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Particularitatile dezvoltarii adolescentului de 12-15 ani

1.Vorbire si limbaj

La aceasta varsta, adolescentii reusesc sa isi exprime mai clar emotiile si
trairile prin limbaj. Incep sa isi formeze propriile opinii si sa le sustina in
discutii despre diverse subiecte. fncep sa nu mai accepte regulile fara
explicatii, ci tind sa le analizeze, sa le negocieze sau chiar sa propuna
schimbarea lor.

Devin mai curiosi si pun intrebari complexe, incercand sa inteleaga
cauzele si mecanismele din spatele lucrurilor. intrebarile de tip ,,cum?” si
»de ce?” apar frecvent.

2.Dezvoltare fizica

Adolescentii devin foarte atenti la schimbarile corporale si se compara
adesea cu cei de aceeasi varsta. Pot aparea ingrijorari atunci cand
dezvoltarea fizica pare mai lenta decat a colegilor. Se observa schimbari
precum modificarea vocii, dezvoltarea pilozitatii corporale si faciale,
dezvoltarea sénilor la fete si maturizarea organelor genitale la baieti.

Atat baietii, cat si fetele devin constienti de aspectele pe care le considera
atractive la propriul corp, dar si de ceea ce percep ca defecte, ceea ce
poate duce la nesiguranta sau complexe. Aspectul fizic, hainele si
imaginea corporald capata o importanta crescuta in aceasta etapa.

3.Dezvoltare emotionala

In aceasta perioad3, adolescentul este preocupat intens de propria
persoana si poate oscila intre incredere mare in sine si nesiguranta.
Trairile emotionale sunt puternice si schimbatoare, iar trecerea de la o
stare la alta se poate produce rapid. Presiunea scolara si cerintele
academice mai complexe pot genera stres.

Deoarece dezvoltarea cortexului prefrontal este inca in desfasurare,
capacitatea de autocontrol si autoreglare emotionald nu este complet
maturizatd. Adolescentii pot parea superficiali, preocupati mai ales de
imagine si aspect exterior, investind mai putina energie in disciplind sau
responsabilitate. Totodata, sunt mai predispusi sa isi asume riscuri si sa
actioneze impulsiv.



4.Dezvoltare sociala

Relatiile cu grupul de colegi devin foarte importante, iar influenta
acestora creste considerabil. Adolescentii cauta acceptarea si aprecierea
celor din jur siisi doresc sa fie placuti.

in relatia cu profesorii pot aparea tensiuni, manifestate prin distantare,
iritabilitate sau contestarea autoritatii. Incep s& puna sub semnul
intrebarii normele si valorile sociale si devin interesati de relatiile
romantice.

5.Gandire si rationament

La 12-15 ani, adolescentii dezvolta o gdndire complexa si abstracta. Incep
sa reflecteze asupra unor teme precum dreptatea, valorile personale sau
sensul lucrurilor si Tsi construiesc propriul sistem de convingeri si principii.

Pot analiza situatiile din mai multe perspective, compara opinii si participa
la dezbateri. Devin mai orientati spre viitor si incep sa isi imagineze
posibilitati si planuri pe termen mediu. Incep sé reflecteze asupra
propriului mod de a gandi si sa isi formuleze intrebari originale.

Totusi, atunci cand sunt coplesiti emotional, capacitatea lor de analiza si
decizie poate fi afectata.

6.Dezvoltarea independentei

Adolescentul incepe sa isi stabileasca obiective personale si doreste sa ia
decizii proprii. Poate contesta ideile si solutiile propuse de adulti si
manifesta nevoia de autonomie.

In aceasta etapa, multi adolescenti se simt stanjeniti de comportamentul
parintilor si incearca sa isi defineasca propria identitate. Devin mai
constienti de punctele lor forte si de limitele personale.

Desi inteleg consecintele faptelor lor, nu reusesc intotdeauna sa le
integreze in comportament si pot prefera sa evite sau sa confrunte direct
situatiile dificile.
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»Name it to tame it” - ,,Numeste ca sa imblanzesti”

»Name it to tame it” este o metoda dezvoltata de psihiatrul Dr. Dan Siegel
constand intr-o modalitate simpla si eficienta de reglare emotionala -
identificarea prin numire a emotiilor. Aceasta i ajuta pe copii si pe
adolescenti sa gestioneze emotiile intense prin numirea lor.

Atunci cand o persoana traieste sentimente puternice, precum furia, frica,
panica sau tristetea, partea emotionala a creierului - amigdala - devine
foarte activa si poate declansa reactii impulsive sau stari de blocaj
emotional.

Prin simplul obicei de a pune in cuvinte ceea ce simt (ex.: ,,Sunt foarte
frustrat/a”, ,Mi-e frica”, ,,Sunt trist/a”), elevii isi activeaza cortexul
prefrontal, zona creierului responsabila de gandire, logica si autocontrol.

In acelasi timp, activitatea amigdalei se reduce, iar reactia de stres se
diminueaza treptat. Astfel, emotiile devin mai usor de inteles si de
gestionat.

Aceasta tehnica poate fi folosita cu succes Tn mediul scolar, deoarece fi
ajuta pe copii sa isi recunoasca si sa isi exprime emotiile intr-un mod
sanatos, contribuind la cresterea autocontrolului, a comunicarii si a starii
de siguranta emotionala.



In Control narada

Tic-tac cu emotii

Coordonatorul va procura un tic-tac

sau alte tipuri de drajeuri multicolore si

ii va servi pe copii, cu indicatia ca acestia
sa nu le consume nca. intr-un loc vizibil
din clasa se va afisa urmatoarea legenda
(culorile pot fi diferite, in functie de

drajeurile folosite):

n functie de drajeul selectat, copiii vor trebui sa povesteasca o
situatie reald in care au simtit emotia asociata culorii (ex.: drajeu
verde - situatie reald in care elevul a simtit bucurie). Se pot folosi
mai multe drajeuri/elev, iar copiii pot povesti, astfel, cate o situatie
pentru fiecare emotie in parte. Drajeurile pot fi mancate la finalul
fiecarei povestiri.

Coordonatorul va discuta la final despre caracterul general al
emotiilor, despre faptul ca toti oamenii le experimenteaza in
situatii diferite. Tot el va adresa copiilor intrebarea: ,,Ce ati aflat
ascultand raspunsurile celorlalti?”, notdnd pe tabla ideile primite
de la fiecare dintre ei.

Pentru fluenta, raspunsurile vor fi centralizate de catre
Coordonator, nu de catre elevi. Se va aprecia multitudinea de
raspunsuri si implicarea copiilor in acest exercitiu de
recunoastere si asociere.

AN
%’ Materiale: Tic-tac sau alte drajeuri multicolore, tabla, markere.
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In Control > harada

Borcane cu emotii

Activitatea incepe cu o discutie despre emotii si despre felul in
care acestea apar in viata de zi cu zi.

Profesorul li invita pe copii sa vorbeasca despre momente in care
s-au simtit fericiti, tristi, furiosi, speriati, linistiti sau entuziasmati si
despre modul in care corpul si gandurile lor reactioneaza atunci
cand traiesc aceste stari.

Fiecare elev primeste fisa de mai jos (anexa 1), in care isi poate
desena propriile borcane ale emotiilor. Fiecare borcan va
reprezenta o emotie diferita.




In Control narada

Borcane cu emotii

Copiii pot colora borcanele in culori care exprima emotia
respectiva si le vor personaliza astfel:

in borcanul bucuriei vor adauga lucruri care i fac fericiti si
senzatiile din corp atunci cadnd simt fericirea;

» in borcanul furiei vor nota situatii care ii supara si reactii ale
corpului in acele momente;

in borcanul fricii vor scrie lucruri care ii nelinistesc si
senzatiile din corp asociate cu frica;

» n borcanul calmului vor adauga activitati care i ajuta sa se
linisteasca;

» in borcanul tristetii vor adduga motive care ii méhnesc si
simptomele fizice ale tristetii.

Emotiile selectate pot fi altele, in functie de nevoile clasei.

La final, elevii isi vor prezenta borcanele si vor discuta despre ce
emotii apar cel mai des, pe care le-au identificat cel mai repede.

Pentru fiecare emotie negativa cei mici vor identifica cate o
solutie de imbunatatire.

%},j Materiale: fise de lucru din Anexa 1, instrumente de scris si
o) desenat.
9 i-
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Autocontrolul reprezinta capacitatea copilului de a gestiona, in diferite
situatii:

e comportamentul

e emotiile

e reactiile

Controlul impulsurilor - abilitatea de a face o pauza si de a gandi inainte
de a actiona sau de a vorbi;

Controlul emotiilor - capacitatea de a exprima si regla emotiile puternice
intr-un mod adecvat, folosind cuvintele si comportamentele potrivite;

Controlul migcarilor - gestionarea propriilor actiuni sia comportamentului
fizic in functie de context.

In scoal3, exersarea autocontrolului imbunatateste:

Succesul academic - copiii se vor concentra mai mult asupra
instructiunilor, vor ignora distractorii si vor finaliza mai usor sarcinile
scolare sau temele.

Abilitatile sociale - copiii vor impartasi mai usor gandurile si sentimentele
lor, vor rezolva mai bine conflictele, va creste calitatea relatiilor si a
mediului scolar, in ansamblu.

Echilibrul mental - copiii vor reusi sa ofere si sa integreze feedback-ul mai
usor, vor accepta critici si sugestii, vor avea o stima de sine mai buna, spirit
de initiativa si autonomie, vor fi incurajati, astfel, s& gdndeasca creativ si
proactiv.



In Control narada

Controlul impulsurilor - Cutia de tipat

Una dintre emotiile greu de gestionat in grupuri de copii este
furia. Ea poate fi gestionata doar daca este acceptata si
directionata corect.

Pentru gestionarea ei, dar si a oricarei alte emotii puternice,
realizati o cutie pentru tipat care sa functioneze ca instrument de
reglare emotionala la nivelul clasei.

Realizare: alegeti o cutie de carton simpla si decorati-o dupa
bunul plac. Cutia nu trebuie sa fie foarte mica, ci medie, pentru ca
rezonanta sunetului sa fie una potrivita.

In partea de sus a cutiei faceti o
gaura circulara, prin care sa
introduceti un tub de hartie
(ex.: ca cel de la prosoapele de
bucatarie). Tubul trebuie sa fie
cat mai lung si sa fie introdus
cat mai adanc in cutie (pentru
a conduce si diminua
intensitatea sunetului),
pastrand un capat in exterior,
prin care copiii pot tipa fara sa
deranjeze intreaga clasa.

Exemplu )

. ¢



In Control narada

Controlul impulsurilor - Cutia de tipat

Emotiile nu trebuie evitate sau suprimate,
ci normalizate si integrate, asadar rolul cutiei

. . e o o 1
este de a oferi elevilor o alternativa sanatoasa % M
pentru eliberarea tensiunii, furiei, frustrarii
sau anxietatii.

inloc sa reactioneze impulsiv asupra colegilor sau obiectelor din
jur, elevii vor fiincurajati sa foloseasca aceasta cutie pentru a-si
exterioriza emotiile si pentru a se calma treptat.

Este nevoie ca acest instrument sa fie folosit in mod repetat.
Copiii pot fi incurajati sa aiba un astfel de instrument si acas3,
pentru situatiile tensionate.

Cutia de tipat poate fi introdusa ca parte a activitatilor de
dezvoltare socio-emotionala si a tehnicilor de autocontrol.

Coordonatorul va prezenta elevilor cutia, explicandu-le faptul ca
toate emotiile sunt normale, iar important este modul in care
alegem sa reactionam la ele.

Elevii pot folosi cutia atunci cand simt nevoia sa se descarce
emotional, intr-un spatiu sigur si sub supravegherea cadrului
didactic.

%:1 Materiale: cutie de carton, tub de carton, scotch.

=11/
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In Control narada

Controlul emotiilor - Micul gsotron al emotiilor

Coordonatorul va pregati emoticoanele de mai jos (disponibile si
in Anexa 2), pe care le va lipi pe podeaua salii de curs, sub forma
unui sotron. Coordonatorul va familiariza copiii cu 3 tehnici
simple de calmare pe care le pot folosi n situatiile in care apare o
emotie puternica:

I. Da-ti timp! - 3 respiratii profunde (ca si cum
ar umfla baloane) / numarat lent panala 5
Tnainte de a reactiona.

Il. la distanta! - retragerea intr-un loc sigur
(iIn camera mea, in baia de la scoald, in
curtea scolii, la biblioteca etc.) sau intr-o
activitate sigura (dans, plimbare, spalat
vase, tipat/lovit in perna sau in ceva moale,
sarit in trambuling, sport etc.). Pentru a ilustra
aceasta tehnica n fata clasei, coordonatorul
va realiza pentru copii o cutie pentru tipat
(vezi in exercitiul anterior) sau va aduce un
obiect moale: o perna/un plus/minge moale etc.

lll. Vorbeste cu cineva - cu un prieten, cu
alta persoana de incredere, cu persoana care
ti-a provocat emotia (doar dupa calmare, altfel

situatia va escalada!)

Cele 3 tehnici vor fi notate pe tabla, pentru fixarea lor si

")

vizualizare la nivelul clasei.



In Control narada

Controlul emotiilor - Micul gsotron al emotiilor

Fiecare copil va fi indemnat s& dea cu zarul si sa sara ,,sotronul”
péna ajunge la emotia asociatd cu numarul de pe zar. Apoi, va
povesti o situatie reald in care a simtit acea emotie si modul in
care a reactionat la ea.

Elevul va trebui apoi sa aleaga una dintre cele 3 tehnici pe care sa
0 exerseze pe moment:

& 3 respiratii profunde/numaratoare lentd pana la 5 (se pot face
impreuna cu toata clasa);

B tipat in cutie/folosit obiectul moale (lasati libertate copilului sa
loveasca/imbratiseze/stranga obiectul, asa cum crede de
cuviinta);

@ vorbit despre sentimentele lui. Toti copiii vor trece prin acest
exercitiu, fara exceptie.

