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Copiii hipersenzitivi in scoala primara
Scenarii pentru grupele din scoala primara

Introducere

Hipersenzitivitatea (denumitd stiintific Sensibilitatea Procesarii Senzoriale) este o trasatura
temperamentala care caracterizeaza aproximativ 20% din societate. Cercetarile stiintifice confirma faptul ca
persoanele hipersenzitive proceseaza informatiile si stimulii proveniti din mediul inconjurator mai puternic
(mai intens) si mai profund decat altii. Aceste persoane sunt mai sensibile atat la experientele pozitive, cat
si la cele negative. Prin urmare, ele pot deveni mai repede obosite, iritabile sau agitate. Copiii
hipersenzitivi, in situatiile in care experimenteaza prea multi stimuli, adoptéd comportamente confundate cu
hiperactivitatea, deficitul de atentie si tulburarile de procesare senzoriala. Comportamentul copiilor
hipersenzitivi este denumit si timiditate, retragere si nesiguranta. Copiii hipersenzitivi (HSC) sunt atenti la
starile de spirit ale celorlalti, se frustreaza repede, mai ales cand au multe lucruri de facut in acelasi timp,
sunt minutiosi, disciplinati, incearca sa nu faca greseli, le este greu sa lucreze cand sunt supravegheati sau
sub presiune. Copiii hipersenzitivi se caracterizeaza prin creativitate si intuitie. Unii dintre ei sunt
supradotati (gifted children).

Hipersenzitivitatea este o trasatura de temperament - nu o tulburare. Cu toate acestea, poate fi 0
provocare sa lucrezi cu un grup, deoarece copiii hipersenzitivi sunt minoritari. Cercetarile stiintifice
dovedesc faptul ca calitatea mediului Tn care acestia cresc si se dezvoltéd este deosebit de importanta
pentru dezvoltarea lor. Caracteristicile unui copil hipersenzitiv pot provoca sau modela diverse
influente/metode de lucru ale cadrelor didactice (adesea in functie de asteptarile acestora, de exemplu, ca
el ar trebui sa se comporte la fel ca si colegii sai).

Tindnd cont de acest lucru, va oferim un set de scenarii pe care le puteti folosi in lucrul cu clasa
dumneavoastra. Acestea (scenariile) sunt deosebit de utile in crearea conditiilor pentru dezvoltarea copiilor
hipersenzitivi. Cu toate acestea, ele au fost concepute astfel incat fiecare copil s& aiba sansa de a-si
dezvolta abilitatile. Scenariile au fost elaborate tindnd cont stadiile dezvoltarii copiilor din scoala primara (7-
10 ani). Kitul contine 12 idei pentru o serie de activitati preventive. Avand in vedere principalele abordari
privind preventia, la baza construirii scenariilor a stat abordarea cognitiv-afectiva, potrivit careia, o stima de
sine ridicata si stabila, rezolvarea problemelor si abilitatile parentale ajuta la evitarea comportamentelor
disfunctionale. Strategiile din cadrul acestei abordari urmaresc sa imbunatateasca viata si competentele
educationale si sunt puse in aplicare sub forma unor initiative educationale. Scenariile combina ipotezele
strategiilor de informare si de educare. Pregdtirea utilizeaza premisele unei interventii bazate pe temperament
(inclusiv metode de autoreglare), mindfulness, intelegerea celorlalti si invatarea despre propria diversitate.
Exercitile acopera sase domenii: intarirea/stabilizarea stimei de sine, autoreglarea, mindfulness -
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construirea rezilientei mentale, reducerea sentimentului de rusine, capacitatea de a vorbi despre
sensibilitate si disciplina inteleapta (functionarea intr-un grup, protejarea limitelor personale). Sarcinile tin
cont de conditiile umaniste de dezvoltare: empatie, autenticitate si acceptare.

Fundalul / baza teoretica a intregului program a fost dezvoltat de un psiholog, un cercetator care
lucreaza in domeniul hipersenzitivitatii, Dr. Monika Baryla-Matejczuk. Scenariile in sine au fost dezvoltate
de practicieni cu experienta, terapeuti, psihologii, Matgorzata Bojanko si Aleksandra Swidzikowska.

Un set de 12 scenarii concepute pentru desfasurarea unei serii de activitati intr-o grupa cu copii cu
varste cuprinse intre 7 si 10 ani, menite sa imbunatateasca functionarea persoanelor hipersenzitive in
mediul natural. Fiecare curs are o durata de 45 de minute. Se recomanda sa se mentina ordinea indicata a
cursurilor. Secventa de scenarii va permite sa extindeti treptat cunostintele si sa exersati noi abilitati pe
baza a ceea ce este deja cunoscut de catre copil. La inceput, copiii fac cunostinta cu Gregory [Greg], care
ii va nsoti pe parcursul tuturor lectiilor. Structura scenariilor este de asa natura incét, la inceputul fiecarei
ore, profesorul citeste o scrisoare de la Greg, care povesteste despre el si despre experientele sale. Copiii
indeplinesc apoi sarcini care au legatura cu povestea. Pregatiti din timp scrisorile lui Greg, imprimati-le si
impachetati-le in plicuri. Fiecare scenariu contine exemple de intrebari care pot fi folosite pentru a-i ghida
pe copii spre cele mai importante aspecte legate de subiectul in cauza, precum si anexe pentru a facilita
exercitiul. Avand in vedere capacitatea scurtd de atentie a copiilor de aceasta varsta, puteti lua in
considerare impartirea fiecarei activitati in doua parti:

e citirea unei scrisori de la Greg si discutarea continutului acesteia cu ajutorul intrebarilor
auxiliare
e realizarea unor sarcini legate de subiectul scrisorii

Mult noroc, eficienta si satisfactie in lucrul cu copiii!

Monika Baryta-Matejczuk
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Plan de lectie 1

Asa sunt eu

Domeniu: intarirea/mentinerea stimei de sine
Durata: 45 min.
Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7-10 ani

Sfaturi pentru profesor:

Aceste ore sunt o introducere pe tema diversitatii dintre oameni. La prima intalnire, copiii il vor intalni
pe Gregory - un personaj care i va insoti de-a lungul orelor urmatoare.

Tn timpul orelor, 1i incurajdm pe copii sa se gandeascéa la modul in care ne credm imagini despre noi
insine si despre alti oameni, cream o oportunitate pentru copii de a-si construi stima de sine,
acordand atentie deprinderilor si aptitudinilor lor, dar subliniem si faptul ca fiecare dintre noi invatam
continuu ceva sau chiar stapanim ceva si poate avea nevoie de ajutor cu anumite sarcini.

Este de remarcat faptul cd o mare parte din diferentele dintre oameni se datoreaza temperamentelor
lor diferite. Ne nastem cu anumite trasaturi care ne predispun sa reactionam si sa facem fata
dificultatilor intr-un mod diferit. Indiferent daca acceptdm sau nu, individualitatea noastra determina
perspectivele noastre de a construi un nivel satisfacator al stimei de sine. incurajam copiii sa-si ia un
moment pentru a reflecta asupra unor lucruri pozitive pe care le pot spune despre ei insisi si ce le
place parintilor, profesorilor si colegilor la ei.

Scopul orei:
e Cresterea gradului de constientizare a diferentelor firesti dintre oameni
e Construirea unui sentiment adecvat al stimei de sine si consolidarea acesteia

e Integrarea grupului

Rezultatele orei:
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e Copiii isi dau seama ca diferentele dintre oameni sunt firegti si innascute intr-o mare masura.
e Copiii reusesc sa-si prezinte punctele tari si aptitudinile, precum si pe cele la care inca lucreaza.
e Copiii invata despre atuurile pe care le au colegii si despre ce mai au de invatat.

e Copiii experimenteaza acceptare si intelegere din partea colegilor si a profesorului.
Materiale si ajutoare:

* Tiparirea anexei 1 — scrisoare lui Gregory
* Anexa 2 — desenul lui Gregory
» Anexa 3 — fisa de lucru (copii in functie de numarul de elevi)

» Materiale pentru desenat: creioane, pixuri, carioci (trebuie sa fie alese de elevi)
Exercitiul 1 (15 min.)

Profesorul ii intdmpina pe copii si ii informeaza ca a fost livrata o scrisoare pentru clasa lor, apoi
continutul acesteia este citit cu voce tare (Anexa 1).

" Buna!

Numele meu este Gregory. Am 9 ani si imi place sé& scriu scrisori. Mama mi-a spus cé scrisorile ofera
oportunitatea de a cunoaste multi oameni interesanti, chiar si din tari indepartate. Puteti sa le scrietfi,
sa vorbiti despre aventurile voastre si chiar sa va impartéasiti problemele cu ei.

Astazi, am decis s& va scriu pentru ca s-a intamplat ceva foarte important in viata mea si am o
problema. Poate ma puteti ajuta sa o rezolv?

