alternative
spontani in dialog. de rezolvare.

o 8o Rezumatul activitatii (15 minute)
(LT L |

Adresati participantilor cateva intrebari de reflectie:

= Cumte-ai simtitTn timpul exercitiilor? Cum te-ai simtitatunci cand ai primit o solicitare pe care
nu doreai sa o urmezi? Dar atunci cand ai fost refuzat?;

»= Ceai descoperit nou despre tine?;
= Dar despre ceilalti?;
= Ce ainvatat din aceasta experienta?

Insistati asupra consecintelor/impactului diferitelor tipuri de reactii ale partenerului de joc
din timpul exercitiului. Reamintiti participantilor faptul ca o comunicare asertiva va ajuta ambii
parteneri de dialog sa se simta multumiti cu situatia, astfel incat fiecare are ceva de castigat.

—

—=90— - o v -

-°°-@ Tema/sarcina pentru acasa
=

Rugati participantii sa aleaga una dintre situatiile din Anexa 1 si sa formuleze in scris un raspuns
asertiv. Alternativ, rugati participantii s8 rememoreze situatia relatata in exercitiul introductiv al
acestei activitati si sa formuleze in scris un raspuns asertiv persoanei dragi care, la un moment dat,
le-a produs o stare neplacuta.

E% Recomandari pentru utilizator/coordonator

Este important ca in timpul exercitiului s3 asigurati o atmosfera de respect si colegialitate. Incurajati
opiniile diferite, dar insistati asupra utilizarii unui ton pozitiv, deschis spre invatare si exersare. A
oferi un raspuns asertiv nu este intotdeauna usor, mai ales ca, de cele mai multe ori, situatiile de
disconfort relational au o puternica incarcatura emotionala.
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Anexa 1 - Situatii care solicita un raspuns asertiv

Situatia 1

Un prieten te invita la o petrecere organizata
de un grup de cunoscuti cu care tu nu
interactionezi in mod obisnuit. Nu Ti cunosti
prea bine si nu ai vrea sa mergi. Prietenul
insista si promite ca va fi distractie mare.
Parintii celui care gazduieste petrecerea sunt
plecati din localitate, asa ca va fi chiar mai
bine, fara privirile critice ale unor adulti. Stii
ca, de obicei, la aceste petreceri se consuma
mult alcool, iar unii dintre cunoscuti nu sunt
straini fata de consumul de droguri. Nu ai vrea
sa pari un tocilar in fata prietenului tau, dar
nici nu vrei sa te duci. Cum raspunzi invitatiei
sale insistente?

Situatia 2

Ai Intalnire cu un prieten la mall, la ora 18.00.
Iti doreai de mult sa iti revezi prietenul. Nu v-ati
mai vazut din gimnaziu, cand fiecare a plecat
la alt liceu. Este 18.20 si prietenul nu a aparut.
Ti trimiti un mesaj pe WhatsApp, dar nu pare
sa il vada. Nu esti prea surprins ca intarzie.
A mai facut-o si in trecut si toti stiau ca are o
reputatie de ,imprastiat”. In final, este 18.45 si
decizi sa pleci, plin de suparare ca ti-ai pierdut
timpul asteptand. Te pregatesti de plecare, cand
prietenul tau apare senin, bucuros ca te vede si
fara a se scuza. Ce i spui prietenului tau?

Situatia 3

Primesti un mesaj de la noua ta prietena. Nu
e un mesaj placut si esti surprins. Ea spune ca
nu vrea sa va mai vedeti si te acuza ca ai vorbit
urat despre ea cu niste colegi din scoala. Nu
iti amintesti sa fi facut asa ceva. Nu sunteti
prieteni de mult timp si ai vrea sa pastrezi
relatia. Totusi, esti supdrat ca te acuza pe
nedrept, fara sa te intrebe mai intai daca este
adevarat. Cum ii raspunzi?

Situatia 4

Matematica a fost pasiunea ta dintotdeauna, ai
muncit mult si ai rezultate bune. Ai auzit uneori
pe la colturi ca esti poreclit ,tocilar”. Te pregatesti
intens, recapituland materia. Toti stiu ca esti cel
mai bun din clasa la mate si nu de putine ori ai
fost solicitat de colegi, Tn timpul tezelor, sa le dai
rezolvarea. Ti-ar pldacea sa i ajuti, nu ti-ar strica
un pic mai multa simpatie din partea colegilor.
Stii ca profesoara e vigilenta si ai putea sa risti
sa ti se anuleze lucrarea. Mai sunt doar doua
saptamani pana la teza la matematica. Deodata,
un coleg te suna si te intreaba daca esti de acord
,Sa ai grija de el” in timpul tezei la mate. Cum fi
raspunzi?
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.Alergii sociale”
Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: exersarea unor strategii si practici de acceptare, apreciere si valorificare a
diversitatii in contexte sociale variate

Competente: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Sa identifice propriile atitudini fata de persoane cu valori si comportamente diferite, intr-o
situatie data;

= Sa formuleze obiective personale privind imbunatatirea relatiilor cu ceilalti prin acceptare si
apreciere.

Materiale necesare:
= foi Ad simple;
= cadranul lui Ofman (Anexa 1).

Nota: Pentru realizarea acestui exercitiu este necesara parcurgerea capitolului Abilitdti sociale din
sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata activitatii: 100 de minute (doua secvente a cate 50 de minute fiecare)
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Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IONALI\

Observatii/Sugestii specifice

Ghid pentru clasele licee

Timp
alocat

Introducere

Anuntati participantii ca, in
aceasta activitate, vor avea
ocazia sa foloseasca un
instrument prin care isi vor
descoperi calitati personale

si modalitati prin care

acestea pot fi maximizate. De
asemenea, instrumentul pe
care il propunem ii va ajuta

sa descopere ce sta in spatele
comportamentele suparatoare
ale celor din jur si cum pot fi
acestea intelese si apreciate mai
bine. Instrumentul pe carel
vom folosi se numeste Cadranul
lui Ofman.

Instrumentul propus apartine
consultantului Daniel Ofman.
Instrumentul porneste de la
credinta ca neintelegerile din-
tre oameni provin din faptul ca
fiecare detine calitati personale
care, uneori, pot intra Tn conflict
cu cele pe care le detin ceilalti.
Cadranul lui Ofman ofera o
schema simpla de intelegere a
posibilelor conflicte de valori si
sugereaza cdi de maximizare a
relatiilor cu cei din jur, prin ac-
ceptare si apreciere. Pentru mai
multe detalii cu privire la Cadra-
nul lui Ofman, puteti

consulta urmatoarele resurse:
Tn limba franceza

https://www.youtube.com/wat-
ch?reload=9&v=QcYQUGQiLvs;

in limba engleza

https://www.youtube.com/wat-
ch?v=gFxr8GBiEol.

5 minute

m
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Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Timp
alocat

Pentru inceput, invitati
participantii sa se gandeasca,
pentru cateva minute,

la o persoana cu care
interactioneaza des. Poate fi
un coleg, un frate sau o sorag,
un parinte sau un prieten.
Este foarte probabil sa avem o
relatie buna cu acea persoana.
La fel de bine, ne putem gandi

Ajutati, individual, participantii
sa noteze aspectele care i sacaie
atunci cand interactioneaza
Cu persoana pe care o au in
minte, intr-o forma simpla,
care sa poate Ingloba o
caracteristica personala a
celui/celei la care s-au gandit.
De exemplu, un prieten care,
desi este interesat sa mearga
la petrecerile grupului sau la

Care sunt B . . e =
. la o persoana care nu ne orice alta activitate comuna, 10
alergiile tale . - . . .
le? place neaparat, dar care ne nu pare niciodata disponibil minute
sociale? N L . . ;
sacaie des cu anumite tipuri sa participe la organizarea
de comportamente care nune  acestora. Caracteristica pe
plac. Indiferent de persoana care participantii o vor scrie
care le apare in minte, invitatia  pe hartie este neimplicarea
este sa noteze pe o foaie trei- sau pasivitatea. Asigurati-va
cinci caracteristici ale persoanei | ca fiecare participant scrie pe
respective, care, dintr-un hartie cel putin trei caracteristici
motiv sau altul, ne sacaie, ne care par sa i sacaie la persoana
enerveaza sau chiar ne scoate aleasa. Mentionati ca nu este
din sdrite uneori. necesar sa dezvalui identitatea
persoanei la care s-au gandit.
Asigurati-va ca aveti pentru
fiecare dintre elevi cate o
foaie imprimata cu un cadran
necompletat. Daca nu aveti
. . L . posibilitatea sa multiplicati
Rugati participantii sa puna .
) L cadranul, puteti ruga
deoparte lista cu caracteristicile . Lo .
) ) . participantii sa plieze o coala de
Cadranul lui | persoanei la care s-au gandit. . o ) . )
e o . hartie pe jumatate si, apoi, inca 5 minute
Ofman Oferiti fiecarui participant un

cadran necompletat, identic cu
cel din Anexa 1.

o data tot pe jumatate. Atunci
cand vor desface hartia, vor
avea un cadran pe care 1l pot
folosi pentru exercitiu. Rugati
participantii sa numeroteze
cadranele cu cifre de la 1 la 4,
exact can Anexa 1.
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Completarea
cadranului

Strategii/Metode/Continuturi

Rugati participantii sa aleaga
una dintre caracteristicile

pe care le-au notat anterior
pe hartie si sa o rescrie In
cadranul numarul 4 (coltul din
stanga jos). Dupa ce fiecare
dintre participanti a scris o
caracteristica in cadranul

4, invitati participantii sa
completeze pe rand cadranele

1,2 si 3, urmand pasii de mai jos:

Pasul 1. Pentru completarea
cadranului 1, vom adresa
intrebarea: ,Ce caracteristica
personala este opusul pozitiv al
caracteristicii completate deja
in cadranul 4?". De exemplu,
daca in cadranul 4 am scris
NEIMPLICARE, in cadranul 1 vor
scrie opusul pozitiv al acestei
caracteristici, adica IMPLICARE.
Pasul 2. Pentru completarea
cadranului 2, vom pune
urmatoarea intrebare: ,Cum
spunem cd este cineva care
manifesta ih mod exagerat
caracteristica scrisa Tn cadranul
1?". De exemplu, caracteristica
IMPLICARE poate deveni, in
cadranul 2, INSISTENTA sau
chiar PISALOGEALA.

Pasul 3. Pentru completarea
cadranului 3, vom adresa
intrebarea: ,Ce caracteristica
personala este opusul pozitiv al
caracteristicii completate deja
in cadranul 2?". De exemplu, In
cazul nostru INSISTENTA, poate
deveni RABDARE, CALM.

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
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Observatii/Sugestii specifice

Lasati suficient timp fiecarui
participant sa gaseasca cel

mai potrivit raspuns. Ajutati
participantii individual sau puteti
incuraja participantii sa lucreze
in perechi, pentru a avea ocazia
sa se consulte asupra celui mai
potrivit raspuns.

Timp
alocat

20 de
minute
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Timp
alocat

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Dupa ce fiecare participant si-a
completat cadranul, explicati

ce reprezinta in viziunea lui
Daniel Ofman fiecare dintre cele
cadrane:

Cadranul 1 - Calitate esentiala a

) Rugati participantii sa noteze
celui care a completat cadranul;

denumirea fiecarui cadran,

N conform viziunii lui Ofman
Cadranul 2 - Capcanain care

poate cadea uneori (sau ceea
ce ar putea observa altii la noi

o uneori); _ Cali =
Dezviluirea Cadran:JI 1 - Calitate personala S
; esentiala; minute
cadranului | cadranul 3 - Provocarea
personala (adica aspectul pe Cadranul 2 - Capcana;
care ar trebui sa il Tmbunatatim
la propria persoand sau, cel Cadranul 3 - Provocarea

putin, s& echilibrdm in anumite | personala;
momente in care calitatea
noastra esentiala se manifesta
exagerat);

Cadranul 4 - Alergia sociala.

Cadranul 4 - Alergia sociala
(caracteristica/aspectul care
ne deranjeaza sau ne sacaie la
ceilalti).
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Interpretarea
cadranului

Strategii/Metode/Continuturi

Intrebati participantii dac& isi
recunosc calitatea esentiala
rezultata in cadranul 1. Rugati
participantii sa ofere exemple din
viata personala care exemplifica
manifestarea acestei calitati.
Explicati ca ceea ce au scris in
cadranul 2 este posibil sa fie
ceea ce vad ceilalti, uneori, in
manifestarea calitatii noastre
esentiale. Insistati asupra
faptului ca, desi uneori este
posibil sa parem a fi caracterizati
de ceea ce am scris in cadranul
2, aceasta manifestare este doar
0 exagerare a calitatilor noastre
intrinseci. De aceea, atunci

cand exageram in manifestarea
calitatilor noastre personale este
posibil ca unii dintre cei cu care
interactionam sa ne inteleaga
gresit comportamentul. De
exemplu, daca suntem optimisti
din fire si uneori exageram cu
optimismul nostru, pentru altii
am putea pdrea prea visatori sau
nerealisti. De aceea, pentru a ne
echilibra comportamentul, este
necesar sa manifestam, In acelasi
timp, si provocarea noastra

din cadranul 3 - adica sa ne
ancoram optimismul in realitate,
sa luam in considerare si factorii
obiectivi pentru optimismul
nostru. Optimismul fiind calitatea
noastra esentiala, este foarte
probabil sa fim sacaiti de cineva
care ne taie mereu aripile si

pare mereu negativist. Doar ca
negativistii din jurul nostru sunt
tocmai aceia de la care avem

de invatat pentru a ne tempera
propriul optimism, care poate
deveni uneori exagerat.

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IONAU\

Observatii/Sugestii specifice

Indicati participantilor faptul

ca ceea ce am scris in cadranul
4, adica alergia noastra sociala
sau ceea ce ne deranjeaza la
altii, poate reprezenta de fapt
+CAPCANA" persoanei la care
ne-am gandit. Aceasta capcana
poate trada de fapt o exagerare
a unei calitati esentiale ale
celuilalt. De exemplu, daca ceea
ce ne deranjeaza la cineva este
negativismul, atunci este foarte
posibil ca negativismul sa fie
doar o manifestare exagerata a
unei calitati esentiale a acestuia
- realismul.

Ghid pentru clasele licee

Timp
alocat

15
minute
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Timp
alocat

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Rugati participantii sa lucreze
impreuna cu un coleg la

Exersarea
.. | completarea cadranului, Oferiti suficient timp pentru 20 de
cadranuluiTn . o : . .
. pornind de la alte caracteristici  discutii. minute
perechi

care ne sacaie la persoanele din

jurul nostru.

o Rezumatul activitatii (15 de minute)

Discutati cu participantii despre cum s-au simtit in timpul exercitiului. Ce le-a placut?
Ce au descoperit nou despre ei? Ce au descoperit nou despre ceilalti? Ce au invatat despre
propria persoana din acest exercitiu? La ce ar putea folosi acest exercitiu si cum ar putea ajuta la
atenuarea divergentelor dintre oameni in viitor?

—J
.3%1‘@ Tema/sarcina pentru acasa (5 minute)

=
Rugati participantii sa propuna exercitiul cadranelor lui Ofman si altor persoane cu care
interactioneaza des: membri ai familiei, prieteni etc. Invitati-i sa noteze ce au observat in urma
acestui exercitiu. Ce au descoperit despre ei? Cum pot explica eventuale puncte de vedere diferite
ale celor apropiati asupra unor fapte sau intamplari. De asemenea, invitati participantii sa reflecteze
la propriile calitati esentiale si la modalitati prin care ar putea sa echilibreze, n viitor, potentiale
manifestdri exagerate ale acestora.

% Recomandari pentru utilizator/coordonator

Insistati asupra faptului ca, In viziunea lui Ofman, diversitatea reprezinta o uriasa sursa
de Tnvatare, daca avem suficienta deschidere sa o Intelegem. Lectia cea mai importanta a lui
Ofman este ca cei care ne sacaie cel mai mult prin anumite comportamente sunt cei carora
trebuie sa le multumim, deoarece ei sunt o oglinda a unor manifestari exagerate ale propriilor
noastre calitati sau defecte.
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Anexa 1 - Cadranul lui Ofman - necompletat
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Anexa 2 - Cadranul lui Ofman - Exemple

CADRANUL 1

CALITATE PERSONALA INTRINSECA

OPTIMISM
DETERMINARE Prea mult?

FLEXIBILITATE

CADRANUL 4

ALERGIE SOCIALA

Opusul pozitiv?

NEGATIVISM

PASIVITATE Prea mult?

RIGIDITATE

CADRANUL 2

CAPCANA

NEREALISM
INSISTENTA

INCOERENTA

CADRANUL 3

PROVOCARE

REALISM
RABDARE

COERENTA

Ne
2
s
S
=Y
—

3

3
(S}
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VIIL. Relatiile sociale si eficienta in comunicare
VIII. 1. Aspecte teoretice

Scopul acestei sectiuni consta in familiarizarea cu caracteristicile fundamentale ale relatiilor
interumane si cu importanta comunicarii eficiente in relatiile sociale si romantice.

Obiectivele sectiunii sunt:
v Identificarea caracteristicilor interactiunilor sociale functionale si disfunctionale;
v' Exemplificarea modalitatilor eficiente de comunicare in relatii sociale si romantice;

v" Analiza factorilor principali care contribuie la formarea, mentinerea si disolutia relatiilor
romantice;

v" Analiza impactului contextului intra- si inter-personal asupra eficientei in comunicare si
interrelationarii;

v Formularea de recomandari pentru dezvoltarea competentelor de comunicare si
interrelationare.

VIIL. 1.1. Descriere generala

Capacitatea de a comunica eficient sta la baza tuturor relatilor umane. Ea depinde
fundamental de capacitatea oamenilor de a-si exprima propriile emotii, ganduri, opinii, convingeri
si valori. Uneori, In interactiunea cu ceilalti, propria perspectiva asupra lucrurilor se cere aparata
cu argumente pertinente. In egald masura, remarcile critice care vin dinspre partenerul de dialog
pot fi utilizate ca surse de informatii in efortul permanent de autoanaliza, un efort subordonat
obiectivului cresterii si dezvoltarii personale.

Comunicarea asertiva reprezinta una dintre cele mai cunoscute si studiate forme de
comunicare eficientd. Intr-o acceptiune general3, asertivitatea se referd la primatul autenticitatii,
la respectul propriei persoane si la recunoasterea si sustinerea drepturilor si nevoilor celor din jur
(Rees & Graham, 1991). Asadar, esenta comportamentului asertiv se referalarespectarea drepturilor
propriei persoane si a drepturilor celorlalti (Jakubowski-Spector, 1973; Peneva & Mavrodiev, 2013).
Drepturile fundamentale ale oricarei fiinte umane, fara care conceptul de asertivitate este golit de
sens, au fost sintetizate de mai multi autori (Jakubowski & Lange, 1978, pp. 80-81; Smith, 1985, pp.
47-72; Rees & Graham, 1991, pp. 12; Peneva & Mavrodiev, 2013). Desi listele oferite de acestia nu
se suprapun in totalitate, sunt evidentiate cateva drepturi fundamentale ale omului care permit
pastrarea demnitatii tuturor persoanelor intr-o societate civilizata. Dintre acestea amintim:

= Dreptul de a actiona dupa propria dorintd, atat timp cat nu sunt incalcate drepturile altora;
= Dreptul de a fi asertiv;
= Dreptul de a alege;

= Dreptul de a gandiilogic in luarea deciziilor;
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» Dreptul de a-ti schimba parerea;

= Dreptul de a te schimba;

= Dreptul de a face greseli si a-ti asuma responsabilitatea pentru acestea;
= Dreptul de a avea control asupra propriului timp, corp si bunuri;

= Dreptul de a exprima opinii si credinte;

= Dreptul de a avea o opinie pozitiva despre propria persoana;

= Dreptul de a emite solicitari;

= Dreptul de a avea nevoi si dorinte;

= Dreptul de a visa cu ochii deschisi;

= Dreptul de a avea acces la informatie;

= Dreptul de a primi bunuri si servicii pentru care ai platit;

= Dreptul de a fi independent;

= Dreptul de a-ti trai si exprima ematiile;

= Dreptul de a spune ,nu”, ,nu stiu”, ,nu inteleg” sau ,nu imi pasa”;

= Dreptul de a nu-ti justifica sau scuza incercarile de a-ti explica reactiile/comportamentele;
= Dreptul de a fi tratat cu respect.

Alternativele nesanatoase, dezadaptative, ale comunicarii asertive sunt comunicarea pasiva
si comunicarea agresiva. Reactiile pasive se refera la acele raspunsuri in care propria persoana nu
conteaza deloc siin care nevoile si dorintele celuilalt sunt singurele avute in vedere (Rees & Graham,
1991). Asumarea unor comportamente si reactii asertive se loveste de multe ori de atitudinea
celor din jur. In unele situatii, acestia prefera un comportament pasiv, care serveste mai bine
scopurilor lor si penalizeaza asertivitatea interlocutorului. Totodata, cineva obisnuit sa actioneze
preponderent pentru binele celuilalt se va simti mai confortabil asa si va simti asertivitatea ca pe
ceva nefamiliar, pentru care va trai deseori sentimente de vinovatie. Din nefericire, o atitudine
pasiva cultivata pe perioade prea lungi de timp poate duce la resentimente fata de celalalt si,
uneori, la afectarea negativa a imaginii de sine (Rees & Graham, 1991).

La extrema cealalta, agresivitatea respecta doar nevoile, drepturile si dorintele proprii, fara
nicio preocupare pentru situatia celuilalt (Rees & Graham, 1991). In ciuda aparentelor, persoanele
agresive tind sa aiba o stima de sine scazuta, pentru ca nu au resursele si disponibilitatea de a lua
in considerare si perspectiva oamenilor cu care interactioneaza (Rees & Graham, 1991).

Cele trei forme de comunicare expuse mai sus sunt usor de identificat In situatiile sociale
in care se exprima si se recepteaza atitudini critice, pentru ca atitudinea critica se leaga deseori
de judecarea/evaluarea valorii celuilalt in baza unuia sau mai multor comportamente particulare.
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In aceste situatii, o persoana ii acceptd cu dificultate pe ceilalti, dacd acestia nu se comports
adecvat. In schimb, o critici eficientd are in vedere valorizarea persoanei, fira a-i accepta insa
comportamentele sau gandurile negative sau gresite (Ellis & Dryden, 1997, Ellis, 2003).

Raspunsul la critica se leaga strans de prezenta standardelor interne pe care o persoana
si le-a format pentru a judeca situatii, comportamente si reactii (repetitie) (Rees & Graham, 1991).
Astfel, eficienta adultilor in a favoriza la copii si adolescenti formarea unor standarde dupa care
acestia sa judece evenimentele din jurul lor, propriile comportamente si comportamentele celorlalti
influenteaza deseori nivelul lor de asertivitate. In acelasi fel, lipsa criteriilor interne de judecata
duce la acceptarea cu usurinta a opiniei critice a celor din jur si la adoptarea unor atitudini pasive
si/sau agresive (Rees & Graham, 1991).

Oamenii aduc in interactiunile cu cei din jur propriile dorinte, nevoi, aspiratii si idealuri.
Totodata, majoritatea persoanelor sunt constiente de faptul ca si interlocutorii lor au dorinte si
obiective proprii, care se pot suprapune, mai mult sau mai putin, cu ale lor. Altfel spus, oamenii
emit Tn mod spontan si automat asumptii despre modul in care functioneaza mintea persoanelor
cu care ei vin In contact. Aceste asumptii permit organizarea si interpretarea mediului social,
astfel incat sa aiba sens si sa permita adaptarea propriului comportament in baza unor predictii
despre comportamentele celorlalti. Aceasta strategie interpretativa, denumita de Daniel Dennett
(1987) ,ipostaza intentionala” (,intentional stance”), sta la baza rationamentelor complexe
implicate In gestionarea situatiilor de cooperare si competitie sociala. Totusi, oamenii fac uneori
greseli in incercarea de a intelege intentiile si dorintele celorlalti, iar aceasta interpretare gresita
a intentiilor celuilalt poate sustine comportamente nedorite. in aceste conditii, abilitatea de a
comunica asertiv sta la baza gestionarii eficiente a conflictelor activate de reprezentarea eronata
a atitudinii interlocutorului. Abilitatile de interactiune eficienta in conditii conflictuale sunt cu atat
mai importante cu cat miza mentinerii relatiei este mai mare. Relatiile dintre tineri sunt puternic
legate de eficienta comunicarii dintre partenerii implicati in respectiva relatie. Calitatea comunicarii
depinde de gandurile, emotiile si comportamentele pe care cei implicati le manifesta unii fata de
ceilalti (Vangelisti, 2011). Strategiile sistematice de comunicare determina masura in care o relatie
are sanse sa continue sau sa se incheie (Gottman, 1999).

Conform lui Gottman (1999), exista patru moduri disfunctionale de interactiune intalnite in
cazul relatiilor problematice, numite, expresiv, ,The Four Horsemen of the Apocalypse” (,Cei patru
calareti ai Apocalipsei”):

= (Critica exacerbata (,Complaint/Criticism”) - expresia dezacordului sau a nemultumirilor legate
de probleme specifice, care poate evolua spre critica si spre blamarea celuilalt, pentru
nerezolvarea situatiei. De exemplu, un tanar care ii spune prietenului sau ,tu nu poti niciodata
sa ma ajuti cand am nevoie”, in loc sa incerce sa afle motivele pentru care acesta nu a putut sa
il ajute intr-o situatie particulara, se angajeaza intr-un comportament critic, in loc sa exprime
o0 nemultumire.

= Atitudinea dispretuitoare (,Contempt”) - exprimarea de insulte, sarcasmul sau luarea in ras a
celuilalt si reliefarea incompetentei sau a altor aspecte negative ale acestuia. De exemplu,
situatiile Tn care cineva ia in deradere in public aspectul fizic al cuiva, ori i imita gestica, mimica,
intonatia sau comportamentul, pentru a rade impreuna cu grupul de respectiva persoana,
denota o atitudine dispretuitoare. Situatia este complet diferita atunci cand critica vizeaza un
aspect sau comportament specific si este transmisa persoanei pentru a o ajuta sa corecteze
inconvenientul si a nu o ridiculiza.
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= Atitudinea defensiva (,Defensiveness”) - negarea responsabilitatii pentru o problema anume ca
forma de autoprotectie impotriva unui posibil atac sau penalizare. Uneori, partenerul defensiv
se angajeaza In plangeri repetate sau contraatac. De exemplu, un tanar care afirma ,tu esti de
vind ca m-am enervat si nu mi-am facut tema” sau ,din cauza ta am luat nota 4!” manifesta o
atitudine defensiva si nu isi asuma responsabilitatea pentru propriile emotii, decizii si actiuni.

= Lipsa de reactie (,Stonewalling”) - lipsa completa a exprimarii parerii, emotiilor etc., astfel ca
persona este perceputa ca fiind detasata, indiferenta, rece, ostila sau dezaprobatoare. Aceasta
atitudine apare frecvent in situatii in care persoana in cauza este coplesita de emotii intense,
pe care nu stie cum sa le gestioneze. De exemplu, intr-o situatie conflictuald, in care rezolvarea
problemei depinde de clarificarea parerii fiecaruia, una dintre persoanele implicate raspunde
monosilabic si refuza sa ofere informatii oricat de vagi despre propriul punct de vedere. Decizia
grupului este astfel blocata din cauza lipsei de informatie. Acelasi efect apare uneori atunci
cand cineva insista ca, pentru el, ,este bine oricum”, deoarece el pune, in acest fel, interlocutorii
n situatia de a-si asuma ei responsabilitatea unei decizii.

A patra activitate din capitolului Relatiile sociale si eficienta in comunicare permite
explorarea detaliata a celor patru moduri disfunctionale de interactiune si a consecintelor practice
si emotionale ale acestora. Totodatd, aceasta activitate practica faciliteaza exersarea unor strategii
eficiente de imbunatatire a comunicarii si a controlului factorilor responsabili de generarea si
mentinerea conflictelor. In plus, In cadrul primei activitati din acelasi capitol, tinerii isi pot exersa
abilitatile de comunicare eficienta, focalizandu-se pe modalitatea de formulare si exprimare a
scuzelor ca parte integranta a efortului de asumare a responsabilitatii in relatii interumane.