La final, coordonatorul va spune copiilor ca autocontrolul tine de
exersare, cA nu vom putea reactiona cum ne dorim de fiecare
data, dar ca ei pot folosi cele 3 tehnici ori de cate ori au nevoie.

Succesul in calmare se va obtine progresiv, nu dintr-odat3, iar un
punct de plecare este chiar aceasta activitate.

Asigurati copiii ca sunteti una dintre persoanele de incredere cu
care pot vorbi cand au nevoie.

% Materiale: fise emotii printate (anexa 2; preferabil si laminate,
‘/Eﬂ pentru a fi refolosite), scotch, zar, cutie de tipat/perna/obiect
o moale, tabla, markere.

15*



In Control narada

Controlul migcarilor - Cuibul linigtirii

Gasiti un spatiu dedicat, sigur si primitor, amenajat in sala de
clasa sau intr-o zona a scolii, unde elevii pot merge pentru a-si
gestiona emotiile puternice, pentru a exersa autoreglarea si
pentru a-si recapata starea de calm si concentrare.

In amenajarea lui puteti folosi:

» obiecte moi, senzoriale, nu foarte multe, pentru a nu
suprastimula copiii (rolul acestui cuib este linistirea)

jucariile admise sunt plusurile, jocuri de constructie, mingii
senzoriale, rainstick si instrumente de desen

» mobilier confortabil, minimalist, perne

» culori care sa nu irite, ci sa calmeze/tapet cu locuri
imaginare etc.

planse cu emotii, metode de calmare, afise cu tehnici de
autocontrol, postere cu locuri din natura etc.

» spatiul va fi retras si intim, pentru a oferi sentimentul de
siguranta celor care il folosesc

» lumina poate fi ajustata in acest spatiu, ea poate avea o
intensitate redusa

» poate fi folosita muzica ambientala (daca este cazul).

o8
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Controlul migcarilor - Cuibul linigtirii

Atentie! Amenajarea unui astfel de
,,CUib” nu este recomandata daca:

» in comunicarea cu copiii
nu va fi clar ca spatiul va avea
un rol preventiv si educativ,
nefiind destinat pedepsirii sau
izolarii elevilor.

» cuibul va fi folosit fara a
exista niste reguli clare pentru:
scop (de ce il folosim? Pentru a
marca o pauza atunci cand apare o emotie puternica, pe care
copilul nu o poate gestiona altfel), cum se solicita o pauza, cum se
utilizeaza materialele si cum se revine in activitate.

» se va folosi un cronometru vizual/ceas/clepsidra care sa i
ajute pe elevi sa inteleaga durata pauzei si momentul revenirii la
activitatile de invatare (timp mediu recomandat: 5 minute).
Folosirea lui indelungata poate deveni un prilej de izolare sau o
modalitate de fuga din partea elevilor.

» Folosirea adecvata a acestui spatiu se va putea face doar prin
ruting, nu deodata. Asa ca aveti rabdare cu elevii dumneavoastra!

171
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Cartea mea de identitate

Coordonatorul initiaza o
scurta discutie despre
cartea de identitate si
rolul acesteia in viata de
zi cu zi.

Elevii sunt intrebati ce

informatii contine un buletin
real si ce spun aceste informatii despre o persoana.

Coordonatorul explica faptul ca elevii vor realiza o ,,carte de
identitate” personala, care va contine informatii subiective despre
ei insisi si va imparti fiecaruia imaginea de pe pagina urmatoare
(disponibila si in Anexa 3).

Elevii completeaza individual un buletin fictiv (5 minute) in care
noteaza:

»> numele si prenumele;

»- apelativele folosite de cei apropiati;

»> activitatile si lucrurile care le fac placere;
» © scurta descriere despre sine;

¥ persoane apropiate in care au incredere.

Dupa completarea fiselor, fiecare elev isi deseneaza portretul in
casuta dedicata fotografiei (5 minute). Astfel, cartea de identitate
va contine si perceptiile copiilor asupra lor insisi. Fiecare elev isi

A

prezinta ,,buletinul” in fata clasei (timp de lucru: 15 minute).

o8



In Control > harada

Cartea mea de identitate

Nume:;

Prenume:

Ceilalti imi spun:

Sunt o persoana:
Imi place/ imi plac:

Ma simt cel mai apropiat(a) de:

Coordonatorul problematizeaza diferentele dintre:

* buletinul real — care contine date obiective si oficiale;
* buletinul fictiv — care evidentiaza trasaturi subiective si
personale.

Coordonatorul va adresa copiilor intrebarea: ,,Ce buletin
considerati ca va reprezinta cel mai bine?”, iar elevii vor vota

printr-o mana ridicata.

AN
Materiale: fisa din Anexa 3, instrumente de scris si de colorat.
& o\
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Iceberg

Coordonatorul intreaba copiii daca stiu ce este un iceberg.

Dupa ce este clara definitia lui, coordonatorul prezintéd imaginea
unui iceberg si explica simbolistica acestuia in contextul activitatii
- partea vizibila de deasupra apei si partea ascunsa, cea mai
mare, aflata sub nivelul apei.

Discutia este orientata catre ideea ca, asemenea icebergului,
fiecare persoana are aspecte usor observabile si aspecte

interioare care nu pot fi identificate imediat.

2§



In Control narada

Iceberg

Elevii participa la un exercitiu de reflectie in care identifica ce se
vede si ce nu se vede la o persoana.

Ei vor avea de adaugat in imaginea de mai jos (disponibila si in
Anexa 4) exemple cu:

1. elemente vizibile ale propriei persoane (ce se vede la o prima
vedere) - in partea de sus (Exemple: aspect fizic, expresii,
comportamente, reactii observabile).

2. elemente mai putin vizibile sau ascunse (ce nu se vede la o
prima vedere): emotii, temeri, gdnduri, motive ale anumitor
reactii, dorinte sau nevoi. Ele reprezinta partea cea mai mare a
unui iceberg, deci si a oamenilor!

Notati ideile copiilor pe imaginea de mai sus, respectand partea
vizibila (deasupra apei) si necunoscuta (de sub apa).

Coordonatorul incurajeaza formularea de exemple si realizarea
de conexiuni intre exercitiul anterior al ,,cartii de identitate” si
simbolul icebergului.

Elevii discuta despre faptul ca oamenii sunt fiinte complexe, iar
anumite trairi sau comportamente pot fi intelese doar prin

comunicare, cunoastere si empatie.

Materiale: imagine Iceberg - Anexa 4, instrumente de scris.

221.
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Eu, tu si portretele noastre

Controlul porneste cu autocunoasterea.

Pentru a o stimula, impreuna cu comunicarea si autoevaluarea
corecta a abilitatilor proprii, distribuiti fiecarui elev o foaie A4 si
solicitati-le sa realizeze in centrul paginii propriul portret (desen
simplu sau simbolic), lasand marginile foii libere pentru
completari.

Dupa realizarea portretului, oferiti instructiuni clare pentru
completarea fiecarei margini:

» pe marginea de sus: elevii noteaza calitatile personale;

pe marginea de jos: elevii scriu aspectele pe care le
considera defecte sau dificultati;

pe marginea din stdnga: elevii noteaza lucruri pe care isi
doresc sa le imbunatateasca la propria persoana;

» pe marginea din dreapta: elevii consemneaza asteptarile pe
care cred ca le au ceilalti de la ei.

Dupa finalizarea acestei etape, colectati lucrarile si redistribuiti-le
aleatoriu intre elevi.

Fiecare elev va completa marginea de sus a colegului primit,
scriind calitatile, acele aspecte pozitive pe care le observa la
acesta (pe baza interactiunii din clasa sau a perceptiei personale).

231.
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Eu, tu si portretele noastre

Regula!

"
o Copiii vor completa fisele colegilor DOAR cu

= calitatil

La final, fiecare elev isi recupereaza lucrarea si citeste feedbackul
primit de la colegi.

Copiii isi vor prezenta portretele,
mentionand calitatile, defectele,
aspectele de imbunatatit si
asteptarile celorlalti.

Validati copiii si apreciati modul
in care fiecare dintre ei a
completat cu puncte forte
fisele colegilor.

Intrebati cati dintre ei si-au
descoperit colegii altfel decat i
stiau, cati au descoperit ca
parerile colegilor despre ei sunt
mai bune decat credeau.

Si care este concluzia personald a fiecaruia in urma acestui
exercitiu.

AN
y%ﬁ!/; Materiale: coli A4, instrumente de scris si desenat.
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Bandajul

Spuneti-le elevilor ca sunt colegi, iar colegialitatea inseamna nu
neaparat prietenie, ci un mod de a se ajuta reciproc. Mai ales
atunci cand le este greu, sunt tristi sau nu au incredere in sine.

O clasa puternica face toti elevii din ea mai puternici!

Indemnati copiii sa scrie pe un biletel un cuvant sau o afirmatie a
celor din jur care i-a ranit si i-a facut sa se simta defecti (3 min).

Grupati copiii in doua siruri egale paralele, astfel incat sa obtineti
echipe de cate 2 elevi, asezati fata in fata.

Spuneti-le elevilor sa faca schimb de bilete cu colegii de echipa,
care stau in fata lor. Rugati-i pe elevi séa citeasca biletul primit din
partea celui din fata si sa se gdndeasca la un mesaj de incurajare
pornind de la cuvintele scrise in bilet.

Mesajele vor fi scurte si clare. Toate vor fi pozitive!
Puneti la dispozitia copiilor cate un bandaj adeziv.

Pe rand, rugati fiecare elev din fiecare echipa sa aplice bandajul
pe acea zona a corpului unde crede ca au fost resimtite emotiile
provocate de vorbele negative de pe biletul colegului (ex.: un elev
ofera biletul cu apelativul: ,,bagaciosule” = emotia identificata:
rusine; se va aplica bandajul acolo unde colegul crede ca cel care
a fost numit ,,bagacios” a simtit rusinea — n zona obrajilor).

&



In Control narada

Bandajul

Fiecare copil va identifica emotia,

va aplica bandajul si va adresa cuvintele de
Tncurajare uitdndu-se Tn ochii celui caruiaile
adreseaza.

(ex.: ,,Mergi mai departe!
Nu toti din jur vor vedea céat
de bun esti!”).

Explicati copiilor ca unii oameni
ne ranesc, dar sunt multi altii care
ne pot sari in ajutor.

Ca nu toti colegii ne sunt prieteni, dar ca in clasa
ncercati sa creati acel mediu in care sa va sustineti unii pe altii, la
nevoie.

Stabiliti cu copiii un cod al clasei - de fiecare data cand cineva are
nevoie de ajutor pentru ca trece printr-un moment greu, cere

colegilor incurajare spunand: ,,Banda;j”.

Cei care aud acest cuvant au datoria sa il incurajeze pe cel aflat in
situatie, din colegialitate si generozitate.

Deodata ce fiecare membru al ei va deveni mai puternic, clasa isi
va creste forta de a face fata provocarilor.

Q
‘%ﬁﬁ Materiale: bilete, instrumente de scris, bandaje.
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Cum mi construiesc increderea?

Afirmatiile pozitive sunt propozitii care ne ajuta sa ne amintim ca
putem invata, creste si reusi pas cu pas.

Scrieti pe tabla urmatoarele afirmatii:

0 Sunt mai destept decéat greselile mele.

O Pot face fata oricarei provocari.

O Aleg sa-mi antrenez creierul.

0 Sunt capabil de lucruri marete.

O Sunt mandru de munca pe care am depus-o pana acum.

Rugati copiii sa le citeasca cu voce tare si apasata.

Tndemna’;i—i pe copii sa formuleze propriile lor afirmatii pozitive,
inspirandu-se de modelele de mai sus:

Trecand pe la fiecare copil in parte, puneti-le in fatd o oglinda.
Rugati-i pe acestia sa rosteasca cu voce tare, adresdndu-se fetei
lor din oglinda afirmatiile pozitive pe care le-au formulat anterior.

Fiecare copil le va rosti pe radnd, catre reflexia lor din oglinda.

Asigurati-va ca elevii raman concentrati si seriosi in timpul
exercitiului, chiar daca tendinta lor va fi aceea de a rade, ca

281-
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Cum mi construiesc increderea?

La final, indrumati copiii s& foloseasca si acasa oglinda pentru a-si
transmite ganduri pozitive, mai ales atunci cand trec prin situatii
stresante sau fac un lucru pentru prima oara, cand nu au
incredere n ei sau simt pur si simplu nevoia de incurajare.

Amintiti-le copiilor ca trebuie sa fie cei mai buni prieteni pentru ei
insisi si ca au nevoie sa isi construiasca o buna incredere n sine
pentru a putea face fata provocarilor vietii, care vor fi din ce in ce
mai mari odata cu Tnaintarea in varsta.

Varianta: copiii isi pot transmite in oglinda calitatile, pentru a
creste sentimentul de competenta.

%}1 Materiale: tabl3, instrumente
@}(5% de scris, oglinda.



> harada

Icebreaker

In fata unor examene sau situatii stresante pentru elevi, puteti
avea un mic icebreaker prin care sa repetati in grup afirmatia:

EU POT!

Repetati in crescendo pana cand grupul va rosti indemnul serios,
apasat si cu incredere in aceste vorbe.

EU POT! EU POT! EU POT!

Nu va fie teama de zgomot.

Energia este cea care conteaza siii ,,incalzeste” pe copii in fata
unui antrenament mental important.

Transformati acest icebreaker intr-un refren sau intr-un ritual al
clasei, prin care s& mobilizati copiii inainte de momente
importante pentru ei.
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Eu si partenerul meu de discutie

Grupati copiii in echipe de céte 2, in ordine aleatorie. Tncerca’;i sa
amestecati copiii, astfel incat prietenii cei mai buni sau colegii de
banca sa nu formeze aceeasi echipa.