Pana de curand, am fost intr-o claséa in care aveam multi prieteni. Ne stiam cu totii din clasa 0, i, In
unele cazuri, chiar de la gradinita! Prietenul meucel mai bun era Jimmy. Ne intalneam des pentru a
juca fotbal, dar ne placea si s& mergem la magazinul de animale de companie pentru a urmari
pestisorii. Stim totul despre pesti! De asemenea, am realizat o carte grozava de benzi desenate cu <
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pesti. Ne place s& desendm si avem céateva idei grozave! Mi-a placut Jimmy, mai ales ca uneori
puteam vorbi foarte mult si ne distram pe cinste, dar si pentru cd&, atunci cand eram obosit, puteam sé&
stdm in liniste si s& facem céteva desene. Nu |-a deranjat cand i-am spus ca vreau s& ma joc singur.
Restul clasei stia si ca, desi sunt de obicei linistit si calm, sunt si un prieten péacut. Va voi spune mai
multe - in ultimul an am fost chiar unul dintre reprezentantii clasei! Profesorul spus ca se datoreaza
faptului ca te poti baza pe mine si cé ii ajut pe toti cei din jurul meu.

In urma cu o lund, m-am mutat in alt oras pentru cé& parintii mei si-au gésit locuri de muncéa noi.

Din p&acate, acum vechea mea scoala este prea departe, asa cé a trebuit s& ma mut la o alta clasa.
Pe de o parte, am fost foarte fericit ca am putut intaini prieteni noi, dar pe de alta parte ... Mi-a fost
foarte fricd cé ceilalti copii s-ar putea s& nu mé placa. In afara de mine, Charlie era si el nou in clasa.
M-am géndit cd am putea fi mai curajosi dacd am face cunostinta cu restul clasei impreuna. Dar stiti
ce? Nu este chiar atat de usor. Copiii din clasa mea se cunosteau de foarte mult timp. Baietii au chiar
propria echipé de fotbal in care joacé dupé scoala. Charlie li s-a alaturat inaintea mea si eu ... eu fi
privesc jucand pentru moment, pentru cd nu am suficient curaj sa joc cu ei toti.

M-am géndit ca ar fi frumos dacé clasa ar afla mai multe despre mine. Mama spune ca pentru a
placea pe cineva, trebuie sa-1 cunosti putin. Dup& cum stiti deja, imi place s& desenez asa cad m-am
gandit s& fac un desen pentru a le arata prietenilor mei la ce mé pricep, dar si pentru a le aréta ce
invat sd fac in prezent, si astfel poate ei vor vedea cd am nevoie de ajutor. imi lipseste doar putin
curaj, putin. Mi-ar fi mai usor daca ati putea face niste desene similare.

Salutari,

Gregory"

Profesorul le pune copiilor intrebari despre scrisoare:
- Cine este persoana care ne-a scris scrisoarea?

- Ce dificultate a avut de infruntat?

- Cum s-a simtit in vechea clasa?

- Cum se simte in noua clasa?

- Ce pot crede noii sai colegi despre el?

- Ce ar putea sa le placa noilor colegi de clasa la el?

Exercitiul 2 (5 min.)
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Profesorul prezintd copiilor desenul atasat scrisorii (Anexa 2) si le explica ca, pe o parte a paginii,
Gregory a mentionat o aptitudine care este punctul lui forte (desenul), in timp ce pe cealalta parte,
mentioneaza aptitudinea pe care vrea sa si-o imbunatateasca (sa-si faca prieteni).

Profesorul mentioneaza ca fiecare dintre noi are trasaturi si aptitudini care ne deosebesc in mod
pozitiv de alti oameni. Activitatile la care performam pot coincide cu aptitudinile noastre innascute. De
asemenea, toata lumea are o latura mai slaba. Faptul ca ne deosebim unul de celalalt este normal,
iar diferentele interpersonale fac ca grupul sa fie mai interesant si mai distractiv.

Exercitiul 3 (20 min.)

Profesorul distribuie fisele de lucru (Anexa 3) care contin tabelul si i incurajeaza pe copii sa isi faca
propriile desene, unde sa prezinte o trasatura/deprindere care reprezinta punctual lor forte, si intr-un
alt desen, ei prezinta ceva la care ar dori sa lucreze sau un domeniu in care performanta lor este mai
slaba decét cea a colegilor.

Dupa ce au terminat, copiii au posibilitatea sa isi prezinte desenele si sa le descrie continutul. Atunci
profesorul ii intreaba daca este posibil sa i le trimita lui Gregory pentru a-i da curaj. Daca copiii sunt
de acord, profesorul colecteaza desenele cu precizarea ca acestea vor fi trimise unui prieten.

Rezumatul orei (5 min.):

Desi avem o discutie despre ora, subliniem inca o data ca, indiferent de modul in care suntem si de
varsta noastra, fiecare dintre noi are anumite aptitudini si, de asemenea, trasaturi care sunt invatate.
Fiecare dintre noi igi doreste sa fie placut de catre ceilalti indiferent de cat de diferiti suntem de
ceilalti. De multe ori se intdmpla sa aflam dupa un timp cat de mult avem in comun cu altcineva.

Riscuri si recomandari:

Cand este prezentata munca elevilor, meritd sa ne amintim ca sarcina se bazeaza pe o prezentare
simbolica a aptitudinilor noastre si, de asemenea, a trasaturilor care sunt inca invatate. Modalitatea
de a desena nu trebuie sa fie supusa evaluarii. Fiecare elev ar trebui sa poata spune ce a vrut sa zica
n timpul acestei sarcini.

Este posibil ca unii elevi sa refuze sa vorbeasca despre munca lor in fata intregului grup. Este de
asemenea permis. n cele din urma, fi putem intreba din nou daca vor sa le descrie celorlalti desenele
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lor. Tn cazul unui alt refuz, nu ar trebui s& punem presiune pe ei. Mai degrab&, ar trebui s&
recunoastem faptul ca munca lor a fost finalizata.

Pentru persoanele hipersenzitive sau pentru cele care au un nivel de anxietate peste medie, atunci
cand vorbesc intr-un grup, regula de 5 secunde poate fi importanta. Oferim fiecarui elev posibilitatea
de a raspunde, asteptam 5 secunde, iar daca copilul nu raspunde, continuam cu lectia. Aceasta
strategie le permite copiilor sa experimenteze anxietatea la un nivel tolerabil si sa o depaseasca
atunci cand sunt gata.

Bibliografie:

Literatura recomandata profesorilor:

- J. Steinke — Kalembka, Dodaj mi skrzydet! Jak rozwija¢ u dzieci motywacje wewnetrzng [Give me
wings! How to develop an intrinsic motivation in children], Warsaw 2017.

- M. Sunderland, Niska samoocena u dzieci [Helping children with low self-esteem] Translated by A.
Sawicka — Chrapkowicz, Sopot 2019.
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Plan de lectie 2

Profitand de dificultati

Domeniu: intarirea/mentinerea stimei de sine
Durata: 45 min.

Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7-10 ani
Sfaturi pentru profesor:

Scopul orei este de a le oferi copiilor oportunitatea de a privi dintr-un punct de vedere diferit
caracteristicile si comportamentele care sunt de obicei considerate puncte slabe. Acesta este
urmatorul pas in Tncercarea cuiva de a se accepta pe sine, cu toate avantajele si dificultatile
temperamentului sau.

Profesorul incurajeaza copiii sa-si confrunte convingerile si opiniile formate mult prea repede
despre ceilalti si creeaza oportunitatea de a examina diverse comportamente neobisnuite si
modalitatile de a le face fata drept o resursa potentiala, care, intr-o situatie adecvata, ajuta la
abordarea mai multor tipuri diferite de probleme.

Merita subliniat faptul ca diferite comportamente si preferinte personale pentru modalitatile de
petrecere a timpului, cerintele pentru interactiunea cu covarstnicii, activitatea, forta reactiilor
noastre emotionale sau usurinta cu care acceptam schimbarile din programul nostru zilnic sunt
domenii in care putem fi diferiti in mod natural.

Scopul orei:
e Dezvoltarea unei atitudini de acceptare reciproca in randul copiilor
e Familiarizarea elevilor cu dimensiunile de baza ale hipersenzitivitatii

e Ainvata sa priveasca diveristatea ca o resursa
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Rezultatele orei:

e Copiii stiu ca fiecare are propriile caracteristici si predispozitii individuale.
e Copiii invata cum sa gaseasca resurse in diversitate.

e Copiii inteleg ca prima impresie poate fi inselatoare.

e Copiii experimenteaza faptul ca isi pot gasi locul intr-un grup indiferent de felul in care sunt.

Materiale si ajutoare:
* Anexa 4 pe suport de carton — scrisoarea lui Gregory
* Anexa 5 pe suport de carton - caracteristicile elevilor

* Anexa 6 pe suport de carton - situatii dificile
Exercitiul 1 (5 min.)