In concluzie, eficienta strategiilor de comunicare dintre tineri, mai ales in situatii conflictuale
ambigue se bazeaza pe asumarea unei atitudini asertive, in care persoana emite presupuneri
despre comportamentele celuilalt si le verifica apoi intr-o maniera care exprima respect, atat
pentru sine, cat si pentru interlocutorul sau. Totodata, o identitate bine definita si o imagine de sine
stabila sustin motivatia de a continua relatia si comunicarea in interactiuni incarcate afectiv, ceea
ce permite persoanelor implicate sa tolereze doza de disconfort presupusa de procesul explorarii
si intelegerii celuilalt.

romantice

Intr-un studiu retrospectiv (2017), Finkel et al. au analizat cele mai relevante teorii
psihologice elaborate pentru a explica initierea, mentinerea si dizolvarea relatiilor romantice. In
urma acestei analize, autorii au concluzionat ca sunt evidentiate o suita de principii fundamentale
care converg pentru a raspunde la patru intrebari importante:

(1) Ce anume este o relatie?
(2) Cum functioneaza relatiile?
(3) Cu ce tendinte vin oamenii in relatiile lor?

(4) Cum sunt afectate relatiile de contextul in care acestea apar?
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in continuare, vom utiliza structura propusa de Finkel et al. (2007) drept cadru de organizare
a informatiilor variate referitoare la relatii romantice din literatura de specialitate.

(1) Ce anume este o relatie?
in analiza lor, Finkel et al. (2017) au aratat cd o relatie:
(1) este o structura unica care depaseste suma componentelor sale;
(2) partenerii devenind o singura entitate psihologica;
(3) aflata intr-o permanenta evolutie.

Astfel, desi partenerii implicati intr-o relatie au anumite tendinte de comportament si
anumite caracteristici psihologice, acestea nu explica integral comportamentele cuplului. Modul
in care relatia evolueaza, nivelul de angajament pe care cei doi il au si alte caracteristici ale relatiei
vor avea un impact major asupra reactiilor lor, a satisfactiei in cuplu si a starii de bine. Totodata, o
relatie afecteaza conceptul de sine. Personalitatile partenerilor implicati au tendinta de a fuziona,
astfel incat este greu de decelat care sunt dorintele, aspiratiile si intentiile individuale. Mai mult,
exista teorii care arata ca cei doi parteneri formeaza o singura unitate de auto-reglare, cu scopuri,
traiectorii si rezultate comune (Finkel et al., 2016). Fitzsimons si Finkel (2011) puncteaza faptul
ca ajutorul reciproc pe care partenerii si-l ofera in atingerea obiectivelor propuse reduce efortul
fiecaruia si faciliteaza succesul. Asadar, in timp, cei doi parteneri fuzioneaza intr-o singura unitate
coerenta, care faciliteaza succesul, satisfactia si starea lor de bine.

Finkel et al. (2017) trec in revista mai multe modele psihologice care releva faptul ca
relatiile romantice tranziteaza o succesiune de etape si, ca urmare, pot fie sa evolueze, fie sa
involueze. Zeifman si Hazan (2008) observa ca inceputul unei relatii pare a fi dominat de etape cu
un accent sporit pe sexualitate, Tn timp ce stabilizarea acesteia are in centru componente asociate
cu atasamentul emotional si oferirea de sustinere si ajutor. Este de remarcat faptul ca modul in
care oamenii percep suportul social in cuplu depinde mult mai mult de interactiunile verbale si
comportamentale zilnice decat de reactia partenerului n situatii de viata critice (Lakey & Orehek,
2011). Cu alte cuvinte, efortul activ si sistematic de a construi cuplul si de a raspunde la nevoile sale
de zi cu zi sunt definitorii pentru succesul si stabilitatea acestuia. Pentru a sustine eforturile tinerilor
de a se angaja in relatii cu sens, unul dintre rolurile fundamentale ale adultilor este sa faciliteze
tranzitia dinspre etapa sexuala inspre etapa de stabilizare a relatiei. Ghidarea comportamentelor
zilnice ale tinerilor si ajutarea acestora saisiilmbunatateasca abilitatile de comunicare cu partenerul/
partenera in situatii de zi cu zi sustin transformarea cu succes a adolescentilor in adulti emergenti,
responsabili pentru relatiile Tn care se angajeaza.

in timp, o evolutie favorabild poate duce la formarea unui cuplu stabil si a unei identitéti
de cuplu (Levinger & Snoek, 1972). Apar si anumite norme si ritualuri care cresc sentimentul de
predictibilitate, control si siguranta (de exemplu, ordinea Tn care cei doi fac anumite activitati,
modul in care Tsi impart sarcinile zilnice, comportamentele si actiunile pe care le fac sistematic, in
weekend etc.) (Thibaut & Kelley, 1959; Doherty, 1999).

Asadar, in ciuda diversitatii teoriilor si modelelor care isi propun sa explice ce anume este
o relatie romantica, se remarca cu usurinta un concept central comun: cei doi parteneri depind
unul de celalaltin eforturile de a-si implini nevoile, de a-si atinge scopurile si de a obtine satisfactie
si stare de bine (Finkel & Simpson, 2015; Finkel et al., 2017). O relatie reusita te ajuta: (1) sa te
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dezvolti si sa te autodefinesti eficient, formandu-ti o identitate cu sens, (2) sa iti formulezi obiective,
planuri, scopuri si sa le atingi cu mai multa usurinta, (3) sa Tti organizezi viata in unitati cu sens,
subordonate unor valori impartasite cu partenerul ales.

(2) Cum functioneazd relatiile?

Conform lui Finkel et al. (2017), buna functionare a unei relatii romantice depinde de modul
in care partenerii implicati:

(1) se evalueaza intre ei siisi evalueaza relatia;

(2) raspund unul la nevoile celuilalt;

(3) abordeaza si rezolva conflictele aparute si alte evenimente stresante de cuply;
(4) lupta cu provocarile aparute si fac sacrificii personale pentru a-si mentine cuplul.

Oamenii evalueaza diverse aspecte ale unei relatii (de exemplu, incredere, satisfactie,
angajament, iubire, pasiune etc.) pe un continuum care merge de la pozitiv la negativ (Finkel et
al., 2017). Spre exemplu, Rubin si Campbell (2012) au constatat ca o crestere n intimitate (mai
precis, a sentimentul conectarii cu celalalt) se asociaza cu o accentuare a pasiunii (adica a atractiei
romantice si sexuale). O relatie este evaluata de cei implicati ca fiind satisfacatoare dacd aspectele
pozitive domina aspectele negative. Trdirea afectiva atasata unei situatii depinde de modul in care
oamenii evalueaza caracteristicile respectivei situatii. In celebra teorie a evalurii, autorii au aratat
ca majoritatea emotiilor umane deriva din evaluarile facute si semnificatia atasata evenimentelor
de viata (Lazarus, 1991; Lazarus & Lazarus, 1994). Cu alte cuvinte, oamenii evalueaza in ce masura
0 anumita situatie sau imprejurare este favorabila scopurilor, dorintelor sau sperantelor lor;
concordanta cu scopurile lor duce la emotii pozitive, in timp de discordanta genereaza emotii
negative. Analiza credintelor evaluative sta la baza celor mai eficiente interventii psihologice
care vizeaza controlul emotiilor negative (Ellis & Dryden, 1997). Accentuand rolul fundamental al
emotiilor pozitive in stabilitatea unui cuplu, Gottman (1999) arata ca realizarea componentei de
prietenie duce la nivelul urmator, cel al supradominantei emotiilor pozitive (,positive sentiment
override”). Supradominanta emotiilor pozitive - adica faptul ca o persoana Tsi evalueaza relatia
ca fiind Tn mare parte pozitiva - determina succesul tentativelor de reparare/corectie in timpul
interactiunilor conflictuale (Gottman, 1999).

Responsivitatea intr-o relatie se refera la modul in care fiecare dintre cei doi parteneri
raspunde la nevoile celuilalt - altfel spus, la modul in care o persoana aflata intr-o relatie romantica
este constienta, interesata si suportiva fata de nevoile si valorile partenerului/partenerei (Reis,
2007; Reis & Clark, 2013). Este important de remarcat ca nu orice fel de reactie care exprima interes
fata de nevoile celuilalt este si utila. Diferenta este data de modul in care reactia persoanei este
calibrata si ajustata in timp, astfel incat sa fie perceputa ca folositoare, dezinteresata si suportiva;
aceasta ajustare subtila presupune cunoasterea profunda a personalitatii, nevoilor si valorilor
celuilalt (Finkel et al., 2017). Totodata, dispozitia afectiva si stima de sine a unei persoane aflate
intr-o relatie depinde de reactia pozitiva a partenerului/partenerei dupa un succes personal.
Faptul ca persoana semnificativa raspunde cu entuziasm si admiratie la succesul tau stimuleaza
coeziunea unei relatii. Pe de alta parte, apatia si lipsa de interes semnalizeaza lipsa responsivitatii
si stimuleaza dezangajarea din relatie (Finkel et al., 2017).
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Intr-orelatie romantica, apar deseori situatii dificile sau conflictuale. Modul in care partenerii
raspund mai ales la situatiile percepute ca fiind negative este foarte important si afecteaza in
mare masura stabilitatea si bunul mers ale relatiei (Finkel et al., 2017). Mai mult, evenimentele
negative dintr-o situatie par sa influenteze starea de bine a celor doi mai mult decat evenimentele
pozitive (Gottman, 1998). Stabilitatea unei relatii este profund afectata negativ daca, intr-o situatie
conflictuala, unul sau ambii parteneri:

—_

raspund criticand personalitatea sau caracterul celuilalt;
2. emit insulte, manifesta sarcasm sau iau in deradere aspecte ale partenerului;

3. raspund defensiv, Isi neaga responsabilitatea pentru o situatie anume sau Tsi ataca verbal
partenerul;

4. refuza sa se angajeze in discutie sau sa ofere feedback, adoptand o atitudine distanta, ostila si
dezaprobatoare (Gottman, 1998).

Studiile focalizate pe analiza impactului iertarii greselilor celuilalt arata ca rezolvarea unui
conflict depinde foarte mult de comportamentele partenerilor aflati in disputa. Cu cat persoana
care greseste manifesta regrete autentice si este dispusa sa adopte comportamente menite sa
repare greseala, iar victima greselii isi iarta sincer partenerul, cu atat rezolvarea va favoriza o
imagine de sine pozitiva si o satisfactie crescuta in cuplu. Pe de alta parte, iertarea unui partener
agresiv sau putin dispus sa Tsi regrete greseala are un puternic impact negativ asupra imaginii de
sine a partenerului nedreptatit (Luchies et al., 2010; Finkel et al., 2017).

Eficienta in mentinerea unei relatii depinde puternic de masura in care cei implicati sunt
dispusi sa isi lase la o parte interesele imediate pentru binele celuilalt si al relatiei (Finkel et al.,
2017). Angajamentul puternic intr-o relatie face ca, pe langa sacrificiile personale de dragul
relatiei, persoanele implicate saisi perceapa relatia ca fiind mai buna decat altele, sa desconsidere
alternativele posibile si sa ierte mai usor greselile partenerului/partenerei (Rusbult et al., 2001;
Finkel et al., 2017). Angajamentul puternic in relatie stimuleaza increderea si face ca greselile
partenerului sa fie percepute ca fiind mai putin grave. Totodata, satisfactia In relatie creste ca
urmare a asumarii unor cauze pozitive pentru comportamentul partenerului (Bradbury si Fincham,
1990; Finkel et al., 2017) si in urma implicarii Tn activitati noi, interesante si stimulative (Aron et al.,
2000).

In concluzie, construirea si mentinerea unei relatii romantice presupune un efort sustinut,
indreptat spre formularea unor scopuri comune si spre definirea unui traseu de viata impartasit
si a unor valori asumate de comun acord. Intimitatea emotionala este sustinuta de elaborarea
unor obiceiuri si rutine de cuplu atat pentru sarcinile cotidiene, cat si pentru petrecerea timpului
liber si interactiunile cu cei din jur. Mentinerea unei relatii se intemeiaza, in mare masura, pe
disponibilitatea de alasala o parte interesele personale pentru binele celuilalt si al relatiei. Totodata,
disensiunile care apar se rezolva mai usor si favorabil ambilor parteneri daca exista disponibilitatea
de a-ti recunoaste propriile greseli si de a ierta greselile persoanei iubite. Prietenia construita
pe implicarea Tn activitati comune, dezirabile si Tmpartasirea de idei, opinii, planuri si sperante
genereaza substratul afectiv pozitiv necesar tranzitarii perioadelor dificile. Mai mult, interesul aratat
pentru preocupadrile partenerului si reusitele acestuia stabilizeaza relatia si stimuleaza formarea si
consolidarea unei imagini de sine pozitive. Implicarea persoanelor in activitati noi, interesante si
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stimulative sustine intr-un mod fericit buna functionare a proceselor responsabile de stabilitate si
satisfactie in relatiile romantice.

(3) Cu ce tendinte vin oamenii in relatiile lor?

Orice relatie interumana este influentata de caracteristicile si tendintele personale cu care
partenerii vin Tn acea relatie. Printre factorii care influenteaza cel mai mult modul in care oamenii
se comporta in relatiile apropiate se numara:

1. trasaturile de personalitate si alti factori predispozanti;
2. nevoile si scopurile personale;
3. reperele utilizate pentru evaluarea relatiei (Finkel et al., 2017).

Factorii care predispun persoanele sa reactioneze intr-un anume fel la situatiile cu care
se confrunta sunt reprezentati de o suita de structuri de gandire, care sunt formate in timp sub
impactul mediului si al relatiilor cu persoanele semnificative si care pot fi vulnerabilitati sau puncte
tari personale. Printre acestea se numara stilul de atasament si schemele cognitive dezadaptative
timpurii (Bowlby, 1969, 1973; Young et al., 2003; Finkel et al., 2017).

Stilul de atasament format ca urmare a interactiunii repetate cu persoanele semnificative
in copilarie joaca un rol important in relatiile interpersonale relevante din viata adulta (Bowlby,
1973). Astfel, persoanele care au primit in copilarie grija, sustinere, acceptare neconditionata si
feedback consistent si relevant (atasament securizant) interactioneaza mai usor cu ceilalti si au o
imagine mai pozitiva despre sine si despre alte persoane. Copiii care au primit atentie si grija intr-o
maniera inconsistenta si impredictibila ajung sa aiba o parere proasta despre sine si sa dezvolte
hipervigilenta la orice semn de respingere sau lipsa de interes din partea persoanelor apropiate
(atasament anxios). De asemenea, adultii care in copilarie au fost criticati si respinsi sistematic
fnvata sa se bazeze doar pe propria persoana si nu au prea multa incredere in cei din jurul lor
(atasament evitant) (Mikulincer & Shaver, 2007; Simpson & Rholes, 2012; Finkel et al., 2017).

Schemele cognitive, ca si scenariile cognitive, de altfel, reprezinta - intr-o acceptiune larga -
modalitati de organizare a cunostintelor la nivelul gandirii umane. Schema cognitivd poate fi definita
ca o ,structura generala de cunostinte, activate simultan, corespunzand unei situatii complexe din
realitate” (Miclea, 1999, pp. 249). Schemele cognitive sunt activate de factori relevanti pentru ele.
De asemenea, pot exista si in stare latent, fird s& se manifeste in reactiile persoanei. incercand s&
defineasca schemele cognitive dezadaptative timpurii, Young et al. (2003, pp. 7) stabilesc ca acestea:

= sunt convingeri bazale, adanc inradacinate;
= contin amintiri, emotii, ganduri si senzatii corporale negative;
= serefera la sine si la sine in relatie cu ceilalti;

= apar in copildrie sau in adolescenta, ca urmare a interactiunii dintre temperamentul inndscut
si experientele negative cu persoanele apropiate;

= se dezvolta continuu pe perioada intregii vieti si se auto-perpetueaza;

= suntdisfunctionale, producand distres subiectiv puternic si consecinte nefavorabile.

186



DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Schemele cognitive dezadaptative timpurii sunt activate de evenimente zilnice relevante
schemei sau de o stare biologica. Ele impiedica dezvoltarea autonomiei, a exprimarii proprii, a
acceptarii si a bunei interrelationari si apar atunci cand nevoile emotionale fundamentale ale
copilului (de exemplu, atasament, autonomie, libertatea de exprimare a nevoilor si ematiilor,
spontaneitate, stabilirea unor limite realiste) sunt sistematic frustrate in relatie cu persoanele
semnificative (Young et al., 2003). Ca efect al frustrarii nevoilor emotionale fundamentale, persoana
poate incepe sa ,citeasca” realitatea prin prisma unor convingeri grupate in mai multe categorii

(Young et al., 2003):

(1) separare/respingere - persoana isi va dezvolta convingerea ca nevoile sale de securitate,
siguranta, ingrijire, empatie, acceptare si respect nu vor fi satisfacute de cei din jur si va cauta
mereu semne care sa ii confirme asteptarile.

(2) slaba autonomie si performantd - individul nu are incredere Tn capacitatea lui de a supravietui
si functiona independent, considerand ca trebuie sa depinda mereu de partenerul de viata
pentru orice decizie sau actiune.

(3) limite defectuoase - persoanele cu acest stil de gandire au mari dificultati in a intelege unde
se termina drepturile lor si incep drepturile celorlalti, considerandu-se speciale, indreptatite
sa aiba privilegii deosebite si scutite de regulile sociale care se aplica doar celorlalti. Acestea
intampina si mari probleme in stabilirea responsabilitatilor pe care le au fata de altii, in
respectarea drepturilor acestora si in elaborarea scopurilor si planurilor pe termen lung.

(4) orientarea spre ceilalti - persoanele orientate spre ceilalti se focalizeaza excesiv pe satisfacerea
dorintelor si nevoilor altora in detrimentul satisfacerii propriilor dorinte si nevoi, pentru a
castiga in acest fel dragostea si aprobarea celor din jur.

(5) hipervigilentd si inhibitie - oamenii cu acest stil de gandire isi blocheaza sistematic sentimentele,
impulsurile, alegerile spontane si nu isi rezerva dreptul de a fi fericiti si relaxati. Sanatatea si
relatiile apropiate au de suferit in urma acestui fapt.

Activate de evenimente de viata negative si provocari diverse, vulnerabilitatile persoanei
se vor exprima in consecinte negative, emotionale si comportamentale. Asadar, este important
pentru fiecare persoana care se angajeaza intr-o relatie sa isi cunoasca punctele vulnerabile,
pentru a sti cum sa raspunda adecvat Tn situatii stresante sau conflictuale.

Unele dintre schemele cognitive dezvoltate timpuriu pot genera calitati personale,
valorificate Tn viata sociala sau profesionala. Spre exemplu, usurinta in a-tiignora temporar nevoile
si a te orienta spre problemele celuilalt poate fi o calitate foarte apreciata atat in prietenii si alte
relatii apropiate, cat siin profesiile care presupun oferirea de servicii unor clienti. Totodata, tendinta
de a observa cu usurinta detaliile si determinarea de a evita greselile sta la baza unor conduite
profesionale si personale foarte apreciate. Increderea puternica in calitatile si abilitatile personale
si usurinta in asumarea responsabilitatii in situatii cu risc crescut se numara printre caracteristicile
psihologice necesare unui lider.

187



MINISTERUL EDUCATIEI | UNITATEA DE MANAGEMENT AL PROIECTELOR CU FINANTARE EXTERNA
Proiectul privind Tnvﬁt,éméntul Secundar/ Romania Secondary Education Project - ROSE

A cincea si a sasea activitate din capitolul Relatiile sociale si eficienta in comunicare ofera
contextul explorarii impactului pe care schemele cognitive dezadaptative timpurii 1l au asupra
emotiilor sicomportamentelor umane. in plus, parcurgand aceste activitati, tinerii vor putea urmari
impactul activarii schemelor cognitive dezadaptative timpurii asupra perceptiei si reprezentarii
problemelor de adaptare.

Pe langa nevoile fundamentale cu care o persoana intra in relatiile romantice (de exemplu,
nevoia de atasament, apartenenta, siguranta etc.), oamenii 1si formuleaza obiective personale
pe care isi propun sa le atinga. Atingerea scopurilor personale se traduce in trairea unor emotii
pozitive (Ellis & Dryden, 1997), iar cand partenerul romantic contribuie la realizarea activitatilor
necesare atingerii acestor obiective, efortul personal este redus si atasamentul fata de persoana
semnificativa creste (Fitzsimons & Finkel, 2011; Fitzsimons & Shah, 2008).

Tineriivinin relatiile lor cu preferinte, asteptari, standarde siidealuri pe care spera ca celalalt
si relatia sa le indeplineasca. Multi dintre acestia isi percep relatiile ca fiind cu atat mai bune cu cat
partenerul real Indeplineste mai multe dintre calitatile unui partener ideal (Simpson et al., 2001).
Contrar parerii unora, intr-o relatie, standardele Tnalte nu sunt o problema in sine. Atunci cand
acestea inspira si motiveaza la actiune, optimizare si autodepasire, iar partenerii dispun de abilitati
de relationare eficiente, asteptarile ridicate servesc dezvoltarii indivizilor si relatiei. Standardele
inalte pot pune probleme doar in situatiile Tn care partenerii nu dispun de abilitati de relationare
suficient dezvoltate (McNulty & Karney, 2004). Uneori, standardele partenerilor aflati intr-o relatie
romantica se modifica In functie de comportamentul celuilalt; persoanele isi pot flexibiliza usor
asteptarile vizavi de comportamentele mai putin dezirabile ale persoanei iubite (Arriga et al.,
2016). De asemenea, in timp, standardele ideale pot inclina mai mult spre trasaturile partenerului
real (Neff & Karney, 2003). Aceste distorsiuni in perceptie apar uneori si sub forma selectarii dintr-
un eveniment de viata a unor aspecte specifice, in detrimentul altora. Cand aceste selectii se
datoreaza unor emotii personale intense (de exemplu, anxietate, deprimare, sentimente de ranire
sauvinovatie etc.), acelasi eveniment poate fi memorat si/sau reamintit foarte diferit de catre cei doi
parteneri. Aceste distorsiuni pot ridica uneori probleme majore in comunicare, dat fiind faptul ca
persoanele vor avea reprezentari mentale foarte diferite asupra aceleiasi situatii de viata. Mai mult,
pe reprezentarea unui eveniment specific, tinerii isi Intemeiaza ulterior explicatiile despre cauzele
acelei Intamplari (Dattilio, 2010). Atribuirea cauzelor (mai precis, explicatia cauzelor) constituie o
componenta esentiala a experientei subiective in interactiunea cu ceilalti (i.e., a emotiilor traite).
in relatiile disfunctionale, exist3 o tendintd de a atribui comportamentele considerate negative ale
celuilalt unor trasaturi de personalitate; aceste explicatii cauzale influenteaza puternic asteptarile
si predictiile pentru comportamente viitoare (Dattilio, 2010). Atribuirile eronate duc frecvent la
asteptari negative referitoare la viitor (i.e, predictii despre probabilitatea anumitor evenimente n
relatie). Spre exemplu, daca o persoana considera ca partenerul sau este lenes, intrucat nu o/il ajuta
la activitatile zilnice, va tinde sa se astepte la acelasi comportament si in viitor. Asteptadrile negative
asupra viitorului unei relatii genereaza lipsa de speranta si determina persoanele implicate saian
considerare padrasirea relatiei (Dattilio, 2010).

Activitatea a doua aferenta capitolului Relatiile sociale si eficienta in comunicare permite
explorarea modului in care starea emotionala a unui tanar poate influenta modul in care acesta
interpreteaza cauzele comportamentului unui prieten, interpretare care se reflecta mai departe in
emotiile, asteptadrile si deciziile sale.
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Asumptiile sunt credinte bazale despre caracteristicile oamenilor si ale relatiilor, care
ghideaza individul prin viata. Ele se refera frecvent la caracteristici ale celorlalti si ale relatiei si
implica deseori sisteme valorice de baza. Evenimentele negative de viata sunt percepute ca
traumatice daca violeaza asumptii fundamentale despre persoane apropiate (Gordon & Baucom,
1999). Atunci cand o persoana manifesta un comportament care incalca flagrant asumptiile
partenerului sau, acesta va trdi o stare de confuzie majord, nestiind cum sa interpreteze situatia
(Epstein & Baucom, 2002).

Pe langa asumptii despre partenerii lor si relatia cu acestia, tinerii au standarde bazate
pe principii de viata. Acestea reprezinta credinte bazale despre caracteristici pe care oamenii si
relatiile ar trebui sa le aiba; ele se refera frecvent la rolurile persoanelor, modul de a actiona si la
limite in comportamente. Standardele prescriu modul de interactiune cu cei din interiorul si din
afara relatiei (Dattilio, 2010).

Cunoasterea propriilor vulnerabilitati si puncte tari, distorsiuni perceptive, expectante/
asteptari, atribuiri, asumptii si standarde, precum si pe cele ale partenerului, fluidizeaza
comunicarea in relatiile romantice, oferind informatii esentiale pentru solutionarea disensiunilor
si a conflictelor.

(4) Cum sunt afectate relatiile de contextul in care acestea apar?
In mediul in care sunt initiate si se desfisoara relatiile romantice apar deseori:

(1) situatii critice care ofera posibilitatea de a evalua cu usurinta angajamentul, capacitatea
de sacrificiu, motivele si prioritatile reale ale partenerului/partenerei;

(2) alternative, mai mult sau mai putin atractive, la partenerul/partenera din acel moment,
inclusiv posibilitatea de a fi singur, neangajat in nicio relatie;

(3) stresori externi variati (de exemplu, dificultati financiare, boli, probleme profesionale,
relatii sociale dificile etc.);

(4) influente sistematice dinspre retelele socio-culturale in care cuplul este imersat.

Contextul general in care relatiile apar si se manifesta ofera oportunitatea de a evalua
motivele, scopurile si prioritatile reale ale partenerului/partenerei. Uneori, tinerii se confrunta cu
situatii Tn care unul dintre parteneri trebuie sa faca o serie de sacrificii personale pentru ca relatia
sa poata continua (de exemplu, sa comunice cu parintii pentru a stabili anumite reguli privind
implicarea acestora in relatia romantica, sa isi restructureze relatiile cu anumiti prieteni, sa fsi
reorganizeze timpul liber, sa renunte la o oportunitate profesionala etc.). Disponibilitatea sincera
de a renunta la lucruri importante sau de a-si asuma riscuri in favoarea partenerului/partenerei si
a relatiei contribuie la consolidarea Increderii in cuplu, informand deciziile personale referitoare la
viitorul relatiei (Shallcross & Simpson, 2012).

Activitatea a treia aferenta capitolului Relatiile sociale si eficienta in comunicare este
conceputa pentru a facilita explorarea impactului negativ pe care neclarificarea si nerespectarea
regulilor de interactiune intre tinerii aflati intr-o relatie romantica si familia largita il poate avea
asupra armoniei relatiilor. Incilcarea regulilor si limitelor asumate poate avea consecinte grave
asupra comunicarii si armoniei In familie.
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Aparitia unor potentiali rivali determina deseori nesiguranta personala si instabilitate
intr-o relatie romantica. Multi tineri sunt inclinati sa compare ceea ce au cu ceea ce ar putea avea
si tind sa fie cu atat mai putin satisfacuti de partenerul actual cu cat alternativele sunt mai multe
si mai variate (Kim, 2013). Pe de alte parte, formarea si mentinerea unei relatii romantice necesita
o0 investitie sustinuta de energie si timp. Asadar, multi dintre acestia sunt reticenti sa Tsi piarda
investitia. Acest lucru se traduce in perceperea partenerilor potentiali ca fiind mai putin atractivi,
odata ce un individ s-a angajat intr-o relatie stabila (Brehm, 1956).

