COLEGIUL TEHNIC
A ANGHEL SALIGNY" @ MINISTERUL EDUCATIEI
BAIA MARE
J MARAMURES

Aprobat director,

Avizat director adjunct,
prof. TAmaian Tudor A

prof. ing. Deceanu Maria Daniela

CeAr—

PROGRAM PENTRU DEZVOLTAREA
COMPETENTELOR SOCIO-EMOTIONALE
ALE ELEVILOR DIN INVATAMANTUL LICEAL

AN SCOLAR 2021-2022

UL TRHNIC
P’Pm‘?ﬁ‘m AT
BALA MARE

MARAMUREY

Baia Mare, str. Progresului nr. 43,
Telefon si fax: 0262223685, 0262 — 225 803

e-mail: colegiulasbm@gmail.com



@ MINISTERUL EDUCATIEI

OLEGIUL TEHNIC
A ANGHEL SALIGNY"
‘ BAIA MARE
i MARAMURES
ARGUMENT

Viata noastra emotionali se compune dintr-o multitudine de triiri, toate fiind importante

pentru noi. Nici una dintre ele nu este buni sau rea, toate ne aparfin noua si trebuie si le

recunoastem existenta.

Abilitaile de a dirija emotiile ne ajuti si facem faté celor mai diverse situatii dificile de viata:

esecuri, dezamagiri, conflicte, pierderi, riscuri, presiuni din partea altor persoane sau a

circumstantelor, stres.

Modul in care actionim este influentat de ceea ce gandim si simfim. Atunci cand ne putem stdpani

emotiile, gandim limpede si suntem mai indrazneti, mai eficienti, mai hotéréti. Iar controlul asupra

emofiilor este imposibil fira congtientizarea gi acceptarea lor.

Coordonatori:
cons. scolar psiholog Rotaru Rozalia
prof. Tdmaian Tudor Andrei
prof. ing. Deceanu Maria Daniela
Echipa de proiect: dirigintii claselor implicate in proiect

Rolul functional al emotiilor negative

Domeniul socio-emotional vizat:auto-constientizare

Obiectivele:

* identificarea de catre elevi a unor emotii negative;

* diferentierea de citre elevi a unor emotii negative cu rol constructiv si distructiv

Etapele/ durata/ desfiisurarea propriu-zisi a activititii de consiliere:

Etapa I: Simbioza emotii negative - emotii pozitive (durata: 10 minute)

Consilierul vorbeste despre emotiile negative si despre modul in care ele pot consolida stari

emotionale pozitive. Se foloseste analogia lumina

inseamna lipsa ei, iar fericirea este pretioasa tocmai datorita suferintelor prin care am trecut.

Etapa a II-a: Emotii negative in viata elevilor (durata: 30 de minute)
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Consilierul sau un elev citegte o listd de triiri emotionale care induc disconfort. Fiecare elev

alege cinci sentimente tréite in ultimul timp. Elevii sunt rugati sa detalieze sentimentele la care s-au

gandit: pe un post-it vor elabora, pe rand, fiecare din sentimentele alese: cand apare sentimental ales,

care sunt persoanele in relatie cu care se manifesti cel mai mult, ce ganduri sunt asociate sentimentului

respectiv, comportamente declansate de sentimentul in cauzi.

Odata incheiat procesul de prezentare a sentimentelor, elevii sunt rugati sa le ierarhizeze.

Sentimentele sunt ordonate in functie de intensitate, crescator, de la stanga la dreapta.

Etapa a I1l-a: Emotiile negative functionale (durata: 10 minute)

Este propus urmatorul experiment mental: »Imaginati-vi ci s-a descoperit un medicament care

vé scapd de toate emotiile negative cu care v-ati putea confrunta in viata voastra. Aveti insd posibilitatea

de a péstra o singurd emotie negativd, pentru c este importanta pentru voi $i v ajutd pe termen lung.

Care ar fi acea emotie si de ce?”

Consilierul da ca exemplu de emotie negativa functionali regretul: »Regretul este important

pentru ca ne ajutd sd ne schimbim. Daci nu regreti ¢ nu ai fost aldturi de un prieten cand a avut nevoie

de tine, nu poti deveni in viitor un prieten mai bun”.