Profesorul revine la materialul discutat in ultima ora si le reaminteste copiilor ca au primit o
scrisoare prin care au facut cunostintd cu Gregory. Profesorul le poate pune intrebari despre ora
precedenta: Cine este Gregory? Cu ce problema s-a confruntat? Care sunt punctele forte si
punctele slabe care pot fi observate la acest baiat? Ce am invatat despre noi si despre ceilalti in
timpul ultimei ore?

Apoi profesorul le citeste cu voce tare elevilor o alta scrisoare trimisa de Gregory (Anexa 4).
"Buna!

Sunt tot eu - Gregory. As dori s& va multumesc foarte mult pentru desenele voastre. Am fost
incantat cand am vazut un pachet mare de la voi in casuta de scrisori. Afi facut niste desene
grozave! Am parcurs munca voastrd cu mama. Mi-am agétat desenul in dormitorul meu, chiar Tn
spatele patului, pentru a-mi aminti de atuurile si punctele mele slabe. Multumitd voua, Tmi dau
seama cd fiecare dintre noi este bun la ceva si fiecare are ceva la care poate lucra in continuare.
Poate ca nu sunt la fel de indréznet ca Charlie, dar el nu poate inventa si desena benzi desenate
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ca mine! Colegii mei de clasa mi-au vazut deja benzile desenate si le-au citit in timpul pauzelor la
scoald. John chiar mi-a cerut sa fac niste benzi desenate pentru el despre fotbalisti. Planuim s&
ne intélnim la mine acasa la sfarsitul sdptamanii si sa facem céateva desene impreund. Cred ca as
putea castiga un nou prieten apropiat.

Stiti, e fain ca fiecare dintre noi este diferit. Datoritd acestui lucru, nu este plictisitor in clasa
noastra! Cu siguranta nu lipsesc aventurile.

S-au petrecut multe in clasa noastrd sdptdmana aceasta. Am reusit sa& rezolvdm mai multe
probleme dificile. M& intreb dacéa puteti ghici care dintre colegii mei de clasé le-a rezolvat.

Salutari,

Gregory "
Exercitiul 2 (10 min.)

Profesorul le prezinta elevilor caracteristicile copiilor din clasa lui Gregory (Anexa 5). Li se spune
sa asculte cu atentie si sa-si aminteasca ceva unic care se poate spune despre fiecare dintre ei.
Pentru o mai buna intelegere si ca mod de a ne aminti informatiile, putem rezuma fiecare
caracteristica cu intrebari de la sfarsitul tabelului. De asemenea, un rezumat al prezentarii tuturor
caracteristicilor poate fi prezentat in acest fel.

Caracterizarile studentilor

Anne - o fata invizibila

Anne este o fata linistita, cu parul blond. Uneori uiti de prezenta ei in clasa. De obicei
sta deoparte si ne priveste distrandu-ne. Cand profesoara i pune o intrebare, trebuie
sa asteptam si sa asteptam inainte ca ea sa raspunda. Poate fi un pic enervant, mai
ales cand profesoara incearca sa faca liniste pentru a putea, in sféarsit, auzi ce va
spune Anne. Stii ceva, de obicei Anne da raspunsuri corecte, ma intreb doar de ce
dureaza atat de mult?

Toby - un baiat temperamental
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Toby este probabil cel mai nalt baiat din intreaga clasa. Are picioare atat de lungi,
incat ocazional se impiedica in ele. Lui Toby i plac cainii si joaca fotbal. in general,
este un tip grozav, dar se enerveaza foarte des. Stiti, el nu se supara ca toti ceilalti. Tsi
pierde cumpatul pentru orice si apoi tipa, plange sau amandoua deodata. Uneori este
greu sa-l tolerezi pentru ca devine temperamental atunci cand nu marcheaza un gol
sau cand cineva il impinge din greseala pe hol, cand nu reuseste sa-si rezolve sarcina
la matematica sau cand cineva se amuza pe seama lui. Toby are si zile mai bune,
atunci cand rade cu noi dupa ce am pierdut un meci, atunci cand se joaca cu noi
“impinge si trage” si ne putem distra unii pe seama altora. Dar nu stii niciodata daca
aceasta este una dintre zilele lui mai bune sau nu. Si este dificil sa faci fata, deoarece

poti fi lovit degeaba. Profesorul spune ca uneori primeste un fel de ,scurtcircuit” in cap
si apar scantei. Apoi are nevoie de un moment pentru a se calma.

Jeremy - un baiat care este deranjat de orice

Jeremy este dificil de descris. El este la fel ca alti baieti. Ti place s& alerge cu noi in
pauze, stie sa joace fotbal de masa si are simtul umorului. Numai ca gaseste multe
lucruri deranjante. Cand facem exercitii din carti, nu pot sa-l intreb despre nimic,
pentru ca spune ca il distrag. Uneori incearca sa faca liniste in clasa in locul
profesorului. Inutil s& spun, nu ne place. Nu-si mananca pranzul la cantina pentru ca
spune ca miroase urat. Cand facem salate sau sandvisuri in clasa, trebuie sa
deschidem geamul, deoarece Jeremy nu suportd mirosul, iar la final, el gusta doar
mancarea pe care a facut-o el si alege sd& manance doar unele ingrediente din salata
noastra. Si cel mai ciudat lucru este ca trebuie sa aiba mereu mainile curate. Puteti
crede ca este grozav. Dar este ciudat atunci cand toti ceilalti picteaza cu degetele, iar
el foloseste o pensuld. Cand decupam si lipim, el isi spald mainile de foarte multe ori
pentru ca spune ca sunt prea lipicioase. Nici macar nu atinge aluatul, asa ca
profesorul ii permite s& faca in schimb niste decupaje. Tn’gelege’gi care este problema
cu mainile sale?

Rose — gardianul ordinii

Probabil lui Rose Ti place sa mearga la scoald mai mult decat ne place noua. Cred
asta pentru ca nu lipseste niciodata o zi de scoala si aproape intotdeauna ajunge
prima. Tnca din prima zi memoreaza orarul, stie chiar si cine face ore suplimentare.
Cand se intdmpla pe neagteptate ca profesorul nostru sa nu fie la scoala, stim deja ca
nu va fi o zi usoara. Cand un profesor suplinitor vrea sa predea o altd materie in loc
de matematica, trebuie sd& o convingd mai intdi pe Rose. Ea argumeneaza
intotdeauna ca lectiile trebuie s& mearga inainte in functie de orar. Uneori, se supara
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atat de tare incat iese din clasa sau refuza sa faca orice in timpul orei. Acelasi lucru s-
a intamplat cand actorii unei piese de teatru nu a ajuns la scoala asa cum era
programat. Rose a fost nelinistita din cauza asta toata ziua, si nici macar nu i-a placut
faptul ca am mers la locul de joaca. Cand vrem sa amanam un test, ea nu este
niciodata fericita, pentru ca este intotdeauna pregatita pentru test. Are chiar un caiet
special in care scrie tot ce cere profesorul si ce trebuie facut. Uneori este atat de
serioasa incat cred ca ar putea fi profesoara noastra.

Dupa prezentarea caracteristicilor, profesorul le pune elevilor cateva intrebari:
- Cum pot copiii din descrieri sa 1i deranjeze pe ceilalfi elevi?

- Care sunt dificultatile lor?

- Ce caracteristici pozitive au acesti copii?

- In ce fel ar putea fi acesti copii mai buni decét altii?

- Care este cel mai placut din clasa?

Exercitiul 3 (15 min.)

Profesorul le citeste copiilor situatile din Anexa 6 si le cere sa incerce sa ghiceasca care dintre
colegii lui Gregory ar putea rezolva problemele scolare dificile. Profesorul poate pune intrebari
suplimentare:

- Care este dificultatea cu care se confrunta acesti copii?
- Ce aptitudine/caracteristica este necesara pentru a rezolva acest tip de problema?

- Care dintre colegii de clasa ai Ilui Gregory, dupa parerea voastra, are aceasta
abilitate/caracteristica?

Situatii dificile

1. Luni in timpul primei ore, vorbeam cu totii despre modul in care ne-am petrecut
weekendul. Incepem intotdeauna saptamana in acest fel deoarece profesoara spune ca fi
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place sa stie ce facem. Copiii au vorbit despre ce au facut cu parintii, unde au fost, ce li s-
a intamplat. Per total, a fost distractiv. Dar cand Toby a vorbit despre ce s-a intamplat
cand se juca cu céainele sdu, Kate a sarit brusc de pe scaunul ei si a fugit in baie. Apoi, nu
mai voia sub nicio forma sa mai iasd de acolo. Nimeni nu stia ce s-a intamplat. Am
nceput sa ne gandim ca poate i s-a facut rau de la stomac sau ceva similar. Profesoara a
incercat sa o ajute, dar Kate a refuzat sa vorbeasca. Ne-am géandit ca nu vom afla
niciodata. Apoi una dintre fete s-a ridicat, s-a dus la profesoara si i-a soptit ceva la ureche.
Se pare ca in urma cu cateva zile, iubitul pisoi al lui Kate a murit. Nimeni nu si-a amintit
desi Kate vorbise despre asta saptamana trecuta.