Grupati, pe céat posibil, copiii care interactioneaza rar unii cu

ceilalti. Fiecare echipa va avea la dispozitie 6 minute pentru a
discuta. Veti avea 3 comenzi:

g SCHIMBA! y)

_ sToPl @)

La comanda ,,START!” un membru al echipei va avea sarcina de a
vorbi fara incetare despre sine timp de 3 minute.

La finalul celor 3 minute cronometrate, coordonatorul va da
comanda: ,,SCHIMBA!*, moment in care cellalt coleg de echipa
vorbeste despre el pentru alte 3 minute.

Toti copiii vor trebui sa vorbeasca fara intrerupere!

Si nimeni nu va nota ce aude, doar va asculta cu mare atentie,
ncercand sa retina cat mai multe detalii.

La comanda ,,STOP!” se opreste exercitiul.

2 ¢
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Eu si partenerul meu de discutie

Apoi, fiecare echipa va trece pe rand in fata clasei, unde copiii vor
fi invitati sa se prezinte reciproc folosind informatiile pe care si le
amintesc din discutia comuna.

Exemplu: Andrei si Ana sunt in echipa. Fiecare vorbeste despre

sine neincetat, timp de cate 3 minute. La finalul timpului, echipa
va trece in fata clasei. Andrei o va prezenta pe Ana adaugand la
descrierea ei toate detaliile pe care isi aminteste ca aceasta le-a

povestit despre sine in timpul exercitiului. Apoi Ana va face la fel
despre Andrei.

Fiecare copil prezentat va fi aplaudat. Coordonatorul ii va intreba

\ ie)

J (0]
) e
o

S

Céat de greu a fost sa va ascultati cu atentie intre voi?

Ati descoperit detalii pe care nu le stiati despre celalalt?

OO C

Obisnuiti sa va ascultati cu rabdare si concentrare unii pe
altii, de obicei?

©

Considerati ca v-ar ajuta sa fiti mai atenti unii la altii in viitor,
astfel incat sa va cunoasteti mai bine?

AN
= Materiale: cronometru.
|28
o\

Vi

Q
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Magina de spalat cu complimente

Coordonatorul pregateste spatiul astfel incat elevii sa se poata
aseza pe doud randuri fata in fata. Plimbandu-se pe culoarul
format din cele doua randuri, coordonatorul povesteste copiilor
despre puterea extraordinara pe care o au cuvintele asupra
emotiilor si relatiilor dintre oameni.

Coordonatorul adreseaza copiilor 3 intrebari:

ﬂ Cum va simtiti cdnd cineva va spune ceva frumos?
& cat de des oferiti complimente colegilor?
@ De ce credeti ca uneori ne este greu sa spunem lucruri bune

celor din jur?

Coordonatorul explica faptul ca elevii vor participa la un joc numit
»Masina de spalat cu complimente”, in care fiecare copil va fi
»Spalat” cu vorbe bune si aprecieri sincere.

Pe rand, fiecare elev va trece prin culoarul format de colegi si se
va opri la fiecare coleg in parte. La fiecare oprire, toti elevii, fara
exceptie, vor face un compliment/vor exprima o calitate a celui
care trece prin ,,masina de spalat”. Insistati ca elevii sa fixeze
contact vizual cdnd isi transmit gandurile bune.

Toti elevii vor participa la exercitiu. Toti vor trece o data prin

»mMasina de spalat” pentru a primi complimente. Scopul este ca, la
final, Increderea in sine a fiecarui elev sa fie curatata prin vorbele

331.
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Magina de spalat cu complimente

Reguli:

— folosim doar cuvinte pozitive si respectuoase!
— ascultdm atent si privim colegul in ochi!

— glumele si ironiile nu sunt premise!

E — complimentele exprimate sunt sincere!

La final, coordonatorul va intreba:
* Ce a fost cel mai greu, sa primiti sau sa oferiti

complimente?
¢ Cum va simtiti acum, cand ati auzit ideile bune

pe care le au colegii despre voi?
* Vreti ca, de astazi, sa ne spunem mai des lucrurile .
pe care le facem bine?

Coordonatorul va observa faptul ca elevii nu sunt obisnuiti sa isi
exprime aprecierile fata de ceilati.

Cuvintele frumoase pot deveni o forma de sprijin si incurajare la
clasa, iar copiii ar trebui sa devina, prin acest exercitiu, constienti
de asta.

Coordonatorul va incheia exercitiul punctand ca un compliment

sincer poate face pe cineva sa se simta vazut, apreciat si ca toti
cei de fatd merita sa se simta valorosi pentru ca sunt!

341
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Steagul meu de incurajare

Exercitiul porneste de la
o discutie despre
situatiile dificile prin care
trec uneori copiii, despre
emotiile pe care le simt
atunci cand le este
teama3, cand gresesc sau
cand simt ca vor sa
renunte.

Profesorul ii incurajeaza sa se gadndeasca la
cuvintele, valorile sau mesajele care i-ar putea
ajuta sd mearga mai departe in astfel de
momente.

Fiecare elev primeste materialele necesare
pentru a realiza un steag personalizat.

Tnainte de realizarea propriu-zisa, copiii sunt
invitati sa aleaga un motto personal sau o
propozitie motivationald care ii reprezinta si care le ofera putere
sau incredere.

Motto-ul poate fi un mesaj simplu de incurajare, o valoare
importanta sau o regula dupa care aleg sa se ghideze atunci
cand intalnesc dificultati.

Exemplu: ,,Fiecare pas conteaza.”

» ¢
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Steagul meu de incurajare

Dupa alegerea mesajului, elevii
isi decoreaza steagul folosind
culori, simboluri, mesaje etc.

La final, copiii Tsi vor prezenta
steagul in fata grupului si pot
explica semnificatia motto-ului
ales si a simbolurilor folosite.

Profesorul faciliteaza o discutie despre importanta
cuvintelor pe care ni le spunem noua insine si despre
modul in care valorile personale ne pot ghida in
momente dificile.

Activitatea contribuie la dezvoltarea increderii in sine, a
autoreflectiei si a capacitatii de a face fata provocarilor prin
identificarea unor resurse emotionale pozitive si personale.

Tndemnagi copiii sa depoziteze steagul acasa, intr-un loc vizibil,
pentru ca acesta sa i inspire si sa ii ajute sa le reaminteasca de

resursele pe care le au.

Steagul poate fi realizat pe bucati de panza sau pe hartie A4.

%2\1} Materiale: panza/coli A4, instrumente de scris si desenat,
@}/‘@-:mi bete pentru asambilare, lipici.
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Greseala trebuie vazuta ca un moment, nu ca o identitate!

Normalizarea greselilor in scoala inseamna schimbarea modului in care
sunt privite erorile: nu ca semne ale esecului, cat mai degraba ca
oportunitati importante de invatare.

Intr-un mediu in care greselile nu sunt criticate excesiv, elevii isi depasesc
mai usor teama de a gresi, devin mai increzatori si au curajul sa se implice
mai activ in procesul de invatare.

Normalizarea greselilor si incurajarea elevilor sa incerce in continuare sa
progreseze are urmatoarele efecte in mediul scolar:

¢ reducerea anxietatii scolare - elevii nu mai simt presiunea de a fi
perfecti tot timpul (prin obtinerea de note bune, inscrierea la
concursuri scolare pana la epuizare, compararea cu colegii,
mentinerea sau cresterea nivelului de performanta al scolii etc.)
Atentie! Stimularea copiilor este absolut necesara, ei trebuie sa fie
scosi din zona de confort, s nu evite conflictul si s& fie expusi unor
procese didactice si unor informatii complexe. Presiunea este o stare
de stres exagerat, care nu stimuleaza, ci descurajeaza procesele de
invatare pe termen lung, chiar daca poate parea o modalitate eficienta
de a mobiliza copiii pe termen scurt.

e stresul legat de note sau de raspunsurile gresite scade considerabil -
copiii ajung, in timp sa identifice ceea ce trebuie sd imbunatateasca,
dar nu se identifica pe ei insisi cu greselile lor, ceea ce nu afecteaza
increderea in sine si initiativa legata de invatare.



Pl

» cresc efortul de invatare si consecventa asociata lui - elevii vor intelege
ca inteligenta si abilitatile se dezvolta prin exercitiu, efort si corectarea
greselilor, nu sunt calitati fixe.

e cresc implicarea si curiozitatea atunci cand elevii nu se tem sa
greseasca, elevii sunt mai dispusi sa participe la ore, sa incerce
rezolvarea unor sarcini mai dificile si s ceara ajutor atunci cand au
nevoie.

» creste starea de bine, ceea ce faciliteaza invatarea si relatiile din mediul
scolar; este potentat sentimentul de apartenenta la comunitatea scolii.

Sfat!
Pentru copii va fi mai usor sa isi recunoasca slabiciunile, daca si cadrele
didactice fac acelasi lucru.

Ca profesori, nu mimati perfectiunea. Puteti accepta in fata copiilor ca ati
procedat gresit intr-o situatie sau ca nu stapaniti o informatie pe care o
puteti cauta ulterior impreuna. Acceptarea si scuzele sunt foarte
importante de ambele parti, atunci cAnd apar greselile, de ambele parti -
elevi, cadre didactice.

Practicati validarea realista atunci cand elevii inregistreaza rezultate bune
sau fac progrese - nu laudati copiii daca nu merita, cei mici detecteaza
foarte usor impostura!

Normalizarea greselilor inseamna sa le aratati copiilor ca ii acceptati si le
sunteti alaturi si atunci cdnd nu se ridica la masura asteptarilor sau cand
fac erori; cd nu ii respingeti, subestimati sau pedepsiti din cauza lor.
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Cutia greselilor

Prezentati copiilor o cutie ,,speciald”, creata simbolic pentru a
»mesteca” greselile pe care le fac frecvent in relatiile cu ceilalti.

Explicati-le ca activitatea ii va ajuta sa identifice comportamente
pe care si-ar dori sa le imbunatateasca, atat acasa, cat si la scoala.

Oferiti fiecarui elev cate un biletel si solicitati-le s& scrie anonim
cel putin o gresealad pe care considera ca o repeta des in relatia cu
ceilalti (de exemplu: ridica tonul, nu ascultd, intrerupe, se cearta
etc.).

Elevii pot nota oricat de multe
greseli identifica.

Realizati si dumneavoastra sarcina
de lucru. Copiii vor intelege, implicit,
ca si adultii gresesc si pot sa
recunoasca asta.

Dupa completare, invitati copiii s&
introduca biletelele in cutie. Extrageti
apoi, pe rand, biletelele si cititi
continutul acestora fara a incerca
identificarea autorului.

Observati ca toti cei prezenti au avut
ceva de completat.

40*
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Cutia greselilor

Normalizati ideea de a gresi,
explicand copiilor ca fiecare
persoana face uneori greseli in
relatiile cu ceilalti, insa important
este sa le recunoasca si sa incerce
sa le corecteze.

Greseala nu este un motiv de
rusine sau pedeapsa.

Ea trebuie privita cu sinceritate,
pentru a putea fi corectata.

Implicati intreaga clasa intr-o discutie despre fiecare situatie,
ncurajand elevii sa propuna solutii, alternative de comportament
si modalitati prin care greselile respective pot fi corectate sau
prevenite.

Nu exista oameni perfecti, ci doar oameni care nu

recunosc ca mai si gresesc!

Varianta: cutia poate fi creatd impreuna cu copiii si personalizata
de acestia.

AN
\;/%_jj Materiale: cutie, instrumente de scris, bilete/foi de hartie.
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Desen in intuneric

Acest exercitiu ii ajutd pe elevi sa inteleaga ca greselile fac parte
din procesul de invatare si ca teama de a gresi poate fi mai
puternica decét greseala in sine. Activitatea incurajeaza reflectia
asupra emotiilor traite atunci cdnd elevii se confrunta cu
nesiguranta sau cu posibilitatea de a nu reusi perfect.

Explicati elevilor ca vor realiza un desen intr-un mod neobisnuit:
fara sa poata vedea ce deseneaza. Subliniati faptul ca scopul
activitatii nu este realizarea unui desen perfect, ci observarea
emotiilor si reactiilor pe care le au atunci cand nu controleaza
complet rezultatul.

Oferiti elevilor creioane (nu alte instrumente pentru desenat).

Realizarea desenului - cereti elevilor sa inchida ochii sau reduceti
lumina in clasa. Solicitati-le s& deseneze o barca navigand pe
ocean, fara sa deschida ochii pe parcursul desenului. Reamintiti-le
ca este important sa Incerce, chiar daca nu pot controla perfect
rezultatul.

Observarea si analiza desenului - dupa finalizarea desenului,
invitati elevii s& deschida ochii si sa priveascéa ceea ce au realizat.
Adresati intrebari precum:

* Cum v-ati simtit in timpul activitatii?

* V-afost teama sa nu gresiti?

* Cum v-ati simtit cand ati vazut desenul?
* Ce,greseli” credeti ca ati facut? .

o
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Desen in intuneric

Tncuraja’;i elevii sa inteleaga ca disconfortul (,,as vrea sa nu fiu in
situatia asta”, ,,e prea greu pentru mine”), frustrarea (,,sigur o sa
gresesc”, ,,nu o sa reusesc niciodata in conditiile astea”) sau
nesiguranta (,,0are o sa reusesc sa duc la capat exercitiul?”, ,,daca
nu Tmi iese?”) sunt reactii normale atunci cand fac ceva dificil sau
necunoscut. Oferiti elevilor cate o radiera.

Corectarea desenului - oferiti-le elevilor posibilitatea de a
modifica sau corecta desenul folosind radiera si completand ceea
ce considera necesar. Discutati apoi despre felul in care se simt
atunci cand au ocazia sa isi imbunatateasca lucrarea.

Subliniati faptul ca greselile nu reprezinta un esec, ci o parte
fireasca a procesului de invatare. Evidentiati ideea c&, de multe
ori, teama de a gresi provoaca mai multd anxietate decéat greseala
in sine si ca fiecare incercare reprezinta un pas important in
dezvoltarea proprie.