FISA DE LUCRU

Lista Sentimente neplicute

Cititi cu atentie lista emotiilor de mai Jos. Alegeti cinci emotii cu care v-ati confruntat in ultimul

an. Notati fiecare emotie pe un biletel post-it, dupd care ordonati biletelele in functie de intensitatea

emotiei, de la cea mai intensi emotie la cea mai putin intensa. Le puteti ordona lipind biletelele de la

dreapta la stanga pe o foaie A4 (la dreapta fiind emotia cea mai intensa), de sus in jos (cu emotia cea

mai intensa sus). Puteti alege si alte criterii de ordonare: de exemplu, sa ingrosati sau si folositi litere

mai mari pentru emotiile mai intense.

1.

® Dezamagit ® Frustrat ® Stresat ® Gelos .
Singur ® Confuz ® Vinovat ® Rusinat ® Rinit
® Supirat ® Speriat ® Jenat e [ritat
e Furios ® Disperat ® Neajutorat ® Descurajat .
Agitat ® Coplesit ® Dezgustat ® Trist °
ingrijorat ® Nervos ® Suparat ® Agasat . ingrozit
® Umilit
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Modalitati pentru a Jace fatid emotiilor negative:

U Fa migcare! U Numara pani la 10!

1 Plangi! 1 Tipa singur!

[ Vorbeste cu cineva! U Imagineaza-tica esti un erou care invinge!
[ Fa o activitate placuta pentru tine! [J Canta!

U Respird profund! L] Zambeste!

L) Stai putin singur! U Relaxeazi-te!

LI Spune o rugaciune! [ Scrie un bilet!

2. Fii tu insuti schimbarea pe care o doresti in lume

Domeniul socio-emotional vizat:auto—con.stientizare

Obiectivele activititii de consiliere:

probleme zilnice:
* identificarea trisaturilor de personalitate ale colegilor, pe baza lucrarilor prezentate.
® Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisi a activitatii de consiliere:

Elevilor, agezati in forma de semicerc, le este prezentat urmatorul citat: , Fij ty insuti schimbarea
pe care o doresti in lume!”, fiind rugati sa-1 comenteze $i sd spuni daci sunt de acord cu ideea
exprimata.

* Se va realiza un studiu de caz pe baza povestirii ,,Una cate una” de J. Canfield (fisa de lucru 1); analiza
cazului se va realiza dupa urmitorul scenariy: - Cum afi intitula povestirea? De ce?; Este mesajul

povestirii in acord cu citaty] anterior?; Ce insusiri ale personalitatii exprimai atitudinea si

Fisa de lucru

»Fi tu insuti schimbarea pe care o doresti in lume!”
Mahatma Gandhi
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Povestirea ,,Una cite una”

»Un prieten de-al meu se plimba pe o plaja pustie pe la apusul soarelui. In timp ce se plimba, vdzu in
depdrtare un alt barbat. Pe miisura ce se apropie de el, observi ci localnicul se tot apleca, ridica ceva de
Jos si arunca in apd. Din cénd in cénd tot arunca ceva in ocean. Ajungind mai aproape de el, prietenul
meu observa cd barbatul culegea de pe jos stele de mare aruncate de valuri pe tirm si le arunca inapoi in
apd, una cdte una.

Prietenul meu era contrariat. Se dadu mai aproape de omul respectiv si spuse: ,,Bun seara, prietene. Ma
intrebam ce tot faci?”.

Arunc stele de mare inapoi in apa. Vezi tu, acum este reflux si toate stelele astea au fost aruncate la mal.
Dacd nu le arunc inapoi, vor muri cu toatele”.

Jinteleg”, raspunse prietenul meu, ,,Dar trebuie si fie mii de stele de mare pe toatd plaja. Nu poti si le
aduni pe toate. Sunt pur si simplu prea multe. Si pe de alta parte nu-ti dai seama cd acest lucru se poate

intampla chiar acum pe alte sute de plaje? Nu vezi ci n-are nici un rost?”.
Localnicul zambi, se aplecd, mai culese o stea de mare si, dupi ce o arunci inapoi in mare, ii rispunse:

»Are rost pentru aceea pe care tocmai am aruncat-o!” (Canfield and Hansen, 2000).

3. Emotii si comportamente

Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare

® Obiectivele activititii de consiliere:

- identificarea legaturii dintre emotii $i comportamente; -
diferentierea reactiilor emotionale adaptative de cele dezadaptative; -
identificarea propriilor reactii comportamentale asociate emotiilor;
- exemplificarea modalitailor eficiente de a gestiona propriile emotii.
Etapele/ durata/ desfisurarea propriu-zisi a activititii de consiliere
Este important pentru dezvoltarea emotionala a elevilor si fie ajutati sa evalueze efectele diverselor
reactii emotionale, sd deosebeasca reactiile emotionale care ii ajuta si sunt sanatoase, de reactiile
emotionale care nu i ajutd, sunt dezadaptative si periculoase, nesanitoase.