- Cine a fost fata care si-a amintit povestea lui Kate?

Raspuns: Anne si-a amintit povestea lui Kate datorita abilitatilor sale de observatie si
ascultare.

2. Afost asa. Un grup de baieti mai mari s-au alaturat clasei noastre. Ne-au tachinat in
timpul pauzelor, ne-au impins, ne-au jignit dandu-ne porecle, uneori au furat o bautura sau
un sandwich de la unul dintre noi si a trebuit sa fugim dupa ei. A fost groaznic pentru ca
nu am putut face nimic in acest sens. Ne-au avertizat ca, daca ii spunem profesoarei, ne
vor incuia in vestiar. Am fost de acord ca nu vom spune nimic, incercam sa ii evitam si am
sperat ca se vor plictisi, dar cumva ne gaseau mereu, chiar si in baie. Si in sfarsit, unul
dintre noi nu a putut suporta. Cand i-au luat bautura, s-a infuriat si a inceput sa {ipe, a
alergat sa-i spuna profesoarei despre asta. Am crezut ca suntem terminati! Dar nu a fost
asa. S-a dovedit ca profesoara a alertat toatd scoala. Ea le-a povestit profesorilor despre
acei baieti. Apoi au trebuit sa-si explice comportamentul si acum stau departe de noi. Stim
ca inca nu le place de noi, dar cel putin traim in pace.

-Cine a fost baiatul care a alergat in cele din urma dupa ajutor?

Raspuns: Toby a fugit dupa ajutor - furia i-a dat energie si curaj sa actioneze.

3. Miercuri, a fost ziua animalelor. Toby, cel caruia ii plac céinii, a venit la scoald cu
cainele sau. Am fost incantati, deoarece Toby a vorbit mult despre céinele sau si trebuia
sa ne arate diverse trucuri. Cu totii am vrut sa-I mangaiem si sa stam aproape de el, dar
cainele s-a ascuns sub birou si nu am vrut sa iasa nici macar pentru Toby. Cu totii am fost
dezamagiti. Profesoara ne-a spus sa ne indepartam, dar nici asta nu a ajutat. Dar a
existat o singura persoana care stia ce se intdmpla. Unul dintre noi a sugerat sa ne
imbracam si sa iesim in parcul de langa scoala. S-a dovedit a fi o idee grozava, deoarece
sala noastra de clasa nu era un loc potrivit pentru un céaine. Era zgomot, erau prea multi
oameni, multe culori si mirosuri noi. Era opusul parcului. Parcul este un loc pe care Toby
si cainele sau il viziteaza in fiecare zi si era evident cd amandoi se simteau confortabil
acolo. Am urmarit trucurile promise si toata lumea |I-a mangaiat. S-a dovedit ca nu eram
noi de vina, ci locatia a fost problema cainelui. Nu m-as fi gandit niciodata.
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- Cine a fost persoana care a inteles ce se intdmpla cu céinele si a stiut cum sa-| ajute?

Raspuns: Jeremy a ghicit ca animalutul a fost deranjat de noul loc, de prezenta multor
oameni, de noi mirosuri si de zgomot. El este, de asemenea, sensibil la multi factori
similari.

4. Saptaména aceasta, profesoara ne-a impartit in grupuri si ne-a dat sarcini. Fiecare
grup a trebuit sa caute carti despre un anumit subiect in biblioteca scolii si sa pregateasca
0 prezentare, astfel incat publicul alcatuit din elevi sa o poata alege pe cea mai
interesanta. Grupul nostru era format din cinci persoane, iar subiectul nostru era prietenia.
Am avut patru zile sa termindm sarcina, asa ca ne-am gandit ca o vom face la timp. Dar
cumva s-a dovedit ca in a treia zi inca nu aveam nimic. Am mers la biblioteca scolii Si
acolo am intalnit un alt grup care deja isi termina prezentarea. Au planificat totul imediat
ce profesorul a dat subiectele. Era cineva din acel grup caruia i placea sa planifice, iar
aceasta planificare ne-a salvat grupul. Din fericire, am avut ocazia sa vedem ce au facut
pas cu pas. Din pacate, nu am avut atat de mult timp, dar planul lor ne-a permis sa
incepem munca. S-a dovedit ca prezentarea acelui grup a fost cea mai interesanta,
deoarece au reusit sa faca poze si sa gaseasca pasaje citite de actori pe internet. A fost
foarte interesant sa ascultam. Noi nu am reusit sa facem o prezentare atat de interesanta,
dar datorita ajutorului unui prieten care a avut un plan bun, am evitat sa obtinem cea mai
mica nota.

- Cine i-a ajutat pe ceilalti copii sa-si planifice prezentarea?

Raspuns: persoana care a putut planifica si ajuta grupul lui Gregory a fost Rose. Datorita
sfaturilor sale, copiii au stiut ce sa faca.

Exercitiul 4 (10 min.)

Profesorul le cere elevilor sa-si aminteasca o situatie in care au reusit sa rezolve o problema
dificild sau sa-si foloseasca priceperea pentru a-i ajuta pe ceilalti. Se poate concentra asupra
situatiilor de acasa, de la scoala sau din cartier. Le permitem copiilor s& vorbeasca despre acest
lucru in clasa. Daca au dificultati in a-si numi caracteristicile sau abilitatile, solicitam ajutor
grupului. Ti putem indruma, de asemenea, sa spuna despre alti colegi de clasa. Fiecare persoand

care si-a dezvaluit povestea trebuie sa fie rasplatita cu aplauze.

Profesorul incurajeaza copiii sa se observe reciproc in zilele urmatoare, astfel incat sa observe

calitatile si abilitatile pozitive ale altor persoane.
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Rezumatul orei (5 min.):

Merita sa subliniem ca ceea ce este enervant sau de neinteles pentru noi in comportamentele
altora, poate fi important si necesar in unele situatii. Ne dorim ca elevii sa stie ca fiecare dintre noi
este o parte importanta a grupului si acest lucru se datoreaza faptului ca suntem diferiti ca ne
putem ajuta reciproc.

Riscuri si recomandari:

In timul orei, trebuie s& le reamintim elevilor ca discutdm despre caracteristicile colegilor lui
Gregory. Acesta nu este momentul motrivit pentru a cauta persoane cu dificultati similare in clasa.

Ceea ce trebuie subliniat cel mai mult in timpul orelor este faptul ca ceea ce ni se pare o
slabiciune sau o dificultate se poate dovedi util si necesar. Faptul ca suntem diferiti inseamna ca
ne completam reciproc.

Bibliografie:

Literatura recomandata profesorilor:

- J. Steinke — Kalembka, Dodaj mi skrzydet! Jak rozwija¢ u dzieci motywacje wewnetrzng
[Give wing to me! How to develop an intrinsic motivation in children], Warsaw 2017.

- E. Aron, Wysoko wrazliwe dziecko [orig. The Highly Sensitive Child] , translated by A.
Sawicka - Chrapkowicz, Sopot 2019.
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Erhotion

Erasmus+ Pt o ity
Plan de lectie 3
Constiinta de sine

Domeniu: self-awareness - building up mental resilience

Durata: 45 min.

Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7-10 ani

Sfaturi pentru profesor:

Scopul cursului este de a atrage atentia asupra simptomelor biologice ale experimentarii emotiilor si
de a incuraja elevii sa-si examineze reactiile in diverse situatii. Subiectul orei il constituie emotiile de
baza, traite de oamenii din intreaga lume intr-un mod similar: bucurie, furie, frica, tristete si dezgust.
Profesorul ii incurajeaza pe copii sa exerseze recunoasterea propriilor emotii, dar si pe ale celorlalti
pe baza expresiilor faciale si a limbajului corpului, tindnd cont de semnele caracteristice diferitelor
emotii:

* Bucurie - un zadmbet pe fata, un corp relaxat, avand multa energie etc.

* Furie - batai rapide ale inimii, tensiune musculara, inrosire, sprancene incruntate, inclestarea
pumnilor si a maxilarului etc.

* Frica - ochii larg deschisi, respiratie rapida, batai rapide ale inimii, paloare a fetei, dureri de
stomac, gura uscata, gat inclestat, tremor corporal, piele de gaina, balbaiala etc.

+ Tristete - energie scazuta, plans, gura incruntata, brate in jos, postura aplecata, privire lasata,
suspin etc.

+ Dezgust - grimase pe fata, greata (scarba), nas incretit etc.

Merita subliniat faptul ca intensitatea cu care sunt traite emotiile, modurile in care sunt exprimate,
precum si expresivitatea reactilor emotionale sunt toate caracteristici individuale. In functie de
temperamentul lor, unele persoane experimenteaza emotiile mai intens, in timp ce altele sunt mai
echilibrate. Unora li se poate vedea pe fata starea emotionala pe care o au, in timp ce la altii care se
afla in aceeasi situatie putem observa doar manifestarile delicate ale emotiilor traite.