Tndemna’gi copiii sa se uite curajos la incercarile lor de a face
diferite lucruri si sa le imbunatateasca ori de cate ori sunt
nemultumiti. Povestiti-le faptul ca nimic nu este ireparabil, iar
lipsa de control nu inseamna neaparat cd urmeaza un esec. Cea
mai buna strategie in a duce la capat o sarcina este aceea de a-si
concentra atentia asupra rezolvarii ei, nu asupra gandurilor
negative pe care le au.

%17 Materiale: creioane, radiere, coli A4.
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Scrisoarea

Spuneti-le copiilor ca aveti niste mesaje pentru ei si ca le transmiteti
cel mai bine citindu-le o scrisoare. Cititi textul de mai jos:

Dragi elevi,

Vreau sa va amintiti un lucru important: greselile fac parte
din procesul de invatare. Chiar daca uneori ele pot fi
neplacute sau frustrante, fiecare gresealad va ofera sansa de a
deveni mai buni, mai atenti si mai increzatori in propriile forte.

Atunci cand gresiti, este important sa va opriti putin si sa va
ganditi la ce s-a intamplat. intrebati-va: ,,Ce as putea face
diferit data viitoare?” Poate cé ati avut nevoie de mai mult
exercitiu, poate v-ati grabit sau poate nu ati inteles inca foarte
bine lectia. Reflectdnd asupra greselilor, invatati cum sa
progresati si evitati sa repetati aceleasi situatii.

De asemenea, este important sa intelegeti ca exista diferite
tipuri de greseli. Unele sunt mici si au consecinte minore, iar
altele sunt mai serioase si ii pot afecta si pe cei din jur. De
aceea, inainte de a actiona, este bine sa va ganditi nu doar la
efectele asupra voastra, ci si la modul in care actiunile voastre
fi influenteaza pe ceilalti.

Nu uitati: o greseald este un moment, ea nu va defineste
valoarea. Ceea ce conteaza cu adevarat este felul in care
alegeti sa invatati din ea, s& va asumati responsabilitatea si s&
incercati din nou. Curajul de a continua si dorinta de a va
mbunatati sunt pasi importanti in dezvoltarea voastra.

Sunt aici sa va sprijin si sa invatam impreuna, pas cu pas.

Cu incredere,

wd
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Oferiti fiecarui elev un exemplar din aceasta scrisoare (anexa 5),
cu indemnul de a o pastra si citi de fiecare datd cand au nevoie,
pe parcursul anului scolar. Semnati scrisoarea personal. De altfel,
o puteti personaliza oricum considerati, pastrand mesajele
esentiale.

Tmpartiti, apoi, tabla In 2 coloane, dupa modelul de mai jos:

Greseli mari Greseli mici

Printati cartonasele de mai jos (anexa 6), amestecati-le si rugati copiii
s& le extraga. Impartiti greselile in mici sau mari si notati-le/lipiti-le in
una dintre cele doua coloane, in functie de gravitate. Discutati-le pe
rand si decideti in cazul celor care pot fi interpretabile.

Am uitat sa imi aduc penarul la
scoala.

Am uitat tema acasa.

Am varsat apa pe banca. Am scris gresit un cuvant in caiet.

Am Tntarziat cateva minute laorda. | Am uitat sa Tmi incarc telefonul.

Am pierdut un creion. Am vorbit fara sa ridic mana.

Am uitat sa imi pun numele pe Am scépat o carte pe jOS.

test.
Am intrerupt din greseala un Am uitat sa returnez o carte la
coleg. biblioteca.

Am uitat sa Tmi aduc
Am raspuns gresit la o intrebare. | echipamentul sportiv pentru ora
de sport.

Am rupt din greseald o foaie din

manual.
o

Am vorbit prea tare in clasa.
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Am intarziat la Tntalnirea cu un
prieten.

Am lasat lumina aprinsa intr-o
sala goala.

Am mancat Tn clasa fara
permisiune.

Am trimis un mesaj din greseala
altei persoane.

Am copiat la un test.

Am mintit profesorul.

Am distrus intentionat obiectul
unui coleg.

Am impins un coleg la pauza.

Am ras de greseala unui coleg.

Am exclus intentionat pe cineva
din joc.

Am folosit cuvinte jignitoare.

Am refuzat sa imi fac partea intr-
un proiect de grup.

Am luat fara voie obiectul
altcuiva.

Am ascuns ghiozdanul unui coleg
ca gluma.

Am postat un comentariu
rautacios online.

Am raspandit un zvon despre un
coleg.

Am deteriorat mobilierul scolii.

Am spart intentionat cevain
clasa.

Am dat vina pe altcineva pentru
greseala mea.

Am lipsit de la ore fara sa anunt.

Am trisat intr-un joc si am mintit
despre asta.

Am ignorat intentionat regulile
clasei.

Am amenintat un coleg.

Am stricat proiectul altui elev.

Am facut glume care au ranit

Am incurajat colegii sa rada de
cineva.

sentimentele altora.

o
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Am mintit parintii despre

Am scris pe peretii scolii.
rezultate.

Am creat intentionat conflict Am refuzat sa imi cer scuze dupa
intre colegi. ce am ranit pe cineva.

Dupa clasificarea situatiilor, coordonatorul ii invita pe elevi sa
reflecteze asupra urmatoarelor intrebari:

Ce face ca o greseala sa fie ,,mare” sau ,,mica”?

Cine este afectat de fiecare greseala?

Se poate repara greseala? Cum?
Ce putem invata din aceste situatii? .

Profesorul subliniaza faptul ca orice persoana poate gresi, insa
important este sa recunoastem greseala, sa intelegem
consecintele ei si s incercam sa reparam situatia.

Elevii trebuie sa inteleaga ca greselile mici pot fi corectate mai
usor, iar greselile mari necesita mai multa responsabilitate si
eforturi de remediere n timp, mai ales daca ele i-au afectat si pe
altii.

Materiale: scrisoarea (anexa 5) + cate un exemplar din ea

AN
\}/%_ﬁ], pentru fiecare copil, fisa cartonase (anexa 6), scotch,
ST , <
&0\ instrumente de scris, tabla.

471



In Control narada

Normalizarea constructiva

O greseala este bine sa fie reperata si acceptata. Dar elevii au
nevoie sa isi dezvolte capacitatea de a gasi solutii pentru
mbunatatirea situatiei.

O abordare corecta este aceea de a pune accentul pe ceea ce se
poate face diferit data viitoare.

Coordonatorul citeste elevilor urmatorul text:

»Nu am studiat si m-am grabit la testul de Matematica. Nota nu a
fost prea buna. $tiu ca as fi putut face mai bine. Voi folosi aceasta
greseala ca sa ma ajute.

Data viitoare voi acorda mai mult timp invatatului.”

Coordonatorul explica elevilor ca acest tip de gandire ajuta la
transformarea unei greseli intr-o oportunitate de invatare.

Elevii sunt rugati sa se gdndeasca la o situatie in care nu au
obtinut rezultatul dorit la scoala - la un test, la un proiect, in relatie
cu cineva sau intr-o activitate etc.

Apoi completeaza un scurt text in formatul:
* Ce s-aintdmplat? (greseala)
* Ce nu a mers bine? (cauza greselii)

¢ Textul: , Voi folosi aceasta greseala ca sa ma ajute.”
e  Data viitoare voi...”

w
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Normalizarea constructiva

Profesorul ghideaza discutia catre faptul ca greselile nu sunt un
capat de drum, ci un punct de pornire. Accentul nu se pune pe
vinovatia din trecut, ci pe solutiile concrete din viitor.

GRESEALA
MEA

CENUA
FUNCTIONAT?
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In cazul elevilor:
Propuneti copiilor fisa de mai jos (anexa 7).

FISA DE LUCRU
Sunt sau nu sunt rezilient/a?

Rezilienta este ca o putere interioara care te ajuta sa nu renunti
cand ceva este greu si sa Incerci din nou dupa ce ai esuat sau ai
fost suparat/a.

Instructiuni: Citeste cu atentie fiecare afirmatie si bifeaza
varianta care ti se potriveste cel mai bine.

Afirmatie Rareori | Uneori | Deseori

Chiar daca sunt stresat/a, pot face fata
situatiilor dificile.

Sunt in general flexibil/a, adica daca
modul meu obisnuit de a face lucrurile i i m|
nu functioneaza, incerc altceva.

Am invatat din momentele dificile sa

. . ~ Ce O O O
reactionez din ce in ce mai bine la ele.
Cred ca, daca incerc tot posibilul, 5 5 5
lucrurile vor iesi pana la urma bine.
Sunt bun/ain aintelege oameniisiin a 5 5 5
ma conecta cu ei.
Stiu cand sa renunt daca O O O

ceva este Tn afara controlului meu.

51*
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Afirmatie Rareori | Uneori | Deseori

Anticipez situatii dificile, fac un plan si 0 5 5
il punin aplicare.
Ma bucur de viata si sunt multumit de 0 5 5
locul meu in lume.
Sunt bun la a face fata emotiilor

. . O O O
negative puternice.
Am planuri si ma simt optimist/ain 0 5 5
ceea ce priveste viitorul meu.
Stiu cand sa cer ajutor si unde sa-l 0 5 5
gasesc.
Raman concentrat/a si gandesc clar 0 5 5
sub presiune.

*tabel adaptat dupa Caren Baruch-Feldman, Rebecca Comizio, The Resilience Workbook for Kids,
New Harbinger Publications, 2022.

Intrebarile la care ai rapuns ,,deseori” reprezintd punctele tale
forte, In timp ce acelea pe care le-ai marcat ca fiind ,,rareori”
adevarate reprezinta puncte slabe, care meritd imbunatatite.

Numara si raspunde la intrebari:
Cate puncte forteai? ..o
Cate puncteslabeai? .......cccoeviiiiiiinin...

Daca ai mai multe puncte forte decéat slabe inseamna ca esti
flexibil/a, optimist/a, perseverent/a si destul de capabil/a sa
gestionezi urcusurile si coborasurile vietii. Adica esti rezilient/a!

Daca ai mai multe puncte slabe decat puncte forte, nu e un motiv
de ingrijorare — rezilienta se poate invata si dezvolta in timp.

= &
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Fisa de lucru - elevi
Acum gandeste-te:

1. Lucrurile pe care le fac bine sunt:

2. Lucrurile care merita imbunatatiri sunt:

3. Ce pot face pentru a deveni mai rezilient/a? (adica pentru a
mbunatati punctul 2)

Dupa completare, dati urmatoarele indicatii:

@ Sa ridice mana aceia dintre voi care au mai multe puncte
forte decat puncte slabe.

% Sa ridice mana aceia dintre voi care au mai multe puncte
slabe decat forte.

% Notati numerele pe tabla si precizati faptul ca de multe ori
copiii si adultii nu se gdndesc neaparat la modul in care
reactioneaza in situatii dificile. Ca el poate fi imbunatatit abia
dupa ce este constientizat.

= &
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Rezilienta

% Discutati cu elevii fisele, insistdnd pe resursele copiilor si pe
modul in care isi pot imbunatati minusurile, deodata ce le-au
constientizat.

%T'ﬂ cazul fiecaruia dintre copii, stabiliti un aspect care merita
imbunatatit si o solutie identificata pentru a face acest lucru.
Provocati copiii s& implementeze solutia identificata in
urmatoarea saptamana.

%ﬁ?@ Dupa o saptamana intrebati copiii cum s-au descurcat si ce
au invatat din asta. Daca este nevoie, extindeti termenul de
implementare (dar nu mai mult de 2 saptamani).

Sfat!

Completati si dumneavoastra chestionarul si discutati cu copiii
care sunt punctele dumneavoastra forte, respectiv slabe.

Evitati acele lucruri care va expun prea mult in fata copiilor si nu
monopolizati discutia.

Dati-va si dumneavoastra o provocare pe care sa o implementati
n acea saptamana si pe care sa o discutati cu elevii.

Rezolvarea acestui exercitiu si de catre dumneavoastra va

reprezenta o punte buna de comunicare cu elevii si va face
mesajul exercitiului credibil.

- &



Rezilienta trebuie sa fie o calitate atat a
elevilor, cat si a profesorilor.

Aspecte pe care profesorii au nevoie sa le devolte pentru a fi rezilienti:

1. Congtientizarea de sine

Rezilienta Incepe cu o buna cunoastere de sine. Este important sa va
intelegeti punctele forte, limitele, valorile, scopurile personale si
profesionale. Reflectia asupra propriilor reactii si comportamente va
ajuta sa gestionati mai eficient stresul si sa faceti fata situatiilor dificile
din mediul educational.

2. Congstientizarea emotionala

Identificarea si numirea emotiilor contribuie la reglarea lor. Atunci
cand va recunoasteti emotiile - frustrare, oboseala, anxietate sau
entuziasm - reusiti sa raspundeti mai calm si mai echilibrat, fara sa
reactionati impulsiv. Constientizarea emotionala va ofera mai mult
control asupra comportamentului si relatiilor cu elevii si colegii.

3. Controlul personal

Este important sa va concentrati energia mai mult asupra lucrurilor pe
care le puteti influenta si mai putin asupra celor pe care nu le puteti
schimba. Acest lucru inseamna sa acceptati dificultatile inevitabile, sa
anticipati obstacolele si sa dezvoltati strategii de adaptare si solutionare
a problemelor. Astfel reduceti consumul inutil si frustrarea, investind
energie in ceea ce puteti imbunatati prin munca dumneavoastra.

4. Relatiile sanatoase si sentimentul de comunitate
Relatiile pozitive reduc stresul si reprezinta sprijin emotional pentru
profesori. Evitati clevetirea si nemultumirea constanta fata de cei din
jur. Colaborarea cu colegii, sprijinul reciproc si apartenenta la o
comunitate educationala contribuie la diminuarea sentimentului de
izolare si va cresc capacitatea de a depasi perioadele dificile.
Conexiunile sanatoase cu prieteni, cunoscuti, alti profesionisti,
reprezinta si ele un antidot important impotriva stresului.