- Captarea atentiei (5 minute) Elevii vor primi post-it-uri colorate, pe care isl vor scrie
numele, in scopul individuaiizﬁrii si cunoagterii lor. Apoi, elevii se ageazi in cerc si primesc o
minge , fierbinte™, care trece pe la fiecare participant, in timp ce acesta igi spune numele si spune

cum se simte in ziua respectiva. Pentru a facilita exprimarea starii fiecdruia, elevii pot face
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comparatie cu un animal (,,ma simt greoi ca un elefant”, ,,ma simt puternic ca un leu”, ,,ma simt
energic ca o albind™...). Rolul este acela de a identifica starea in care se afld, de a intra in contact cu
el si de a exprima mai multe emotii. Dupd ce fiecare elev a identificat starea in care se afla, se
anunta ca pe parcursul activitétii se va discuta despre emotii si despre cum una si aceeasi situatie
provoaca emotii diferite persoanelor care o triiesc.

-Sarcini de lucru: Ce vd vine in minte atunci cdnd va ganditi la emotii? Cum sunt emotiile?
(durata: 5 minute)

- Elevii identifica tipurile de emotii i isi exprima opiniile privind ,, Emofiile
adolescentului”. Isi vor nota numele si emotia pe care o simt in acel moment pe o fasie de hartie,
verbalizandu-le. Fiecare fagie este prinsa intr-un lant pe care il putem numi Lanful emotional al
prieteniei.

- Emotii §i comportamente (durata: 8 minute) Fiecare elev va extrage dintr-un bol un
cartonag cu una dintre Emotiile de baza (Fisa de lucru 1) §i va primi 2 carduri goale; pe acestea, va
nota doud lucruri pe care le face cand simte emotia respectiva.

- Pozitiv sau negativ (durata: 8 minute) Cand elevii au terminat de scris, vor citi ceea ce au
scris pe carduri, in fafa celorlalti. Se va discuta despre comportamentele identificate $i se vor
exemplifica diverse situatii din viatd. Fiecare elev va nota cu ,,+” comportamentele pe care le
considerd sdndtoase, utile, i cu ,,-”, pe acelea care ar putea sa nu fie utile.

-Eficient sau ineficient (durata: 10 minute) Profesorul adreseazi citeva intrebiari pentru a-i ajuta pe
elevi sa-gi fixeze informatiile: ,,A fost dificil sa va ganditi la modul in care vi comportati cand aveti
0 anumita emotie? In viata cotidiana sunteti congtienti de aceste comportamente si reactii? A fost
dificil s identificati emotia corespunzitoare fiecirui comportament? Afi reusit sa distingeti intre
comportamentele care ar putea fi utile sau nu? Ati avut vreodati vreo reactie/comportament care nu
v-a fost de ajutor? Ce ati simtit? Ce consecinge a avut acel comportament? Cum am putea
transforma o reactie comportamentala negativd/dezadaptativa intr-una pozitiva i ce mesaje pozitive
ar fi utile? Exemplificati!”

-Elevii vor primi cate un ravas sub forma de biletel, care contine descrierea unei modalitafi de a
reactiona adaptativ si de a gestiona emotiile. Elevii sunt rugati si le comunice celorlalti in ce

situatie vor folosi acel sfat (Fisa de lucru 2 - Ravase) - durata: 5 minute.

Fisa de lucru nr.1
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Emotii de baza

® furios @ ingrijorat @ entuziasmat e dezamagit e trist e fericit ® optimist ® increzitor ® surprins e

frustrat ® speriat ® suparat ® invidios ® emotionat ® nerdbdator e indrigostit e plictisit ® timid

Pling pentru a mi desciirca

incerc si gandesc pozitiv.

Imi gasesc de lucru.

Discut cu prietena/prietenul.

Mai relaxez.

Mii joc.

Cer ajutor.

Numir péni la 10.

Fac sport.

Mininc o prijituri.

Povestea unui succes

Fisa de lucru nr.2

Incerec si discut cu persoana de Iinga mine.

Gandesc optimist.

Ies la o plimbare.