Scopul orei:

e Dezvoltarea unei constientizari a emotiilor noastre si ale celorlalti;
e Familiarizarea elevilor cu simptomele fiziologice ale emotiilor;
e Construirea unei atitudini de intelegere si acceptare a diferitelor moduri de a experimenta emotii.

Rezultatele orei:
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e Copiii stiu ca fiecare persoana experimenteaza emotii similare, desi modalitatile de a le experimenta
si de a le arata pot fi diferite.

e Copiii sunt capabili s& recunoasca manifestarile fiziologice ale emotiilor de baza.

e Copiii experimenteaza faptul ca isi pot gasi pozitia in grup, indiferent de modalitatile lor de a
experimenta emotiile.

Materiale si ajutoare:

» Anexa 7 pe suport de carton — scrisoarea de la Gregory

+ Anexa 8 pe suport de carton - simptome ale emotiilor (copii in functie de numarul de elevi)
* Anexa 9 pe suport de carton — sabloane cu conturul corpului (copii in functie de numarul de elevi)
+ Foarfece si lipici

» Materiale pentru desen: pixuri, creioane, carioci (care trebuie sa fie alese de elevi)

Exercitiul 1 (15 min.)

Profesorul face referire la subiectul ultimei ore si intreaba daca vreunul dintre copii a avut ocazia in
ultimele zile sa observe un comportament pozitiv la colegii lui. Grupul ascultéd enunturile si ajuta la
numirea aptitudinilor sau trasaturilor care caracterizeaza oamenii din poveste. Recompensam cu
aplauze, atat persoana care si-a spus povestea, cat si persoana care a observat evenimentul si a
spus clasei despre asta.

Apoi, profesorul citeste o alta scrisoare de la Gregory (Anexa 7).

" Buna, prietenil!

As dori s& va povestesc astazi despre o experientd interesantd pe care am avut-o in aceasta
saptamana.

Luni, la clasa noastra a venit un consilier scolar. Ne-a dat tuturor o oglinda si ne-a spus cé& azi ne
vom observa. La inceput, am crezut ca este ceva prostesc pentru ca stiu cum arata: am péarul
inchis, ochii verzi si o fata rotunda. Ma vad in fiecare zi, chiar si in oglinda din baie. Dar s-a dovedit
cd nu aceasta era ideea. A trebuit s& pastram oglinda si s& ne privim in diferite situatii timp de o
saptamanda. Consilierul a vrut ca noi sd& vedem cum se schimba corpul nostru atunci cand suntem
fericiti, tristi, sup&rati, speriati sau dezgustati. Trebuia s& ne uitdm la culoarea pielii noastre, la
expresiile fetelor noastre sau la modificarile tensiunii din corpului nostru. M-am gandit ca va fi o
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experienta interesanta, asa ca am inceput chiar sa scriu lucrurile intr-un caiet in acest scop. lata
observatiile mele:

Luni: tata mi-a oferit o carte cu cursuri de desen cu nigte carioci noi fantastice. Colturile gurii mi s-au
ridicat atat de mult incat am putut s&-mi vad dintii.

Marti: Mi s-a spus cé& pisoiul bunicii mele a murit. Colturile buzelor mele erau indreptate in jos,
aveam puting energie si imi ap&reau lacrimi in ochi.

Miercuri: Toby mé astepta in vestiar si sperand c& ma va speria, a sérit spre mine din spatele
dulapului. Inima imi tremura, eram palid si tremuram si ochii mi s-au deschis atét de larg. si ochii mi
s-au deschis foarte mult.

Joi: am uitat s& aduc caietul cu temele la scoald, ceea ce a dus la o nota in jurnalul meu scolar.
Corpul meu era incordat, sprancenele incruntate, pumnii mi s-au inclestat (recunosc c& am fost
tentat s&-mi rup oglinda de furie).

Vineri: Au servit peste cu spanac in cantina scolii pentru pranz. Fata imi arata ciudat, fruntea era
incretita si limba voia doar s& scuipe méncarea. Am avut senzatia de durere de stomac.

Sambata: Am mers la locul unde este trambulina cu parintii. Aveam multé energie, corpul meu voia
s& se miste si buzele zambeau continuu.

Astazi este duminicé si am de facut o gramada de teme. Am putina energie, sunt palid si corpul meu
vrea doar sa se intinda. Dar sunt foarte curios si despre ce ne va spune consilierul méine. Sa ne
observam a fost o experienta interesanta, dar ma intreb de ce trebuia s& o facem? Voi ce credeti?

Salutari,

Gregory"

Profesorul le pune copiilor intrebari despre scrisoare:
- Ce s-a intamplat la lectia despre care vorbea Gregory?
- Ce sarciné a avut clasa lui Gregory dupa lectia cu consilierul scolii?

- Care au fost observatiile lui Gregory pe parcursul intregii sdptdmani?

Exercitiul 2 (25 min.).

Profesorul ii incurajeaza pe copii sa priveasca la modul in care traiesc emotiile. Elevilor li se ofera
ilustratii despre semnele emotiilor (Anexa 8) si contururile corpului cu numele emotiilor relevante
(Anexa 9). Sarcina copiilor este de a descrie ce se intdmpla cu corpurile lor atunci céand
experimenteaza diferite emotii. Ar trebui sa decupeze ,semnele emotiilor” si sa le lipeasca in jurul
figurilor de mai jos. Intr-o situatie in care experimenteazad o emotie particulara care nu este inclusa

AP
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in atasament, pot s o includa in schitd desenadnd sau notadnd o descriere a experientelor lor
individuale.

Dupa ce copiii au terminat, profesorul ii incurajeaza sa compare figurile care reprezinta aceleasi
emotii. Copiii trebuie Thcurajati sa participe la o discutie, punand urmatoarele intrebari:

- Toti experimentam aceleasi emotii in acelasi mod?
- Toata lumea observa aceleasi emotii?

- Cum pot fi utile cunostintele dobandite in clasa in viata de zi cu zi?

Rezumatul orei (5 min.):

Baza pentru acceptarea si reglarea emotiilor este capacitatea de a le recunoaste si numi. Folosind
cunostintele despre ceea ce se intdmpla cu corpul sub influenta experientelor noastre, dobandim
abilitatea de a le recunoaste in noi insine si in ceilalti. Stiind cu ce emotii avem de-a face, putem, de
asemenea, sa reactionam adecvat si sa cautam sprijin pentru noi insine sau sau sa ii ajutam pe
ceilalti sa faca fata situatiilor dificile.

Este demn de remarcat faptul ca fiecare persoana experimenteaza emotiile in felul sau. Nu exista
un model corect. Unii se enerveaza repede si intr-un mod spectaculoas, altii doar isi inclesteaza
falcile. Cineva trist poate plange sau pur si simplu se muta intr-o parte si suspind. Avem o influenta
limitatad asupra acestui lucru, dar il putem accepta si sa le oferim tuturor sprijinul adaptat nevoilor lor.

Riscuri si recomandari:

Cand discutam foile de lucru completate de copii, este important sa luam in considerare ca fiecare
dintre noi poate simti emotiile diferit in corp. Nu ne straduim ca toata lumea sa finalizeze sarcina in
acelasi mod. Am dori ca copiii sa invete sa observe si sa accepte schimbarile din corp, care sunt
semne ale emotiilor specifice. Aceasta sarcina poate fi dificila pentru copiii cu care adultii discuta rar
(sau niciodata) despre emotii. Totusi, acest lucru este acceptabil. Rugam elevii sa se sprijine pe
observatiile pe care Gregory le-a facut. In zilele urmétoare, putem gasi un mement si in timpul scolii
pentru a-i intreba pe copii ce emotii simt la 0 anumita miscare si ce schimbari observa in corpul lor.

Bibliografie:
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Literatura recomandata profesorilor:

o E. Aron, Wysoko wrazliwe dziecko [The Highly Sensitive Child] , translated by A. Sawicka -
Chrapkowicz, Sopot 2019.

. D. Goleman, Inteligencja emocjonalna [Emotional Intelligence], translated by A. Jankowski,
Poznan 2015.

° I. Filliozat, W sercu emociji dziecka [Understaning Children’s Emotions, orig. Au coeur des
émotions de I'enfant], translated by R. Zajgczkowski, 11th Edition, Krakow 2015.

e A Swidzikowska, Czego o emocjach warto uczyé dzieci? [ls it worth to teach the children about

emotions?], https://iweztusiedogadaj.blogspot.com/2019/07/czeqgo-o-emocjach-warto-uczyc-
dzieci.html, (accessed: 02.01.2020).