Satisfactia si stabilitatea unui cuplu sunt mai dificil de sustinut intr-un mediu dominat
de prezenta a numerosi stresori (de exemplu, dificultati financiare, boli, probleme profesionale,
relatii sociale dificile etc.). Acestia forteaza partenerii la decizii si reactii cu potential distructiv
sau consolidant. In conditii stresante, abilititile rezolutive si de adaptare ale fiecarui partener
influenteaza puternic durata si calitatea timpului alocat celuilalt, precum si capacitatea de a
gestiona eficient provocarile aparute Tn cuplu (Karney & Neff, 2013; Neff & Karney, 2009; Neff &
Broady, 2011; Repetti, 1989).

Cuplurile exista Tn cadrul unor retele sociale si culturale. Mediul social contribuie la
oferta de informatii, norme, practici si traditii in baza carora tinerii iti formuleaza standardele,
valorile si atitudinile n relatiile romantice. Nevoia de aprobare din partea retelei sociale din care
individul face parte duce la satisfactie si stabilitate n relatii atunci cand grupul aproba valorile si
comportamentele sale (Felmlee, 2001).

Asadar, tinerii vin Tn relatiile lor apropiate cu o structura de gandire formata in timp (i.e.,
distorsiuni atentionale, atitudini, expectante/asteptari, valori, standarde, norme etc.), prin impactul
influentelor grupului in care acestia s-au dezvoltat. Masura in care persoana este constienta de
aceasta structura si de modul in care ea functioneaza in situatii de stres, provocare si presiune
sociala determina capacitatea de adaptare si acomodare la nevoile si dorintele partenerului sau
partenerei intr-o relatie romantica. Abilitatile de adaptare se intemeiaza pe o structura de gandire
flexibila si apta sa absoarba noutatea, schimbarea, provocarea, dar si satisfactiile pe care le aduc
relatiile personale apropiate.

De retinut:

1. O comunicare eficienta depinde de capacitatea oamenilor de a-si exprima propriile ematii,
ganduri, opinii, convingeri si valori.

2. Comunicarea asertiva se refera la primatul autenticitatii, la respectul propriei persoane, precum
si la recunoasterea si sustinerea drepturilor si nevoilor celor din jur.

3. Alternativele nesanatoase, dezadaptative ale comunicarii asertive sunt comunicarea pasiva si
comunicarea agresiva.

4. Cele mai disfunctionale moduri de interactiune Intalnite Tn cazul relatiilor problematice sunt
critica exacerbata, atitudinea dispretuitoare, atitudinea defensiva si lipsa de reactie.

5. Initierea, mentinerea si dizolvarea relatiilor romantice depind de modul in care cei doi parteneri
isi Inteleg punctele tari si vulnerabilitatile, isi evalueaza relatia, raspund nevoilor celuilalt,
rezolva conflicte, comunica eficient, gestioneaza situatiile stresante si inteleg si gestioneaza
corespunzator impactul mediului socio-cultural asupra cuplului.
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VIIL. 2. Activitati pentru dezvoltarea relatiilor sociale si a
eficientei in comunicare

Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei de dezvoltare
a relatiilor sociale si a eficientei In comunicare

Competente

Competente specifice

Titlul activitét,ii

generale

Abordarea
constructiva
a situatiilor
conflictuale,
asumarea
responsabilitatii
Si respectarea
demnitatii
interlocutorului

Abordarea
constructiva
a diferentelor
de opinie si
comunicarea
asertiva a
punctului de
vedere

Explorarea relatiei dintre exprimarea
sincera a regretelor si stima de sine;
Identificarea impactului major pe
care asumarea responsabilitatii o

Cum sa imi cresc
forta personala

are asupra imaginii noastre in ochii prin exersarea Cls. IX-X
nostri si ai altora; abilitatii de a-mi
Exprimarea regretelor si a scuzelor cere scuze
pentru un comportament gresit sau
o reactie inadecvata.
Identificarea impactului pe care
atribuirea cauzei unui comportament
il are asupra emotiilor sia asteptarilor
persoanei; Explicatia
Explorarea impactului unor stdri pentru greselile Cls. IXX
de moment asupra modului In care trecutului poate
facem atribuiri cauzale; schimba viitorul
Analiza efectului modificarii
atribuirilor cauzale asupra calitatii
relatiilor apropiate.
Analiza  oportunitatii  explicitarii
limitelor de interactiune intre cuplu
si familie;
Explorarea impactului pe care o
incalcarea unor reguli si a unor limite Lfm't? ,V'_Z'b”.e
T - N si invizibile si
implicite si neexprimate il poate avea k N

e A impactul lor in Cls. IX-X
asupra comunicarii si armoniei intr-o : :
eamili viata de cuplu si
aml.le, _ o ) de familie.
Analiza efectului stabilirii  unui
mod de comunicare agreat de toti
membrii uneifamilii asupra prevenirii
conflictelor.
Identificarea factorilor care
contribuie la aparitia si mentinerea
conflictelor; Cum sunt

. generate
Explorarea consecintelor . .
conflictele si Cls. XI-XII

interactiunilor conflictuale;
Exersarea strategiilor prin care
se poate bloca exacerbarea unui
conflict.

ce putem face
pentru a le evita?
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Competente

Competente specifice

Titlul activitét,ii

generale

Analiza
impactului pe
care propria
perceptie asupra
realitatii o are
in comunicarea
interpersonala

Identificarea principalelor scheme
cognitive dezadaptative timpurii
(structuri fundamentale ale
personalitatii umane);

Analiza efectului activarii schemelor
cognitive dezadaptative timpurii
asupra perceptiei si reprezentarii
unei probleme de adaptare;
Explorarea moduluiin care schemele
cognitive dezadaptative timpurii
pot obstructiona identificarea si
aplicarea unei solutii eficiente in
cazul unei probleme de adaptare.

Cand ,ochelarii”
mentali
distorsioneaza
realitatea

Cls. XI-XII

Identificarea principalelor scheme
cognitive dezadaptative timpurii
(structuri fundamentale ale
personalitatii umane);

Explorarea consecintelor practice
si emotionale ale functionarii
noastre in baza schemelor cognitive
dezadaptative timpurii;

Identificarea impactului schemelor
cognitive dezadaptative timpurii
asupra interactiunilor in cuplu.

Cine sunt eu se
exprima in com-
portamentele,
reactiile si decizii-
le mele

Cls. XI-XII
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Cum sa imi cresc forta personala prin exersarea abilitatii de a-mi cere scuze
Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: explorareaimpactului pe care exprimarearegretelor siasumarearesponsabilitatii
pentru o greseala 1l au asupra stabilitatii imaginii de sine si a stimei de sine.

Competente: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:
= Sainteleaga relatia dintre exprimarea sincera a regretelor si stima de sine;

= Sainteleaga impactul major pe care asumarea responsabilitatii o are asupra imaginii noastre
in proprii ochi si in ochii altora;

= Saexprime regrete sisafisiceard scuze pentru un comportament gresit sau o reactie inadecvata.
Materiale necesare:

» Flipchart sau tabla;

= Videoproiector si calculator;

= Markere/creta;

= Coli de hartie si instrumente de scris;

= Fisa de lucru aferente acestei activitati - Anexa 1 (o fotocopie pentru fiecare elev).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Relatiile sociale
si eficienta in comunicare din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 50 de minute
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Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi

Incepeti discutia prin a intreba
elevii daca si cand considera

Expunere ca este necesar sa iti recunosti
introductiva | greselile si saiti ceri scuze
- Prezentarea pentru acestea. , )
Prezentarea va fi de tip
conceptelor . desfi
de bazi: asu- | Prezentati, pe scurt, ce expunere 5 se va destasura
' 5 . frontal, la clasa. 10
marea res- | INseamna asumarea inute
onsabilitatii | responsabilitatii in fata L .
P ; - tiinte si in fat Evitati prelegerea prelungita si
i i ropriei constiinte si in fata T .
si exprimarea | P p | T T favorizati discutia in grup.
regretului unei alte persoane. Insistati
pe relatia dintre asumarea
responsabilitatii, exprimarea
regretului si tolerarea
disconfortului emotional asociat.
Prezentarea e S
C Folositi primele cinci minute
activitatii. ’ o )
Prezentati Anexa 1 si sarcina pentru a prezenta activitatea si
Analizarea res- pentru elevi: clarificarea Anexa 1.
ponsabilitatii | responsabilitatii personale ,
le in si- | < . . Completarea Anexei 1 se va face
personale in si- | sj a responsabilitatii celuilalt individual 20
i o e individual. _
tuatii concrete | in situatii concrete de viata. minute

si planificarea
asumarii res-
ponsabilitatii
Si a exprimarii
regretului

Planificarea asumarii publice a
responsabilitatii si a exprimarii
regretului in fata celuilalt.

Monitorizati timpul si asigurati-
va ca Intregul proces de
completarea a Anexei 1 se
incadreaza in 15 minute.
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s .
08 o Rezumatul activitatii (15 minute)
[N L]

Discutati impreuna cu elevii observatiilor lor privind dificultatea asumarii publice a
responsabilitatii. Analizati relatia dintre convingerea ca oricine isi poate cere scuze, daca vrea, si
dificultatea de a o face sistematic. Punctati diferenta dintre cunoasterea unui comportament si
deprinderea de a-l face. Aratati modul in care deprinderile exersate Tn cadrul acestei activitati pot
fi utilizate in viata de zi cu zi.

Discutia va fi in grup, cu participarea tuturor elevilor prezenti. Discutati concluziile activitatii si
impactul posibil al acesteia in viata personala a fiecaruia.

f%g.%ri.} Tema de casa (5 minute)

=

Tema de casa se refera la executia/aplicarea planului conceput in clasa - asumarea
responsabilitatii si exprimarea regretului. Folosind Anexa 1, elevii vor pune Tn practica planul
stabilit pentru asumarea responsabilitatii si exprimarea regretului. Ulterior exprimarii regretului
in fata persoanei/persoanelor identificate in analiza de la clasa, elevii 1si vor analiza reactiile pe
care le-au avut in momentele in care si-au cerut scuze. La finalul temei vor formula cateva concluzii
personale si un mesaj pentru situatii viitoare.

Sarcina pentru acasa se va derula timp de o saptamana. Dupa acest interval, puteti planifica o
scurta intalnire de 30 minute Tn care sa discutati experientele traite de elevi si concluziile la care
au ajuns.

/% Recomandari pentru coordonator:

Timpul de lucru alocat pentru fiecare secventa a activitatii este orientativ. In cazul in care
aveti nevoie, puteti aloca timp suplimentar.

Cand discutati conceptul de ,responsabilitate personald”, subliniati aspecte ca: (1) nevoia
exersarii abilitatii de a analiza cu obiectivitate care este responsabilitatea/datoria personala
intr-o situatie anume, (2) nevoia tolerarii disconfortului emotional asociat asumarii publice a
responsabilitatii si exprimarii scuzelor si (3) exersarea comportamentului de exprimare a regretului
pentru ca acesta sa devina o deprindere/obisnuinta, punctand faptul ca oricine stie, teoretic, cum
sa isi ceara scuze, dar putini pot sa isi ceara scuze ori de cate ori este nevoie.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Cum sd imi cresc forta
personald prin exersarea capacitdtii de a-mi cere scuze

Identificati trei situatii din ultima saptamana in care ati avut un comportament gresit sau
0 reactie nepotrivita in raport cu o persoana apropiatd, cu care aveti o relatie buna, Tn general.
Poate fi vorba de aceeasi persoana in trei situatii diferite sau persoane diferite in situatii diferite.
Analizati, cat mai obiectiv cu putinta, care a fost responsabilitatea dvs. in situatia respectiva si
care a fost responsabilitatea celeilalte persoane pentru situatia creata. Oferiti argumente pentru

parerea exprimata:

Responsabilitatea Responsabilitatea
© personala celuilalt
® | Comportamentul
3 . _r Argumente - Argumente
= analizat (Descrieti de ce anume (Descrieti de ce anume
m . . - . . - .
ati fost responsabil/a si a fost responsabil/a si
estimati cat anume) estimati cat anume)
i f2lsfals |
S1 1 2 3 4 5
()
= c © e~
g: 2 g2
& 53 &
52 al2lafals | i felafals |
L [}
c 2= < T =
E 52 E £E
a fa
53 ENESERFENEN EEESERFEN
Q ()
< T = = T =
3 g2 3 £z
w w
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Planificarea si executarea sarcinii de casa:
l. Planificarea asumadrii responsabilitdtii si a exprimarii regretului

Folosind tabelul de mai jos, formulati scuzele dedicate persoanei/persoanelor implicate in
cele trei situatii analizate anterior si stabiliti contextul aplicarii. Daca este vorba despre o singura
persoana, veti formula trei seturi de scuze aplicate in trei situatii diferite:

©
'4‘_5..
3 Formularea scuzelor Contextul aplicarii (unde si cand)
&
Imi pare riu c
Imi cer scuze pentru Unde?
Te rog sa ma ierti, deoarece
S1

cand?

Eu sunt responsabil/a pentru

(Formulare personala)
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S2

Imi pare riu

Imi cer scuze
[o=1 811 g8 OO

Te rog sa ma ierti,
de0areCe....ooevereeieeieeeieeeeeee

Eu sunt responsabil/a
PENLMU..ceeiiiireiciiiinireerereecaeeans

(Formulare
PErsonala)....cccceceeceenenenenieenieneneneensennes

S3

Te rog sa ma ierti,
dE0arecCe.....ccvevevirerreeeereeeeene

(Formulare
PErsoNalad).....cccevererenieerenieieinereeeenenne
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Executia/Aplicarea - Asumarea responsabilitatii si exprimarea regretului

Ulterior exprimarii regretului in fata persoanei/persoanelor identificate anterior, analizati
reactiile pe care le-ati avut in fiecare dintre momentele in care v-ati cerut scuze:

. . Increderea ca esti
Sentimentul mandriei si e .
. capabil sa iti asumi
L valorii personale T
Emotii resimtite responsabilitatea
© o o (Descrieti ce anume ati simtit . PN X
2| (Descrieti ce anume ati simtit N . (Estimati catd incredere in
> PN . 3 in legdturd cu valoarea ;
2 | siestimati cat de intensd a 7 o capacitatea de asumare
n o . propriei persoane si estimati e
fost emotia, in momentul in . ) s ) a responsabilitatii prin
) cGt de intensd a fost emotia, , o
care v-ati cerut scuze) . R ) exprimarea regretului ati avut
in momentul in care v-ati cerut . .
in momentul in care v-ati cerut
scuze)
scuze)
1 2 4 5
1 O U 'I‘ncredere fncredere
foarte foarte
‘1‘2‘3‘4‘5”1‘2‘3‘4‘5‘scézuté ridicata
Putin Putin
’ Extrem de ’ Extrem de
. “ intensa . “ intensa
intensa intensa
1 2 4 5
R L ’I‘ncredere ’I‘ncredere
foarte foarte
1203 45 12 3 405 e ridca
Putin Putin
’ Extrem de ’ Extrem de
intensa Intensa intensa Intensa
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S3 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ incredere Incredere
1 2 3 4 5 1 2 3 4 > foarte foarte
Putin Extrem de Putin Extrem de scazuta ridicata
intensa intensa intensa Intensa

Concluziile mele si mesajul meu pentru viitor:
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Explicatia pentru greselile trecutului poate schimba viitorul

Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: explorarea modului in care cauzele atribuite comportamentului unei persoane
depind de starea celui care face evaluarea si pot afecta calitatea relatiei dintre cei doi

Competente dezvoltate: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Sa Inteleaga impactul major pe care atribuirea cauzei unui comportament il are asupra
emotiilor si asteptarilor persoanei;

= Sainteleaga impactul unor stari de moment asupra modului in care facem atribuiri cauzale;
= Saurmareasca efectul modificarii atribuirilor cauzale asupra calitatii relatiilor apropiate;

= Sa isi verifice concluziile referitoare la cauzele comportamentelor (personale sau ale altora)
inainte de a actiona.

Materiale necesare:

» Flipchart sau tabla;

= Videoproiector si calculator;

= Imprimants;

= Markere/crets;

= Etichete autocolante;

= (oli de hartie si instrumente de scris;

= Fisele delucru aferente acestei activitati - Anexa 1 (o fotocopie pentru fiecare elev) si Anexa 2 (o
fotocopie pentru profesor; din Anexa 2 se vor lista cele doua seturi de informatii suplimentare
- A, B - pe etichete autocolante pentru a fi lipite in spatiul aferent din Anexa 1).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Relatiile sociale
si eficienta in comunicare din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 50 de minute
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Descrierea activitatii

Incepeti discutia prin a intreba
elevii ce le trece prima data prin
minte atunci cand se confruntd
cu unele situatii sociale
negative, in care nu stiu exact
ce s-a Intamplat (de exemplu,
prietenul/prietena intarzie la o
intalnire cu tine, desi stie ca nu
Expunere iti Place astaT, u.n coleg C}J c.arve . .
: . teintelegeai bine nute invitd la  Prezentarea va fi de tip expunere
introductiva ’ . .
ziua lui etc.). si se va desfasura frontal, la
- Prezentarea -
el clasa. 10
conceptelor N < .
4 bp ) Subliniati faptul ca oamenii
Z : - . . . P
e‘b a_ j formuleaza presupuneri despre | Evitati prelegerea prelungita minute
atri U|Ir| € cauzele evenimentelor, chiar si favorizati discutia in grup,
zale. . oA . - PRI -- <
cauzale si atunci cand nu au informatii |mpI|cand elevii care doresc sa
suficiente despre ce anume s-a | isi spuna parerea.
intamplat.
Subliniati impactul pe care
atribuirile cauzale (adica ceea
ce credem ca este cauza unui
eveniment, comportament etc.)
il au asupra emotiilor noastre,
asupra comportamentelor si
asteptarilor noastre viitoare.
Prezentarea
activitstii Lipiti cate o eticheta cu
o Prezentati Anexa 1 si sarcina . . : “
T ’ informatie suplimentara (A sau
. pentru elevi: fiecare elev va N : .
Analizarea b | | B) in spatiu alocat din Anexa
. trebui sa si analizeze reactiile . )
atribuirilor T ’ 1. Etichetele vor fi alocate 15
N emotionale, comportamentale si . A R, .
cauzalein ’ q | aleatoriu, avand grija sa fie minute
N cognitive Tn situatia descrisa. <
situatii sociale 9 ' un numar egal de Anexe 1 cu
dificile. eticheta A si B. Completarea
Anexei 1 se va face individual.
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Observatii/Sugestii specifice

Pornind de la raspunsurile
indicate de eleviin Anexa 1,
discutati efectul atribuirilor
cauzale asupra emotiilor
noastre, a comportamentelor
noastre si a asteptarilor legate  Rugati elevii sa identifice
Analizarea | de situatii viitoare. Discutati ce eticheta de informatii
impactului  Impactul pe care contextul fizic suplimentare au avut pe Anexa
informatiei | $i social si starea personala il pot lor (A sau B). Apoi, focalizati-va, 15
suplimentare | avea asupra atribuirilor cauzale pe rand, pe raspunsurile celor
asupra si a reactiilor noastre. carevau avut (?tlcheta A, si, apoi, minute
tribuiril pe raspunsurile celor care au
atribuirilor o < - : . .
| Dezbateti impreuna cu elevii avut eticheta B. Alocati un timp
cauzale. . . N . .
motivele diferite pentru care aproximativ egal discutiei cu cele
personajul din textul prezentat | doua categorii de elevi.
ar fi putut sa decida sa se
comporte in felul in care a
facut-o.
s .
o 5o Rezumatul activitatii (5 minute)
[ LI L]

Subliniati modul Tn care starea noastra fizica, emotiile trdite si dificultatile practice
ne influenteaza evaluarea cauzelor comportamentului unei persoane. Punctati importanta
comunicarii si a adunarii de informatii relevante Thainte de a considera ca fiind adevarata prima
atribuire cauzala care ne vine in minte.

Daca puteti aloca timp suplimentar acestei secvente, analizati cateva situatii concrete de
viata din experientele elevilor Tn care schimbarea contextului extern si a starii personale au dus la
schimbarea atribuirilor cauzale, in lipsa oricaror alte informatii suplimentare. Discutia va fi in grup,
Cu participarea tuturor elevilor prezenti.

-'o’o’-@ Tema de casa (5 minute)

Tema de casa se refera la verificarea corectitudinii atribuirilor cauzale spontane. Obiectivul
elevilor este sa identifice trei situatii sociale ambigue, care au avut loc recent si care au implicat
persoane Tn care ei au incredere si cu care au o relatie apropiata. Apoi, elevii vor emite spontan
atribuiri cauzale referitoare la comportamentul celuilalt (adica cauzele care le vin in minte prima
data), pe care le vor nota intr-un jurnal de monitorizare. Ulterior, vor discuta cu persoanele
respective pentru a verificain ce masura cauzele asumate de ei sunt concordante cu cele identificate
de persoana in cauza. La final, elevii vor trage propriile concluzii referitoare la atribuirea cauzelor
comportamentului unei persoane.
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Jurnal de monitorizare a atribuirilor cauzale:

Cauza
Cauza .
. Comportamentul . comportamentului
Situatia/Contextul ) comportamentului e n
’ persoanei observate . indicata de persoana in
asumata spontan .
cauza
1.
2.
3.

Observatii/Concluzii personale:

Sarcina pentru acasa se va derula timp de o saptamana. Dupa acest interval, puteti planifica
o scurta intalnire de 30 minute Tn care sa discutati experientele trdite de elevi si concluziile la care
au ajuns.

/% Recomandari pentru coordonator:

Timpul de lucru alocat pentru fiecare secventa a activitatii este orientativ. in cazul in care
aveti nevoie, puteti aloca timp suplimentar.

Cand discutati conceptul de ,atribuiri cauzale”, subliniati aspecte ca: (1) impactul folosirii
experientelor anterioare, pentru a ne ghida in emiterea de presupuneri referitoare la motivele
comportamentului actual, (2) importanta comunicarii, cu scopul verificarii presupunerilor noastre,
(3) expectantele de viitor diferite, atunci cand presupunem drept cauza a comportamentului
aspecte tranzitorii vs. trasaturi de personalitate, caracter etc., (4) dificultatea identificarii cauzelor
reale ale unui comportament, in anumite situatii particulare; uneori, nici macar persoana in cauza
nu stie exact de ce face ceea ce face, (5) resursele atentionale de gandire limitate, care fac uneori
Ca oamenii sa se concentreze pe ceva anume, pierzand, temporar, din vedere aspecte relationale
importante.
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in discutiile cu elevii:

= Punctati faptul ca pot exista asemanari si deosebiri intre perspectivele diferitelor persoane
asupra cauzelor unui comportament;

= Subliniati importanta majora a comunicarii si verificarii motivelor asumate;

= Subliniatiimpactulmajor pe careasumareaunor cauze permanente (de exemplu, personalitatea,
caracterul, valorile morale) il are asupra asteptarilor oamenilor si a viitorului unei relatii.

in consilierea individual, investigarea modului in care elevul face atribuiri cauzale este
foarte importanta, mai ales atunci cand problemele acestuia includ stari persistente de tristete
profundd si deprimare. In aceste situatii, persoanele tind si considere c3 propriile lor defecte si
lipsuri sunt cauze permanente ale tuturor problemelor intdmpinate, autoacuzandu-se atat pentru
situatiile negative trecute si prezente, cat si pentru cele viitoare. Folositi structura acestei activitati
pentru situatii importante din viata elevului, demonstrand modul in care o schimbare mica in
modul de a gandi sau de a simti poate avea un impact major asupra concluziilor pe care le trage
despre comportamentele celorlalti si despre propriile sale comportamente.

205



MINISTERUL EDUCATIEI | UNITATEA DE MANAGEMENT AL PROIECTELOR CU FINANTARE EXTERNA
Proiectul privind Tnvﬁt,éméntul Secundar/ Romania Secondary Education Project - ROSE

ANEXA 1 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Explicatia pentru greselile
trecutului poate schimba viitorul - Efectul atribuirilor cauzale

Cititi situatia de mai jos si raspundeti la intrebarile referitoare la reactia pe care credeti ca
ati avea-o:

Un prieten va invita sa mergeti impreuna la o petrecere unde este invitat si unde poate
aduce Tnca o persoanad. Deoarece doriti sa petreceti timp cu prietenul dvs., acceptati si mergeti
impreuna cu el. Intrucat petrecerea se va prelungi pana tarziu, va intelegeti cu prietenul dvs. sa
mergeti impreund acasa, la sfarsitul petrecerii. Cand ajungeti acolo, printre invitati este o persoana
care incepe sa discute cu prietenul dvs., deoarece si dau seama ca au un hobby comun si au multe
informatii de Tmpartasit. Prietenul dvs. pare fascinat de discutie si continua sa vorbeasca cu noua
cunostinta fara sa va bage in seama. Cateva ore mai tarziu, Incercati sa il gasiti pe prietenul dvs.
pentru a merge impreuna acasa, asa cum ati stabilit. Nu reusiti sa 1l gasiti, asa ca intrebati gazda
petrecerii daca nu stie unde este. Aflati ca prietenul dvs. tocmai a plecat de la petrecere, insotit de
noua sa cunostinta.

Lipiti aici informatia suplimentara (eticheta A sau B)

1. Cum credeti ca v-ati simti in aceasta situatie?

Evaluati starea emotionala generala:

Pozitiva +

At

Y.

Negativa -

206



DEZVOLTARE SOCIALA sl EMO]IONALI\
Ghid pentru clasele licee

Numiti emotia si evaluati intensitatea acesteia.

Ex.: nemultumire 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
foarte putin foarte mult

2 3 a4 s
foarte putin foarte mult

2. Care credeti ca ar fi, probabil, cauza situatiei create?

Cauza posibila Probabilitatea acesteia
1 2 3 4 5
Personalitatea sa (felul in care este el) F;jtri;e Foarte
prot;abil probabil
1 2 3 4 5
Educatia sa (cum a invatat sa se Foarte Foarte
comporte de la cei din jurul sau) putin ,
probabil probabil
1 2 3 4 5
Caracterul sdu (valorile sale morale) F:jtri;e Foarte
prob'abil probabil
1 2 3 4 5
O decizie de moment gresita F:jtri;e Foarte
prot;abil probabil
1 2 3 4 5
O reactie impulsiva data de neatentie, Foarte oarte
oboseala, emotii etc. putin ,
probabil probabil
Altceva (Specificati): 1 5 3 4 5
Foarte
............................................................ putin Foarte
prot;abil probabil
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3. La ce credeti ca va veti astepta in viitor de la acest prieten?

Asteptare Probabilitatea acesteia
Sa reactioneze in acest fel in viitor, in situatii 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
similare, deoarece nu se poate controla. Foarte
putin Foarte
’ robabil
probabil P
Sa isi dea seama de greseala sa, sa isi ceara 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
scuze si sa nu 0 mai repete in viitor. Foarte
putin Foarte
’ robabil
probabil P
Sa reactioneze n acest fel in viitor, In situatii 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
similare, deoarece nu considera ca a facut Foarte
ceva gresit. putin Foarte.
L probabil
probabil
Sa reactioneze in acest fel in viitor, in situatii 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
similare, deoarece nu este capabil sa si = o e _—
asume responsabilitatea si sa recunoasca putin babi
< . . probabi
faptul ca a gresit. probabil
Sa isi dea seama de greseala sa, sa isi ceara 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
scuze, dar sa mai repete greseala n viitor. Foarte
putin Foarte
’ robabil
probabil P
Altceva (Specificati): 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Foarte
................................................................... putin Foarte
’ robabil
probabil P

4. Cum credeti ca ati reactiona/v-ati comporta in aceasta situatie?

Descrieti reactia dvs.:
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ANEXA 2 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Explicatia pentru greselile
trecutului poate schimba viitorul - Etichete cu informatie suplimentard

A

Sunteti obosit/a, stresat/a, va doare capul si va simtiti rau. Ziua urmatoare va fi o zi dificila,
deoarece aveti o evaluare importantad la scoala. Nu cunoasteti pe nimeni de la acea petrecere,
la care ati mers doar pentru prietenul dumneavoastra. Parintii au fost de acord sa va lase
sa mergeti doar pentru ca stiau ca mergeti cu el. Nu stiti cum veti ajunge acasa, deoarece
prietenul dvs. va spusese ca fratele lui mai mare va veni cu masina dupa dumneavoastra la
sfarsitul petrecerii.