5. Ingrijirea personala

Este esential sa acordati prioritate sanatatii dumneavoastra fizice si
emotionale. Exercitiile fizice, alimentatia echilibrata, somnul suficient si
timpul dedicat relaxarii, placerilor va ajuta sa va mentineti energia si
echilibrul psihic.

Ingrijirea personald nu inseamna egoism, ci o conditie necesara pentru
a putea avea grija eficient de ceilalti, pe termen lung.

6. Mindfulness si meditatia
Practicile de mindfulness va ajuta sa ramaneti ancorati in prezent si sa
raspundeti constient la provocari, fara sa deveniti excesiv de reactivi.

Respiratia profunda, meditatia si suspendarea judecatii asupra
propriei persoane sau asupra situatiilor dificile contribuie la reducerea
stresului si la dezvoltarea calmului interior.

7. Compasiunea fata de voi ingiva
Este important sa va tratati cu aceeasi intelegere si blandete pe care le-
ati oferi altora.

In locul autocriticii excesive, compasiunea fati de dumneavoastra insiva
va ajuté sd acceptati greselile, sa depasiti mai usor esecurile, sa va
blocati mai rar in greseli, sa va pastrati motivatia si echilibrul emotional.

8. Optimismul si speranta realista

Optimismul este unul dintre cei mai importanti factori ai rezilientei.
Daca pastrati o perspectiva realist-pozitiva asupra viitorului, orientate
catre solutii, veti reusi sa gestionati mai bine adversitatile si sa
construiti mai eficient relatii de calitate cu colegii si elevii.

Este important ca optimismul s& nu insemne negarea dificultatilor, ci
acceptarea lor si mentinerea sperantei ca situatiile pot fi depasite,
printr-un plan realist. Planificarea combate activ blocajul si resemnarea
la locul de munca.



9. Recunostinta

Exista o tendinta naturald de a va concentra mai ales asupra
problemelor si dificultatilor. Practicarea recunostintei va ajuta sa
observati si aspectele pozitive ale vietii si ale profesiei dumneavoastra.
Exprimarea aprecierii fata de elevi, colegi sau fata de experientele
valoroase pe care le-ati trait sau le experimentati in prezent contribuie
la cresterea starii de bine si la reducerea stresului.

10. Curajul si iesirea din zona de confort

Rezilienta presupune asumarea provocarilor si dezvoltarea capacitatii
de a actiona chiar si in situatii dificile sau nesigure. Atunci cand
acceptati experiente noi si provocatoare, deveniti mai pregatiti sa
gestionati schimbarile, incertitudinea si dificultatile profesionale.

11. Gestionarea stresului si adaptarea la dificultati
Rezilienta nu inseamna eliminarea stresului, ci capacitatea de a
confrunta dificultatile. Este important sa invatati sa incetiniti ritmul, sa
acceptati disconfortul si sa raspundeti constient in situatii dificile.
Adaptarea si flexibilitatea sunt esentiale pentru depasirea provocarilor
pe termen lung.

12. Umorul si joaca

Simtul umorului va poate ajuta sa reduceti tensiunea de la clasa si sa
creati o distantd emotionala fata de probleme. Rasul, activitatile
recreative si momentele de relaxare contribuie la crearea emotiilor
pozitive, la construirea relatiilor - pe care se bazeaza invatarea, la
mentinerea echilibrului psihic in perioadele stresante.

13. Altruismul si contributia catre ceilalti

Implicarea n activitati de ajutorare si sprijin pentru ceilalti contribuie la
dezvoltarea rezilientei. Gesturile de sprijin, colaborarea si activitatile de
voluntariat va pot creste sentimentul de utilitate, apartenenta si
satisfactie personala.



14. Spiritualitate si valori tnalte

Spiritualitatea sau conectarea la valori mai inalte - comunitare,
artistice etc. - va pot oferi sprijin in perioadele dificile.

Acestea va pot ajuta sa gasiti sens, speranta si putere interioara in fata
provocarilor.

Formulati-va niste principii deontologice pe care sa le respectati in
profesia dvs. si la care sa va raportati atunci cdnd va evaluati scopul
profesional.

15. Practicarea sistematica a feedback-ului
Capacitatea de a oferi si de a primi feedback intr-un mod constructiv
contribuie la dezvoltarea profesionala si la cresterea rezilientei.

Nu trebuie sa va fie teama de opiniile contrare! Agsa cum nu e nevoie
sa multumiti pe toata lumea, ci trebuie sa deserviti scopurile
dumneavoastra pedagogice.

Atunci cand oferiti feedback clar, empatic si orientat spre solutii,
sustineti progresul elevilor si relatiile pozitive din clasa.

Chiar daca la inceput parerile dumneavoastra ar putea crea un
disconfort, in timp elevii si colegii se vor desensibiliza, iar
dumneavoastra va veti exprima parerile din ce in ce mai natural si

usor.

In acelasi timp, acceptarea feedback-ului din partea colegilor, elevilor
sau parintilor va ajuta sa reflectati asupra propriei practici, sa va
adaptati si s va imbunatatiti continuu activitatea didactica, fara a
percepe observatiile ca pe un atac personal.



16. Informarea si dezvoltarea continua

Mentinerea unei informari constante si deschiderea catre invatare
contribuie la cresterea rezilientei, cu conditia ca invatarea sa nu
insemne participarea de forma la anumite proiecte sau formari
profesionale.

Atunci cand va actualizati cunostintele, cititi carti si studii actuale,
cautati solutii noi si va adaptati la schimbarile pe care cresterea noilor
generatii le presupune, deveniti mai pregatiti sa faceti fata provocarilor
si incertitudinilor din mediul scolar.

Informarea corecta si dezvoltarea continua va ofera mai multa
incredere, flexibilitate si capacitate de adaptare in activitatea didactica,
va ajuta sa faceti fata provocarilor si sa va remarcati la locul de munca.

Informarea bazata pe literatura de specialitate, nu pe pareri sau
deductii personale, va permite sa interpretati corect reactiile,
comportamentele copiilor si sa va detasati profesional de provocari,
deci sa va pastrati calmul in situatii grele si sa luati deciziile corecte
din punct de vedere pedagogic.

17. Scopul si sensul

Rezilienta este sustinuta de constientizarea unui scop mai profund al
muncii dumneavoastra. Tn’;elegerea impactului pe care il aveti asupra
elevilor si a valorii profesiei dumneavoastra va poate ajuta sa depasiti
mai usor dezamagirile si sa continuati sa va dezvoltati chiar si dupa
experiente dificile.

Intelegerea scopului didactic in profunzime este si un scut in fata
dificultatilor sistemului de educatie, care sa va permita sa va
concentrati pe desfasurarea la o calitate dezirabila a orelor de curs,
singurele care sunt total zona dumneavoastra de control!
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Expertul

Propuneti copiilor sa se considere niste experti in greseli mai
vechi. Ratiunea acestui exercitiu este faptul ca orice greseala
poate fi o oportunitate de invatare. Astfel, fiecare copil se va gandi
la o greseala pe care a facut-o in trecut. Copiii vor fi indemnati sa
isi imagineze ca dau sfaturi unui prieten care a comis aceeasi
eroare. Adresati copiilor intrebarea: Ce i-ati spune unui prieten
care ar gresi astazi la fel cum ati facut-o voi altadata?

Indemnati copiii sa scrie un scurt mesaj celor aflati in aceasi
situatie. Centralizati mesajele si afisati-le in clasa. Cititi-le si

- .

discutati-le pe toate.

Concluzia coordonatorului va fi aceea ca se intAmpla ca unele
lucruri s nu ne iasa asa cum ne dorim, dar ele, toate, au rostul lor,
pentru ca ne ajuta sa invatam din experiente personale. Observati
cat de multe lucruri au invatat copiii din greselile lor si cat de
»intelept” este grupul din acest punct de vedere. Validati sfaturile
copiilor si spuneti-le acestora ca multi copii de varsta lor ar avea
de invatat din lectiile lor.

Q\
Materiale: instrumente de scris, biletele.
T
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Stabilirea unor obiective clare pentru copii este o etapa importanta in
dezvoltarea gandirii copiilor, indiferent daca vizeaza rezultate scolare,
pasiunile, prieteniile etc.

Formularea unor scopuri personale si urmarirea lor tintitd orienteaza
esential invatarea si dezvoltarea copiilor.

Obiectivele bine definite contribuie la cresterea nivelului de motivatie si
focalizarea atentiei.

Totodata, acestea transforma asteptarile generale sau abstracte in directii
de actiune specifice si accesibile, sprijinindu-i pe copii sa inteleaga mai clar
ceea ce au de realizat si modalitatile prin care pot atinge rezultatele pe
care si le propun.

"S-
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Planul

Toti copiii si toti adultii gresesc uneori. Greselile sunt o parte
normala din procesul de invatare si ne ajutd sd devenim mai
buni, mai curajosi si mai increzatori.

Tndemna’gi copiii sa se gdndeasca la o greseala sau la un
moment in care s-au blocat recent. impartiti elevilor cate o lista
(anexa 8) din care ei vor alege, apoi, trei lucruri pe care ar vrea
sa le incerce data viitoare, bifand casutele asociate cu acestea.

Discutati impreuna ce au completat - dacéa obisnuiau pana
acum sa faca ceva din lista, ce li ajuta cel mai mult de acolo si de
ce. Spuneti-le copiilor: Pastrati aceasta lista!l Puteti sa o
completati cu mai multe solutii si sa reveniti la ea ori de céte ori
ceva nu merge din prima.

Cand gresesc sau ma blochez, pot...

771 Saincerc sa repar ce pot.
{1 Sa ma gandesc ce pot invata din asta.

| S& ma gandesc cum as putea face diferit data viitoare.

{1 8aimi amintesc ca fiecare incercare ma ajuta sa invat.

i____| Sa vorbesc cu cineva despre ce simt.

631-
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Roata obiectivelor

Oferiti fiecarui elev fisa cu cercul impartit in cele 5 domenii.
Rugati copiii ca, pentru fiecare domeniu in parte, sa isi fixeze un
obiectiv.

Explicati pe scurt la ce se refera fiecare domeniu si dati exemple
de posibile obiective:

\_, Acasa - relatia cu familia, responsabilitati, ajutor oferit etc.

¢

(ex.: pastrez zilnic curdtenia in camera mea)

’ Scoala - studiu, organizare teme, relatii cu profesorii,

O)

participare la ore etc. (ex.: 0 sa imi fac temele fara sa mai aman)

((, Prieteni - comunicare, colaborare, sprijin reciproc (ex.: o sa
Tmi ascult prietenii pana la capat, fara sa ii intrerup)

)

)

(C; Pasiuni/Talente - activitati preferate, dezvoltarea

abilitatilor personale (ex.: o sa exersez la desen de 3 ori pe
saptamana)

’/V . 0 0 0 0 . ~ ~ ~ . ~ . .
(O;‘ Obiceiuri zilnice - lucruri de imbunatatit in programul zilnic
(ex.: 0 s&a ma pun In pat la cel mult ora 9 seara)

Dati-le, apoi, 10 minute copiilor pentru a-si nota propriile
obiective asociate cu fiecare din cele 5 domenii.

Rugati-i sa le formuleze clar si usor de inteles.

o &
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Roata obiectivelor

Obiceiuri

Zilnice

Pasiuni,

talente

Discutati cu copiii ceea ce si-au notat. Ajutati-i sa formuleze
obiectivele astfel incat sa fie fezabile.

La final, rugati copiii sa va spuna ce obiectiv urmeaza sa
implementeze in urmatoarea saptamana. Explicati ca ceea ceisi
doresc nu cade din cer, ci poate fi urmarit si implinit treptat,
daca isi propun asta. Dupa o saptamana discutati cu copiii in ce
stadiu sunt cu atingerea obiectivelor fixate.

AN
\:/Eﬁ_f Materiale: fisa din anexa 9, instrumente de scris.
& o\
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Programul zilnic

Coordonatorul adreseaza urmatoarele intrebari introductive:

— Vi se intdmpla uneori sa simtiti ca nu stiti
cum sa va organizati timpul?

— Credeti ca aveti suficient timp pentru
activitatile care va plac?

— Aveti un program zilnic?

— V-ati gandit cum puteti imbina lucrurile

care va plac cu responsabilitatile pe care le
aveti, precum pregatirea pentru scoala?

* Pe o foaie de hartie, invitati copiii s& noteze toate activitatile

pe care le desfasoara intr-o zi obisnuita, de la momentul
trezirii padna la culcare. Pentru fiecare activitate, acestia vor
preciza si intervalul orar in care are loc.

(timp de lucru: 5 minute)

* Dupa completarea programului, copiii vor marca prin
semnul activitatile benefice, pe care doresc sa le
pastreze, si prin semnul X activitatile care nu sunt utile sau
care ocupa prea mult timp.

(timp de lucru: 5 minute)

* Fiecare copil isi va prezenta programul realizat, mentionand
activitatile pe care considera ca ar trebui sa le elimine sau sa
le reduca.

(timp de lucru: 10 minute)

- &
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Programul zilnic

Explicati copiilor ca, pentru a reusi sa isi organizeze mai bine
timpul, este important sa isi stabileasca prioritatile.

Acest lucru inseamna sa aleaga ce este mai important si ce
trebuie facut mai intai.

n fiecare zi avem multe activitati - teme, joaca, timp petrecut cu
familia sau cu prietenii -, insa nu le putem realiza pe toate in
acelasi timp.

De aceea, este important sa acordam mai multa atentie
activitatilor care ne ajuta si ne fac bine si sa reducem timpul
petrecut cu lucrurile care ne consuma energia, ne supara sau ne

provoaca frustrare, mai ales atunci cand nu le putem controla.

Q
\%ﬁ_‘j Materiale: foi, instrumente de scris.
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Cerul dorintelor

Decupati stele de diferite marimi (anexa 10) si oferiti-le copiilor.
Amenajati in claséd un loc unde sa stabiliti conventional ca se afla
»cerul dorintelor” (un panou, un perete, o tabla, flipchart etc.).
Indemnati copiii sa scrie pe oricat de multe stelute care sunt
dorintele lor cele mai puternice.