Literatura recomandata copiilor:

. S. Isern, Uczuciometr inspektora krokodyla [Inspector Croc's Emotion-O-Meter], translated by
B. Bardadyn, Warszawa 2018.
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Plan de lectie 4

Emotiile sunt necesare

Domeniu: Reducerea sentimentelor de rusine
Durata: 45 min.
Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7-10 ani

Sfaturi pentru profesor:

Scopul cursului este familiarizarea copiilor cu emotiilor in contextul functionariii lor. Tn cursul
familiarizarii cu emotiile, capacitatea de a le numi si recunoaste acestora este primul pas catre autoreglare.
Constientizarea faptului ca toate emotiile sunt necesare (indiferent daca sunt sau nu placute) ne permite sa
ne confruntdm chiar si cu manifestarile lor puternice.

Profesorul ii Tncurajeaza pe copii sa se gandeasca asupra motivului pentru care avem nevoie de
emotii. Acestia aratd ca emotia poate fi privitd ca informatie despre cum sa fim noi ingine intr-o situatie
data. Ei atrag atentia asupra faptului ca emotiile ne conduc catre activitati care ne permit sa avem grija de
noi ingine intr-un moment dat, fie printr-un comportament specific, fie retragandu-ne dintr-o anumita
situatie.

Merita subliniat faptul ca nu exista emotii bune sau rele. Avem nevoie de toate emotiile pentru a
face fatd provocarilor cotidiene si pentru a putea avea grija de noi. Emotiile sunt si vor fi intotdeauna
prezente in viata noastra.

Intensitatea cu care le experimentam difera considerabil, exista, de asemenea, variatii in tipurile de
emotii la care suntem mai predispusi, cum le manifestdm si cum le facem fatd. Cel mai important aspect
este sa va amintiti ca toate emotiile sunt bune si necesare, chiar daca experimentarea lor este dificila.

Scopul orei:

e invatarea si recunoasterea emotiilor de baza
e Oferirea de informatii despre functia emotiilor in viata oamenilor
e Dezvoltarea unei atitudini de acceptare fata de toate emotiile pe care le experimenteaza copilul

Rezultatele orei:

e Copiii stiu ca toate emotiile sunt bune si necesare.

e Copiii sunt capabili sa recunoasca si sa numeasca emotiile de baza.

e Copiii inteleg ca emotiile pot oferi informatii valoroase (despre ceea ce este bun/rau, placut/neplacut,
sigur/periculos pentru ei)
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e Copiii pot indica functiile mai multor emotii de baza.

Materiale si ajutoare:

— Anexa 10 pe suport de carton - scrisoarea lui Gregory
— Anexa 11 - puzzle-uri tiparite si taiate (copii in functie de numarul de elevi)
— Foarfece

Exercitiul 1 (10 min)

Profesorul va citit o alta scrisoare de la Gregory (Anexa 10).
"Buna!

V4 scrie un Gregory extrem de vesel. In primul rdnd, mé simt bucuros pentru c& vé scriu o scrisoare.
Si in al doilea rand, pentru cd am avut recent o aventura interesanta. Am luat parte la un concurs de arté
organizat /a nivelul scolii de consilierul scolii. Tema competitiei — emotiile. Mi-a venit ideea cé voi face ceea
ce fac cel mai bine - benzi desenate. Si pentru cd am o imaginatie bogata, am realizat o carte de benzi
desenate despre un bdiat care este mereu vesel. De ce avem nevoie de tristete, furie sau fricd? Nu ar fi
fain dacd nu ar exista? Toatd lumea ar fi voioasa si veseld. Am gandit asa pdnad am inceput sa desenez.
Totul a fost bine, atat timp céat personajul meu a trebuit s& infrunte doar lucruri placute. Cu toate acestea,
am avut probleme cand el a zdmbit si si-a exprimat bucuria atunci cand cineva a distrus constructia pe care
o realiza de mult timp, cénd a trebuit s& meargé singur prin padurea intunecatd si a auzit zgomotele
ingrozitoare ale animalelor sau cand a murit caine sau iubit. Trebuie s& recunogti c& bucuria nu prea se
potriveste cu aceste situatii! Am inteles ca si alte emotii sunt necesare.

Din péacate, benzile mele desenate nu au céstigat competitia, dar incé& sunt foarte multumit de ele.
Chiar si profesoara a venit la mine in timpul pauzei si m-a felicitat pentru idee. Ea a spus cé& va veni la mine
in clasé si cd vom vorbi despre motivul pentru care traim diferite emotii. Stiti pentru ce sunt ele?

O sa aflati daca punetli laolalta puzzle-urile pe care le-am pregétit. Mult noroc!

Salutari,
Al vostru extrem de fericit Gregory "

Profesorul le adreseaza urmatoarele intrebari elevilor:

— Ce tipuri de emotii cunoasteti?
— Care sunt emotiile placute si care sunt neplacute?
— Ce s-ar intdmpla daca nu am traim deloc emotii?

AT
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— Ce s-ar intdmpla daca am experimenta doar o singura emotie (de exemplu, bucurie)?

— Pentru ce avem nevoie de emotii?

Exercitiul 2 (15 min.)

Profesorul imparte elevii in grupuri de 5-6 si ofera fiecaruia un set de puzzle-uri, anterior taiate
si amestecate (Anexa 11). Fiecare grup are sarcina de a aranja puzzle-urile, astfel incéat fiecare
emotie sa fie potrivitd cu beneficiile pe care ni le pot oferi in functionarea de zi cu zi.

Propunerile elevilor sunt apoi discutate pentru a va asigura ca sarcina este executata corect si
in timp util si pentru a face toate corectiile necesare. Profesorul va incearca sa le ceara elevilor cat

mai multe exemple de situatii despre rolul informational al emotiilor.

De exemplu:

- Cand scoti un sandwich din rucsac care a stat acolo o saptaméana, dezgustul te impiedica sa

mananci mancarea stricata/putreda.

- Cand te enervezi pentru ca cineva iti ia bunurile, ai energie sa le protejezi.

- Cand esti trist pentru ca prietenul tadu este grav bolnav, iti dai seama ca el este important

pentru tine, simti sa ii oferi o mangaiere.

- Cand iti este frica de un strain care nu te lasa in pace supermarket, te puteti retrage si evita

pericolul.

- Cand simti bucurie in timp ce mergi cu bicicleta, stii ca asta iti place sa faci.

- Cand te simti anxios (nelinigtit/ingrijorat) cu privire la un test, stii cd notele sunt importante

pentru tine.

Exercitiul 3 (15 min.).

Profesorul solicita fiecarui grup sa prezinte scenariile pe care le-

personajul experimenteaza emotia aleasa de ei.

Restul clasei raspunde intrebarilor profesorului:

— Ce emotii experimenteaza personajul?

au inventat, o situatie in care
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— Ce a dus la aparitia acestei emotii?
— Ce ne spune aparitia acestei emotii?

— Cum ar putea persoana sa faca fata acestei situatii?
Recompensam cu aplauze toti actorii care participa la sceneta.

Rezumatul orei (5 min.):

Pentru a rezuma, profesorul subliniaza ca toate emotiile sunt importante si necesare. Acestea ne
amintesc ca fara ele am fi neputinciosi, si am trata soarta cu indiferentd. De asemenea, a fi membrul unui
grup poate fi o sursa de emotii, de exemplu, situatia in care trebuie sa ne prezentam poate fi o sursa de
rusine. Acest lucru este necesar si pentru ca ne face sa percepem parerea altora ca fiind importanta, si de
aceea incercam sa aratam bine in ochii lor. Cu toate acestea, nu merita sa ne lasam coplesiti de aceasta
emotie, deoarece, daca este prea intensa, am putea pierde curajul necesar pentru a face fata provocarilor.
Este un caz similar cu anxietatea. Uneori, creierul nostru ne face farse si ne determina sa ne temem de
lucruri care nu sunt chiar infricosatoare, de exemplu, de intuneric, de oameni noi, de dormitul intr-un loc
ciudat sau de a performa pe scena. Meritd sa-i intrebati pe elevi ce pot face atunci cand emotiile devin
suficient de puternice pentru a-i impiedica sa faca ceea ce simt ca faca?

Riscuri si recomandari:

Cand impartiti copiii in grupuri, este important sa va asigurati ca exista copii care sunt capabili sa citeasca
fluent in fiecare grup. Acest lucru este important mai ales in cazul copiilor mai mici.

Bibliografie:
Literatura recomandata profesorilor:
- E. Aron, Wysoko wrazliwe dziecko [orig. The Highly Sensitive Child] , translated by A. Sawicka -
Chrapkowicz, Sopot 2019.

- A. Swidzikowska, Doceni¢ emocje...[Appreciate the emotions],,
https://iweztusiedogadaj.blogspot.com/2018/08/docenic-emocje.html (accessed: 02.01.2020)

Literatura recomandata copiilor:
S. Isern, Uczuciometr inspektora krokodyla [Inspector Croc's Emotion-O-Meter], translated by B.
Bardadyn, Warszawa 2018.
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M. Potter, Co sige dzieje w mojej gtowie? [What's Going On Inside My Head?] , translated by W.
Gornas, Warszawa 2019.
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Plan de lectie 5

Toata lumea este diferita, toata lumea este importanta

Domeniu: capacitatea de a vorbi despre sensibilitate
Durata: 45 min.
Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7-10 ani

Sfaturi pentru profesor:

Scopul cursului este de a atrage atentia asupra diferentelor individuale in ceea ce priveste
reactivitatea la factorii de stres din diferite domenii si a diferitelor strategii pe care oamenii le folosesc
pentru a le face fata acestora si, de asemenea, sa demonstreze ca indivizii pot avea nevoie de diferite
niveluri de stimulare si provocari pentru a fi satisfacuti si pentru a se dezvolta.