Ajuns/a la petrecere, va dati seama ca multe dintre persoanele prezente va sunt cunoscute.
Va reintalniti cu prieteni vechi, pe care nu i-ati vazut de mult si care se bucura nespus sa va
revada. Petreceti momente placute, povestind despre experiente comune si afland ce au mai
facutintre timp acesti prieteni. A doua zi, fiind sdmbata, stabiliti cu acestia sa iesiti impreuna
in parc. La sfarsitul petrecerii, parintii unuia dintre vechii prieteni vin dupa el cu masina si va
propun sa va conduca acasa.
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Limite vizibile si invizibile si impactul lor in viata de cuplu si de familie

Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: explorarea modului Tn care stabilirea (explicita sau implicitda) a regulilor de
interactiune intre cuplu si familia largita o poate avea asupra armoniei relatiilor

Competente: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Sa argumenteze perspectiva lor asupra oportunitatii explicitarii limitelor de interactiune intre
cuplu si familie;

= Sa inteleaga impactul major pe care incalcarea unor reguli si a unor limite implicite si
neexprimate il poate avea asupra comunicarii si armoniei intr-o familie;

= Sa convinga alte persoane cu privire la faptul ca stabilirea unui mod de comunicare agreat de
toti membrii unei familii ajuta la prevenirea conflictelor si la armonizarea punctelor de vedere.

Materiale necesare:

» Flipchart sau tabla;

= Videoproiector si calculator;

= Markere/creta;

= Coli de hartie si instrumente de scris;

= Fisele de lucru aferente acestei activitati - Anexa 1 (o fotocopie pentru fiecare elev).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Relatiile sociale
si eficienta in comunicare din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 50 de minute

Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Incepeti discutia prin a intreba
Expunere elevii cum cred ei ca ar trebui
introductiva. | sa fie implicata familia largita

. . . Prezentarea va fi de tip
in viata unui cuplu apartinand

ici . expunere si se va desfasura
Explicitarea | jcesteia. p P € : 5
limitelor si frontal, la clasa.
influentelor  Prezentati, pe scurt, ce minute

Evitati prelegerea prelungita si

familiei largite | inseamna explicitarea limitelor o o
favorizati discutia Tn grup.

asupra vietii de pe care grupul familial trebuie
cuplu. sa le respecte in incercarile lor
de a influenta viata cuplului.

210



DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Strategii/Metode/Continuturi

Prezentati Anexa 1 si sarcina
pentru elevi: identificarea
argumentelor pro sau contra
ideii de explicitare a limitelor

pe care familia largita le va
respecta atunci cand incearca sa

Observatii/Sugestii specifice

Prezentarea | influenteze viata cuplului.
activitatii.
Folosind Anexa 1, fiecare elev
Generarea | Vvaadopta una dintre cele doua
argumentelor | perspective, dupa cum doreste: ' Completarea Anexei 1 se va face 10
in sprijinul (1) membrii cuplului trebuie sa  individual. minute
perspectivei | Stabileasca si sa comunice cu
adoptate. claritate anumite limite pe care
ei se asteapta ca grupul familial
largit sa le respecte atunci cand
intervin n viata de cuplu, (2) nu
este necesara stabilirea explicita
a anumitor limite; cand relatiile
sunt bune, aceste aspecte de
interactiune In cadrul familiei se
regleaza de la sine.
Elevii care au ales sa genereze
argumente in sprijinul pozitiei ) _ -
1, ,membrii cuplului trebuie sa Discutia va fi in grup, cu
Prezentarea | stabileasca si sa comunice cu participarea tuturor elevilor care
argumentelor | claritate anumite limite pe care au adoptat pozitia 1. 10
in sp.Jr.iji.nuI ej Sej as:ceapté ca grupul fémj“al Argumentele acestora vor fi minute
pozitiei 1. !arglt §aJe rfespecte atunC|Ac§nd sintetizare intr-un tabel expus in
intervin n viata de cuplu”, |$1vor fata clasei.
prezenta aceste argumente n
fata clasei.
Elevii care au ales sa genereze
argumente in sprijinul pozitiei Discutia va fi in grup, cu
Prezentarea 2, ,,n.u.evste necesfaré §ta.bilirea participarea tuturor elevilor care
argumentelor e>A<pI|C|ta a.tanumltor limite; au adoptat pozitia 2. 10
. cand relatiile sunt bune, aceste
'2;9{_'2_”;' aspecte de interactiune in Argumentele acestora vor fi minute
zitiei 2.

cadrul familiei se regleaza de
la sine”, Tsi vor prezenta aceste
argumente in fata clasei.

sintetizare Intr-un tabel expus in
fata clasei.
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~ e eias .
Rezumatul activitatii (10 minute)

LI LT

Discutati Tmpreuna cu elevii observatiile lor privind impactul stabilirii explicite a limitelor
asupra vietii de cuplu si familie.

Aratati modul in care deprinderile exersate In cadrul acestei activitati pot fi utilizate in viata
de zi cu zi.

Daca aveti posibilitatea sa alocati timp suplimentar acestei secvente, dati posibilitatea si
Tncurajati elevii din fiecare grup sa puna una-doua intrebari elevilor din grupul celalalt.

In cadrul discutiei de la finalul activitatii, subliniati modul in care deprinderile exersate
in cadrul acesteia pot fi utilizate n viata de zi cu zi si evidentiati aspectele relevante care merita
retinute: (1) in comunicarea dintre oameni, stabilirea cu claritate a asteptarilor contribuie la
prevenirea conflictelor, (2) uneori oamenii pot intelege regulile de interactiune nescrise si nespuse,
insa acest lucru nu se intampla de la sine in fiecare situatie si (3) calitatea interactiunii dintre un
cuplu si familia largita a acestuia depinde de claritatea cu care cei implicati Inteleg si respecta
nevoile si asteptarile celorlalti.

Discutia va fiIn grup, cu participarea tuturor elevilor prezenti.
3?1@ Tema de casa (5 minute)
=

Tema de casa se refera la examinarea consecintelor posibile ale explicitarii limitelor.
Obiectivul elevilor este sa faca o ancheta in cadrul careia sa intrebe membri ai familiei si/sau
prieteni care sunt intr-un cuplu stabil care este parerea lor despre: (1) oportunitatea stabilirii si
comunicarii anumitor limite pe care ei se asteapta ca membirii familiei largite sa le respecte atunci
cand intervin in cuplul lor si (2) consecintele posibile ale explicitarii sau neexplicitarii acestor limite.
Raspunsurile identificate vor fi inregistrate si sintetizate intr-un jurnal, in care elevii vor extrage
propriile lor concluzii.

Sarcina pentru acasa se va derula timp de o saptamana. Dupa acest interval, puteti planifica
o scurta intalnire de 30 de minute Tn care sa discutati experientele traite de elevi si concluziile la
care au ajuns.

/% Recomandari pentru coordonator:

Timpul de lucru alocat pentru fiecare secventa a activitatii este orientativ. in cazul in care
aveti nevoie, puteti aloca timp suplimentar.

Cand prezentati conceptul de explicitare a limitelor in influentele asupra vietii unui cuplu,
subliniati aspecte precum: (1) exprimarea punctului de vedere vs. impunerea punctului de vedere,
(2) exprimarea emotiilor (de exemplu, ,ma simt trist atunci cand...”) vs. manipularea emotionala
(de exemplu, ,ma faci trist/ma stresezi daca nu faci/faci...”), (3) solicitarea permisiunii de a intreba
despre anumite aspecte ale vietii de cuplu vs. asumarea dreptului de a intreba despre orice aspecte
ale vietii de cuplu, (4) respectarea regulilor functionarii cuplului vs. impunerea propriilor reguli (de
exemplu, cuplul stabileste ca nu se dau bomboane copilului Thainte de masa, iar unii membri ai
familiei largite au un alt punct de vedere) si (5) impunerea anumitor comportamente la reuniunile
de familie vs. sugerarea anumitor comportamente la reuniunile de familie.
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in discutiile cu elevii:

= Punctati faptul ca pot exista asemanadri si deosebiri intre perspectivele diferitilor membri ai
familiei asupra multor aspecte ale vietii;

= Subliniati impactul major pe care incalcarea unor reguli si limite implicite si neexprimate il
poate avea asupra comunicarii si armoniei intr-o familie;

= Reliefati felul in care deprinderile mentale corecte si stabilirea unui mod de comunicare agreat
de toti membrii unei familii ajuta la prevenirea conflictelor si la armonizarea punctelor de
vedere.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Limite vizibile si invizibile si
impactul lor in viata de cuplu si de familie - Exprimarea explicitd sau implicita a

limitelor?

Mai jos aveti doua perspective asupra modului in care pot interactiona membrii unui

cuplu cu ceilalti membrii ai familiei largite:

(1) membrii cuplului trebuie sd stabileascd si sG comunice cu claritate anumite limite pe care ei se
asteaptd ca grupul familial sa le respecte atunci cand intervin in viata de cuplu,

(2) nu este necesard stabilirea explicitd a anumitor limite; cGnd relatiile sunt bune, aceste aspecte de

interactiune in cadrul familiei se regleazd de la sine.

Alegeti perspectiva pe care o considerati cea mai potrivita si oferiti cat mai multe

argumente pentru sustinerea acesteia:

Perspectiva aleasa:[_|(1) [_](2)

Principalele argumente pentru
perspectiva (1)

Principalele argumente pentru
perspectiva (2)
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Cum sunt generate conflictele si ce putem face pentru a le evita
Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: explorarea factorilor care contribuie la generarea si intretinerea conflictelor
Competente: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Sa identifice factorii care contribuie la aparitia si mentinerea conflictelor;

= Sainteleaga consecintele interactiunilor conflictuale;

= Sa foloseasca strategii prin care pot bloca exacerbarea unui conflict.
Materiale necesare:

» Flipchart sau tabla;

= Videoproiector si calculator;

= Markere/Creta;

= Coli de hartie si instrumente de scris;

= Fisele de lucru aferente acestei activitati - Anexa 1 (o fotocopie pentru fiecare grup de patru
elevi) si Anexa 2 (o fotocopie pentru fiecare elev).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Relatiile sociale
si eficienta in comunicare din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 150 de minute (trei secvente a cate 50 de minute fiecare)
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Descrierea activitatii (secventa 1 - 50 de minute)

Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii

specifice
Incepeti activitatea intreband elevii ce factori
ntribuie la Intretiner nui confli .
contribuie la tet.ee.a.u‘u co“ ct(ge _ Prezentareava fi
Expunere comportamente, atitudini si reactii considera ei .
introductiva < ntret s/ flict de tip expunere
in intretin r n conflict). . <
cd etin o cearta/un conflict) si se va desfasura
- Prezentarea frontal
. N y . rontal.
conceptelor de | Prezentati, pe scurt, ce inseamna un conflict,
5 i ce este o atitudine agresiva si ce tip de Ay .
baza: conflict, _ gresiva s PC _ Cand introduceti
comunicare | comunicare duce la intretinerea unui conflict. notiunile
vy Explorati impreuna cu elevii consecintele Lo
agresiva, P i preuna cu o teoretice, 30 de
itica reactiilor agresive si a interactiunilor .
critica ea? o Elag esive sl a interactiunilo prezentati pe
3 conflictuale. .
exacerbata, scurt conceptul minute
dispret, _ . g levii It tinta. Pe urma,
atitudine Discutati iTmpreuna cu elevii modul in care [
" . N flicte f3r3 s5 fi Insistati pe
defensivs oamenii pot intra n conflicte fara sa fie o
, S - D exemple. Evitati
lins3 d constienti de felul in care comunica si de ) ’
psa de . , N prelegerile
reactie impactul major pe care acesta il are asupra I .
' declansarii si mentinerii unui conflict. Subliniati p.r](ce ung.lte.
. e . . i favorizati
importanta constientizarii factorilor majori 5. @ O_' Eit
A . . . discutiile Tn grup.
implicati in geneza si mentinerea conflictelor/ ’
certurilor.
Folositi primele
Rugati elevii sa se grupeze n echipe de patru cinci minute
persoane. Fiecare echipa va lucra pentru a pentru a prezenta
analiza factorii care contribuie la generarea si elevilor exercitiul.
Prezentarea | Intretinerea conflictelor. Factorii identificati si
activitatii efectele lor asupra comunicarii vor fi folositi Alocati alte 15
si formarea @ pentru a elabora scenariul unei discutii in minute pentru
grupelor de  contradictoriu, care va putea fi prezentata in analiza factorilor
lucru. fata clasei sub forma unui joc de rol. relevanti pentru
generarea si
Identificarea  Elevii vor incerca sa identifice factorii principali | mentinerea 50 d
- . . e
si analiza care contribuie la generarea si intretinerea conflictelor. it
. A ga min
factorilor care | conflictelor, luand n calcul aspecte legate ute
contribuie la | de comunicarea agresiva (de exemplu, Fiecare echipad va
generareasi | comunicare verbala si nonverbala) si de nota pe o foaie de
laintretinerea | disfunctii majore in interactiuni (de exemplu, hartie concluziile
conflictelor. | utilizarea criticii exacerbate, a blamarii si a analizei lor: care
atacului la persoand, exprimarea dispretului sunt factorii cei
fatd de interlocutor, adoptarea unei atitudini mai importanti
ostile si dezaprobatoare, refuzul de a exprima | care contribuie
emotii sau ganduri si, in general, de a la generarea si
comunica). mentinerea unui
conflict.
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Metode/Continuturi

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Incepeti activitatea reluand
impreuna cu elevii factorii
principali care contribuie la
intretinerea unui conflict. Puneti

Expunere accentul pe aspecte legate
introductiva de comunicarea agresiva (de
- Reamintirea  exemplu, comunicare verbala Prezentarea va fi de tip
conceptelor | sinonverbald) si de disfunctii expunere si se va desfisura 10
prezentatein  majore in interactiuni (de frontal.
prima secventd | exemplu, utilizarea criticii minute
a activitatii. exacerbate, a blamarii si a
atacului la persoana, exprimarea
dispretului fata de interlocutor,
adoptarea unei atitudini ostile
si dezaprobatoare, refuzul de a
exprima emotii sau ganduri si,
in general, de a comunica).
Fiecare echipa va lucra pentru
a genera un scenariu in care
doua pana la patru persoane
comunica Tn asa fel Incat produc
Elaborarea unui si intretin un conflict.
seurt Scenant M elevii vor lua tn calcul aspecte | Elevii vor lucra in echipe formate
baza factorilor legate de comunicarea agresiva | dj i si 40 de
buie g n! g € din patru elevi si vor elabora
care contrl (de exemplu, utilizarea criticii scenariul in scris, folosind fisa minute

la generarea
siintretinerea
conflictelor.

exacerbate, a blamarii si a
atacului la persoana, exprimarea
dispretului fata de interlocutor,
adoptarea unei atitudini ostile

si dezaprobatoare, refuzul de a
exprima emotii sau ganduri si,
in general, de a comunica).

din Anexa 1.
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Descrierea activitatii (secventa 3 - 50 de minute)

Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Coordonatorul va propune
elevilor exercitiul care urmeaza.
In continuare, unul dintre
grupuri va folosi scenariul

Prezentarea generat pentru a interpreta
exercitiului | n fata clasei modul in care
si alegerea oamenii initiaza, continua si Elevii care doresc sa participe la 10
grupului care va | finalizeaza un conflict verbal/o | jocul de rol se vor oferi voluntar. | minute
interpreta jocul | cearts.
de rol.
Dintre toate grupurile de elevi
care doresc sa participe, se va
selecta doar unul, prin tragere
la sorti.
Elevii din grupul selectat vor
interpreta jocul de rol in fata
Prezentarea clasei. Conflictul exprimat
jocului de rol. prin joc de rol poate implica Elevii au la dispozitie 15
Demonstrarea minimum doi elevi, maximum minute pentru demonstrarea
practics a patru (altfel spus, toti elevii din | conflictului verbal. 15
moduluiin care acelruph Monitorizati timpul si asigurati- | minute

este declansat
si Intretinut un
conflict.

Pe parcursul jocului de rol, elevii
din auditoriu vor folosi Anexa

2 pentru a identifica modalitati
care ar putea servi la stingerea
conflictului.

va ca intregul proces se
incadreaza In timpul alocat.

0 0 0
[MLUNL]

Rezumatul activitatii (20 de minute)

Luati in discutie jocul de rol prezentat. Analizati impreuna cu elevii modul in care au fost
folositi factorii indicati In Anexa 1. Discutati modalitatile identificate de elevi pentru blocarea/
stingerea conflictului.

In discutia cu elevii, faceti un scurt rezumat al intalnirii, punctand cele mai relevante aspecte
care merita retinute: (1) o discutie in contradictoriu poate degenera in conflict, din cauza unor
factori specifici, care pot fi identificati, (2) printre factorii importanti care contribuie la declansarea
conflictelor/certurilor se numara comunicarea agresiva, utilizarea criticii exacerbate, a blamarii si
a atacului la persoana, exprimarea dispretului fata de interlocutor, adoptarea unei atitudini ostile
si dezaprobatoare, refuzul de a exprima ematii, ganduri si, in general, de a comunica si (3) factorii
responsabili de declansarea si mentinerea unui conflict pot fi controlati prin metode specifice.

Discutia va fiin grup, cu participarea tuturor elevilor prezenti.
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5?—'@ Tema de casa (5 minute)

Tema de casa se refera la utilizarea uneia dintre modalitatile identificate pentru a bloca un
conflict Tn cadrul unei comunicari. Elevii pot incerca sa stinga o cearta personala (un conflict care
incepe ntre ei si 0 alta persoanad) sau o cearta intre doua persoane cunoscute. Ulterior, vor nota
modalitatile utilizate si efectele acestora si vor sublinia concluzia personala pe care au extras-o in
urma acestei experiente.

Sarcina pentru acasa se va derula timp de o saptamana. Dupa acest interval, puteti planifica
o0 _scurta Intalnire de 30 de minute, in care sa discutati experientele trdite de elevi si concluziile la
e care au ajuns.

Recomandari pentru coordonator:

Timpul de lucru alocat pentru fiecare secventa a activitatii este orientativ. in cazul in care
aveti nevoie, puteti aloca timp suplimentar.

in discutiile cu elevii:

» Incurajati observarea si intelegerea celor mai importanti factori care contribuie la aparitia
si mentinerea conflictelor;

= Insistati asupra consecintelor negative ale interactiunilor conflictuale asupra tuturor celor
implicati; punctati atat problemele practice (de exemplu, alterarea comunicarii in procesul
de rezolvare de probleme), cat si probleme emotionale (de exemplu, furie, panica etc.);

= Subliniati nevoia cunoasterii unor strategii eficiente prin care se poate bloca/reduce un
conflict/cearta.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Cum sunt generate conflictele
si ce putem face pentru a le evita - Identificarea factorilor principali care
contribuie la generarea si intretinerea conflictelor

Elaborati planul unui joc de rol (un ,scenariu”) in care un grup de 2-4 persoane discuta in
contradictoriu pe o tema la alegere, in asa fel incat discutia degenereaza intr-un conflict verbal.

Personajele

Secventa Continutul/Tema secventei ) )
implicate

Timpul alocat

40 de minute
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- R . . o Efectul
Factorii implicati Tn generarea si mentinerea | Secventain rincipal
. . inci
conflictului care apar P . P
obtinut

Impunerea propriului punct de vedere,
desconsiderand parerile celorlalti si alegand in
locul lor.

Urmarirea propriilor scopuri, folosind forta si
intimidarea.

Exprimarea emaotiilor, nevoilor, dorintelor,
parerilor personale fara sa tind cont de modul
in care este afectat interlocutorul.

Utilizarea unor gesturi excesive, invadand
spatiul personal al celuilalt, strangerea
pumnilor, frecarea mainilor.

Folosirea unui ton verbal dur, agresiv,
intimidant. Mesajul exprimat urmareste sa
intimideze, sa solicite, sa forteze o reactie sau
sa blocheze exprimarea dorintelor celuilalt.

Pastrarea unui contact vizual prelungit,
inadecvat, ostil; dominarea interlocutorului prin
postura corporald, reactii impulsive.

Exprimarea dezacordului sau a nemultumirilor
legate de probleme specifice, critica dura,
blamarea celuilalt pentru nerezolvarea situatiei.

Exprimarea de insulte, sarcasm sau luarea in
ras a celuilalt, punctarea incompetentei sau a
altor aspecte negative ale acestuia.

Negarea responsabilitatii pentru o problema
anume; plangeri repetate; atac verbal.

Lipsa completa a exprimarii parerii si a
emotiilor, detasare, indiferenta, ostilitate,
dezaprobare.
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ANEXA 2 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Cum sunt generate
conflictele si ce putem face pentru a le evita - Identificarea modalitatilor care
pot servi la stingerea unui conflict

Urmariti interactiunile din cadrul jocului de rol si identificati in ce secvente si ce tip de

metode ati putea folosi pentru a bloca, reduce sau elimina conflictul.

Factorii implicati In generarea si Modalitatea de control a acestor factori
Secventa mentinerea conflictulu (Sugerati modalitdti de control a factorilor
(Indicati factorii observati) implicati)
1
2
3
4
5
6
7

Pentru controlul sau eliminarea factorilor implicati in generarea si mentinerea conflictului, folositi

metode ca:

a. Exprimarea propriului punct de vedere, solicitand si respectand parerea celuilalt;

b. Discutarea si negocierea unor modalitati prin care pot fi atinse atat scopurile proprii, cat si
scopurile celuilalt;

¢. Exprimarea emotiilor, nevoilor, dorintelor si parerilor personale intr-un mod empatic si
politicos, care ia in considerare modul in care este afectat interlocutorul;

d. Utilizarea unor gesturi adecvate, potrivite mesajului transmis si care respecta spatiul personal
al celuilalt;

e. Folosirea unui ton verbal calm, tare si raspicat; mesajul exprimat urmareste sa comunice
emotii, informatii, sa transmita interes pentru parerea celuilalt;

f. Pastrarea unui contact vizual adecvat; orientarea fizica spre interlocutor; adoptarea unei
posturi corporale deschise, relaxate, incurajatoare;

g. Sublinierea consecintelor negative ale unui comportament, a unei decizii etc., evitdnd blamarea
si etichetarea persoanei. Focalizarea pe obstacolele care au blocat rezolvarea unei probleme,
in locul blamarii celuilalt pentru nerezolvarea acesteia. Conlucrarea pentru cautarea de solutii;

h. Exprimarea respectului pentru celalalt, Tn ciuda greselilor acestuia. Manifestarea dorintei de
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Asumarea responsabilitatii pentru propriile greseli si angajarea in cdutarea de solutii.
Focalizarea pe situatia prezenta si discutarea propriilor greseli, fara a aduce in discutie greselile
din trecut ale celuilalt. Folosirea asertivitatii si evitarea atitudinii de victima;

Exprimarea asertiva a parerii (chiar daca este sau nu impartasita de celalalt) si a emotiilor
(pozitive si negative deopotrivd). Manifestarea dorintei de dialog si comunicare, precum si a
interesului pentru relatia cu celalalt.
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Ccand ,,ochelarii” mentali distorsioneaza realitatea

Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: explorarea modului Tn care anumite structuri de personalitate (de exemplu,
schemele cognitive dezadaptative timpurii) distorsioneaza perceptia realitatii

Competente: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

Sa identifice principalele scheme cognitive dezadaptative timpurii (structuri fundamentale ale
personalitatii umane);

Sa recunoasca efectul activarii schemelor cognitive dezadaptative timpurii asupra perceptiei si
reprezentarii unei probleme de adaptare;

Sa nteleaga modul in care schemele cognitive dezadaptative timpurii pot obstructiona
identificarea si aplicarea unei solutii eficiente in cazul unei probleme de adaptare.

Materiale necesare:

Flipchart sau tabla;

Videoproiector si calculator;
Markere/Creta;

Coli de hartie si instrumente de scris;

Fisele de lucru aferente acestei activitati - Anexa 1 (o fotocopie pentru fiecare dintre cele cinci
grupuri de elevi) si Anexa 2 (o fotocopie pentru fiecare elev si/sau o copie la scara mare care
poate fi vazuta de toti elevii).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Relatiile sociale
si eficienta in comunicare din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 100 de minute (doua secvente a cate 50 de minute fiecare)
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Strategii/Metode/Continuturi
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Observatii/Sugestii specifice

Ghid pentru clasele licee

Expunere
introductiva
- Prezentarea
conceptelor
de baza:
schemele
cognitive
dezadaptative
timpurii.

Prezentarea
activitatii.

Incepeti discutia prin a intreba
elevii despre ceea ce cred ei

ca sunt acele trasaturi ale
personalitatii umane care
distorsioneaza perceptia
realitatii si interfereaza

cu rezolvarea eficienta a
problemelor de adaptare.
Explicati, pe scurt, ce
inseamna schemele cognitive
dezadaptative timpurii (tipare
de gandire referitoare la sine si
la relatiile cu ceilalti, care sunt
distorsionate si care pot pune
probleme) si explorati impreuna
cu elevii impactul acestora
asupra rezolvarii problemelor
de adaptare.

Prezentarea va fi de tip
expunere si se va desfasura
frontal, la clasa.

Cand introduceti notiunile
teoretice, prezentati, pe scurt,
conceptul tinta. Apoi, insistati
pe exemple. Evitati prelegerile
prelungite si favorizati discutiile
in grup.

10

minute

225



MINISTERUL EDUCATIEI | UNITATEA DE MANAGEMENT AL PROIECTELOR CU FINANTARE EXTERNA

Proiectul privind Tnvétémﬁntul Secundar/ Romania Secondary Education Project - ROSE

Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Prezentati Anexa 1 si obiectivul
general: crearea unui joc cu
tema ,In ciutarea pesterii
secrete”. Elevii trebuie sa
genereze un traseu care pleaca
de la punctul de pornire si
ajunge la pestera secreta. Pe
acest traseu exista o suita

de obstacole, care pot fi

Impartirea pe cele cinci echipe

desfasurarii activitatii.

Formarea depasite prin identificarea si,
echipelor de  apoi, inlaturarea schemelor se p.oate fac'e prin 'tragereAIa
lucru. dezadaptative care blocheaza sorti sau prin exprimarea in
rezolvarea problemei. Elevii grup a preferintelor elevilor.
Generarea | din clasa se vor grupa in cinci ) L
obstacolelor,  echipe de lucru. Fiecare echip Alocati aproximativ c!nC| minute 39 de
aschemelor | va selecta unul dintre cele cinci pentru.fcirmérea echilpelor qe minute
- B . lucru si lasati restul timpului
cognitive domenii de scheme cognitive T .
dezadaptative | dezadaptative timpurii. Apoi, pentru analiza, conform Anexei
timpuriisia | echipele vor lucra separat -
solutiilor. pentru a identifica (1) obstacole
posibile (adica activatorii
schemelor respective), (2) ce
spun schemele dezadaptative
pentru a ingreuna depasirea
obstacolul, (3) ce ar trebui sa
spuna schema pentru a facilita
depasirea obstacolului si (4)
ce emotii negative genereaza
schemele dezadaptative.
Discutati iTmpreuna cu elevii
observatiile lor privind
Discutarea  provocarile si dificultatile Discutia va fiin grup, cu 10
experientelor | intalnite pe parcursul participarea tuturor elevilor
elevilor. prezenti. minute
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Descrierea activitatii (secventa 2 - 50 de minute)

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Coordonatorul va prezenta
partea a doua a exercitiului:
folosind analizele facute in
secventa 1, intreaga clasa va
colabora pentru a elabora o
harta care pleaca de la un punct | Este util sa folositi o copie a

Prezentarea | de pornire (Start) si ajunge Anexei 2 la scara mare, care 5 minute
activitatii. la pestera secreta. Pe acest poate fi vazuta de toti elevii, sau
traseu vor fi plasate obstacolele | sa folositi un videoproiector.
identificare anterior, care pot
fi depasite prin identificarea si,
apoi, prin inlaturarea schemelor
dezadaptative ce blocheaza
rezolvarea problemelor.
Folosind Anexa 2, adunati
analizele facute de cele o N
Elaborarea cinci echipe de elevi. Toate D|sc.u‘;.|a vafiin grup, cu _
ST obstacolele, schemele cognitive participarea tuturor elevilor
hartii, utilizand dezadaptative identificate si prezenti. 30de
analizele . P . N
facute de elevi variantele adaptative vor fi Monitorizati timpul si asigurati- minute

organizate intr-o hartg, traseul
definit fiind dublat de o poveste
coerentd care va constitui
substratul jocului.

va ca intregul proces se
Tncadreaza Tn 30 de minute.

in secventa 1.