Regula: dorintele nu vor viza obtinerea unor

bunuri materiale, ci se vor concentra in jurul
personalitatii copiilor, relatiilor lor, situatiei \U
scolare, progreselor sau viitorului lor, din “ E
perspectiva devenirii.

Elevii vor fi liberi sa deseneze si sa personalizeze stelutele (timp
de lucru: 10 minute). La final, expuneti stelutele si oferiti sansa
copiilor sa vorbeascéa despre dorintele lor. Validati ideile copiilor
si spuneti-le ca isi pot indeplini dorintele daca isi doresc cu
adevarat si gdsesc oamenii potriviti sa ii ajute. Amintiti-le ca
dumneavoastra si adultii din jur, in general, sunt alaturi de ei
pentru a-i ajuta sa isi atinga visurile.

X %
w
*
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Cerul dorintelor

Rugati-i sa se concentreze asupra dorintelor cele mai puternice
(reprezentate, de regula, prin stelele mai mari).

Oferiti coli de hartie copiilor, prin care acestia sa se deseneze pe
sine, atingdnd cea mai importanta stea de pe cerul dorintelor lor
(10 minute de lucru).

Dati copiilor indicatia sa se concentreze pe emotiile lor atunci
cand isi indeplinesc dorintele.

Decupati siluetele si adaugati-le langa acele dorinte pe care
omuletii sunt destinati sa le atinga.

Admirati ,,cerul instelat” pe care l-ati obtinut si lasati-l afisat in
clasa, ca un reminder pentru cele mai tnalte nazuinte ale
copiilor. Copiii pot adauga, in timp, noi dorinte sau le pot
modifica pe cele existente sau realizate.

X
4:*’” X

Materiale: stelute de diferite marimi decupate (min. 3 de

Q
\;/—ﬁ b diferite marimi pentru fiecare copil in parte + rezerve pentru
0% elevii idealisti - anexa 10) , instrumente de scris si desenat,

coli A4, foarfece, scotch sau adeziv (in functie de locul unde
stelele vor fi expuse).
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Provocarea de azi

Pregatiti mai multe biletele care sa contina provocari pozitive,
adaptate varstei copiilor si orientate spre dezvoltarea
comportamentelor pe care vreti sa le dezvoltati la copii. Insirati
biletele pe o sfoara, la vedere, astfel incat sa fie vizibile pentru
copii. Biletelele trebuie sa fie cat mai atragatoare, pentru asta
folositi hartii de diferite culori, stickere sau orice alte idei
creative.

[ -q._ﬁ_,n__“ E
; B kg,
.d"‘/ i
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Invitati fiecare elev s& aleaga de pe sfoara cate un biletel si

explicati faptul ca provocarea trebuie realizatad pana a doua zi
sau pana la urmatoarea intalnire (nu mai departe de 3 zile; daca
trece prea mult timp, copiii vor uita sau nu se vor putea
mobiliza). Tncuraja’gi copiii sa Indeplineasca sarcinile intr-un mod
sincer si responsabil.

Provocarile pot viza comportamente precum: oferirea de ajutor
unei persoane, exprimarea recunostintei, repararea unei greseli,
manifestarea empatiei sau implicarea in activitati utile pentru cei
din jur (ex.: ,,Ajutd un profesor”, ,,Cere-ti iertare pentru o
greseala pe care ai facut-o0”, ,,Spune un lucru frumos unui coleg”
etc.) Dupa caz, provocarile se pot concentra pe anumite
obiective pe care le urmariti la clasa (ex.: pentru planificarea
eficientd a timpului - ,,Invata fara telefon langa tine”, ,,Fa-ti un
orar pentru o zi, pe care sa il respecti” s.a.)
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Provocarea de azi

La urmatoarea intalnire, oferiti elevilor posibilitatea de a povesti
cum au rezolvat provocarea si cum s-au simtit deodata ce au
dus-o la capat. Pentru cei care nu au implementat-o cu succes,
oferiti o a doua sansa.

Concluzia exercitiului trebuie sa evidentieze faptul ca gesturile
mici si comportamentele pozitive pot avea un impact important
asupra increderii in sine si a relatiilor dintre oameni. Subliniati ca
schimbarile pozitive se construiesc prin actiuni simple, realizate
constant, iar fiecare copil poate contribui la crearea unui mediu
mai prietenos pentru el si pentru ceilalti.

Lunar, repetati exercitiul, propunand provocari diferite, pentru a
crea o punte de continuitate intre activitatile de la scoala si
actiunile din timpul liber. Exercitiul poate deveni un ritual al
clasei. Deodata ce au intrat in joc, puteti pastra sfoara pe care sa
plasati oricand ganduri proactive, mesaje si provocari pentru cei
mici.

Asemanati sfoara cu firul care va conduce catre rezultate bune
si indemnati constant copiii sa aleaga drumul bun pentru ei,
care sa ii ajute zilnic s& aiba mici progrese sau reusite.

Atentie! Exercitiul va avea impact dupa mai multe repetari.
Este de asteptat ca la primele incercari o mica parte dintre elevi
sa realizeze provocarile acasa. Insistati pana cand din ce in ce
mai multi vor intra in joc. Daca dupa 3 repetari nu observati
progres, puteti gndi un sistem de recunoastere a eforturilor
celor care implementeaza provocarile, vizibil undeva in clasa.

&



In Control narada

5 pasi mici

Invitati elevii s& se gandeasca la un obiectiv simplu si realist,
potrivit varstei lor. Oferiti exemple concrete din viata de zi cu zi,
ca: realizarea unei teme, invatarea unei limbi straine, pregatirea
unui proiect, organizarea timpului liber etc. Discutati impreuna
despre importanta impartirii unei activitati mari in pasi mici.

Tncuraja’;i elevii sa planifice ce vor sa faca in 5 pasi. Vor porni de
la actiuni mici, care ii vor conduce catre un rezultat mai mare.
Tndemna’gi elevii s completeze fisa de pe pagina urmatoare
(anexa 11) si sa formuleze actiuni clare si usor de realizat pentru
fiecare dintre pasii care ii vor conduce la rezultatul dorit.

La final, discutati cu copiii:
* Ceafostusor?
* Ce a fost dificil?
* Va ajuta un plan sa fiti mai linistiti si mai organizati?
* De céate ori ati planificat ceva pana acum?
* De cate ori ati renuntat la ce va doreati pentru ca nu ati gasit
solutiile potrivite?

Spuneti-le copiilor ca o sarcina pare grea daca vrem ca ea sa se
intdmple deodata. De multe ori nici nu stim cum sa ajungem
acolo unde ne dorim. Planificarea ne ajuta sa facem pasi exacti
spre scopul nostru, sa gasim solutii, iar acest lucru se intdmpla
n timp si cu un efort care sa nu ne consume toate puterile
deodata.

AN
Materiale: fise de lucru (anexa 11), instrumente de scris.
AR
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5 pasi mici

............ ,..
. s

Pasul | Pasul Il Pasul Il

. Pasul IV Pasul V



In Control narada

Calatoria

Coordonatorul pregateste materialele, impreuna cu fisele din
anexa 12 si alte sabloane pe care le considera necesare.

El are o scurta discutie introductiva cu elevii, adresandu-le
ntrebarile:

¢ Daca ati putea ajunge oriunde sau ati putea deveni orice,
unde ati merge?

* Care este acel vis pe care vi-l doriti foarte mult?

e Cum ar arata drumul catre acel vis?

Elevii sunt Incurajati sa se gdndeasca la o dorintd personala, un
obiectiv, un loc imaginar sau o experienta importanta pentru ei.

Coordonatorul asculta cateva raspunsuri ale copiilor si continua:
»Veti crea o harta a calatoriei voastre catre o dorinta personala.
Puteti folosi imagini, simboluri, emoji-uri, baloane de dialog,
desene si toate materialele pe care le aveti la dispozitie pentru a
face harta. La fel de bine, puteti sa o faceti singuri, fara a va
folosi de ceea ce v-am adus. Harta voastra va contine:

% locul unde doriti sa

é locul de unde porniti . . . .
’ ajungeti - dorinta/visul

% ce intalniti pe drum % cine va ajuta

% ce emotii aveti
s &
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Calatoria

Elevii lucreaza individual la realizarea hartii. Ei pot desena, lipi si
imbina tehnici pentru a include:

® |ocuri importante;

* persoane semnificative;

* obstacole simbolice;

® resurse personale;

* mijloace de transport catre destinatie;

* emotii si ganduri;

* mesaje motivationale.

Coordonatorul va circula printre elevi, oferind sprijin si adresadnd
intrebari deschise, fara a influenta povestea personala a copiilor
(timp de lucru: 20 minute).

Fiecare harta va avea numele: ,,Harta dorintei mele”. La final,
copiii isi vor prezenta hartile colegilor si vor explica unde vor sa
ajunga (dorinta), ce au intdmpinat pe parcurs si ce au descoperit
n timpul activitatii.

Activitatea nu urmareste raspunsuri corecte, ci exprimarea
libera a ideilor si emotiilor. Asadar, coordonatorul nu va interveni
pentru a modifica hartile copiilor, ci doar le va asculta
prezentarile.

Atentie! Dorintele materiale (obtinerea de bunuri, obiecte,
imobile) sunt excluse.

“\;7 Materiale: coli de hartie, creioane colorate, carioca, creioane,
=i . s s
©\‘/¢©=E radiere, foarfece, lipici, simboluri si fise (anexa 12).
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Scenarrii de solutionare

Dati copiilor indicatia sa foloseasca o foaie de hartie fara ca cei
din jur sa vada ce fac cu ea.

Se da sarcina:
Deseneaza o gradina. Cele mai multe flori din ea sunt rosii.

Oferiti copiilor 5 minute sa o duca la capat. Reamintiti-le ca
nimeni din jur nu trebuie sa le vada desenul propriu.

La finalul celor 5 minute, opriti copiii si expuneti intr-un loc din
clas lucrarile. Indemnati copiii s analizeze mica expozitie.

Apoi ei vor raspunde la intrebarile:

— Ce observati?

— Toate desenele au rezolvat
sarcina de lucru?

— Desenele sunt diferite?

— Cum se poate, deodata ce sarcina

si timpul de lucru au fost aceleasi?
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Scenarrii de solutionare
Coordonatorul va povesti ca:

o Acest exercitiu simplu ne arata cum acelasi
lucru poate fi obtinut in mai multe feluri de catre

l oameni diferiti.

Chiar daca au de realizat aceeasi sarcina,

| \

oamenii sunt unici si ei vor avea solutii diferite,
fara ca asta sa insemne ca cineva detine
adevarul absolut.

Exista mai multe cai prin care se poate ajunge la

un rezultat. Nu exista un singur fel de a face («"’” e
lucrurile, ci oamenii pot urma mai multe scenarii A \,,
de lucru, fara ca asta sa insemne ca unii au } !
rezolvat sarcina corect, iar altii gresit (ex. unii au ’f'a /
impartit gradina intr-o parte mai mica si una mai &
mare, altii au raspandit florile rosii peste tot ;/l‘ = -
chiar daca erau mai multe; unii au desenat o L e a

gradina rotunda, altii dreptunghiulara etc.)

Povestiti copiilor ca fiecare situatie are, de obicei, mai multe
solutii. Ca atunci cand un fel de a rezolva sarcina nu
functioneaza, atunci trebuie identificata o alternativa la fel de
buna.

%}, Materiale: coli A4, creioane colorate/carioci (care sa contina
N = 117/ . . .
@’(©=§ neaparat culoarea rosu), creioane, radiere.

o &
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Amanarea

Povestiti copiilor cad améanarea inseamna sa lasi pe mai tarziu un
lucru pe care ar trebui sa il faci acum. Se Intdmpla sa alegem sa
facem altceva mai usor, mai distractiv sau mai confortabil, chiar
daca stim ca avem o sarcina importanta de facut. Aménarea nu
fnseamna ca cineva este lenes. Uneori, oamenii améana pentru ca:

» le este frica de esec (daca nu imi iese ceea ce imi propun!)
» le este frica de necunoscut (mi-e teama ca nu o sa fac fata!)
»> au lipsa de claritate cu privire la sarcina (nu stiu ce am de
facut!)

»- perfectionismul (trebuie s& imi iasa foarte bine si nu ma simt
in stare de asta!)

»- géndirea negativa (nu o sa reusesc!)

»> nu au motivatie;

»> se simt obositi sau coplesiti;

»> cred ca vor avea chef mai tarziu;

»> au elemente care ii distrag in preajma - telefon, PC, alti copii
etc.

Aménarea provoaca: stres, vinovatie, graba si greseli,
superficialitate Tn rezolvarea sarcinii, panica.

Oferiti copiilor fisa de pe pagina urmatoare (anexa 13), cu
indicatia s& scrie in partea de sus a clepsidrei acele lucruri pe
care le amana de obicei (5 minute).

Dupa ce au notat acele lucruri care sufera cel mai des améanare,
cereti elevilor sa noteze in partea de jos posibile solutii pentru
evitarea amanarii in viitor (alte 5 minute).
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Amanarea

Discutati apoi raspunsurile
copiilor, corelandu-le cu
posibile solutii.

Oferiti sarcina copiilor

sa realizeze un afis prin
care sa centralizeze toate
solutiile identificate la
nivelul clasei, obtindnd

un mic ghid de
eficientizare a timpului. Q

)

Tncuraja;i copiii sa 1i dea vizualului o forma creativa, placuta, apoi
afisati rezultatul in clasa, pentru a putea fi consultat de elevi la
nevoie.

Trageti concluzia ca pasul numarul 1 in lupta cu améanarea este
sa ncepi sa faci ce ai de rezolvat, chiar daca nu ai chef, pentru ca
inceputul este cel mai greu. Lucru exemplificat de grup prin
realizarea exercitiului, care marcheaza debutul unei organizari
mai bune a timpului.