Profesorul incurajeaza copiii s& priveasca cu atentie si cu empatie comportamentul colegilor lor,
astfel incat sa poata percepe comportamentul lor dificil din perspectiva sensibilitatii la anumiti stimuli si sa
caute strategii pentru a face fata tensiunii.

Atunci cand examinam ceva care ne supara, este important sa analizam diferite domenii: biologic
(nivel de satisfacere a foamei si setea, somnolenta, nivel de energie, sensibilitate la zgomot si atingeri,
frig/caldura, nevoie de miscare), emotional (viteza si forta raspunsului, rata de recuperare, cantitatea si
calitatea strategiilor disponibile pentru a face fata emotiilor), cognitiv (capacitatea de a face fatd muncii
intelectuale, atentie si memorie, disponibilitatea de a dobandi cunostinte si abilitati, nivel de efort depus n
muncd, comunicare eficientd, auto-exprimare si intelegerea celorlalti) si social (nivel de deschidere,
usurintd de a stabili relatii, capacitate de cooperare).

Scopul orei:

e Dezvoltarea unei atitudini de empatie fata de dificultatile personale ale altor persoane;

e Oferirea de cunostinte despre diferentele individuale in ceea ce priveste susceptibilitatea i
sensibilitatea la stres;

e incurajarea copiilor sd nu mai judece, si s incerce sa inteleagd comportamentul semenilor lor.
Rezultatele orei:

e Copiii isi dau seama ca oamenii difera in ceea ce priveste vulnerabilitatea si sensibilitatea la stres.

e Copiii sunt informati despre factorii care ii pot supara pe ei si pe ceilalfi.
e Copiii inteleg ca oamenii pot reactiona diferit la aceeasi stimuli si situatji.

Materiale si ajutoare:
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e Anexa 12 pe suport de carton — o scrisoare de la Gregory

¢ Anexa 13 pe suport de carton — conturul unui corp (copii in functie de numarul de elevi)
o Anexa 14 pe suport de carton — preferinte (copii in functie de numarul de elevi)

o Foarfece si lipici

e Materiale pentru desenat: pixuri, creioane, carioci (care trebuie sa fie alese de elevi)

Exercitiul 1 (15 min).

Profesorul citeste cu voce tare scrisoarea (Anexa 12):
“Buna!

Acesta este Gregory. Cum vé simtiti azi? Eu sunt extrem de incantat! In ultima vreme, clasa noastra
a pregatit un spectacol la scoald. Ne pregétim de o luna. Am avut repetitii cu profesoara noastra. A trebuit
sd& memoram multe replici, am facut costume si decoratiuni. A implicat multd munca. Totul a mers bine
péna la repetitia cu costumele. Am facut-o pe detectivul si i-am observat pe colegii mei. Vreti sé aflati ce
am observat?

Kate, naratorul nostru, a fost atat de stresaté incat nu a vrut s& urce pe scend. Si cand in cele din
urma s-a dus, vocea ii tremura foarte ciudat, iar mainile ii fremurau de parca ar fi fost foarte frig. La randul
sdu, Natalia, care joaca rolul principal in spectacolul nostru, nu a fost deloc stresatd si si-a prezentat
frumos partea. Ba chiar s-a oferit, dupa spectacol, sa ii dea florile directorului scolii. Jeremy a spus ca nu
va rezista mult timp Th costum pentru ca il zgaria peste tot. Din aceasta cauza, gi-a gresgit replicile de cateva
ori si s-a foit pe durata intregii repetitii. Cornel, care purta acelasi costum, a spus céa era atat de grozav
incat 1l putea purta Tn fiecare zi. Cand profesoara a pornit muzica pe care trebuia s& dansam, Julie si
Patricia si-au acoperit urechile si au fugit de acolo, dar Susy, Hanna si Kate dansau chiar 1anga boxa. La
réndul sdu, Toby a inceput dintr-o datéa sa tipe si s& plangé si nu a vrut s& vorbeascé cu nimeni, nici macar
cu profesoara. Dar recunosc cé nu stiu despre ce a fost vorba, pentru ca eram ocupat s& imi pun costumul.

Imi puteti spune ce se intdmpla aici? De ce s-au comportat atat de diferit colegii mei?

Sau poate vreti sa o faceti pe detectivii si ghiciti cum m-am purtat in timpul repetitiei? Ma intreb
daca puteti ghici.

Si cum va comportati voi de obicei atunci cand jucati in fata unui public?

Salutari,
Gregory"

Profesorul le adreseaza urmatoarele intrebari elevilor:
- Cum s-a comportat, in opinia voastra, Gregory in timpul repetitiei?
- De ce s-au comportat copiii din clasa lui Gregory atat de diferit in timpul repetitiei? VVoi ce credeti?
-Cum va comportati cand trebuie sa performati in fata altor oameni?

AP
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Exercitiul 2 (25 min.)

Fiecare copil primeste o foaie de lucru (anexa 13) care prezintd conturul unui corp uman, pe care il pot
colora pentru a semana cu ei. In plus, primesc un tabel (anexa 14) care contine diverse enunturi care
descriu oameni. Sarcina lor este sa decupeze acele sectiuni din tabel cu care sunt de acord si care fi

caracterizeaza cel mai bine si sa le lipeasca in jurul propriei lor reprezentari corporale.

Tmi place cand este frig.

Tmi place cand este caldut.

Tmi place cand este foarte
cald.

Imi place s& ma trezesc foarte
devreme, inaintea ceilorlalti din
casa.

De obicei ma trezesc in acelasi
timp cu ceilalfi din casa.

Imi place s& dorm mai mult
decét ceilalti din casa.

Nu-mi plac imbratisarile.

imi place cand cineva ma
imbratiseaza cu blandete.

Imi place cand cineva m&
imbratiseaza strans.

imi plac activitatile calme, care
nu necesita multa miscare
(joaca la masa).

imi plac atat activitatile statice,
cat si miscarea.

imi plac activitatile, care
necesita migcari rapide.

imi place s& ma joc singur.

Imi place s& ma joc cu 1-2
persoane.

Imi place s& ma joc intr-un
grup mare.

Ma simt cel mai bine intr-un loc
linistit si calm.

Imi place cand sunetele din
jurul meu nu sunt prea
puternice.

Ma simt cel mai bine cand
este galagie si se intampla
multe Tn jurul meu.

Tmi place s& lucrez singur.

Tmi place s lucrez in perechi.

Tmi place sé lucrez intr-un
grup mare.

De multe ori am nevoie sa iau
pauze si s& ma odihnesc dupa
ce lucrez sau ma joc.

De obicei ma odihnesc dupa o
sarcina indelungata si
istovitoare.

De obicei nu obosesc.

Sunt foarte stresat cand
trebuie sa performez in fata
altor oameni.

Nu am nicio problema in a
performa in fata altora.

Imi place sa performez in
fata altor oameni.

Ma simt rusinat si stresat cand
fac cunostinta cu oameni noi.

Ma simt putin rusinat si stresat
cand fac cunostinta cu oameni
noi.

Ma simt confortabil cand
fac cunostinta cu oameni
noi.

Tnainte de s3 am o nou3 idee,
imi place sa ma gandesc mult

De obicei, trebuie sa ma

Inainte sa incep sa ma

gandesc o perioada scurta de

gandesc, am deja cateva
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timp la asta. timp, Thainte sa am o noua idei Tn cap.
idee.

Profesorul incurajeaza copiii sa gaseasca pe cineva:

- Cine reactioneaza asemanator cu tine?
- Cine se deosebeste cel mai mult de tine?

Rezumatul orei (5 min.):

Profesorul subliniaza faptul ca preferintele si nevoile noastre sunt diferite, iar aceste diferente sunt
firesti. In functie de situatie, unele persoane se pot simti mai bine, iar altele se pot simti mai rau. Tn mod
similar, persoane diferite se ocupa de aceleasi sarcini cu mai multad usurintd sau cu mai multa dificultate.
Este important sa putem afla ce nevoi avem si sa intelegem ca nevoile altora pot fi diferite de ale noastre.

Riscuri si recomandari:

Se poate intampla ca elevii sa fie reticenti sa admita ca ceva este dificil sau jenant pentru ei sau ca
ei gandesc diferit fatad de colegii lor. Adesea, copiii vor sa vada ce fac ceilalti. Este normal. Daca profesorul
observa un astfel de comportament, meritd sa subliniem ca rezultatele exercitiului vor fi mai interesante
atunci cand fiecare se concentreaza asupra propriului comportament, iar mai tarziu se vor compara diferite
puncte de vedere. Nu existd raspunsuri mai bune sau mai rele in acest exercitiu. Preferintele noastre
rezulta pur si simplu din ceea ce suntem si din ceea ce ne trebuie pentru a ne simtim bine.