Rezumatul activitatii (10 minute)
[N L]

Discutati impreuna cu elevii observatiile lor privind provocarile si dificultatile aparute
in procesul generarii jocului. Analizati masura In care crearea acestui joc a ajutat la intelegerea
efectelor schemelor cognitive dezadaptative timpurii. Discutati concluziile activitatii, provocand
elevii sa isi spuna punctul de vedere.

Subliniati modul in care deprinderile exersate in cadrul acestei activitati pot fi utilizate in
viata de zi cu zi si evidentiati aspectele relevante care merita retinute: (1) reactiile noastre automate
depind de activarea unor tipare de gandire formate in prima parte a vietii, (2) recunoasterea acestor
tipare de gandire ne permite estimarea impactului lor asupra gandirii si deciziilor noastre si (3)
putem influenta tiparele noastre de gandire, astfel incat acestea sa ne ajute, in loc sa ne impiedice,
in rezolvarea problemelor.

~dm  Tema de casa (5 minute)
=

Tema de casa se refera la elaborarea efectiva si folosirea jocului creat. Obiectivul elevilor
este sa planifice Intalniri de grup si sa colaboreze pentru a construi jocul intr-o forma fizica (mai
precis, de tip ,board game”) sau computerizata. Modul de lucru (altfel spus, daca si cum se impart
in grupe mai mici care Isi asuma anumite sarcini subordonate obiectivului final etc.) va fi stabilit de
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elevi, care isi vor asuma integral responsabilitatea finalizarii activitatii. Sarcina pentru acasa se va
derula timp de doua saptamani. Dupa acest interval puteti planifica o intalnire in care va veti juca
cu jocul creat.

/% Recomandari pentru coordonator:

Timpul de lucru alocat pentru fiecare secventa a activitatii este orientativ. in cazul in care
aveti nevoie, puteti aloca timp suplimentar.

Subliniati importanta asumarii responsabilitatii pentru realizarea temei de casa. Un scop
important al acesteia este exersarea capacitatii de lucru in echipa, pentru a atinge un obiectiv la
care lucreaza intreaga clasa. Sugerati elevilor sa Tsi urmareasca propriile dificultati in cadrul acestei
colaborari, pentru ca fiecare sa identifice ce scheme cognitive dezadaptative timpurii le creeaza
probleme in situatiile de interactiune sociala, de negociere si de colaborare.

In discutiile cu elevii:

= Subliniati impactul major pe care activarea schemelor cognitive dezadaptative timpurii il are
asupra modului in care percepem o situatie si a modului in care generam solutii pentru o
problema;

= Evidentiati asemanadrile si deosebirile dintre cele cinci domenii de scheme cognitive
dezadaptative timpurii;

= Reliefati influenta majora pe care schemele cognitive dezadaptative timpurii o au asupra vietii
de zi cu zi si a relatiilor interumane;

= Insistati pe nevoia intelegerii si asumarii responsabilitatii pentru propriile tendinte si reactii
comportamentale sistematice;

= Punctati felul in care deprinderile mentale corecte ne ajuta in rezolvarea problemelor
importante.

in consilierea individuald, Anexa 1 poate fi utilizatd ca ghid pentru a explora modul in
care gandurile automate generate de schemele cognitive dezadaptative (,Ce spune schema?”) si
emotiile negative asociate pot interfera cu atingerea unor obiective personale. Totodata, consilierul
va identifica Tmpreuna cu elevul acele ganduri alternative folositoare, care pot fundamenta un
dialog sanatos si eficient cu sine.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA - Cénd ,ochelarii” mentali
distorsioneaza realitatea; obstacole si solutii

Obiectivul general: crearea unui joc cu tema ,In ciutarea pesterii secrete”. Elevii trebuie
sa genereze un traseu care pleaca de la punctul de pornire si ajunge la pestera secreta. Pe acest
traseu exista o suita de obstacole, care pot fi depdasite prin identificarea si, apoi, prin inlaturarea
schemelor dezadaptative care blocheaza rezolvarea problemei.

Fiecare grup de elevi va selecta unul dintre cele cinci domenii de scheme cognitive
dezadaptative timpurii. Apoi, grupurile vor lucra separat pentru a identifica (1) obstacole posibile
(adica activatorii schemelor respective), (2) ce spun schemele dezadaptative, astfel incat fac
mai dificila depasirea obstacolului, (3) ce ar trebui sa spuna schema pentru a facilita depasirea
obstacolului si (4) ce emotii negative genereaza schemele dezadaptative.

in tabelul de mai jos, este oferit cate un exemplu pentru fiecare domeniu de scheme
cognitive dezadaptative timpurii. Fiecare grup de elevi va identifica minimum trei alte obstacole
asemanatoare exemplului oferit, notand in coloanele corespunzatoare ,Ce spune schema?”,

~Ematiile negative generate de schema”, ,Ce ar trebui sa spuna schema?”. Pentru a va ghida
analiza, folositi tabelul prezentat.

Ce emotii negative Ce ar trebui sa

Obstacolul Ce spune schema? . g
genereaza schema?  spunaschema?

».Nu ma pot baza pe

ceilalti.” .
»1N anumite situatii,
»Sigur ceilalti nu vor prietenii si colegii te
dori sa ma ajute.” pot ajuta.”
s . Deprimare . 5
»Nuii intereseaza pe ,Chiar daca ar
Traversarea unui ei problemele mele.” Tristete prefera sa rezolv
. pod presupune singur/a, echipa
S lucrulin echipd.Nu  .Vor rade de mine Disperare mea ma va ajuta.”
LZE poti trece singur/a. = daca le cer ajutorul.”
O  Este necesar s3 ceri Frica »E neplacut sa nu te
= . _ 3 3 o y
Z  ajutorul echipei tale. »Ma streseaza Rs descurci singur/a,
3 5 ies3 usine X <
g gandul ca trebuie sa : dar nu inseamna
< apelez la altii. L ca esti slab/a sau
Vinovatie 7 o
“ . incapabil/a.”
»Daca echipa mea )
Furie

se asteapta sa ma
descurc singur/a,
cum vor reactiona?”

229



MINISTERUL EDUCATIEI | UNITATEA DE MANAGEMENT AL PROIECTELOR CU FINANTARE EXTERNA

Proiectul privind Tnvétémﬁntul Secundar/ Romania Secondary Education Project - ROSE

Obstacolul

Ce spune schema?

Ce emotii negative
genereaza schema?

Ce ar trebui sa
spuna schema?

~DEPENDENTUL"

Grupul tau trebuie
ca sa isi petreaca
noaptea in padure.
Ai fost ales prin
tragere la sorti
sa pregdtesti un
adapost pentru tot
grupul. Trebuie sa
identifici resursele
necesare si nu ai
voie sa ceri ajutorul
colegilor de echipa.
Trebuie sa te
descurci singur.
Intregul grup
depinde de tine.

,Sigur nu ma
descurc singur.”

LVoi gresi cu
siguranta. Nu
voi face alegerile
potrivite.”

»Toti se vor supdra

pe mine, pentru ca

nu voi fiin stare sa
imi fac treaba bine.”

»Nu pot sa reusesc
daca nu ma consult
cu ceilalti.”

»Sunt prea stresat
din cauza acestei
responsabilitati de
a reusi sa faci ceva
bine.”

Frica
Panica
Rusine

Vinovatie
Disperare

Deprimare

,Chiar daca numa
descurc perfect,
merita sa incerc.”

»Daca faci o alegere
gresita, s-ar putea ca
echipa/colegii sa nu
aprecieze, dar vor
intelege deoarece si
ei fac greseli.”

».Cand iei decizii
singur/a, poti gresi,
dar acest lucru este
normal. Toti gresim

uneori.”

,Orice om simte
presiunea psihica a
unei responsabilitati,
dar performanta
e influentata,
in primul rand,
de abilitati, de
cunostinte si de
disponibilitatea de a
depune efort.”
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Obstacolul

Ce spune schema?

Ce emotii negative
genereaza schema?

Ce ar trebui sa
spuna schema?

~INDREPTATITUL"

N

Grupul tau trebuie
sa traverseze un
rau periculos.
Singura sansa ca
aceasta Incercare sa
reuseasca este ca
fiecare membru al
grupului sa fie sincer
privind abilitatile si
limitele sale, pentru
a se putea exploata
la maximum
potentialul grupului.

»Am cele mai multe
calitati din intregul
grup.”

.Ceilalti trebuie sa
asculte de mine.”

+Eu trebuie sa
fac doar activitati
superioare. Nu voi
face nimic comun.”

.Nu am defecte
reale. Pot face orice
mai bine decat
ceilalti.”

»~Am dreptul sa spun
ce gandesc si ce
simt asa cum imi
vine. Dacd cineva

este afectat, nu este
problema mea.”

Furie
Nemultumire
Iritare
Tristete
Disperare
Frica

Panica

~Am atat calitati, cat
si defecte.”

,In anumite situatii,
este mai bine sa
ji las pe altii mai
calificati sa conduca/
sa ghideze.”

»,Sunt o persoana

valoroasa, chiar

daca am si unele
defecte.”

LPentru ca un grup
sa functioneze bine,
este recomandat ca
membrii grupului
sa isi exprime
gandurile si ematiile,
luédnd n calcul,
in acelasi timp, si
nevoile celorlalti.”
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Obstacolul

Ce spune schema?

Ce emotii negative
genereaza schema?

Ce ar trebui sa
spuna schema?

~SUBJUGATUL"

Esti persoana
responsabila cu
proviziile grupului.
Deoarece sesizezi
ca acestea se
imputineaza,
trebuie sa iei o
decizie nepopulara:
alimentele si apa
trebuie rationalizate.

#Ar fi groaznic ca
echipa mea sa fie
nemultumita.”

»Nu pot accepta sa
nu rezolv problema
astfel incat toti sa fie
multumiti.”

»Nu pot sa le spun
ca le va fi foame si
sete.”

+As prefera sa le
impart si portia
mea.”

Deprimare
Tristete
Rusine
Vinovatie
Disperare
Frica

Panica

Jmiparerducieo
situatie neplacuta,
dar este spre binele
tuturor sa impun
rationalizarea
alimentelor.”

»Nu imi place sa i

stiu suparati, dar

decizia mea este
corecta.”

,Chiar daca am
luat aceasta decizie
nepopulara, raman
un membru valoros

al grupului.”

~Este bine ca toti
membrii grupului
sa experientieze
atat recompensele,
cat sineplacerile
calatoriei.”
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Obstacolul

Ce spune schema?

Ce emotii negative
genereaza schema?

Ce ar trebui sa
spuna schema?

~STRESATUL"

Grupul tau a ajuns
in fata unui obstacol
natural (de exemplu,

0 prapastie). O
solutie ar fi ocolirea
acestuia, dar s-ar
pierde foarte mult
timp. O alta solutie
este traversarea
acestuia, Insa
poate fi riscanta.
Nu ai suficient
timp sa planifici
corespunzator, iar
grupul se bazeaza
pe tine.

,Un om deincredere
nu ii pune Tn pericol
pe ceilalti.”

»Daca nu planific
cum trebuie siiese
rau, este numai vina
mea.”

»Nu ai dreptul sa
improvizezi cand
este Tn joc siguranta
altora.”

~Daca nu poti
controla perfect
o situatie, nu este
corect ca ceilalti sa
se bazeze pe tine.”

»Daca nu planifici in

detaliu, sigur vei fi

intr-un foarte mare
pericol.”

Frica
Panica
Anxietate
Ingrijorare
Preocupare
Furie
Tristete
Rusine

Vinovatie

»Potisa fiiun
om responsabil,
chiar daca nu esti
perfect.”

LUneori situatia nu
permite o planificare
corespunzatoare.
Astfel, esti obligat/a
sa improvizezi.”

.Daca trebuie sa

improvizezi, sunt

sanse mari sa nu
iasa perfect.”

,Un om poate fi
valoros si daca
nu controleaza
intotdeauna tot ceea
ce se intampla.”
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ANEXA 2 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Cédnd ,,ochelarii” mentali
distorsioneazd realitatea - Managementul schemelor cognitive dezadaptative
timpurii; Constructia hartii/traseului.

Adunati analizele facute de cele cinci echipe de elevi. Toate obstacolele, schemele cognitive
dezadaptative identificate si variantele adaptative vor fi organizate intr-o harta. Traseul definit este
dublat de o poveste coerenta, care va constitui substratul jocului. Jocul poate fi generat intr-o
forma fizica (adica de tip ,board game”) sau computerizata.

Ce ar trebui sa spuna

Obstacolul Ce spune schema?
schema?

Punctul de pornire - START

Punctul de sosire - PESTERA SECRETA

Simbolul de pe harta Semnificatia

1. % Pod

Loc de popas

Reducerea cantitati de alimente si apa

L
3. @ Prezenta unui rau periculos

Situatie periculoasa, riscanta
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START

Pestera

secreta

Descrieti pe scurt povestea traseului si a calatoriei spre ,Pestera secreta”.
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Cine sunt eu se exprima in comportamentele, reactiile si deciziile mele

Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: explorarea impactului pe care anumite structuri de personalitate (de exemplu,
schemele cognitive dezadaptative timpurii) il au asupra comportamentelor umane

Competente: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

Sa cunoasca principalele scheme cognitive dezadaptative timpurii (structuri fundamentale ale
personalitatii umane);

Sa Inteleaga consecintele practice si emotionale ale functionarii noastre in baza schemelor
cognitive dezadaptative timpurii;

Sa recunoasca impactul schemelor cognitive dezadaptative timpurii asupra interactiunilor Tn
cuplu.

Materiale necesare:

Flipchart sau tabla;

Videoproiector si calculator;
Markere/Creta;

Imprimants;

Coli de hartie si instrumente de scris;

Fisele de lucru aferente acestei activitati - Anexa 1 (o fotocopie pentru fiecare grup de trei-
patru elevi) si Anexa 2 (o fotocopie pentru grupul de sapte elevi care vor constitui juriul).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Relatiile sociale
si eficienta in comunicare din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 100 de minute (doua secvente a cate 50 de minute fiecare).
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Strategii/Metode/Continuturi

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNALI\
Ghid pentru clasele licee

Observatii/Sugestii specifice

Timp

Incepeti discutia prin a

intreba elevii ce aspecte ale
personalitatii lor se exprima

cel mai puternic si cel mai
sistematic in comportamentele,
reactiile si deciziile de zi

cu zi. Explicati, pe scurt, ce
inseamna schemele cognitive

pro si contra.

Expunere dezadaptative timpurii si
introductiva  explorati impreuna cu elevii Prezentarea va fi de tip
- Prezentarea ]mpactul acestora asupra expunere SI seva desfésura
conceptelor  emotiilor si comportamentelor | frontal.
de baza: oamenilor. o o 15
schemele Cand introduceti notiunile
cognitive  Prezentati Anexa 1 si cele cinci | teoretice, prezentati pe scurt minute
dezadaptative = domenii de scheme cognitive conceptul tintd. Apoi, insistati pe
timpurii. dezadaptative timpurii. exemple. Evitati expunerile sub
forma de monolog si favorizati
Prezentarea  Subliniati faptul ca scopul discutiile in grup.
activitatii. acestei activitati este de a
identifica argumente pentru
apararea si pentru acuzarea
schemelor cognitive implicate.
Pentru a creste atractivitatea si
creativitatea activitatii, vedeti
sugestiile oferite la rubrica
~Recomandari pentru utilizator/
coordonator”.
Elevii se vor gr a i-trei
Formarea evii se 9 gupacate.dote,
. pentru a-si alege una dintre
echipelor o cinci d  de sch
inci domenii m P .
pentru cele C . ¢ .0 e. ] Ae >C f: ev Impartirea pe cele zece grupe si
< cognitive si pozitia in legatura T,
apararea . ’ ) grupa juriului (a se vedea Anexa
. ntr rar . .
si acuzarea cu aceasta .(pe tru apararea sau 1) se poate face prin tragere 5 minute
acuzarea ei). . . . N
schemelor la sorti sau prin exprimarea in
cognitive; < . rup a preferintelor elevilor.
Ig Totodata, sapte elevi vor forma grupap ’
alegerea . ,
. g _ juriul care va evalua pledoariile
juriului.
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Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Folosind Anexa 1, cele zece
grupe de elevi vor incerca
sa identifice cat mai multe

cognitive dezadaptative timpurii.

Identificarea  3rgumente potrivite pentru
argumentelor | yomeniul de scheme cognitive
pentru i poziti N o ,
< a‘loca.t 31 pozitia (pro/contr?) Monitorizati timpul si asigurati-
apararea vizavi de acestea. Totodata, .
si acuzarea fia s ab va ca intregul proces se
? acestia isi vor elabora o N < A . .
h | T . incadreaza in 20 de minute, iar
schemelor | pledoarie de zece minute, . 20 de
cognitive andussi rele si argumentele echipelor au fost
organizandu-si argumentele si . N .
dezadaptati ] 9 > arg ’ organizate in forma pledoariei minute
€zadaptative  timpul alocat. finale
timpurii. ’
Stabilirea In acelasi timp, cei sapte elevi
criteriilor care formeaza juriul isi vor
de evaluare | elabora criteriile finale pe care
pentru juriu.  le vor folosi pentru evaluarea
pledoariilor prezentate.
Discutati iTmpreuna cu elevii
Discutarea | observatiile lor privind Discutia va fiin grup, cu 10
experientelor | identificarea argumentelor participarea tuturor elevilor
elevilor. care apara sau acuza schemele | prezenti. minute
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Descrierea activitatii (secventa 2 - 50 de minute)

Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice
Coordonatorul va prezenta
Selectarea e
.. . | parteaadoua a exercitiului:
domeniului ) . . . I
dintre cele zece pledoarii Selectati unul dintre cele cinci
de scheme . . .
i elaborate se vor alege doua domenii de scheme cognitive,
cognitive ) R , . < :
q ?j " care vor fi prezentate n fata pentru a fi supus judecatii (ase | 5 minute
ezadapative . . . <
" P 3 clasei (prin tragere la sorti, se va | vedea Anexa 1 si recomandarile
impurii . .
P alege un domeniu de scheme pentru utilizator/coordonator).
supuse e - .
) P o cognitive si pledoariile pro si
judecatii.
contra acestora).
Cele doua echipe selectate Tsi
Prezentarea o prezenta pledoariile (a se
pledoariilor | yedea Anexa 1).
pentru
acuzarea si Dupa prezentarea celor doua Alocati zece minute pentru
apdrarea pledoarii, acordati fiecarei pledoaria acuzarii, zece minute
domeniului | echipe posibilitatea de a pune pentru pledoaria aparérii si 30 de
de scheme  ointrebare echipei adverse, zece minute pentru intrebarile
cognitive la care aceasta va trebui sa incrucisate. minute
dezadapative rdspunda spontan.
timpurii
selectat. Juriul va folosi criteriile elaborate
Evaluarea celor in partea intai a exercitiului (a se
dous pledoarii. vedea Anexa 2) pentru a evalua
cele doua pledoarii.
Prezentarea S
luaril Reprezentantul juriului Prezentati concluziile juriului 5
v rilor - . [
evaluartio desemnat de membrii acestuia, . , L
iuriului. N si discutati pe scurt opiniile
J va prezenta pe scurt concluziile "~ ’ .
. elevilor. minute
evaluarilor.

0 0 O

LI LT

Rezumatul activitatii (5 minute)

Subliniati modul in care deprinderile exersate Tn cadrul acestei activitati pot fi utilizate in
viata de zi cu zi si evidentiati aspectele relevante care merita retinute: (1) ca tipare fundamentale
ale gandirii umane, schemele cognitive dezadaptative timpurii stau la baza personalitatii, (2)
schemele cognitive ne influenteaza emotiile si comportamentele si (3) interactiunile cu persoanele
semnificative depind de schemele cognitive care se activeaza la momentul initierii comunicarii si
pe parcursul conversatiei cu acestea.
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—J
R Sy
—30—,

Tema de casa (5 minute)

Tema de casa se refera la urmarirea impactului schemelor cognitive dezadaptative timpurii
asupra comportamentelor zilnice. Obiectivul elevilor este sa identifice un domeniu de scheme
cognitive dezadaptative timpurii care 1i afecteaza sistematic. Apoi, vor urmari efectele acestor
scheme asupra unui comportament specific, in fiecare zi, timp de o saptamana.

LUNI MARTI MIERCURI JoI VINERI SAMBATA DUMINICA
Cum mi-a Cum mi-a Cum mi-a Cum mi-a Cum mi-a Cum mi-a Cum mi-a
afectat afectat afectat afectat afectat afectat afectat
comporta- comporta- comporta- comporta- comporta- comporta- comporta-
mentul mentul mentul mentul mentul mentul mentul
Emotia Emotia Emotia Emotia Emotia Emotia Emotia
principala principala principala principala principala principala principala
resimtita resimtita resimtita resimtita resimtita resimtita resimtita
Si Si Si Si Si Si Si
intensitatea intensitatea intensitatea intensitatea intensitatea intensitatea intensitatea
acesteia acesteia acesteia acesteia acesteia acesteia acesteia
1-10 1-10 1-10 1-10 1-10 1-10 1-10

(1 =deloc intens; 10 = extrem de intens)

Sarcina pentru acasa se va derula timp de o sadptamana. Dupa acest interval, puteti planifica
o scurta intalnire de 30 de minute Tn care sa discutati experientele trdite de elevi si concluziile la

care au ajuns.
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E% Recomandari pentru coordonator:

Timpul de lucru alocat pentru fiecare secventa a activitatii este orientativ. In cazul in care
aveti nevoie, puteti aloca timp suplimentar.

Alegeti un domeniu de scheme cognitive dezadaptative timpurii, dintre cele cinci luate in
discutie, precum si pledoariile pro si contra acestora, prin tragere la sorti. impértirea in cele zece
grupe si grupa juriului (a se vedea Anexa 1) se poate face prin tragere la sorti sau prin exprimarea
in grup a preferintelor elevilor.

Pentru a creste atractivitatea si creativitatea activitatii, puteti sa o organizati in jurul unui
eveniment specific, relevant pentru elevi.

Spre exemplu: tanarul X tocmai a aflat ca prietenul sau cel mai bun se drogheaza si are
relatii cu un grup care se ocupa cu distribuirea de droguri. Cand X deschide o discutie cu prietenul
sdu, acesta din urma devine agresiv si i spune cd nu este problema lui. ,indreptatirea” din
personalitatea sa ii domina gandurile, emotiile si comportamentele, astfel incat prietenia lor este
definitiv compromisa. Avocatii apararii schemelor cognitive de ,indreptatire” vor gasi argumente
pentru a sustine ,adevarul si corectitudinea” acesteia. Avocatii acuzarii vor argumenta impotriva
acesteia, a gandurilor, a emotiilor si a comportamentelor pe care le implica.

Puteti alege cate o astfel de situatie pentru fiecare dintre cele cinci domenii de scheme
cognitive descrise in Anexa 1.

Exercitiul poate fi facut si fara aceste mici povesti, insistand doar pe argumentarea pro si contra
schemelor.

in discutiile cu elevii:

» Punctatiasemanarile si deosebirile dintre cele cinci domenii de scheme cognitive dezadaptative
timpurii prezentate in Anexa 1;

= Subliniati influenta majora pe care schemele cognitive dezadaptative timpurii o au asupra vietii
de zi cu zi si a relatiilor interumane;

= Insistati pe nevoia intelegerii si asumarii responsabilitatii pentru propriile tendinte si reactii
comportamentale sistematice.

In consilierea individual3, cele cinci domenii de scheme cognitive descrise in Anexa 1 pot fi folosite
pentru a identifica vulnerabilitatile elevului cu care se lucreaza (mai precis, care domeniu/domenii
de scheme este/sunt dominant/e). Apoi, consilierul va identifica impreuna cu elevul situatii din
viata acestuia care activeaza cel mai frecvent schemele respective. Se vor discuta comportamentele
automate pe care elevul le are ca urmare a activarii schemelor, consecintele acestora si posibile
comportamente alternative, mai folositoare, care ar merita exersate si folosite.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Cine sunt eu se exprimd in
comportamentele, reactiile si deciziile mele - Schemele cognitive dezadaptative
timpurii si efectele lor

Fiecare grup de doi-trei elevi va alege una dintre cele zece situatii de mai jos. Acestea
vor fi cele zece grupe de ,avocati”, care Tsi vor pregati argumentele si pledoariile in apararea sau
impotriva celor 5 domenii de scheme cognitive dezadaptative timpurii, descrise mai jos.

PRO CONTRA
~ABANDONATUL" 1 6
,DEPENDENTUL" 2 7
,INDREPTATITUL" 3 8
~SUBJUGATUL" 4 9
~STRESATUL” 5 10
Argumentele identificate Timpul alocat
1.
2.
Total - 10 minute
1. ,ABANDONATUL"
Emotii dominante = Nusunt Comportamente/Reactii
acceptat/a
= Deprimare = Nusuntiubit/a = Ma bazez mai mult pe mine
= Tristete = Nusunt in tot ceea ce fac.
= Rusine protejat/a = Nu am mare incredere in
= Vinovatie = Nusunt nimeni.
= Disperare respectat/a = Nu ma bazez prea mult pe
»= Frica = Nusunt cei din jur.
= Furie ‘ inteles/a » = Criticama deranjeazd in mod
=  Numise particular, ma blocheaza
acorda atentie intotdeauna.
= Am prea = Ma vad diferit/a de ceilalti,
multe defecte/ nu apartin cu adevarat
lipsuri pentru niciunui grup, petrec mult
a fi valoros/ timp singur/a. Ma simt mai
valoroasa bine de unul singur/una

singura.
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Emotii dominante

Frica
Panica
Rusine
Vinovatie
Disperare
Deprimare

Emotii dominante

Furie
Nemultumire
Iritare
Tristete
Disperare
Frica

Panica

2.

~DEPENDENTUL"

Nu sunt
acceptat/a

Nu sunt iubit/a
Nu sunt
protejat/a

Nu sunt
respectat/a

Nu sunt
inteles/a

Nu mi se
acorda atentie
Am prea
multe defecte/
lipsuri pentru
a fi valoros/
valoroasa

~INDREPTATITUL"

Sunt superior/
superioara
celorlalti,

mai valoros/
valoroasa
decat altii
Merit mai mult
decat altii
Merit sa fac
ceea ce vreau
Nu suport

sa ma simt
inconfortabil
Trebuie sa
exprim ceea
ce gandesc si
ceea ce simt

»

»

DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IONAU\
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Comportamente/Reactii

= Ma bazez mai mult pe mine
in tot ceea ce fac.

= Nu am mare incredere in
nimeni.

= Nu ma bazez prea mult pe
cei din jur.

= (Critica ma deranjeaza in mod
particular, ma blocheaza
intotdeauna.

= Ma vad diferit/a de ceilalti,
nu apartin cu adevdrat
niciunui grup, petrec mult
timp singur/a. Ma simt mai
bine de unul singur/una
singura.

Comportamente/Reactii

« In relatii, primesc deseori
mai mult decat ofer;

= Imi permit s& fac lucruri care
sunt interzise altora;

= Atunci cand consider
necesar, 1i folosesc pe
ceilalti pentru a-mi atinge
obiectivele;

= Imi exprim gandurile si
emotiile, indiferent de cum i
afecteaza pe altii;

= Fac Intotdeauna ceea ce
vreau, cand vreau, cum

vreau.
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Emotii dominante

= Deprimare
= Tristete

= Rusine

= Vinovatie
= Disperare
= Frica

= Panica

Emotii dominante

= Frica

= Panica

* Anxietate

» Ingrijorare
» Preocupare

= Furie
= Tristete
= Rusine

= Vinovatie

244
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4.