%}1 Materiale: coli A3, fisa de lucru (anexa 13), instrumente de
%3 scrissicolorat.
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Puterea lui ,,INCA”
Adresati-va copiilor cu urmatorul discurs:

»Dragi copii, astazi vreau sa vorbim despre puterea unui cuvant
foarte simplu, dar care poate schimba complet modul in care
gandim: ,,inca”. Sa ludm doua exemple:
»Nu stiu sa rezolv probleme dificile la matematica.”
si
»Nu stiu sa rezolv probleme dificile la matematica... inca.”
Care este diferenta dintre cele doua?”

Scrieti pe tabla cele doua afirmatii. Porniti de aici o discutie cu
elevii. Ce au diferit cele doua afirmatii? Sunt ele usor diferite sau
complet diferite? Din ce perspective? Colectati raspunsurile
copiilor.

Subliniati cuvantul ,,incd” si spuneti-le elevilor ca, desi diferenta
dintre cele doua afirmatii consta doar intr-un singur cuvant,

mesajul lor este complet diferit, tocmai datorita lui.

NU STIU SA REZOLV PROBLEME DIFICILE LA MATEMATICA
\—> NU POT!

NU S$STIU SA REZOLV PROBLEME DIFICILE LA MATEMATICA INCA

\_> VOI PUTEA! M
o
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Puterea lui ,,INCA”
»INcad” = a doua sansa

Prima propozitie arata ca persoana crede ca nu va reusi
niciodata. A doua propozitie transmite ca mai are de invatat si c3,
prin exercitiu si rabdare, poate reusi.

Acelasi lucru se intdmpla si in viata de zi cu zi. De exemplu, un
elev poate spune: ,,Nu pot vorbi in public.”

Dar daca spune: ,,Nu pot vorbi in public... inca”, inseamna ca este
dispus sa exerseze si sa capete curaj.

Indemnati copiii s& deseneze un tabel format din doua coloane.
In prima coloana vor formula cel putin 3 lucruri care nu le-au
reusit/nu le-au putut face pana acum, completand propozitia: nu

am reusit sa.... (timp de lucru: 5 minute).

Dupa ce au notat, elevii vor scrie in a doua coloana propozitiile
din prima + ,,inca”, dupa formula: nu am reusit sa .... Inca.

Nu am reusit sa ...: Nu am reusit sa ... inca:
1 1.
2 2
3. 3
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Puterea lui ,,INCA”

Adaugéand ,,incd”, propozitia devine o promisiune ca elevii vor
continua sa incerce.

Amintiti copiilor ca oamenii de succes nu au avut totdeauna
succes, ci au trecut prin momente in care nu au stiut sa faca
anumite lucruri - o cAntareatd nu a cantat perfect de la inceput,
un fotbalist nu s-a nascut campion.

Ei au avut rdbdare, au muncit si nu au renuntat atunci cand le-a
fost greu.

De multe ori, cea mai mare piedica este frica de greseli.
Cuvantul ,,inca” ne ajuta sa avem mai multa incredere n noi, sa
ncercdm Tn mod repetat si sd nu renuntdm atunci cand ceva
pare dificil.

Continuitate: Tncuraja‘gi copiii ca, pentru o saptamana, sa
foloseasca puterea lui,,inca” pentru tot ceea ce nu le iese sau nu

stiu intr-un anumit moment.

Dupa o saptamana, intrebati elevii daca au reusit si cum s-au
simtit incluzdnd a doua sansa in viata lor?

Materiale: tabla, instrumente de scris.

SA=LEL
& o\
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Gandirea pozitiva

Aratati copiilor imaginea de mai jos si discutati pe tema ei.

*adaptare Al dupa o ilustratie de Clément Lefevre

861-
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Gandirea pozitiva

Adresati copiilor intrebarile:
* Ce credeti ca exprima aceasta fotografie?
¢ Care sunt primele voastre ganduri atunci cdnd o priviti?
* Vise pare mai degraba o situatie inventata sau una reala?

Cereti argumente si explicatii pentru raspunsurile elevilor.
Propuneti ca imaginea sa poarte titlul: ,,Bloca;j”.

Explicati-le copiilor ca existd momente in care ne oprim in fata
unor ganduri ca in fata unui copac inalt, fara sd mai putem
Tnainta.

Exercitiu vizualizare: cereti copiilor sa inchida ochii si cititi lent,
clar si apasat urmatoarele indicatii:

,»Va imaginati ca sunteti intr-o padure. n departare, observati un
copac care va atrage atentia. Pastrati privirea concentrata pe
acel copac, in timp ce va apropiati de el, pentru a-| vedea mai
bine. Ajungeti la o distanta de 20 de pasi fata de el, iar copacul
interesant devine impunator. inaintati catre el, si la distanta de 10
pasi, el pare din ce in ce mai mare. Va apropiati pas cu pas, pana
sunteti atat de aproape de trunchiul lui, incat il atingeti cu
varfurile picioarelor. in acea pozitie, lasati capul pe spate si priviti
in sus, catre copacul care se inalta spre cer. Ce vedeti?”

Cereti copiilor sa dechida treptat ochii si sa va povesteasca ce au
observat apropiindu-se de copac. Cei mai multi vor raspunde c3,
cu céat au inaintat catre el, copacul le-a aparut ca fiind mai mare si
mai impunator decét initial. Privind n sus de la baza lui, copacul
ar putea parea interminabil pentru unii dintre copii.

- &
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Gandirea pozitiva

Explicati elevilor ca astfel se intdmpla cu gandurile noastre
negative. Privite prea mult si prea de aproape, ele pot deveni atat
de mari In orizontul nostru, astfel incat sa ajunga sa ne blocheze.

Puneti copiilor intrebarea: In timp ce v-ati apropiat de copac, ati
mai observat si altceva in jur?

Probabil ca cei mai multi
vor raspunde: ,,nu”.

Pentru ca orizontul vizual
a fost ocupat in mare parte
de copacul impunator.

n acelasi fel, un element
negativ al vietii noastre ne
face sa neglijam alte aspecte
pozitive, incurajatoare.

Folositi fisa din anexa 14 pentru a-i
Tndemna pe copii sa se gandeasca
la un gand negativ care li blocheaza,
i demotiveaza sau ii intristeaza.

Propuneti copiilor sa noteze pe
trunchiul de copac unul dintre
gandurile negative cu care se

confrunta, apoi sa il decupeze.
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Gandirea pozitiva

Oferiti apoi copiilor fisa care sa reprezinte gandurile lor pozitive
(buturugile), care sa i incurajeze si sa i motiveze sa inainteze pe
drumul lor cu ambitie si determinare (anexa 14).

Fiecare elev va trebui sa noteze gandurile pozitive legate de viata,
de persoanele din jurul lor, de lume si ei insisi, care ii pot ajuta sa
depéaseasca obstacolul imens reprezentat de copac. Dupa ce au
notat gandurile lor pe buturugi, copiii le vor decupa.

- - e m———
- ~o -
. =Y e
# n :
" .

Fiecare elev va fi indemnat sa povesteaécé despre gandurile lui
negative (copacul), dar si despre cele pozitive (buturugile). La
final, toti elevii vor trebui sa recreeze o ,padure” comuna,
folosind copacii si buturugile.

Coordonatorul va observa ca buturugile sunt mai multe decét
copacii, dar ca acestia din urma au mai multa atentie din partea
noastra. Indemnati copiii s observe cu cat mai mare claritate
toate lucrurile bune din jurul lor in viata de zi cu zi si sa Tsi
aminteasca de ele atunci cand se simt descurajati sau au un
blocaj.

Atentie! Asigurati-va ca toti elevii vor intelege sensurile
cuvintelor: ,pozitiv”, ,,negativ”, ,blocaj”.

\17 Materiale: foarfece, instrumente de scrie, imagine si fise din
Il

gL, anexal4.
89 1.
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Jurnalul micilor victorii

Exercitiu creativ si reflexiv, prin care copiii sunt incurajati sa
observe, sa aprecieze si s pastreze amintirea propriilor reusite, a
momentelor de curaj si a pasilor importanti pe care ii fac in
dezvoltarea lor personala.

Coordonatorul le prezinta copiilor ideea unui jurnal special, in
care vor nota acele situatii in care au simtit ca au reusit ceva
important pentru ei, chiar daca acel lucru poate parea mic pentru
ceilalti.

Fiecare copil confectioneaza sau personalizeaza un caiet, pe care
sa 1l poatad decora si transforma intr-un album al reusitelor
proprii. Elevii vor completa paginile albumului cu relatari, notite,
desene, fotografii, simboluri, colaje, decupaje din reviste, biletele,
emoticoane etc. Paginile pot contine date exacte, dar si emotii,
lectii nvatate despre sine, citate motivationale, descoperiri
personale etc.

Conceperea si primele notite in jurnal vor fi realizate in clasa, la
initiativa coordonatorului. Elevii vor fi incurajati sa scrie constant
n jurnal, pe care sa il foloseasca ca un instrument de inregistrare
a propriului progres.

Periodic, coordonatorul poate lansa provocari pe diferite teme
legate de jurnal (ex.: ,,scrie In jurnal despre un moment in care ai
avut curaj sa faci ceva nou saptamana aceasta”. Tot el poate
dedica cateva minute pentru completarea albumului si pentru
discutarea unor notite sau impartasirea unor impresii.
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Jurnalul micilor victorii

Elevii care doresc pot impartasi anumite pagini colegilor (fara sa
fie o obligatie!), iar clasa poate crea momente de apreciere si
incurajare reciproca. La finalul anului scolar/al modulului/dupa o
perioada predeterminata, copiii rasfoiesc albumul si observa cat
au crescut, ce obstacole au depasit si ce resurse personale au
descoperit.

Jurnalul strdnge dovezi despre evolutia copiilor si contribuie la
cresterea increderii in sine. El ii poate ajuta pe elevi sa isi
construiasca o imagine pozitiva despre ei insisi, concentrandu-se
pe progres si efort, nu doar pe rezultate.

%ﬁ Materiale: caiete/coli pentru confectionare jurnal, instrumente
|||
©‘/©=g de scris, alte materiale necesare identificate de grup.

Inteapa-l pe ,,NU POT”

Coordonatorul discuta cu copiii despre frici, nesigurante si
lucrurile pe care uneori cei mici cred ca nu le pot face.

Intrebari folositoare:

»- Exista ceva ce va este greu sa faceti?

»- Ce va face sa renuntati?

»> Vise intdmpla sa renuntati inainte de a incerca sa faceti ceva?
»- Lace va ganditi, de fapt, cand spuneti ,,nu pot”?

Coordonatorul explica faptul ca uneori frica sau neincrederea
cresc in mintea noastra ca un balon, iar copiii vor avea ocazia sa
sparga simbolic propriile temeri.

o &
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Inteapa-l pe ,,NU POT*

Fiecare copil primeste un balon pe care

trebuie sa deseneze sau sa noteze un lucru

pe care cred ca nu il pot face bine (ex.: nu

pot sé vorbesc in fata clasei, ,,nu sunt ;' /}7 w /9077
suficient de bun/a” etc.) \

Timp de lucru: 5 minute. \

Apoi, coordonatorul indeamna copiii sa Yy 4 .
sparga baloanele. Fiecare copil va rosti acel "
lucru pe care crede ca nu il poate face bine, apoi

va rosti: ,,O sa incerc chiar daca imi este frica”

si va intepa balonul cu un ac pe care coordonatorul

il va inmana, pe rand, copiilor doar pentru acest scop
(dupa care il va recupera). ?

La final, coordonatorul ii intreaba pe copii ce au simtit cand au
spart balonul si ce ar dori s& incerce de acum nainte?

Coordonatorul incheie exercitiul spunand ca gandurile negative
de felul lui ,,nu pot” cresc in noi fricile ca pe baloane, dar ca ele
pot fi sparte intr-o secunda prin curajul de a incerca acel lucru de
care ne temem. De cele mai multe ori, facand ni se va parea mai
usor decat ne-am inchipuit Thainte.

Curajul nu inseamna sa nu iti fie frica, ci sa ai putereade a o
nvinge!

%
\/E%# Materiale: baloane, ac, instrumente de scris.
&0

921.






Pl

Prin activitatea didactica si prin eforturi tematice, familiarizati copiii cu
imporanta unui scop mai mare.

Maslow sustine ca oamenii trebuie sa dezvolte, pe langa motivatia
imediata, si ceea ce a numit metamotivatia - acel imbold care sa i ajute sa
depaseasca limitele propriului eu, sa le cultive preocuparea pentru viata, in
ansamblu, si care sa i conduca spre autoactualizare.

Pentru elevi, metamotivatia inseamna a construi dincolo de nevoile de
baza si dincolo de rezultatele rapide la scoala pentru obtinerea unor note
sau pentru a trece clasa. Din aceasta perspectiva, scoala nu va fi definita
ca un scop 1n sine, ci ca un mijlocitor al unei deveniri viitoare, un
intermediar intre viata de copil si cea de adult.

Din aceasta perspectiva, toate materiile studiate in scoala sunt la fel de
importante pentru ca ele influenteaza transformarea copiilor pe termen
lung. Disciplinele de examen nu trebuie sa acapareze eforturile scolare ale
copiilor, pentru ca nu doar ele au aplicabilitate in viata de adult.

Copiii sunt pregatiti in scoala pentru traiul in societate, asa ca au nevoie sa
gandeasca dincolo de ei insisi si sa atribuie importanta societatii, lumii si
locului lor in lume.

Pentru asta, ei au nevoie de valori care sa le dezvolte sentimentul de
apartenenta la comunitate, bazat pe valori - cum ar fi adevarul,
frumusetea, dreptatea si integritatea.

Spiritul de initiativa, spiritul civic, curiozitatea, altruismul, performanta si
energia vitald provin, in mod sanatos, din metamotivatie.
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Superputerea mea

Coordonatorul intreaba copiii
ce Inseamna ,,superputere”

si cui apartine ea de obicei.
Discutia este condusa

inspre faptul ca adevaratele
puteri nu sunt cele fantastice,

ci acele calitati care ne ajuta sa depasim momentele dificile, sa
avem incredere in noi sau sa ii ajutadm pe ceilalti.