Am incredere in mine.

Sunt puternic.

Sunt stipin pe mine.

Nu mi mai gindesc la problemi.
Care  sunt  scopul si  obiectivele

programului?

Rad cu pofti.

incerc sa repar greseala

Pas I : Ganditi-va la o reusita personali care v-a facut sa va simfiti bine. Retraiti acest succes si
raspundeti la urmatoarele intrebiri :

— Ce anume te-a ficut sa te simti cel mai bine ?
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— Ce ai invétat ? Ce calitati ai folosit ?

— Daca cineva te-ar fi privit, ce-ar fi putut spune despre ce ai facut ?

— Cum ai interactionat cu ceilalti ?

— Dati un nume povestii personale.

Masina timpului

Va propun un exercitiu care si investigheze propriile nevoi, dorinte i mai ales scopurile personale.
Inchideti ochii, relaxati-va si respirati adanc.

— Imaginati-vé ci va urcati in magina timpului si célatoriti in viitor spre o destinatie stiutd doar de
voi. Ca s ajungeti la destinatie va trebui si strdbateti un traseu temporal personal presarat cu
obstacole. Poate ci va fi nevoie si faceti opriri. Pentru a ajunge cu bine la destinatie aveti nevoie de
valiza cu resursele personale.

— Daca ati reusit sd va imaginati toate aceste lucruri veti primi o foaie de hartie pe care si scrieti sau
desenati acest scop (desen, metafora) in coltul dreapta sus.

— Apoi desenati spre acel scop un traseu temporal ascendent pe care célitoriti i imaginati-vi
drumul pe care il parcurgeti.

— Desenati pasii pe care trebuie si-i faceti pentru a putea ajunge in statia urmitoare.

— De ce resurse aveti nevoie pentru a putea ajunge la destinatie? De céte opriri este nevoie ?

— Cum este drumul ? Greu, ugor ?

Daca ati reusit sa terminati, cine doreste si inceapa ?

Vad cé ai ajuns la destinatie. Ce resurse ai folosit din valiza ? De ce ai mai avea nevoie ? Puteti da o
retetd a succesului ? Ca sa reusesc am nevoie de. ..

Autoaprecierea atunci si acum

Raspundeti la urmatoarele intrebari referitoare la experientele pe care le-afi avut in copildrie. Daci
nu ati fost crescuti de parinti, scrieti in numele persoanelor care v-au crescut.

1.Ce mesaje pozitive ati primit de la mama si / sau tata?

.....................................................................................................................

......................................................................................................................

4.Ce factori v-au ajutat sa va dezvoltati autoaprecierea?
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Exercitii pentru congtientizarea valorilor personale

1. Imaginati-vi ca ati castigat 100 000 euro la loto. Scrieti apoi pe o foaie de hértie, cat mai detaliat,

ce afi face cu acesti bani, Génditi-va apoi ce v-a determinat s repartizati banii astfel. Ce este

important pentru dvs. in viata?

2. Céand veti ajunge la batranete, ce v-

pana atunci?

3. Amintiti-va de o decizie mai dificild cu care v-

aleasd, care au fost factorii, valorile care ay contat pentru dvs.?

4. Imaginati-va ca intrati intr-

va puteti reprezenta. Dacj afi ajunge intr-

un astfel de magazin, ce produse ati pune in cog?

ar placea s va puteti spune despre viata pe care ati trdit-o

afi confruntat. Cand afi optat pentru varianta

un magazin magic de unde putefi cumpdra absolut orice, adici orice

5. Cititi cu atentie lista de maj Jos, ce cuprinde mai multe valori. Extrageti-le pe cele pe care le

considerati mai importante si apoi ierarhizati-le, Daci simtiti nevoia, puteti adduga orice altj

valoare pe care o considerati importanta. Lista este doar orientativa.

Lista de valori:

Autenticitate
Bunatate
Credinta
Prietenie
Munca
Dragoste
Optimism
Séanatate
Diversitate
Cunoastere
Egalitate

Creativitate Siguranti Generozitate
Autoritate personali Ambitie Colegialitate
Demnitate Respect Sinceritate
Responsabilitate Libertate Distractie
Succes Realizare profesionala
fntelepciune Cinste Curaj
Frumusete Fidelitate Toleranta
Autorealizare Utilitate Rabdare
Comunicare Omenie Liniste
fntelegere Ambitie Apreciere
Integritate Pace Perseverenta
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