5.

~SUBJUGATUL"

Ceilalti sunt
mai importanti
Eu sunt mai
altruist/a decat
altii

Eu ma pot
controla mai
bine decat altii
Valoarea mea
consta in ceea
ce ofer

~STRESATUL"

Sunt o
persoana
serioasa si de
incredere

Ma controlez in
tot ce fac

Sunt mereu
expus/a la
pericole
Valoarea vine
din perfectiune
si din
autocontrol

»

Comportamente/Reactii

In relatii, ofer intotdeauna
mai mult decat primesc;

Am mare grija sa Tmplinesc
nevoile sidorintele celorlalti;
Imi exprim gandurile si
emotiile doar cand sunt
sigur/a ca nu deranjeaza pe
nimeni;

Fac tot ce pot pentru a-i ajuta
pe ceilalti;

Ma straduiesc sa fac tot ce
pot pentru a-i multumi pe
ceilalti.

Comportamente/Reactii

Ma bazez mai mult pe mine
in tot ceea ce fac;

Prefer sa nu ii deranjez pe
ceilalti cu emotiile mele;
Observ  usor si acord
importanta aspectelor
negative ale vietii;

Sunt mereu atent/a la cele
mai mici detalii;

Imi stabilesc standardeinalte
si sunt mereu exigent/a cu
mine;

Penalizez mereu atat
greselile mele, cat si pe cele
ale altora.
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ANEXA 2 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Cine sunt eu se exprimd
in comportamentele, reactiile si deciziile mele - Criteriile de evaluare a
pledoariilor prezentate

Juriul, format din sapte elevi, va stabili criteriile finale folosite pentru evaluarea pledoariilor
prezentate, pornind de la criteriile sugerate mai jos. Puteti folosi maxim zece criterii. Pentru fiecare
criteriu, se va acorda un scor de la 1 la 5, unde 1 = foarte slab/neconvingator, iar 5 = excelent.

Echipa apararii = Echipa acuzarii

Criteriile de evaluare . i
schemei schemei

1. | Cat de relevante sunt argumentele prezentate?

2. Catde coerenta silogica este prezentarea?

Cat de convingatoare sunt raspunsurile la intrebarile
opozitiei?

BONUS, pentru folosirea de analogii si exemple
originale - 5 puncte

Punctajul total obtinut
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IX. Luarea deciziilor
IX. 1. Aspecte teoretice

Scopul acestei sectiuni consta In familiarizarea cu aspectele teoretice si aplicative ale
procesului de luare a deciziilor si cu importanta acestuia pentru dezvoltarea personala si pentru
eficienta in grupul social.

Obiectivele sectiunii sunt:
= Definirea caracteristicilor deciziei;
= Prezentarea proceselor de gandire implicate intr-un proces decizional;

= Explorarea impactului emoatiilor asupra reprezentarii optiunilor disponibile in cadrul unui
proces de decizie;

= Formularea de recomandari pentru dezvoltarea abilitatii de luare a deciziilor.
IX. 1.1. Descriere generala

Succesul unui individ in context social depinde Tn mare masura de capacitatea acestuia de
a identifica si de a alege varianta optima de actiune Intr-o situatie data. Acceptarea unei persoane
intr-un grup dat si statutul sau sunt tributare capacitatii de a actiona intr-un mod benefic pentru
grup. Din perspectiva acestuia, persoana este utila si, implicit, valoroasa, daca face alegeri care
servesc membrilor acestuia.

IX. 1.2. Ce este o decizie?

Decizia presupune reprezentarea mentala a unei probleme, identificarea unor posibile
variante de raspuns (adica a unor alternative), anticiparea consecintelor fiecarei alternative in
parte si selectarea unei variante de actiune care sa fie implementata ulterior (Tverski & Kahneman,
1981; Azuma et al., 2006; Miu & Bilc, 2015). O problema de decizie are In centrul sau mai multe
variante de actiune, consecintele acestora si contingentele lor (probabilitatea ca o anumita actiune
sa duca la o anumita consecinta) (Tverski & Kahneman, 1981).

Deseori, persoana nu dispune de toate informatiile necesare evaluarii corecte a
consecintelor fiecarei variante disponibile identificate. Acest proces de evaluare a consecintelor
posibile poarta numele de ,perspectiva” (engl. ,prospect”). Informatiile dispnibile in legatura cu
consecintele fac ca decizia sa fie:

(1) Tn conditii de risc (probabilitatile obiective ale consecintelor sunt cunoscute), sau

(2) In conditii de incertitudine (probabilitatile obiective ale consecintelor sunt necunoscute)
(Miu & Bilc, 2015). In viata de zi cu zi, cele mai multe decizii sunt luate in conditii de incertitudine,
persoana estimand ce sansa de aparitie are o anumitd consecinta. In aceste conditii, suntem muilt
mai susceptibili la influentele externe (de exemplu, modulin care ni se prezinta o situatie) siinterne
(de exemplu, starea emotionala pe care o avem cand luam decizia).
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Asadar, intelegerea proceselor de gandire si a manifestarilor afective implicate in procesul
decizional pot facilita un control sporit al factorilor care ne influenteaza alegerile in viata.

IX. 1.3. Procesele cognitive (i.e., de gandire) implicate in procesul decizional

Desiin literatura de specialitate exista mai multe modele teoretice care Tsi propun sa explice
procesul decizional Tn functie de timpul si informatia disponibile pentru evaluarea alternativelor,
exista cateva procese cognitive (i.e., de gandire) care intervin de fiecare data cand o persoana ia
o decizie (Azuma et al., 2006). Decizia umana presupune procesualitate. in incercarea de a lua o
decizie bunad, persoana culege informatii, evalueaza posibilele directii de actiune si consecintele
acestora si delibereaza si selecteaza cea mai potrivita varianta (Azuma et al., 2006). Asadar, decizia
rezulta din actiunea concertata a mai multe procese de gandire. Printre acestea se numara atentia,
memoria de lucru si rationamentul (Endsley, 1995; Azuma et al., 2006).

Atentia desemneaza mecanismele psiho-fiziologice implicate in selectia, dintr-un mediu
hipercomplex, a stimulilor cu valoare adaptativa sau motivationala ridicata (Miclea, 1999). Acest
proces de selectie se desfasoara constient sau automat si are rolul de a permite unui sistem cognitiv
(i.e., de gandire), care poate prelucra simultan un numar limitat de informatii, sa actioneze eficient
intr-un mediu fizic extrem de bogat in stimuli, asigurand astfel coerenta comportamentului (Miclea,
1999; Azuma et al., 2006). Cu alte cuvinte, Tn campul atentiei intra informatiile cu valoare maxima
de activare la un moment dat (altfel spus, informatiile spre care se orienteaza resursele mentale ale
persoanei). Aceasta activare intensa a unor stimuli poate fi data de importanta deosebita pe care
ei 0 au pentru persoana (adica de valoarea lor motivationala ridicata) sau de anumite caracteristici
ale lor (de exemplu, impredictibilitatea) (Miclea, 1999). Spre exemplu, datorita caracteristicilor
stimulilor (de exemplu, culoare sau forma deosebite), copiii se gandesc si se concentreaza mai usor
asupra unor probleme de fizica, matematica etc., atunci cand acestea sunt reprezentate si printr-o
imagine, un desen sau o schema. In cadrul unui proces de decizie, atentia permite selectarea
acelor informatii care vor sta la baza reprezentdrii mentale a variantelor de actiune.

Memoria se refera la ansamblul de cunostinte reprezentate si stocate n sistemul cognitiv al
persoanei. Memoria de lunga durata si memoria de lucru se refera la doua stari diferite de activare
ale aceluiasi ansamblu de cunostinte; cunostintele cele mai active la un moment dat se numesc
memorie de lucru (Miclea, 1999). In stare de relaxare, memoria de lucru se suprapune peste
atentie. Altfel spus, exista niste informatii mai activate, disponibile persoanei, la care persoana
se poate gandi cu usurinta, dar care, totusi, nu prezinta un interes deosebit. Cand, insa, anumiti
stimuli Tncep sa corespunda unor nevoi sau intentii, acestia primesc un plus de activare pentru a fi
prelucrati mai in detaliu. Spunem ca incepem sa le acordam atentie. Pe masura ce interesul nostru
pentru ei creste, le acordam, In detrimentul altora, tot mai multe resurse (Miclea, 1999). Acest
fenomen se observa in viata de zi cu zi, atunci cand o situatie este atat de importanta pentru cineva
incat acesta este absorbit profund de ea, rupdndu-se complet de ceea ce este in jur. In memoria de
lucru se combina informatia nou dobandita cu informatiile relevante care exista deja in memorie.
Totodata, aici se proiecteaza directiile viitoare de actiune care vor fundamenta decizia (Endsley,
1995).

Atentia si memoria umana sunt responsabile pentru activarea si prelucrarea informatiilor
deja stocate si a celor recent achizitionate, utilizate in vederea formularii variantelor de actiune
posibile. Pornind de la aceste informatii, gandirea umana va recurge la rationamente a caror scop
este selectarea variantei considerate optime la un moment dat. Altfel spus, pornind de la anumite
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premise, In baza unor prelucrari psihice specifice, vor fi deduse anumite concluzii (de exemplu, care
este varianta de actiune preferabild). Prin intermediul rationamentului, informatiile deja existente
sunt recombinate, pentru a produce informatii noi. Rationamentul poate fi inductiv sau deductiv.
Rationamentul deductiv se refera la extragerea unei concluzii din anumite premise, in baza unor
reguli de deductie. in acest caz, concluzia derivad cu necesitate din premise (Miclea, 1999). Un
personaj literar celebru, devenit simbol al artei deductiei, este bine-cunoscutul detectiv Sherlock
Holmes. Rationamentul inductiv se refera la extragerea unei concluzii, probabil adevarate, din
anumite premise, asumand o oarecare omogenitate a lumii in care traim (Miclea, 1999). Exemplu:
Dan este prietenul lui Andrei si seamana cu el din multe puncte de vedere. Andrei prefera excursiile
la munte. Probabil ca si Dan prefera excursiile la munte.

Rationamentul prin analogie, un tip de rationament inductiv utilizat frecvent in contexte
cotidiene, se refera la abilitatea de a identifica si utiliza similitudini Tntre doua situatii diferite.
Aceasta abilitate presupune identificarea unei structuri de relatii comune (sistem de relatii, nu
neapdrat proprietati fizice) pentru doua situatii diferite si formularea unor inferente in baza acestor
asemanari (Gentner & Smith, 2012). Rationamentul prin analogie se obtine prin producerea in
serie a mai multor procese:

1. encodare, adica traducerea termenilor analogiei in reprezentari interne asupra carora pot
interveni prelucrari ulterioare;

2. inferenta, adica stabilirea relatiei dintre componentele situatiei initiale;

3. cartarea (,mapping”), adica determinarea corespondentei dintre componentele situatiei initiale
si componentele situatiei noi;

4. aplicarea relatiei stabilite Intre componentele situatiei initiale asupra componentelor situatiei
noi, pentru a identifica optiunea optima;

5. indicarea rdspunsului (Sternberg, 1977; Azuma et al., 2006).

Exemplu:

1. encodare: semnificatia cuvintelor ,soare” si ,zi";

2. inferenta: soarele apare pe cer ziua;

3. cartarea: soarele si luna sunt astre ceresti;

4. aplicarea relatiei stabilite: soarele este pe cer ziua, iar luna este pe cer noaptea;

5. indicarea rdspunsului: noapte.

Spre exemplu, in cadrul celei de a doua activitati aferente capitolului Luarea deciziilor,
elevii pot explora modalitati de simplificare a unei situatii complexe prin utilizarea analogiilor,
pentru a facilita astfel procesul de luare a unei decizii. Exercitiul ii va ajuta sa Inteleaga structura
unei analogii si cum poate fi analizat eficient contextul unor probleme complexe.

Asadar, deciziile unei persoane se bazeaza pe informatii deja existente Tn memoria
individului si pe informatii noi dobandite, in parte, prin recombinarea celor deja existente. Utilizand
rationamente variate, persoana va extrage o concluzie care 1i va ghida apoi actiunile.
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IX. 1.4. Strategii de gandire folosite frecvent in luarea deciziilor

Studiile stiintifice asupra modului in care luam decizii arata ca felul in care sunt formulate
mental variantele de alegere disponibile intr-un proces de decizie permite emiterea unor predictii
asupra felului Tn care persoana va alege. Alegerile oamenilor sunt influentate de cum anume
estimeaza acestia probabilitatea de aparitie a unei consecinte pentru respectiva alegere (Tversky
& Kahneman, 1981; Tversky & Kahneman, 1986; Miclea, 1999). In continuare, vor fi analizate cateva
dintre modalitatile de gandire folosite de oameni atunci cand se hotarasc ce varianta sa aleaga
intr-un proces de decizie.

(a) Incadrarea alternativelor (,framing”)

Oamenii tind sa aleaga varianta formulata in termeni de castig sau succes si sa evite
varianta formulata in termeni de pierdere sau esec. Acest lucru este valabil chiar si atunci cand
decizia este Tn conditii de risc (altfel spus, cand probabilitatile obiective ale consecintelor sunt
cunoscute) si cand se cunoaste ca probabilitatea de aparitie a anumitor consecinte este aceeasi
pentru ambele variante (Tversky & Kahneman, 1981; Miclea, 1999). Asadar, indiferent de situatia
obiectiva, oamenii sunt inclinati sa aleaga varianta formulata in termeni de castig, subliniindu-
se consecintele pozitive ale respectivei variante. Spre exemplu, folosirea unor formulari de genul
»daca alegeti x, veti castiga...”, ,daca facetiy, veti beneficia de...", ,daca va comportati in maniera z,
avantajul dvs. va fi ca...” etc., face ca oamenii sa fie tentati sa aleaga acea varianta.

(b) Ancorarea alternativelor

In estimarea consecintelor unei alegeri, oamenii pornesc de la anumite ancore. Acestea
influenteaza evaluarea implicatiilor alegerii unei anumite variante. Includerea unor ancore in
formularea variantelor influenteaza alegerea acestora. Spre exemplu, in decizia asupra calitatii
sau valorii unei persoane, actiune, consecinta etc., oamenii se bazeaza pe ,prima impresie”, care
functioneaza ca o ancora. Astfel, daca prima impresie asupra unei persoane este pozitiva, vom
tinde s estimam valoarea acelei persoane ca fiind mai ridicata. In acelasi fel, dacd primul lucru pe
care 1l gandim despre o situatie este ceva negativ, vom estima situatia ca fiind mai negativa decat
am considera-o in alte conditii. Ca regula generala, primele elemente la contactul cu o persoang,
situatie etc., ancoreaza estimarea noastra asupra acesteia.

(c) Prototipicalitatea (i.e., reprezentativitatea) alternativelor

Estimarea probabilitatii unei variante depinde si de cat de reprezentativa este acea varianta
pentru o anumita categorie. Oamenii considera mai probabila o varianta tipica si Tsi formuleaza
asteptarile in functie de aceasta. Spre exemplu, un comportament reprezentativ pentru un prieten
este respectarea normei de reciprocitate (de exemplu, daca tu ma ajuti cu ceva, te voi ajuta si eu, la
randul meu). Estimarea masurii In care un prieten pe care l-am ajutat ne va ajuta la randul sau se
bazeaza pe aceasta strategie de gandire. Asumarea existentei unei reguli (de exemplu, ,prietenii
se ajuta Intre ei”) permite estimarea usoara a consecintei alegerii noastre (de exemplu, ,pentru ca
am ales sa il ajut pe prietenul meu, ma va ajuta si el”).

(d) Accesibilitatea alternativelor
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Accesibilitatea mairapida din memorie a unorinformatii duce la acordarea unor probabilitati
mai ridicate acestora. Altfel spus, atunci cand oamenii Tsi amintesc mai usor consecinta pozitiva
sau negativa a unei alegeri, ei considera ca e mai probabil ca aceasta sa se intample.

In concluzie, oamenii vor decide mai usor s& aleaga o variantd de actiune (de exemplu, a
consuma alcool la o petrecere vs. a consuma suc) daca:

1. li se subliniaza in primul rand beneficiile variantei (de exemplu, daca bei alcool vei scapa de
inhibitii),

2. propunerea variantei este ancorata in ceva pozitiv/dezirabil (de exemplu, poti alege sa bei
berea aceasta rece, care contine mai putin alcool decat ginul),

3. regula asumata permite prezicerea cu usurinta a consecintelor alegerii (de exemplu, daca aleg
sa beau alcool, ceilalti ma vor accepta usor In grup, deoarece, de regula, cei ce beau alcool sunt
acceptati mai usor),

4. consecintele pozitive ale alegerii sunt vii in minte (de exemplu, imi amintesc cat de bine m-am
distrat ultima data cand am consumat alcool).

IX. 1.5. Impactul emotiilor asupra deciziilor

Asemeni structurilor de gandire discutate anterior, emotiile modeleaza si ele reprezentarea
optiunilor disponibile Tn cadrul unui proces de decizie, influentand astfel rezultatul alegerii. Emotiile
influenteaza deciziile, Tn principal, prin intermediul (1) continutului gandirii, (2) profunzimii gandirii
si (3) a activarii structurii de scopuri (Lerner, Li et al., 2015).

(1) Continutul gandirii

in viata de zi cu zi, majoritatea deciziilor se iau in contexte in care alternativele trebuie
descoperite, nefiind deja date. De asemenea, probabilitatile obiective ale consecintelor trebuie
estimate, pentru cd nu sunt necunoscute (Simon, 1959; Miclea, 1999). in aceste conditii, prezenta
anumitor emotii distincte la momentul formuldrii variantelor de actiune va influenta puternic
reprezentarea mentala a acestora.

Studiile asupra emotiilor indica faptul ca ele sunt determinate de anumite ganduri si
convingeri personale prin intermediul carora oamenii evalueaza situatiile si evenimentele pe care
le traiesc (Smith & Lazarus, 1993; Lazarus & Lazarus, 1994). Asadar, declansarea unei anumite
emotii va implica si activarea convingerilor si evaluarilor mentale care fundamenteaza respectiva
emotie. Spre exemplu, studiile asupra psihologiei riscului arata ca aparitia furiei face ca persoanele
investigate sa estimeze un risc mai scazut pentru un eveniment aversiv, pe cand declansarea fricii
determina oamenii sa perceapa un risc mai ridicat pentru acelasi eveniment problematic (Lerner,
Gonzalez et al., 2003). In consecintd, dominati de furie, oamenii tind s& actioneze mai impulsiv si
imprudent, in timp ce experienta fricii accentueaza prudenta in comportamente.

Prin urmare, pornind de la tematicile emaotiilor, se pot identifica unele tendinte in gandire
care Tsi pot pune amprenta asupra procesului decizional, influentdnd modul in care persoana
estimeaza ce variante are si care sunt costurile si beneficiile acestora (Smith & Ellsworth, 1985;
Smith & Lazarus, 1993; Dryden & DiGiuseppe, 2003; Lerner, Li et al., 2015):
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= Furiaintensd se asociaza cu o perspectiva asupra situatiei Tn care persoana respectiva considera
ca un anumit eveniment negativ este predictibil, cauzat si controlat de alte persoane (dispuse
si/sau capabile sa incalce reguli) si mai putin riscant.

= Frica intensd este prezenta atunci cand persoana care o traieste percepe un anumit eveniment
negativ ca fiind periculos, impredictibil, necontrolat neaparat de cineva anume, influentat de
contextul in care apare, foarte riscant si foarte greu de gestionat din punct de vedere emotional.
Mai mult, stresul si anxietatea cronicizate consuma resurse de gandire si influenteaza negativ
memoria imediata (Klein & Barnes, 1994).

= Tristetea puternicd apare in contextul in care persoana considera un eveniment negativ ca fiind
0 mare pierdere sau un esec, independent de controlul cuiva si influentat de contextul in care
acesta apare, fata de care este neajutorata si care va avea implicatii negative n viitor sau va
persista fara a putea fi controlat/influentat.

= Vinovdtia este deseoriresimtita de persoana ca o tristete profunda, insa elementul ei declansator
este autoblamarea si autoresponsabilizarea pentru aparitia si/sau efectele situatiei negative.
Frecvent, situatia este resimtita ca un esec moral personal, cu impact negativ asupra increderii
in propriile alegeri. Uneori, alegerea unei variante in cadrul unui proces de decizie depinde de
disponibilitatea si credibilitatea justificarilor pe care persoana le are pentru varianta care va fi
aleasa, prevenind in acest fel posibilitatea aparitiei sentimentului de vinovatie (Miclea, 1999).

= Emotiile pozitive se asociaza cu o capacitate crescuta de a ignora informatia irelevanta pentru
decizie si de a evita reevaluarea informatiei care a fost deja luata in considerare, ceea ce creste
viteza alegerii unei variante (Isen & Means, 1983; Isen, 2001).

(2) Profunzimea gandirii

Emotiile influenteaza si adancimea gandirii implicate in procesul decizional. Din perspectiva
eficientei adaptadrii la mediu, emotiile pozitive semnalizeaza prezenta unei situatii sigure, dezirabile,
in timp ce emotiile negative indica prezenta unei situatii potential periculoase, care reclama
vigilenta si o gandire analitica, sistematica (Lerner, Li et al., 2015). Astfel, cand oamenii traiesc
emotii pozitive, ei sunt mai dispusi sa foloseasca in procesul decizional strategii euristice (adica
un fel de ,scurtaturi mentale”) si sa se bazeze, justificat sau nu, pe informatii ca nivelul expertizei
altei persoane, atractivitatea acesteia, caracterul placut al sursei informatiei sau lungimea versus
calitatea unui mesaj (Bodenhausen et al., 1994; Bless et al., 1996).

Alti autori (Tiedens & Linton, 2001) sugereaza ca apelul la aceste strategii euristice nu apare
doarin cazul emoatiilor pozitive, ci al tuturor emotiilor care au la baza perceperea unui nivel ridicat
de certitudine asupra situatiei (de exemplu, multumirea, furia, dezgustul etc.), caz in care oamenii
acorda mai multa atentie sursei informatiilor decat continutului acestora.

in concluzie, pentru a ne usura alegerile importante si a creste sansa corectitudinii acestora,
este bine sa ne propunem voluntar o analiza cat mai riguroasa a situatiei, independent de emotiile
pe care le resimtim la un moment dat.
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(3) Activarea structurii de scopuri

Emotiile si fac simtita prezenta in procesul decizional si prin intermediul scopurilor pe care
le aduc in prim-plan. In functie de obiectivele care sunt luate in considerare la un moment dat,
unele variante de actiune par mai mult sau mai putin atractive (Lerner, Li et al., 2015).

Astfel, trdirea furiei se asociaza cu dorinta de a schimba situatia practica indezirabila, prin
actiuni menite sa inlature obstacolul (uman sau material) din calea reusitei. Persoana se pregateste
asadar mental si fiziologic pentru actiuni agresive, avand o motivatie crescuta pentru atacarea si
inlaturarea barierei percepute (Frijda et al., 1989).

Intrucat anxietatea apare atunci cand persoana percepe prezenta unor pericole existentiale
nedefinite, nevoia de control si predictibilitate vor sustine aparitia unor obiective care vizeaza
actiuni menite sa reduca incertitudinea perceputa si care favorizeaza, asadar, variante cu risc
scazut, chiar daca acestea inseamna si castig scazut (Raghunathan & Pham, 1999).

Tristetea, pe de altd parte, presupune experienta unei pierderi irevocabile. In acest fel,
persoana are nevoie de schimbari in situatia concreta si de recompense care sa ii restabileasca
nivelul motivatiei. In consecints, deciziile vor inclina spre variante cu castig ridicat, care asuma
chiar si riscuri ridicate (Raghunathan & Pham, 1999; Lerner et al., 2004).

In concluzie, deciziile umane sunt procese complexe, in care se Imbina structuri variate de
componente mentale si afective menite sa permita o cat mai buna evaluarea a situatiei obiective,
a variantelor de actiune si a consecintelor pozitive si negative ale acestora. Scopul final al unui
proces decizional este ca, in cel mai scurt timp si cu cele mai putine resurse, persoana sa selecteze
varianta cea mai utila pentru sine si pentru nevoile ei.

Prima, a treia si a patra activitate din capitolului Luarea deciziilor sunt dedicate explorarii
impactului unor emotii nesanatoase (de exemplu, frica, tristete profunda/deprimare, furie) asupra
moduluiin care oamenii decid in situatii concrete de viata, precum si asupra persistentei in deciziile
luate.

De retinut:

1. In cadrul unui proces de decizie, persoana culege informatii, evalueaza posibilele directii de
actiune si consecintele acestora si delibereaza si selecteaza cea mai potrivita varianta.

2. 1In viata de zi cu zi, cele mai multe decizii sunt luate in conditii de incertitudine, persoana
estimand care sunt sansele de aparitie ale unei anumite consecinte.

3. Deciziile depind de diferite procese de gandire, de scopuri si de emotiile persoanei care decide.

252



DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNAL[\
Ghid pentru clasele licee

IX. 2. Activitati pentru dezvoltarea competentei de luare a

deciziilor

Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei de luare a

deciziilor

Competente generale

Analiza costurilor
si beneficiilor
alternativelor
intr-un proces

decizional

Evaluarea
impactului unor
factori contextuali
(de exemplu,
emotii, scopuri,
motive etc.) asupra
rezultatelor deciziei

Competente specifice

Explorarea strategiei de analiza a costurilor
si beneficiilor alternativelor in cadrul unui
proces decizional;

Analiza impactului tristetii profunde asupra

Titlul activitatii

Cand tristetea

o . ma abate de
evaluarii consecintelor pe care le pot avea o Cls. IX-X
la deciziile
comportamentele prezente; luat
. . . . . . uate
Evaluarea influentei factorilor situationali
(de exemplu, emotii negative neproductive)
asupra persistentei in deciziile luate.
Cum se poate
B . B simplifica
Explorarea structurii unei analogii; . .
. ) . o situatie
Explorarea modului in care poate fi analizat .
. complexa;
contextul unei probleme complexe; - Cls. XI-XII
. . R facilitarea
Utilizarea analogiilor pentru fintelegerea .
. ] . o unei decizii
unei probleme si facilitarea deciziei. o
prin utilizarea
analogiilor
Identificarea componentelor fundamentale
ale unui proces decizional;
Analiza procesului evaludrii costurilor si Cum ne
beneficiilor alternativelor in cadrul unui influenteaza
proces decizional; frica si furia Cls. XI-XII
Recunoasterea impactului emotiilor asupra deciziile de zi
deciziilor; cu zi
Analiza mecanismelor prin intermediul
carora frica si furia ne pot afecta deciziile.
Analizacosturilorsibeneficiiloralternativelor
in cadrul unui proces decizional;
Identificarea importantei evaluarii Deciziile
subiective a costurilor si a beneficiilor unei importante
alternative in cadrul unui proces decizional; si cum sa
Identificarea influentei pe care factorii ne crestem Cls. XI-XII

situationali (de exemplu, emoatii, scopuri si
nevoi tranzitorii) o pot avea asupra deciziilor
importante;

Exersarea gestionarii impactului factorilor
situationaliin cadrul unei deciziiimportante.

imunitatea la
influentele de
moment
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Cand tristetea ma abate de la deciziile luate

Adresabilitate: elevi, clasele IX-X

Scopul activitatii: explorarea impactului pe care unele emotii nesanatoase (precum tristete
profunda/deprimare) il au asupra persistentei in deciziile luate

Competente dezvoltate: La finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

Sa exploreze strategia de analiza a costurilor si beneficiilor alternativelor in cadrul unui proces
decizional;

Sa inteleaga impactul tristetii profunde asupra evaluarii consecintelor pe care le pot avea
comportamentele prezente;

Sa evalueze influenta factorilor situationali (de exemplu, emotii negative neproductive) asupra
persistentei in deciziile luate.