Copiii primesc fisa de lucru din anexa 15, care ilustreaza o silueta
de supererou. Coordonatorul i incurajeaza pe copii sa se
gandeasca la lucrurile pe care le fac bine si sa Tsi creeze propria
»superputere”, transformand calitatile personale in surse de
curaj si incredere.

Elevii vor trebui s& personalizeze imaginea astfel incat sa isi
reprezinte propria superputere. Copiii vor exprima prin desen
ceea ce li face puternici. Pe pelerina sau in jurul personajului ei
vor nota care este superputerea lor (exemplu: curajul,
generozitatea, rabdarea etc.).

La final, elevii isi vor prezenta desenul si vor explica care sunt
superputerile lor si cum le folosesc in relatie cu ceilalti. La rdndul
sau, profesorul isi va formula superputerea: increderea in copii Si
n potentialul lor. Coordonatorul va observa, in incheiere, ca
existd multe resurse la nivelul clasei siii va sfatui pe copii sa le
foloseasca cu si mai mare entuziasm in viitor, cu atentie pentru

o &

cei din jurul lor.



Niveluri de competenta

Exista mai multe niveluri de competenta pe care le intalnim la copii:

1. Incompetent inconstient

In aceasta etap4, copilul nu stie inca faptul ca o anumita abilitate este
dificila si crede ca o poate face foarte usor. Nu isi da seama inca ce
presupune acea activitate si cate lucruri trebuie invatate pentru a o

céstiga.

Exemple:

»> Un elev crede ca este usor sa vorbesti in fata clasei pana cand trebuie
sa prezinte pentru prima data ceva in fata clasei.

» Unelev crede ca a invata o limba straina este foarte usor doar pentru

ca stie cateva cuvinte in acea limba.

2. Incompetent congtient

In aceasta etapa, copilul incepe s& isi dea seama ca nu stie inca suficient si

ca are nevoie de exercitiu, ajutor si invatare pentru a reusi.

Exemple:

» Elevulincearca sa rezolve probleme mai dificile sisi da seama ca are
nevoie sa exerseze mai mult.

»> Un copil intelege ca pentru a juca bine intr-o echipa trebuie sa invete

mai bine regulile si s coopereze.

Aceasta este etapa in care apar deseori frustrarea, rusinea sau teama de

greseald, dar si motivatia de a invata.



Niveluri de competenta

Existd mai multe niveluri de competenta pe care le intdlnim la copii:

3. Constient competent

In aceasta etapa, copilul stie sa faca activitatea, dar trebuie inca sa fie

atent si sa se concentreze.

Exemple:
» Elevul citeste bine, dar inca trebuie sa fie atent la unele cuvinte dificile.
» - Copilul reuseste sa rezolve exercitii matematice daca urmeaza pasii

invatati.

In aceasta etapa, copilul capatid mai multd incredere si iIncepe sa observe

ca a facut progrese.

4. Inconstient competent

In aceasta etapa, abilitatea a fost exersata atat de mult incat devine

naturala si automata.

Exemple:
»> Copilulisi organizeaza singur materialele si temele fara sa i se
aminteasca.

» > Elevul scrie corect si rapid fara sa se gandeasca la fiecare regula.

In acest stadiu, activitatea pare mult mai usoara deoarece abilitatea a
devenit parte din rutina si experienta copilului, iar el se simte confortabil in

a o folosi.
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Stiu ca stiu

Coordonatorul explica elevilor sensul cuvantului: ,,competenta”.
Competenta inseamna sa stii sa faci un lucru si sa poti folosi ceea
ce ai invatat intr-o situatie reala. Nu este suficient doar sa
memorezi informatii, ci trebuie sa si intelegi, sa exersezi si sa
aplici ceea ce stii. Copiilor le vor fi impartite inimioare decupate
din fisa din anexa 16.

Pe fiecare dintre ele, elevii vor scrie lucruri la care se pricep, acele
competente pe care considera ca le are sau pe care le dezvolta in
aceasta perioada (5 minute).

Dupa ce au notat, fiecare copil va povesti grupului care sunt
competentele lui, mentionand ce |-a ajutat sa obtina fiecare
rezultat Tn parte. La finalul fiecarei prezentari, copiii vor primi un
rdnd de aplauze, ca gest de recunoastere a efortului si
progresului personal.

Coordonatorul incheie transmitand ideea ca dezvoltarea
competentelor este un drum care continua permanent si ca
fiecare experienta contribuie la cresterea personala.
Competentele trebuie obtinute si antrenate, pe unele le folosim
foarte bine, altele sunt Tn formare, dar toate au nevoie de atentia
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noastra.
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Cunoasterea e cheia

De multe ori se intdmpla sa ne aflam in fata unei situatii
necunoscute, atat la scoala, céat si in viata de zi cu zi.

Aratati copiilor imaginea de mai jos si spuneti-le: Ramaneti in
scoald pana mai tarziu. Sunteti singuri si dati peste o usa inchisa.
Ce credeti ca s-ar putea afla dincolo de ea?

F 1 Ascultati toate
raspunsurile si
| =———— i decideti daca ele fac

mai degraba referire
| la o situatie pozitiva
| sau la una negativa.

Discutati cu elevii ca

|
: il necunoscutul este ca
| ‘ o usa inchisa, dincolo

| A de care se pot

. deschide foarte multe

posibilitati, bune sau

L l | ! rele.

| | Formulati a doua
intrebare: Ce ati face

mai departe? Ati

| decide sa deschideti
|
| usa sau nu?
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Cunoasterea e cheia

Observati daca elevii ar fi mai degraba curiosi sau speriati. Cereti
clarificari pentru raspunsurile lor, apoi adresati a treia intrebare:
Usa este inchisa. Dar acum, cand va apropiati mai mult de ea,
puteti observa ceva pe gaura cheii. (aratati copiilor a doua
imagine)

R,

Copiii vor avea mai multe idei, dar va intereseaza sa obtineti un
singur raspuns. Tntreba'gi-i pe acestia ce ne ajuta sa stim ce sa
facem atunci cand suntem in fata necunoscutului?
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Raspunsul este: informatia!
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Cunoasterea e cheia

De fiecare data cand nu stim cum sa folosim ceva, la ce sa ne
asteptdm, cum séa actionam si ce se poate intdmpla daca ludam o
decizie sau alta, cel mai bine este sa apelam la informatie.

O persoana informata are mai mult control asupra actiunilor sale
si riscé mai putin atunci cand se pune in anumite situatii.

Cea mai buna strategie pentru a fi In control este sa fii informat!
Astfel, ai idee despre ce urmeaza sa se intample.

Asemanator cu stiinta de a descuia o usa, cheia este sa afli ,,cum”
faci asta. Privelistea pe care copiii o pot vedea pe gaura cheii este
imaginea unui viitor mai luminos. indemnati copiii s& deschida
usa si sa devina ei insisi o versiune mai buna a lor, folosind cheia
cunoasterii.

Treceti acum din plan simbolic in plan concret si intrebati copiii
ce cred ei ca ar trebui sa stie ca sa devina o versiune mai buna a
lor si pentru a avea un viitor mai bun?!

Cereti-le s noteze ideile lor in dreptul cheilor (anexa 17).

Discutati iTmpreuna cu ei ideile identificate. Pentru fiecare lucru
pe care ar trebui sa il cunoasca, stabiliti cu copiii de unde pot face
rost de informatii?

Explorati mai multe raspunsuri (ex.: carti, biblioteci, vizionare
documentare, persoane cu experienta, specialisti, presa de
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calitate, studii etc.)
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Cunoasterea e cheia

Asigurati copiii ca informatia si, In general, cunoasterea este
cheia succesului in viitor. Mai mult decat notele, pentru copii ar
trebui sa fie important ceea ce stiu si pot folosi pentru a-si
mbunatati viata.

Pe termen lung, cunoasterea si flexibilitatea unei minti informate
ii va ajuta sa aiba o viata personala si profesionala implinita, sa se
remarce la locul de munca si sa prospere financiar.
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Importanta curiozitatii

Propuneti copiilor un exercitiu atipic. Oferiti-le 10 minute pentru
a aduna, intr-o listd de curiozitati, toate acele intrebari pentru
care ar dori sa stie raspunsul. Fiecare copil va primi cate o lista
(anexa 18), pe care vor fi indemnati s& o completeze.

La finalul celor 10 minute, ascultati
Tntrebarile copiilor.

Propuneti-le s schimbe ,,Nu stiu” in

»Vreau sa aflu” , provocandu-i sa

caute raspunsurile la intrebari si sa

le impartaseasca la nivel de grup la

ntalnirea viitoare.

Sfatuiti-i sd caute surse de incredere
atunci cand folosesc Internetul.

i oooooooo¢
\

La final, votati cea mai neobisnuitd/cea mai incitanta intrebare
din liste.

Transmiteti-le copiilor ca una dintre cele mai importante resurse
in procesul de invatare este curiozitatea. Ea ii motiveaza pe elevi
sd descopere, sa puna intrebari si sé exploreze lumea din jurul
lor.

Un copil curios nu invaté doar pentru note sau pentru ca i se
cere, ci pentru ca isi doreste sa inteleagd, sa afle si sa
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experimenteze.
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Ajutorul

Mana mea de ajutor

Oferiti-le copiilor
cate o foaie de hartie
si indemnati-i sa
realizeze conturul

propriei maini.

Pe fiecare dintre
cele 5 degete vor

trebui sa noteze
cate o persoana careia
1i pot cere ajutorul

atunci cand au nevoie.

Atentie! Spuneti-le copiilor ca
acele persoane care ne ajuta cand
avem nevoie sunt oameni de
incredere, pe care ne putem baza,
ca ei nu reprezinta neaparat prieteni cu care ne petrecem mare
parte din timp, ci mai degraba sunt niste resurse pe care le
putem folosi la nevoie.

Aduceti-le in atentie faptul ca adultii pot ajuta mai mult decéat

copiii, deoarece ei sunt apti sa ia decizii si au mai multa
experienta.
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Sfaturi pentru profesori

In situatiile dificile la clasa, este important s& evitati reactiile impulsive,
luate ,,pe moment”, pentru ca acestea pot agrava conflictul si pot afecta
relatia cu elevii.

La fel de important este sa evitati etichetele si generalizarile de tipul ,,nu
asculta nimeni aici” sau ,,voi niciodata nu sunteti atenti”, deoarece acestea
ii fac pe elevi sa se inchida si cresc opozitia.

De asemenea, nu este util sa folositi o autoritate rigida sau autoritara, prin
expresii precum ,,asa am decis si nu se discutd” sau ,,se face cum spun
eu”, pentru ca astfel elevii devin mai putin deschisi si mai putin cooperanti.
Trebuie evitate si reactiile punitive luate din nervi, cum ar fi scoaterea
elevului din activitate, scaderea notei pentru un comentariu sau mutarea
imediata in afara grupului, fara a intelege situatia.

O altad capcana este sa interpretati comportamentul elevului ca fiind
intentionat impotriva dumneavoastra, de tipul ,,0 face ca s ma provoace”,
deoarece aceasta perceptie duce adesea la reactii exagerate.

La fel, trebuie evitata critica sau expunerea publica a elevului, prin ironii
sau observatii facute in fata clasei (de exemplu ,,iar nu esti atent, ca de
obicei”), deoarece acestea afecteaza demnitatea copilului si pot amplifica
conflictul.

Nu este recomandat nici sa apelati imediat la alti adulti (parinti, conducere)
prin mesaje de tipul ,,vorbim imediat cu dirigintele sau cu parintii tai”,
deoarece acest lucru poate transmite lipsa de control in gestionarea
situatiei.

in acelasi timp, este important sa nu fie ignorate emotiile din spatele
comportamentului, pentru ca un elev care intrerupe sau deranjeaza poate
avea, de fapt, o nevoie de atentie, intelegere sau sprijin.



Sfaturi pentru profesori

In schimb, este recomandat s& amanati reactia imediat3, pentru a
raspunde calm si potrivit situatiei. Interventiile ar trebui sa fie adaptate
fiecarui context, nu aplicate mecanic.

Este important sa pastrati o autoritate ferma, dar relationala, in care
profesorul gestioneaza direct situatia, fara escaladari inutile sau apel la
terti decat atunci cand este absolut necesar.

Totodata, este esential sa pastrati demnitatea elevului in fata clasei, chiar
si atunci cand corectati comportamentul, preferand discutii scurte si
discrete in locul observatiilor publice.

Un element important este sa incercati sa intelegeti nevoia din spatele
comportamentului (de exemplu oboseala, neintelegere sau nevoie de
atentie) si sa ghidati elevul spre o solutie potrivita.

Raspunsurile eficiente sunt cele clare, ferme si echilibrate, cum ar fi
redirectionarea calma sau stabilirea unor reguli simple de lucru, fara
escaladari inutile.

Nu este nevoie sa interveniti pentru orice situatie minora, de aceea este
important sa alegeti momentele care chiar necesita reactie, pentru a
mentine un climat stabil.

In unele cazuri, o reactie calma si neasteptat de neutra poate fi mai
eficienta decat una emotionala sau dura. In final, baza unui climat bun la
clasa este relatia dintre profesor si elev, care influenteaza direct
comportamentul si implicarea.

Pe termen lung, relatiile construite pe respect, dialog si cooperare, in locul
controlului strict si al impunerii constante, duc la mai putine
comportamente disruptive si la 0 mai buna colaborare in clasa.
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Toate anexele acestui ghid sunt reunite intr-un
singur document, disponibil online.

Cea mai rapida cale — scanati codul QR:

Sau accesati manual documentul:

1.Mergeti pe www.narada.ro

2.Derulati pana la finalul paginii principale
3.Cautati sectiunea ,,Alte resurse"

4.Descarcati documentul “Anexe ghid In Control”

Aveti neldamuriri sau intdmpinati dificultati?
Scrieti-ne la contact@narada.ro — va raspundem cu drag.
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