Materiale necesare:

Flipchart sau tabla;

Videoproiector si calculator;
Markere/creta;

Coli de hartie si instrumente de scris;

Fisa de lucru aferenta acestei activitati - Anexa 1 (cate o fotocopie pentru fiecare elev).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati, este recomandata parcurgerea capitolului Luarea
deciziilor din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 50 de minute
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Observatii/Sugestii specifice

Incepeti discutia prin a ruga
elevii sa precizeze ce tip de
obstacole intampina atunci cand

E trebuie sa decida asupra unui Prezentarea va fi de tip 5
Xpunere e . . <
) P . plan, dar au dificultati ulterioare | expunere si se va desfasura
introductiva | N < i
in a-l respecta. Subliniati faptul | frontal, la clasa. minute
ca, de multe ori, cele mai
perturbatoare obstacolele sunt
propriile noastre emotii.
Prezentati Anexa 1 si oferiti
explicatii sau raspundeti la
intrebarile elevilor privind
modul de completare a acesteia.
oo Folosind Anexa 1, fiecare elev
Identificarea 0103 d e.a " ecare ele 5
va analiza o situatie personala
obstacolelor | f’ < i elevil . .
. | incaresi- nifi numit3 ugerati elevilor sa incerce sa Tsi 1
care afecteazs care si-a planificat o anumita 9 evit . ! 5
. . activitate, dar nu a reusit s o aminteasca cat mai multe detalii
persistenta in ’ o L :
respecte. din situatia respectiva. minute
respectarea
lanului initial . .
P ’ Fiecare elev isi va evalua
individual propria situatie
de viata si va extrage cateva
concluzii care sa il poata ajuta in
viitor.
Anal In cadrul unei discutii in grup,
naliza R . . . A G .
) ) cu intreaga clasa, veti analiza Incercati sa implicati in discutie
impactului . o A . . : o
N obstacolele identificate de cat mai multi elevi, analizand 15
emotiilor asupra L .. . .
N acestia si impactul emotiilor obstacolele identificate de
determinariiin a ) o - :
acestia. Vedeti si recomandarile | minute

respecta planul
stabilit

negative (de exemplu, tristete/
deprimare) asupra persistentei
in aderenta la un plan personal.

pentru utilizator/coordonator.
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~-dm  Rezumatul activitatii (10 minute)
=

Reluati si subliniati conceptele de baza care au fundamentat exercitiul care tocmai s-a
finalizat: impactul emotiilor asupra persistenteiintr-un comportament prestabilit, analiza costurilor
si beneficiilor aderarii la plan, persistenta in sarcina.

Aratati modul in care deprinderile exersate Tn cadrul acestei activitati pot fi utilizate in viata
de zi cu zi.

Evidentiati aspectele relevante care merita retinute si subliniati modul in care deprinderile
exersate Tn cadrul acestei activitati pot fi utilizate in viata de zi cu zi. In final, faceti un scurt rezumat
al intalnirii, reliefand cele mai relevante aspecte care merita retinute: (1) emotiile pot sa influenteze
semnificativ punereain practica a unor planuri personale stabilite anterior, (2) tristetea/deprimarea
ne predispun sa nu luam Tn calcul consecintele pe termen lung si (3) este bine sa analizam cat mai
corect motivele reale din spatele intentiilor de a renunta la planurile noastre.

Tema de casa (5 minute)
AR

Tema de casa se refera la observarea impactului emotiilor asupra persistentei intr-un
comportament planificat. In saptdmana care urmeaza, elevii isi vor planifica un comportament
pe care doresc s& il pund in practica intr-o anumita zi, la o anumita ora. Inainte de momentul
implementarii, acestia vor observa si nota urmatoarele aspecte.

1. Ce emotie simtin acest moment si cu ce intensitate?

Emotia Intensitatea emotiei (Incercuiti varianta corespunzatoare) ‘
‘ 1 2 3 4 5 ‘
.............................. ‘ foarte putin foarte mult ‘

2. Cum consider ca m-ar putea influenta aceasta emotie pe durata realizarii planului meu? (bifati
toate rdspunsurile care se potrivesc)

O Ma face sa ma gandesc ca ar trebui sa renunt la comportamentul planificat;

O Ma face sa nu ma mai intereseze ce avantaje si dezavantaje as putea avea daca renunt la
planul meu si fac altceva;

O Nu ma influenteaza deloc;
O Ma ajuta si ma motiveaza sa ma tin de plan;

O Ma face sa ma gandesc mai serios la consecintele renuntarii mele.
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3. Constientizand efectul emotiilor mele, ce vreau sa decid n legatura cu planul meu?
O Ma tin de plan si pun in practica ce am stabilit initial;

O Nu matin de plan si fac altceva.

Ce mesaj important duc cu mine dupa aceasta analiza:

Sarcina pentru acasa se va derula timp de o saptamand. Dupa acest interval, puteti planifica o
scurta intalnire de 30 de minute Tn care sa discutati experientele traite de elevi si concluziile la
care au ajuns.

Recomandari pentru coordonator:

Timpul de lucru alocat pentru fiecare secventd a activititii este orientativ. In cazul in care aveti

nevoie, puteti aloca timp suplimentar.
in discutia de grup, abordati impreun cu elevii aspecte precum:

= (e tip de comportamente si-au planificat si de ce?

= (Cat de mult s-au gandit la consecinte (adica la costuri si beneficii) atunci cand au renuntat la

comportamentul/activitatea planificat/a?
= La ce fel de consecinte s-au gandit cel mai mult?
» Ince masura au luat in calcul si consecintele pe termen lung?

= (e fel de argumente/consecinte au contat cel mai mult pentru decizia de a renunta
comportamentul planificat?

la

= Modul in care emotii ca tristetea si deprimarea ne fac sa ignoram consecintele pe termen lung

(atat cele pozitive, cat si cele negative)

= Modul in care o stare afectiva pozitiva faciliteaza aderenta la planurile stabilite anterior.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA
Cdnd tristetea ma abate de la deciziile luate

Ganditi-va la o situatie din ultimele doua saptamani in care ati decis si ati planificat sa faceti, la o
data ulterioara, un comportament dezirabil, dar dificil si neatractiv (sau putin atractiv), iar apoi nu
v-ati mai tinut de acest plan.

Notati comportamentul @NAliZat: ... st sae b ae

Exemple de astfel de comportamente pot fi: am decis ca vineri dimineatd sd scriu timp de doud ore la
un proiect, dar nu am scris; aveam planificat cd joi seard voi face curat in camerd, dar am fdcut altceva;
aveam de génd ca weekendul trecut sd fac sport, dar, pana la urma, am stat la calculator etc.).

Focalizati-va pe momentul la care ar fi trebuit sa faceti acel comportament si incercati sa va
reamintiti cum ati gandit atunci asupra situatiei.

Cat de mult v-ati gandit in acel moment la avantajele/beneficiile imediate ale hotararii de a nu face
ce v-ati propus? Incercuiti rdspunsul potrivit.

o 1 2 3 4 5 & 7 & | 9 10
Extrem
Deloc Oarecum
de mult

Cat de mult v-ati gandit Tn acel moment la dezavantajele/costurile imediate ale hotararii de a nu
face ce v-ati propus? Incercuiti rdspunsul potrivit.

o 1 2 3 | 4 5 & 7 | 8 9 10
Extrem
Deloc Oarecum
de mult

Cat de mult v-ati gandit in acel moment la avantajele/beneficiile indepartate (pentru zilele,
saptdmanile sau lunile urmatoare) ale hotararii de a nu face ce v-ati propus? Incercuiti rdspunsul
potrivit.

o 1 2 3 | 4 5 & 7 | 8 9 10
Extrem
Deloc Oarecum
de mult
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Cat de mult v-ati gandit in acel moment la dezavantajele/costurile indepartate (pentru zilele,
saptdmanile sau lunile urmatoare) ale hotararii de a nu face ce v-ati propus? Incercuiti rdspunsul
potrivit.

o 1 2 3 | a4 5 & 7 | 8 9 10
Extrem
Deloc Oarecum
de mult

Care dintre argumentele care v-au trecut prin minte (adica costurile imediate, beneficiile imediate,
costurile Indepartate si beneficiile indepartate) considerati ca v-au convins cel mai mult sa renuntati
pe moment la planul dvs.?

Cum credeti ca v-ar fi influentat alegerea dacd, la momentul deciziei de a renunta la plan, v-ati
fi simtit extrem de trist/a, suparat/a, necadjit/a, plictisit/a, fara chef, deprimat/a? Bifati toate
rdspunsurile care se potrivesc.

O As fi renuntat la plan mult mai usor.

O Nu m-as mai fi gandit deloc la ce consecinte ar putea avea renuntarea la plan.
O Nu ar fi facut nicio diferenta.

O Mi-ar fi fost mult mai usor sa ma tin de plan.

O Ar fi contat mai mult gandul la consecintele deciziei mele.

Cum credeti ca v-ar fi influentat alegerea daca, la momentul deciziei de a nu va tine de plan, v-ati
fi simtit ,plin/plina de chef”, increzator/increzatoare, cu multa speranta, multumit/a, vesel/a,
optimist/a? Bifati toate rdspunsurile care se potrivesc.

O As fi renuntat la plan mult mai usor.

O Nu m-as mai fi gandit deloc la ce consecinte ar putea avea renuntarea la plan.
O Nu ar fi facut nicio diferenta.

O Mi-ar fi fost mult mai usor sa ma tin de plan.

O Ar fi contat mai mult gandul la consecintele deciziei mele.
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Ce mesaj important duc cu mine dupa aceasta analiza:
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Cum se poate simplifica o situatie complexa. Facilitarea unei decizii prin
utilizarea analogiilor.
Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: explorarea modalitatilor de simplificare a unei situatii complexe prin utilizarea
analogiilor, in scopul facilitarii unei decizii

Competente dezvoltate: la finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

= Sainteleaga structura unei analogii;

= Sainteleaga cum poate fi analizat contextul unei probleme complexe;

= Sa foloseasca analogiile pentru intelegerea unei probleme si pentru facilitarea deciziei.
Materiale necesare:

» Flipchart sau tabla;

= Videoproiector si calculator;

* Markere/creta;

= Coli de hartie si instrumente de scris;

= Fisele de lucru aferente acestei activitati - Anexa 1 (cate o fotocopie pentru fiecare grup de 4-5
elevi si 0 alta fotocopie pentru fiecare elev, pentru a fi utilizata la tema de casad) si Anexa 2 (o
fotocopie pentru utilizator/coordonator).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Luarea
deciziilor din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 50 de minute
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Descrierea activitatii

Metode/Continuturi

Incepeti discutia prin a explicita
elevilor notiunea de analogie.
Discutati modul in care
analogiile pot usura intelegerea
unei probleme si ,transferul”
unei solutii care functioneaza
intr-o situatie la o situatie

Prezentarea va fi de tip
expunere si se va desfasura

ajuta colegii sa
aleaga solutia
corecta

0 analogie care sa faciliteze
identificarea solutiei corecte.

similars. frontal, la clasa. Pentru a 15
Expunere <« : . .
introductiva va ghida discutia, puteti
intr iv . . . < :
oductiva Ulterior, veti propune elevilor sa | ytiliza informatiile din Anexa minute
analizeze o problema si solutia | 2 si recomandarile pentru
pentru aceasta si sa creeze o coordonator.
analogie care sa i ajute si pe
ceilalti s& gaseascd solutia. In
acest scop, elevii vor forma
grupe de lucru de cate 3-4
persoane.
Analizarea
contextului . L .
. Prezentati Anexa 1 si raspundeti
unei probleme N . . o
o la intrebarile elevilor privind
de viata si . . . A
utiei modul de completare a acesteia. Sugerati elevilor sa incerce
a solutiei _ ) . . oA .
‘ 8 Folosind Anexa 1, fiecare grup sa gaseasca analogii cat mai 20 de
acesteia; . . Lo : «
. de 4-5 elevi va analiza problema | creative si sa se ghideze dupa
crearea unei . , ) . ;
lodii prezentata si solutia pentru procesele rationamentului prin minute
analogii . Co N
g .| aceasta. Apoi, grupul va genera | analogie indicate in Anexa 1.
pentru a-si

Rezumatul activitatii (10 minute)

Analizati Tmpreuna cu elevii analogiile create de acestia si efectul lor asupra facilitarii identificarii
solutiei corecte. Punctati conceptele de baza, care au fundamentat exercitiul care tocmai s-a
finalizat: rationamentul inductiv, rationamentul prin analogie, procesele rationamentului prin

analogie.

Subliniati modul in care deprinderile exersate in cadrul acestei activitati pot fi utilizate In viata de
zi cu zi si evidentiati aspectele relevante care merita retinute: (1) rationamentul prin analogie se
refera la identificarea si utilizarea similitudinilor dintre doua situatii diferite, (2) analogiile faciliteaza
intelegerea unei probleme complexe si identificarea solutiei potrivite si (3) putem genera analogii
prin producerea in serie a mai multor procese: encodare, inferenta, cartare, aplicarea relatiei

stabilite asupra situatiei noi, indicarea raspunsului.
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Pentru a va ghida discutia, utilizati informatiile din Anexa 2 si recomandarile pentru utilizator/
coordonator.

=dm  Tema de casa (5 minute)
=

Tema de cas3 se referd la generarea unei analogii pentru a facilita identificarea unei solutii. in
saptamana care urmeaza, elevii vor folosi Anexa 1 pentru a-si ghida generarea unei analogii, astfel
incat sa ajute un prieten sa rezolve o problema personala (ideea este ca elevul stie care e solutia
corecta la problema prietenului, dar nu crede ca este bine/eficient sa i-o comunice direct). Sarcina
pentru acasa se va derula timp de o saptamana. Dupa acest interval, puteti planifica o scurta
intalnire de 30 de minute Tn care sa discutati analogiile create de elevi.

E% Recomandari pentru coordonator:

Timpul de lucru alocat pentru fiecare secventd a activititii este orientativ. In cazul in care aveti
nevoie, puteti aloca timp suplimentar.

Folositi analogiile din Anexa 2 pentru a clarifica procesele rationamentului prin analogie si
succesiunea acestora. Analizati n acelasi fel si analogiile gasite de elevi.

in discutia de grup, abordati impreund cu elevii aspecte ca:
= Utilitatea analogiilor in rezolvarea problemelor de zi cu zi;

= Disponibilitatea oamenilor de a accepta mai usor ghidajul prin intermediul analogiilor decat
oferirea de sfaturi si sugestii directe;

= Folosirea analogiilor pentru a transfera solutii pe care deja le-am folosit in anumite imprejurari
la situatii similare.

263



MINISTERUL EDUCATIEI | UNITATEA DE MANAGEMENT AL PROIECTELOR CU FINANTARE EXTERNA
Proiectul privind Tnvét,émﬁntul Secundar/ Romania Secondary Education Project - ROSE

ANEXA 1 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Cum se poate simplifica o
situatie complexa. Facilitarea unei decizii prin utilizarea analogiilor - Utilizarea
analogiilor pentru facilitarea deciziilor de viata.

Prezentarea problemei

In liceul X existd un grup de tineri pasionati de muzici. Mare parte din viata lor graviteaza in jurul
muzicii si a semnificatiei acesteia. Membrii grupului stau mereu impreunad, se simt bine impartasind
aceleasi pasiuni si pareri si facand multe lucruriimpreuna. Toata lumea stie ca ei au mica lor lume
la care tin foarte mult si ca, daca oricine din afara ar dori sa intre in grupul lor, ar trebui sa adere la
modul lor de a fi, de a simti si de a se comporta.

Cristi isi doreste foarte mult sa faca parte din acel grup. Si el iubeste muzica lor si si-ar dori niste
prieteni cu care sa simta ca impartaseste ceva, sa fie parte dintr-un grup Tn care sa se simta in
sigurantd, acceptat si inteles. Intr-o bund zi, luandu-si inima in dinti, Cristi reuseste s& isi exprime
in fata grupului dorinta lui. in urmétoarele zile, el afld ca este posibil sa faca parte din grup cu
conditia de a renunta la box, sportul de performanta pe care il practica de multa vreme. Grupul nu
agreeaza boxul, il considera agresiv si nepotrivit cu filosofia pe care o impartasesc cu totii. Asadar,
daca doreste sa fie acceptat in grup, Cristi trebuie sa renunte sa mai practice acest sport. Totusi,
Cristi face box de foarte multi ani, iubeste mult acest sport si viata lui este organizata n jurul
antrenamentelor si competitiilor sportive. Este deja parte din fiinta si din identitatea lui.

Cum poate rezolva Cristi aceasta dilema?

Sora lui Cristi are o posibila solutie: ar fi bine sd caute un alt grup, unul care il poate accepta asa cum
este, fard sa fie nevoie sd renunte la un aspect fundamental al identitdtii lui. Ea stie Tnsa ca lui Cristi nu
fi plac sfaturile si ca prefera sa gandeasca independent.

Incercati sa creati o analogie prin care s& 1l ajutati pe Cristi s3 gdseasca aceasta solutie.

Procesele rationamentului prin analogie si Componentele celor doud situatii - cea initiala si

succesiunea acestora cea noua (care i se vor prezenta lui Cristi)

Encodarea: traducerea termenilor analogiei
in reprezentari interne

Inferenta: stabilirea relatiei dintre
componentele situatiei initiale

Cartarea: determinarea corespondentei
3. | dintre componentele situatiei initiale si
componentele situatiei noi

4. | Aplicarea relatiei stabilite asupra situatiei noi

5. | Indicarea raspunsului
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Ce mesaj important poate retine Cristi dupa aceasta analiza:
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ANEXA 2 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Cum se poate simplifica o
situatie complexa. Facilitarea unei decizii prin utilizarea analogiilor - Exemple
de rationamente prin analogie

(Informatiile din aceastd anexd se adreseaza utilizatorului/coordonatorului si sunt oferite pentru a
facilita discutiile cu elevii)

. . Componentele celor doua situatii - cea initiala si cea noua
Procesele rationamentului P ’ ’ 7

prin analogie si succesiunea

[problema adaptata de Gick si Holyoak (1980) dupa Dunker
acestora

(1945), prezentata in Miclea, 1999, pp. 297-298]

Un pacient are o tumora. Bolnavul nu poate fi operat, dar va
muri daca tumora nu este indepartata.

Encodarea: traducerea
1. termenilor analogiei in

reprezentari interne Tesutul sanatos din jurul tumorii trebuie protejat.

Tumora poate fi distrusa prin radioterapie.

Inferenta: stabilirea relatiei = Daca radiatia are intensitatea necesara pentru a distruge
2. | dintre componentele tesutul bolnav, va distruge si tesutul sandtos din jur.
situatiei initiale
Daca se utilizeaza radiatii cu o intensitate mai scazuta se
protejeaza tesutul sanatos, dar va rezista si tumora.

Tumora care trebuie eliminata din corp este asemeni unui

tiran

Cartarea: determinarea

corespondentei dintre sangeros baricadat intr-o fortareata care trebuie inlaturat

3. | componentele situatiei din acea tara.
initiale si componentele
situatiei noi Atacarea tumorii cu radiatii de intensitate mare este asemeni
' atacarii fortaretei dintr-o singura directie cu un numar mare

de soldati.

Atacarea tumorii cu radiatii de intensitate mare distruge
tesutul sanatos din jur.

Aplicarea relatiei stabilite

i SR Atacarea fortaretei dintr-o singura directie cu multi soldati
asupra situatiei noi

va distruge satele din jurul ei deoarece toate drumurile sunt
minate si numai un numar mic de soldati poate trece printr-
un loc in siguranta.

Solutia pentru noua situatie: Fortareata poate fi atacata
eficient daca multe grupe mici de soldati ihainteaza
concomitent si in siguranta din directii diferite, ajungand in

. < . acelasi timp in fata cetatii pentru atacul final.
5. Indicarea raspunsului ’ ’ ’

Solutia pentru situatia initiala: Tumora poate fi eliminata
eficient daca va fi atacata cu radiatii de intensitate mica din
mai multe directii simultan.

266



DEZVOLTARE SOCIALA Sl EMU]IUNAL[\
Ghid pentru clasele licee

Procesele rationamentului
prin analogie si succesiunea
acestora

Componentele celor doua situatii - cea initiala si cea noua
(care i se vor prezenta lui Cristi)

EXEMPLU

Encodarea: traducerea
termenilor analogiei in
reprezentadri interne

Un grup care se pregateste sa primeasca un nou membru.

Grupul poate accepta sau nu noul membru, In functie de
compatibilitatea cu acesta.

Inferenta: stabilirea relatiei
dintre componentele
situatiei initiale

Existenta unei incompatibilitati fundamentale intre membrul
potential si grupul In care va fi integrat.

Grupul refuza sa accepte noul membru daca acesta este
prea diferit si nu accepta sa schimbe ceva fundamental
in comportamentele si valorile sale. Aceste modificari vor
perturba identitatea respectivei persoane.

Cartarea: determinarea
corespondentei dintre
componentele situatiei
initiale si componentele
situatiei noi

Grupul care este in situatia de a integra un nou membru
este asemeni unui pacient in corpul caruia se va transplanta
un organ important preluat de la o persoana care a murit
intr-un accident rutier.

Aplicarea relatiei stabilite
asupra situatiei noi

Grupul respinge un membru atipic, diferit, perceput ca fiind
incompatibil.

Corpul uman respinge un organ care e diferit ca structura si
compozitie de celelalte organe ale sale.

Indicarea raspunsului

Solutia pentru noua situatie: Identificarea unui corp care va
accepta organul fara modificari care perturba integritatea
acestuia, desi acest lucru poate presupune un mare efort.

Solutia pentru situatia initiala: Identificarea unui alt grup
care poate accepta persoana asa cum este, fara sa fie nevoie
de o renuntare la un aspect fundamental al identitatii sale,
desi acest lucru poate presupune un mare efort.
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Cum ne influenteaza frica si furia deciziile de zi cu zi

Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: explorarea impactului unor emotii nesanatoase (precum frica si furie) asupra
modului Tn care oamenii decid in situatii concrete de viata

Competente dezvoltate: |a finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

Sa identifice componentele fundamentale ale unui proces decizional;

Sa inteleaga procesul evaluarii costurilor si beneficiilor alternativelor in cadrul unui proces
decizional;

Sa recunoasca impactul emotiilor asupra deciziilor;

Sa inteleaga mecanismele prin intermediul carora frica si furia ne pot afecta deciziile.

Materiale necesare:

Flipchart sau tabla;

Videoproiector si calculator;
Markere/creta;

Imprimants;

Coli de hartie si instrumente de scris;

Fisele de lucru aferente acestei activitati - Anexa 1 si Anexa 2 (cate o fotocopie pentru fiecare
elev; din Anexa 1, jumatate dintre elevi vor primi doar textul pentru Imagerie dirijatd - varianta
1: frica, iar cealalta jumatate doar Imagerie dirijatd - varianta 2: furie).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Luarea
deciziilor din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 50 de minute
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Observatii/Sugestii specifice

Timp

Incepeti discutia prin a ruga
elevii sa identifice cativa

dintre factorii care cred ei ca
influenteaza sistematic deciziile
oamenilor.

Insistati pe faptul ca deciziile
noastre nu se datoreaza
exclusiv ,vointei”, ci unor

Prezentarea va fi de tip expunere
si se va desfasura frontal, la
clasa.

Expunere . . : .
mecanisme psihologice care o . 5 minute
introductivd - . . ) Scopul acestei discutii este de a
pot fi identificate, intelese si o N )
. ) motiva tinerii, accentuand relatia
influentate. Accentuati faptul . i
e dintre cunoastere/intelegeresi
ca neintelegerea acestor ) - .
. . . independenta /autodeterminare.
mecanisme ne lasa vulnerabili
la influenta unor cameni care
ar putea dori sa ne modifice
deciziile si care inteleg
mecanismele pe care pot
actiona.
Impartiti elevilor fotocopii ale
Anexei 1. Jumatate dintre elevi
vor primi varianta 1 din Anexa 1:
a. Imagerie dirijata - varianta 1: . . R .
. L .| Sugerati elevilor sa incerce sa Tsi
frica. Cealalta jumatate a clasei | | ) At mai ViU situati
. . ) imagineze cat mai viu situatia
Activarea va primi varianta 2 din Anexa 1: gv . .
. . o ) aleasa. Punctati faptul ca este
unel emotil b, Imagerie dirijata - varianta 2: tant <3 t
. .- importan ncentrez
negative (frica | furie. po a“ >d e conce eveA ) 10
e . pe detalii pentru a putea sa isi .
si furie) prin . 3 ST minute
imagerie impartiti cele dous variante la aminteasca ce anume au simtit
dirijats intdmplare, fard a alege care in acel moment.

elevi primesc o varianta anume.

Propuneti elevilor sa parcurga
textul primit si sa raspunda in
scris la intrebarea de la finalul
acestuia.
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Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Luarea unei
decizii -
selectarea unei
variante dintre

In aceasta etapa, toti elevii vor
primi si vor citi textul din Anexa
2 sivor raspunde la cele patru
intrebari indicate in anexa.
Elevii vor lucra individual si vor
raspunde la intrebari in scris.

Cand Tmpartiti Anexa 2 elevilor,
le veti spune ca le propuneti

sa ia o decizie intr-o situatie de
viata comuna, pentru a putea

15
minute

doua variante analiza ulterior mecanismele

prestabilite unei decizii.
In baza raspunsurilor oferite de
elevi la intrebarile din cele doua
anexe completate, veti discuta
relatia dintre emotiile negative
frica/furie) sim [in car I o
( -ca Au €) 5' odu . ca .e Concentrati-va atentia si
luam n considerare riscurile T . .
I 2nd focalizati discutia mai mult pe
. re ne expunem cand n Aty .
Analizarea aca ? €e pL{ 'e cd € cum au gandit si ce au simtit
. asumam o decizie. s .
procesului de elevii in timp ce analizau cele 10
luare a unei N 8 - doua variante si mai putin minute
o Analizati impreuna cu elevii T T
decizii pe alegerea facuta. Vedeti si

in ce masura cei care au citit
textul pentru Imagerie dirijata
- varianta 1: frica s-au gandit

la riscurile la care se expune
prietenul mai mult decat ceilalti
si au fost mai inclinati sa aleaga
varianta mai sigura.

recomandarile pentru utilizator/
coordonator.

0 0 O

[MLUNL]

Rezumatul activitatii (5 minute)

Evidentiati aspectele relevante care merita retinute si subliniati modul in care deprinderile
exersate Tn cadrul acestei activitati pot fi utilizate in viata de zi cu zi. Faceti un scurt rezumat al
intalnirii, indicand cele mai relevante aspecte care merita retinute: (1) ne angajam zilnic intr-o
multitudine de decizii, fara sa ne gandim in detaliu la implicatiile acestora, (2) analiza optiunilor
pe care le avem depinde de emotiile de moment pe care le simtim, (3) emotiile negative, cum sunt
furia si frica, ne pot influenta evaluarea consecintelor alegerilor pe care le facem in timpul actelor
decizionale (de exemplu, modul in care percepem riscurile implicate).

M, Tema de casi (5 minute)
=

Tema de casa se refera la monitorizarea situatiilor de decizie in care sunt implicate afecte
negative. Timp de o saptamana, elevii vor tine un jurnal personal, in care vor nota zilnic deciziile
pe care le-au luat In situatii In care s-au simtit furiosi sau infricosati/stresati. Jurnalul va avea
urmatoarea structura:
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Contextul deciziei Optiunile avute

Emotia §i intensitate Posibilele consecinte

pozitive si negative
ale fiecarei variante

(decizie legata de scoala, acesteia (descrieti variantele de
relatii personale etc.) actiune identificate)

[] Furie

[ ] Stres/Frica

Intensitatea emotiei
12345

1 = emotie de
intensitate foarte mica

5 =emotie de
intensitate foarte mare

Scopul temei este observarea relatiei decizii-emotii negative n situatii concrete de viata.
Sarcina pentru acasa se va derula timp de o saptamand. Dupa acest interval, puteti planifica o
scurta intalnire de 30 de minute in care sa discutati experientele trdite de elevi si concluziile la care
au ajuns.

/% Recomandari pentru coordonator:

Timpul de lucru alocat pentru fiecare secventa a activitatii este orientativ. in cazul in care
aveti nevoie, puteti aloca timp suplimentar.

Cand introduceti notiunile teoretice, prezentati pe scurt conceptul tinta, pe urma insistati
pe exemple si rugati elevii sa vina cu exemplele lor. Evitati prelegerile prelungite si favorizati
discutiile Tn grup.

S

Cand analizati modul in care cele doua grupuri de elevi (cei ce au citit textul pentru ,fricd”,
respectiv cei ce au citit textul pentru ,furie”) au decis ce varianta aleg, nu este o problema daca
nu sunt diferente semnificative Intre acestea. Uneori, in ciuda tendintelor pe care le avem si a
intentiilor noastre, decidem altceva (de exemplu, ceea ce elevul a crezut, poate, ca e mai acceptabil
social). Puneti accentul nu atat pe alegerea efectiva notata pe foaie, cat pe ce au gandit atunci cand
au analizat cele doua variante, modul in care s-au gandit (sau nu) la riscuri, ce si-au dorit pentru
prietenul lor etc.

Un posibil factor care ar putea influenta impactul emotiei asupra deciziei este faptul ca unii
elevi nu vor reusi sa isi reaminteasca bine situatia de viata si sa retrdiasca emotia indicata. Analiza
raspunsurilor la intrebarea adresata elevilor dupa textul pentru imagerie dirijata (Anexa 1) va da
posibilitatea sa estimati In ce masura elevii au reusit sa retrdiasca emotiile.

Nu este necesar sa adunati Anexele completate de elevi. Acestea servesc doar ca pretext si
ghid pentru discutia cu ei (si pentru a le da sansa de a se mai gandi, ulterior, la discutia din clasa).
Colectati informatii despre cum au raspuns, intreband deschis grupul, si folositi informatia de la
cei care o ofera voluntar.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Cum ne influenteazd frica si
furia deciziile de zi cu zi. Imagerie dirijata pentru situatii de frica si furie.

a. Imagerie dirijata - varianta 1: frica

Focalizati-va atentia asupra acestui text si luati o pozitie cat mai relaxanta. Incercati sa va
relaxati intregul corp si sa respirati profund si ritmic. Amintiti-va cat mai viu o intamplare recenta
in care ati simtit o frica intensa, deranjanta. Alegeti o situatie in care v-a fost atat de teama incat va
puteati simti fizic frica: puls crescut, ritm cardiac haotic, tremuraturi, dureri de cap sau de stomac,
frisoane sau senzatie de caldura, senzatie de voma, transpiratii, respiratie dificila, tendinta de a
izbucniin plans.

Amintiti-va unde erati si cu cine anume. Care era motivul pentru care erati Tn acel loc? Ce
puteati vedea din locul in care erati? Ce sunete puteati auzi? Va puteti aminti mirosuri specifice? Ce
ganduri va treceau prin minte? Ce amenintari sau pericole puteati anticipa? De ce va era atat de
teama? Pe o scara de la 1-5 (1 = foarte putin, 5 = foarte mult), cat de intensa era teama resimtita?

Raspundeti Tn scris la urmatoarea intrebare:

Cat de intens ati reusit sa retraiti acum emotia din acel moment?

Emotia Intensitatea emotiei (Incercuiti varianta corespunzatoare)
. ‘ 1 2 3 4 5 ‘
FRICA .
‘ foarte putin foarte mult ‘
b. Imagerie dirijata - varianta 2: furie

Focalizati-va atentia asupra acestui text si luati o pozitie cat mai relaxanta. Incercati sa va
relaxati intregul corp si sa respirati profund si ritmic. Amintiti-va cat mai viu o intamplare recenta
in care ati simtit o furie intensd, deranjanta. Alegeti o situatie in care ati fost atat de furios/furioasa
incat va puteati simti fizic furia: puls crescut, ritm cardiac haotic, tremuraturi, dureri de cap sau de
stomac, senzatie de inrosire a fetei, senzatie de voma, transpiratii, respiratie dificild, tendinta de a
reactiona agresiv.

Amintiti-va unde erati si cu cine anume. Care era motivul pentru care erati Tn acel loc? Ce
puteati vedea din locul in care erati? Ce sunete puteati auzi? Va puteti aminti mirosuri specifice?
Ce ganduri va treceau prin minte? Ce greseala/incorectitudine/lucru injust, imoral sau aberant s-a
comis si cine era vinovatul/vinovata? De ce erati atat de furios/furioasa? Pe o scara dela 1-5 (1 =
foarte putin, 5 = foarte mult), cat de intensa era furia resimtita?
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Raspundeti in scris la urmatoarea intrebare:

Cat de intens ati reusit sa retraiti acum emotia din acel moment?

Emotia

Intensitatea emotiei (Tncercuiti varianta corespunzatoare)

FURIE

| 1 2 3 4 5 |

‘ foarte putin foarte mult ‘
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ANEXA 2 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Cum ne influenteazd frica si
furia deciziile de zi cu zi. Doud optiuni decizionale.

Incercand sa isi planifice activititile de weekend, un prieten foarte bun are de ales intre

doua variante posibile. Deoarece tu esti plecat/plecata din oras In acel weekend, prietenul doreste
sa afle parerea ta si iti cere sfatul cu privire la optiunile pe care le are.

Varianta 1:

Va merge la o petrecere acasa la Andrei, un prieten comun.

La petrecere vor fi multe persoane pe care nu le-a cunoscut pana in acel moment;
Nu are nicio idee despre modul in care il vor accepta persoanele noi care vor fi acolo;

Stie sigur ca prietenii sdi 1i vor accepta comportamentele bune sau rele, dar nu are idee cum
vor reactiona cei necunoscuti;

Nu stie cum ar putea reactiona persoanele noi la ideile pe care le va exprima in grup;
Nu stie exact cum se va simti pana la sfarsit;

Datorita persoanelor noi din grup, s-ar putea sa afle lucruri inedite, deosebite, speciale si/sau
sa faca ceva placut ce nu a mai facut inainte;

S-ar putea sa i placa foarte mult una sau mai multe dintre persoanele noiin grup;

Stie sigur ca va fi prezenta o persoana noua, necunoscutad, foarte interesanta si inteligenta,
dar in egala masura sarcastica. De asemenea, stie ca acesteia 1i place sa observe slabiciunile
celor din jur si sa glumeasca pe seama lor, facandu-i sa se simta foarte inconfortabili, dar
provocandu-i in acelasi timp.

Varianta 2:

Va iesiin oras cu grupul vostru de prieteni, cel cu care iesiti de obicei.

274

Vor veni doar persoane pe care le cunoaste si cu care stie sigur ca se va simti bine;

Stie sigur ca in acest grup va fi respectat si placut de toti;

Stie sigur ca nu il va judeca nimeni prea dur daca se comporta nepotrivit sau nepoliticos;

Stie sigur ca, orice greseala ar putea face, va fi iertat de catre ceilalti;

Stie, in linii mari, ce se va discuta si cum vor reactiona cei din grup la ideile sale;

Stie sigur ca nu va face lucruri iesite din comun si potential periculoase;

Stie sigur ca nimeni din grup nu il va ironiza, nu 1l va ataca verbal, nu il va provoca fara motiv;
Stie sigur ca cei din grup i doresc binele;

Stie cd, mergand cu grupul, va fiin siguranta.
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1. Cunoscand cele doua optiuni, ce anume I-ati sfatui sa faca in weekend? Bifati raspunsul ales.
O Sa mearga la petrecerea lui Andrei
O Saiasa in oras cu grupul vostru de prieteni
2. De ce l-ati sfatui astfel?
3. Ce anume simtiti in acest moment?
Emotia Intensitatea emotiei (Incercuiti varianta corespunzatoare)
‘ 1 2 3 4 5 ‘

"""""""""" ‘ foarte putin foarte mult ‘

4. Credeti ca anticiparea riscurilor la care s-ar putea expune prietenul dvs. v-a influentat in

vreun fel sfatul pe care i l-ati dat?

o 1 2 3 4 s & 7 8 o 1w
Extrem
Deloc Oarecum
de mult
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Deciziile importante si cum sa ne crestem imunitatea la influentele de
moment

Adresabilitate: elevi, clasele XI-XII

Scopul activitatii: explorarea impactului unor factori situationali (de exemplu, emotii, nevoi
temporare) asupra deciziilor si invatarea unei modalitati eficiente de control al impactului acestora

Competente dezvoltate: la finalul activitatii, elevii vor fi capabili:

Sa analizeze costurile si beneficiile alternativelor in cadrul unui proces decizional;

Sainteleaga importanta evaluarii subiective a costurilor si beneficiilor unei alternative in cadrul
unui proces decizional;

Sa aprecieze influenta pe care factorii situationali (de exemplu, emotii, scopuri si nevoi
tranzitorii) o pot avea asupra deciziilor importante;

Sa gestioneze impactul factorilor situationali in cadrul unei decizii importante.

Materiale necesare:

Flipchart sau tabla;

Videoproiector si calculator;
Markere/crets;

Coli de hartie si instrumente de scris;

Fisa de lucru aferenta acestei activitati - Anexa 1 (cate o fotocopie pentru fiecare elev).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Luarea
deciziilor din sectiunea de fundamentare teoretica a acestui ghid.

Durata: 50 de minute
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Descrierea activitatii

Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Incepeti discutia prin a ruga
elevii sa descrie cum procedeaza
cand trebuie sa ia o decizie
importanta si dificila.
Prezentarea va fi de tip
Insistati pe dificultatea alegerilor expunere si se va desfésura
in viata, atunci cand trebuie sa frontal.

luam decizii relevante. Reliefati

Ex faptul c3, in aceste situatii, ne Scopul acestei discutii este de a 5
) puner‘ev este foarte greu sd a|egem 0 motiva tinerii prin accentuarea
introductiv optiune anume, pentru ca toate  importantei cunoasteri minute
variantele sunt la fel de atractive | unei strategii care sa reduca
(sau neatractive). posibilitatea aparitiei unor
regrete ulterioare luarii deciziilor
Punctati, de asemenea, faptul importante.

ca, n astfel de situatii, exista un
risc mare de a alege o varianta
Si sa regretam ulterior alegerea
facuta.
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Strategii/Metode/Continuturi

Observatii/Sugestii specifice

Rugati elevii sa se grupeze in
perechi. Cei doi elevi dintr-o
pereche vor alege impreuna

o situatie de viata in care au
facut o alegere importanta
pentru ei (sin care au avut de
ales intre doar doua variante
posibile). Scopul este ca fiecare
elev sa gaseasca o situatie

din viata personala care sa fie
similara prin tematica cu cea

a partenerului sau. Rezultatul
alegerii nu este relevant (nu
trebuie neaparat sa fi ales la
fel). Exemple de astfel de situatii
pot fi: (1) ambii se gandesc la

Sugerati elevilor sa incerce

Analiza
. . cate o situati rsonala in afsi aminteasca cu cat mai
costurilor si € 4 :e[_)e > | > IS detalii si . .
beneficiilor | c@reau eclls sa renulnte ao | multe detalii 5|tua|1t|a rsspe;:tlv;a\,
N . rietenie (alternativele: renunt la | precum si costurile si beneficii 15
in cazul unei p' e-e(u ) _ ’ P ? SA 31 be €
decizii cu prietenie/raman prieten cu acea | care au contat in selectarea
relevants persoana), (2) ambii se gandesc | optiunii finale pentru fiecare minute
. la cate o situatie personala varianta.
personala g Hep
N e in care au decis sa participe
inalta € . s_ P Fi
la o competitie importanta
pentru ei (alternativele: particip
la competitie/nu particip la
competitie).
Folosind Anexa 1, fiecare elev
se va gandi la evenimentul
selectat si vaincerca saisi
reaminteasca ce avantaje/
beneficii si dezavantaje/costuri
a gasit pentru fiecare varianta
atunci cand a luat decizia
respectiva. Fiecare elev isiva
evalua individual propria situatie
de viata si va indica decizia luata
(varianta selectata).
Evaluarea Utilizadnd Tn continuare Anexa o R .
, ) ) Ghidati elevii inspre focalizarea
importantei | 1, fiecare elev va evalua ) .
— . . . . . |peimportanta subiectiva .
subiective a | importanta personala a fiecarui y . 5 minute
) ) . . perceputa la momentul luarii
costurilor si | cost/dezavantaj si beneficiu/ deciziei
L . e eciziei.
beneficilor | avantaj identificat in parte.
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Strategii/Metode/Continuturi Observatii/Sugestii specifice

Aceasta secventa va avea doua
momente.

Prima data, veti sugera elevilor
sa compare analizele facute

Analiza . .
. tului in perechi si sa isi noteze
impactului . . . . < s
) P tantei observatiile. Acordati 5 minute elevilor sa Tsi
importantei _ - _

P i S compare analizele in perechi. 15
costuriiorsl  in partea a doua, veti discuta Folositi timpul rémas pentru .
beneficiilor A 5 A ’ minute

i cu intreaga clasa felul in care, discutii cu intreaga clasa.
asupraiuaritt i situatii similare, oameni
deciziilor  giferiti identifics avantaje

si dezavantaje diferite si le
pondereaza diferit si cum acest
lucru influenteaza puternic
varianta finala selectata.

0 3o Rezumatul activitatii (5 minute)
(L L |

Punctati conceptele de baza care au fundamentat exercitiul care tocmai s-a finalizat:
deciziile Tn conditii de incertitudine, analiza costurilor si beneficiilor variantelor intr-o alegere
personald, ponderarea consecintelor (importanta subiectiva perceputa a costurilor si beneficiilor).

Subliniati modul in care deprinderile exersate in cadrul acestei activitati pot fi utilizate Tn
viata de zi cu zi si evidentiati aspectele relevante care merita retinute: (1) in deciziile importante,
conteaza nu doar costurile si beneficiile, ci siimportanta personala a acestora, (2) alegerea pripita
a unei variante elimina posibilitatea analizarii detaliate a costurilor si beneficiilor, (3) este bine sa
analizam costurile si beneficiile la momente diferite in timp, pentru a elimina influenta emotiilor
si a nevoilor de moment si (4) finalizarea analizei va permite luarea in calcul a aspectelor cele mai
relevante pentru decizie.

=dm  Tema de casa (5 minute)
=

Tema de casa se refera la observarea impactului evaluariiimportantei subiective a costurilor
si beneficiilor in cadrul unei decizii. In s&ptdmana care urmeaza, elevii vor alege o situatie personal
in care trebuie sa ia o decizie si vor face analiza costurilor si beneficiilor dupa modelul exersat
la clasa. Analiza scrisa a procesului decizional va avea urmatoarea structura si va fundamenta
alegerea efectiva a uneia dintre variante:

Contextul deciziei Optiunile posibile

(decizie legata de scoala, relatii personale etc.) (descrieti variantele de actiune identificate)
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Evaluati costurile, beneficiile si importanta lor personala pentru fiecare varianta in parte.
Folositi pentru estimarea importantei personale o scala dela 1-10, in care 1 = nu conteaza aproape
deloc, iar 10 = este printre cele mai importante lucruri din viata mea.

VARTANTA Tttt ettt ettt snen
. Importanta L Importanta
Costuri g Beneficii 8
personala personala
1.
VARTANTA 2.ttt sttt sttt ettt sae
Importanta Importanta
Costuri P . Beneficii P .
personala personala
1.

La finalul procesului decizional, optez pentru varianta 1/2 (incercuiti), pe care o voi pune in
practica.

Sarcina pentru acasa se va derula timp de o saptamana. Dupa acest interval, puteti
planifica o scurta Intalnire de 30 de minute in care sa discutati experientele traite de elevi si
concluziile la care au ajuns.

E% Recomandari pentru coordonator:

Timpul de lucru alocat pentru fiecare secventa a activitatii este orientativ. in cazul in care
aveti nevoie, puteti aloca timp suplimentar.

In dezbaterea de grup, discutati impreuna cu elevii:

= Cegandurisice emotiiau contribuitla cresterea semnificatiei personale a costurilor/beneficiilor
(altfel spus, care au avut ponderi mai mari);

= Cum poate influenta importanta personala a costurilor si beneficiilor decizia finala;

» In ce masurd emotiile si nevoile de moment ar putea influenta ponderarea - de ce e important
ca procesul deciziei (analiza costurilor si beneficiilor si acordarea ponderilor) sa se desfasoare
pe o perioada de timp suficient de lunga pentru a ne permite sa fim Tn diferite stari emotionale
si sa ni se activeze nevoi oarecum diferite;

= (e obstacole au ingreunat decizia;

= Cetip de informatii ar fi putut usura decizia si de ce.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU PENTRU ACTIVITATEA Deciziile importante si cum sd
ne crestem imunitatea la influentele de moment

Ganditi-va la o situatie din trecut in care ati fost pus/pusa in situatia de a face o alegere
dificila cu o relevanta personala mare. Discutati cu colegul/colega dvs. si selectati o situatie care sa
fie similara cu cea aleasa de ea/el.

Exemple de astfel de situatii pot fi: (1) o situatie personala in care ati decis sa renuntati
la o prietenie (alternativele: renunt la prietenie/raman prieten cu acea persoana), (2) o situatie
personala Tn care ati decis sa participati la o competitie importanta (alternativele: particip la
competitie/nu particip la competitie).

Notati pe scurt:

1. Situatia de deCIZIE AlEASA: ...iiveecieeieeeeceeeete ettt et s et e et e s e st e be e be et e s se e beebeeaesatesreenseenseenes

2. Alternativele care erau posibile in acel moment:

T £ Y o T= [0 = 1 PR TRRRRPRRTTRRRON

Ganditi-va la situatia aleasa si identificati cat mai multe dintre costurile si beneficiile la care
v-ati gandit cand ati luat decizie respectiva.

Notati in tabel costurile si beneficiile identificate pentru fiecare variantd in parte.

VARTANTA Tttt

Importanta Importanta
P : Beneficii P ’

Costuri . <
personala personala
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VARIANTA 2.ttt

Importanta

Costuri .
personala

Beneficii

Importanta
personala

Ganditi-va la fiecare cost si beneficiu identificat si estimati cat de important era acesta in
momentul deciziei. Folositi pentru estimarea importantei personale o scala de la 1-10, in care 1 =
nu conta aproape deloc, iar 10 = consideram ca era printre cele mai importante lucruri din viata
mea. Notati in tabel valorile care indicd importanta personald (1-10) pentru fiecare variantd in parte.

La finalul procesului decizional, in acea situatie, am optat pentru varianta 1 sau 2 (incercuiti).
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GLOSAR

Anxietate de performanta - frica intensa, stare de stres si/sau panica in timpul sau din cauza
anticiparii unei activitati care are loc in fata unui auditoriu/grup de oameni/spectatori.

Asumptii - convingeri profunde legate de caracteristicile fundamentale ale oamenilor,
relatiilor, vietii etc.

Atentia - mecanisme psiho-fiziologice implicate in selectia din mediu a elementelor cu valoare
adaptativa sau motivationala ridicata.

Atitudine defensiva - concept care exprima negarea responsabilitatii pentru o anumita
problema ca forma de autoprotectie Tmpotriva unui posibil atac sau penalizare; uneori,
persoana se angajeaza in plangeri repetate sau contraatac.

Atitudine dispretuitoare - concept care se refera la exprimarea de insulte sau sarcasm sau la
luarea in ras a celuilalt si la reliefarea incompetentei sau a altor aspecte negative ale acestuia.

Atribuiri - interpretari/presupuneri referitoare la factorii care influenteaza actiunile unei
persoane.

Atribuiri cauzale - structuri de gandire care exprima modul Tn care mintea umana Tncearca
sa interpreteze realitatea, oferind explicatii pentru cauzele comportamentelor proprii si ale
comportamentelor altor persoane; explicatiile influenteaza puternic asteptarile si predictiile
pentru reactii viitoare.

Autoeficacitatea perceputa - convingerea unei persoane ca detine resursele si abilitatile de
a face fata cu succes unei situatii specifice.

Coaching emotional - conceptul se refera la tehnicile/metodele pe care parintii le folosesc
pentru a-i ajuta pe copii sa isi inteleagd emotiile traite. In acest fel, acestia invata cum apar
emotiile si cum le pot face fata intr-un mod sanatos.

Comportament agresiv - comportament prin care o persoana se preocupa doar de propriile
nevoi, drepturi si dorinte, fara nicio preocupare pentru situatia celuilalt; comportamentul
agresiv este o alternativa nesandtoasa a comportamentului asertiv si reflecta, deseori, o stima
de sine scazuta si o incapacitate de a lua in considerare si perspectiva interlocutorului.

Comportament asertiv - comportament prin care o persoana isi urmareste propriile interese,
nevoi si dorinte, in timp ce se exprima sincer si autentic si respecta, de asemenea, drepturile
celor din jur; intr-o societate civilizata, comportamentul asertiv permite respectarea demnitatii
tuturor persoanelor.

Comportament pasiv - comportament prin care o persoana isi ignora propriile interese, nevoi
si dorinte in favoarea celor ale altei persoane. De asemenea, demnitatea celuilalt este aparata
fara nicio preocupare pentru propria demnitate. Comportamentul pasiv este o alternativa
nesandtoasa a comportamentului asertiv, care, atunci cand este cultivat pentru perioade lungi
de timp, poate duce la resentimente fata de celalalt si, uneori, la afectarea negativa a imaginii
de sine.

Constientizarea sinelui - competenta socio-emotionald care cuprinde cinci subcompetente:
identificarea si intelegerea emaotiilor, personale si ale celorlalti, ntelegerea relatiei dintre
ganduri, emotii si comportamente, perceptie acurata de sine, incredere in sine, autoeficacitate.
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Critica eficienta/constructiva - concept care desemneaza o modalitate de comunicare
in care sunt evaluate si penalizate comportamentul inadecvat, ideile sau deciziile unei
persoane, recunoscand si validand, totodata, calitatile si valoarea celei/celui care a produs
acel comportament. De asemenea, persoana care critica isi va argumenta pozitia, oferind atat
observatii pozitive, cat si negative, intr-o maniera prietenoasa si suportiva.

Critica exacerbata - concept care reprezinta expresia dezacordului sau a nemultumirilor
legate de probleme specifice; poate evolua spre critica si spre blamarea celuilalt, din cauza
nerezolvarii situatiei.

Distorsiuni perceptive - erori de reprezentare mentala si intelegere a realitatii, care se produc
adesea automat, fara un efort constient si/sau voluntar.

Emotie - traire care se manifesta la nivel fiziologic (de exemplu, inrosirea fetei, batai accelerate
ale inimii), cognitiv (interpretarea situatiei), subiectiv (maniera in care fiecare persoana simte
emotia) si comportamental (pléns, evitarea unei situatii etc.).

Evaluarea globala negativa/Etichetarea negativa - acest tip de evaluare a propriei persoane,
a celuilalt si/sau a conditiilor de viata exprima credinta ca daca lucrurile nu merg exact asa
cum doreste cineva, atunci propria persoana, ceilalti sau viata merita o eticheta negativa (de
exemplu, prost, incapabil, mizerabil, oribil etc.).

Expectante/Asteptari - predictii despre probabilitatea de aparitie/manifestare a unor
evenimente/actiuni specifice.

incredereain sine - sentiment de siguranta personald, multumire de sine si perceptia faptului
Ca persoana se poate baza pe sine, pe abilitatile sale.

Lipsa de reactie - concept care desemneaza lipsa completa a exprimarii parerii, emotiilor etc.,
astfel ca persoana este perceputa ca fiind detasata, indiferenta, rece, ostila sau dezaprobatoare.
Aceasta atitudine apare frecvent in situatii in care persoana n cauza este coplesita de emotii
intense, pe care nu stie cum sa le gestioneze.

Memoria - ansamblu de cunostinte reprezentate si stocate in sistemul de gandire al unei
persoane.

Memoria de lucru - ansamblu de cunostinte, stocate in sistemul de gandire al unei persoane,
activate la un moment dat, pe care persoana le poate accesa cu usurinta.

Perceptia sinelui - competenta socio-emotionala ce implica intelegerea realista a sinelui,
valorificarea atuurilor personale si depdsirea propriilor limite.

Proces decizional - ansamblu de calcule mentale prin care persoana selecteaza din mai multe
posibilitati varianta considerata a fi cea mai utila pentru sine si pentru nevoile sale, avand in
vedere resursele disponibile.

Procesare cognitiva - manipularea mentala a reprezentarilor mentale, pe baza unor reguli.

Rationament inductiv - proces mental prin care se extrage o concluzie, probabil adevarata,
din anumite premise, asumand o oarecare omogenitate a mediului extern.

Rationamentul deductiv - proces mental prin care se extrage o concluzie, care deriva cu
necesitate din anumite premise, in baza unor reguli de deductie.

Rationamentul prin analogie - forma de rationament inductiv, care se refera la abilitatea de
a identifica si utiliza similitudini intre doua situatii diferite.
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Recunoasterea emotiilor - competenta socio-emotionala care implica descrierea corecta si
complexa a emotiilor proprii si ale celorlalti, diferentierea emotiilor si comunicarea eficienta cu
ceilalti despre starile si experientele acestora.

Reprezentarea mentala - transpunerea in mintea umana a unui fapt exterior (de exemplu,
sub forma de propozitii, concepte, imagini etc.).

Ritualuri de cuplu/familie - conceptul desemneaza acele activitati repetate si organizate care
au o semnificatie aparte pentru cuplu sau familie; ele faciliteaza orientarea unora spre ceilalti
a membrilor implicati in relatie; aceste ritualuri (de exemplu, Tn ce ordine fac cei doi anumite
activitati, cum isi Tmpart sarcinile zilnice, comportamente si actiuni pe care le fac sistematic In
weekend etc.) cresc sentimentul de predictibilitate, control si siguranta in relatiile romantice si
de familie.

Scenarii cognitive - structuri de gandire, asemanatoare schemelor cognitive, care reprezinta
cunostinte care descriu o secventa specifica de evenimente aparute intr-un context anume. Ele
se aseamana unui scenariu in care exista o succesiune de scene care se desfasoara intotdeauna
in aceeasi ordine (de exemplu, cand ies din casa, Intai, inchid usa, apoi inchid cu cheia etc.).

Scheme cognitive dezadaptative timpurii - aceste structuri de gandire reprezinta modalitati
prin care mintea umana organizeaza cunostinte complexe referitoare la sine si la sine in relatie
cu ceilalti (altfel spus, cine esti si ce reprezinti tu, ca persoand, si, de asemenea, in relatiile tale
cu alti oameni). Ele se formeaza in copilarie, ca urmare a interactiunii dintre temperamentul
innascut si experientele negative cu persoanele apropiate si se reflecta in emotiile si
comportamentele persoanei.

Sentimentul de comuniune/sens impartasit - concept care se refera la trairea subiectiva
care apare atunci cand persoanele aflate intr-o relatie romantica/de cuplu folosesc ritualuri,
roluri, scopuri si simboluri pentru a crea o cultura de cuplu, care reflecta modul lor unic de a
da sens vietii.

Sistem cognitiv - sistem fizic (de exemplu, creierul uman) care poseda proprietati de
reprezentare mentala a realitatii externe si de calcul mental/procesare cognitiva.

Standarde - convingeri profunde legate de caracteristicile fundamentale pe care ar trebui sa
le aiba, Tn mod ideal, oamenii, relatiile, viata etc.

Stilul de atasament - acest concept se refera la o suita de tipare comportamentale relevante
pentru relatii, care sunt formate ca urmare a interactiunii repetate cu persoanele semnificative,
in copilarie, si care joaca un rol important in relatiile interpersonale relevante din viata adulta.

Supradominanta emotiilor pozitive - concept care exprima faptul ca o persoanafisi evalueaza
relatia ca fiind in mare parte pozitiva, ceea ce sustine succesul tentativelor de reparare/corectie
in timpul interactiunilor conflictuale.
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