Bibliografie:

Literatura recomandata profesorilor:
- S. Shanker, Samoregulacja w szkole [Calm, Alert and Learning: Classroom Strategies for Self-
Regulation] translated by N.Fedan, A. Piskozub — Piwosz, Warszawa 2019.
Literatura recomandata copiilor:
- A. Desbordes, P. Martin, Przyjazn [Mon ami], translated by P. tapinski, Warszawa 2019.
- A. Stgzka — Gawrysiak, Self — Reg, Opowiesci dla dzieci o tym, jak dziata¢, gdy emocje biorg gore
[Self - Reg, Children's stories about how to act when emotions prevail] ,Krakow 2019.
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Plan de lectie 6

O mana de ajutor

Domeniu: Reducerea sentimentului de rusine
Durata: 45 min.
Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7-10 ani

Sfaturi pentru profesor:

Scopul orei este de a se indeparta de atitudinea de observare si intelegere a comportamentului
colegilor si de a se concentra pe cautarea strategiilor care pot ajuta intr-o situatie dificila.

Profesorul ii incurajeaza pe copii sa se gandeasca la ce ii ajutd atunci cand gasesc o situatie dificila
si ce ii poate ajuta pe colegii lor.

De remarcat este faptul ca natura ajutorului si a sprijinului de care avem nevoie, atunci cand
intdmpinam dificultati si emotii puternice, depinde de felul nostru de a fi. Chiar dacd avem doi oameni care
experimenteaza tristete, natura sprijinului de care ar putea avea nevoie (si pe care ar putea sa il accepte)
poate fi diferitd. Pe unii oameni 1i poate ajuta sa fie lasati singuri ceva timp, allii ar putea avea nevoie sa
vorbeasca cu cineva. La fel este si cu vorbitul in public. Existda oameni care céastigd incredere si curaj
perfectionandu-si prezentarile, si altii pentru care conteaza incurajarile celorlalti. Cu toate acestea, merita
sa fim atenti daca reactia noastra la emotiile celorlalti este de sustinere si mobilizare, sau mai degraba,
dacé ar putea cauza o tensiune. i incurajdm pe copii, in raport cu ei si cu ceilalti, s puna intrebarea - ce
pot face pentru tine? Ai idee ce pot face in aceasta situatie pentru a te ajuta?

Scopul orei:
e Dezvoltarea unei atitudini de empatie fatad de experientele covarstnicilor;
e Furnizarea de cunostinte cu privire la diferentele individuale in strategiile preferate pentru a face
fata dificultatilor si nevoia de a coopera pentru ajutor;
e Largirea sferei strategiilor disponibile pentru gestionarea situatiilor stresante.

Rezultatele orei:
e Copiii isi dau seama ca oamenii intreprind actiuni diferite pentru a face fata dificultatilor.
e Copiii inteleg ca persoane diferite pot face fata dificultatilor in moduri diferite.
e Copiii sunt capabili sa specifice unele strategii care ii ajuta sa faca fata dificultatilor si sa i sustina
pe ceilalti.

Materiale si ajutoare:
- Anexa 15 pe suport de carton — o scrisoare de la Gregory
- Anexa 16 pe suport de carton — tabelul (copii in functie de numarul de elevi)
Materiale pentru desenat: pixuri colorate (verde si rosu)
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Exercitiul 1 (10 min.)

Profesorul citeste cu voce tare scrisoarea (Anexa 15):

"Buna!

Ma grébesc séa va ofer solutiile puzzle-ului meu. Chiar nu-mi place s& performez in fata unui public.
La inceput, am vrut s& s& mé scuz si sa renunt, dar mi-am amintit de desenele voastre din prima scrisoare
(acele desene cu punctele voastre tari si cu punctele voastre slabe). Am decis sa accept aceasta
provocare. |-am spus profesoarei despre asta si a fost foarte intelegéatoare. Rolul pe care mi I-a oferit a
constat Tn a primi oaspetii la inceputul spectacolului si apoi s& prezint toti interpretii. Eram agitat, dar m-am
descurcat foarte bine. Profesoara mi-a oferit o sarcina suplimentara, la fel de importanta: sa creez toate
decoratiunile pentru scena. Desi a fost multd munca, toata lumea mi-a spus cé a iesit frumos!

Dupa spectacol, directoarea scolii a venit la noi si ne-a spus cé ar dori ca piesa noastra séa fie aratata
si altor scoli. La inceput toatd lumea a fost foarte fericitd, dar apoi am crezut ca este o provocare cu
adevarat mare. Va mai amintiti comportamentul nostru din timpul repetitiei cu costume? Dacé se intampla
din nou? M-am géndit cé ar fi bine daca as avea céteva idei despre cum s& ma ajut pe mine si pe colegii
mei. M-am gandit cd un adult méa poate ajuta si l-am intrebat pe unchiul meu Thad ce ar fi de folos pentru
noi. Numai ca probabil nu era destul de serios. Ajutati-ma sa decid care dintre aceste idei sunt bune.

Salutari,
Gregory"

Profesorul le adreseaza urmatoarele intrebari despre scrisoare elevilor:
- Care a fost dificultatea pe care Gregory a depasit-o in timpul spectacolului de la scoala?
- Care a fost provocarea pe care directoarea scolii a dat-o clasei lui Gregory?
- De la cine a cerut Gregory sfatul pentru a-si ajuta colegii?

Exercitiul 2 (30 min.).

Profesorul le aminteste copiilor despre persoanele care au participat ca actori in piesa si le prezinta ideile
pe care le are unchiul pentru a-i ajuta inainte de urmatoarea reprezentatie (Anexa 16). Sarcina elevilor este
sa imparta lista de sfaturi in doud, sfaturi care se pot dovedi eficiente si sfaturi care nu pot face altceva
decat sa inrautateasca lucrurile. Elevii primesc o foaie de lucru si coloreaza ideile bune cu verde si ideile
rele cu rosu.

AP

w WYZSZA SZKOA : : ’ - .
s A economi i innowacs EXPERT PSY ’ /_\ Un!vers!tatdAlaC'ant ULL | s, (.257 @ Citta metropolitana
1 W LUBLINIE s iy Universidad de Alicante di Roma Capitale }

This project has been funded with the support from the European Commission (project no: 2018-1-PL01-KA201-051033). This publication reflects the views only
of the author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

31



Erasmus+

Sfaturi pentru Kate care tremura de frica:

Sfaturi pentru Jeremy, care nu putea suporta un costum:

Sfaturi pentru Julie si Patricia, care nu suportau muzica tare:

Sfaturi pentru Toby care a inceput sa planga si sa tipe de emotie si apoi a fugit:
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Sfaturi pentru Natalie, care face totul perfect:

Profesorul are o discutie cu copiii despre alegerile lor.
Intrebarile pe care le pot pune despre cele verzi:

- In ce mod va poate ajuta acest sfat?

- In ce alte situatii ar putea fi eficient acest sfat?
Despre cele rosii:

- De ce nu este o idee buna?

Rezumatul orei (5 min.):

Profesorul subliniazad ca abordarea dificultatilor incepe prin intelegerea problemei reale. Urmatorul
pas este sa cautati solutii diferite si sa verificati care dintre ele ar putea fi cele mai utile. Nu stim
intotdeauna imediat ce ne va ajuta sau pe cineva care ne este apropiat. Este normal. Este important sa
cautati impreuna o cale de iesire dintr-o situatie dificila, fara a acuza pe altcineva de intentii rele.

Riscuri si recomandari:

Daca profesorul constata ca sarcina este prea dificila pentru ca elevii sa o realizeze individual, Ti

poate imparti in grupuri de 3-4 persoane, astfel incat sa existe un elev din fiecare grup care

fluent. Puteti utiliza, de asemenea, versiunea simplificatd a exercitiului pentru prescolari.

sa poata citi
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Bibliografie:

Polential. of hightysesitiiy

Literatura recomandata copiilor:

K. Yamada, M. Besom, Co robisz z problemem? [What Do You Do With a Problem?] translated by
A. Kmiecik, Olsztyn 2018.
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Plan de lectie 7

O plimbare prin zonele de reglare

Domeniu: Autoreglare
Durata: 45 min.
Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7-10 ani

Sfaturi pentru profesor:

Scopul orei este de a-i familiariza pe copii cu conceptual autoreglarii ca modalitate de a dobandi o
constientizare a propriei lor stari de bine, aceasta incluzand dobandirea abilitatilor de a distinge intre o
stare echilibratéd si una dezechilibratd si de a-si gestiona constient propriile resurse (energie si emotii
pozitive). Baza teoretica a acestui exercitiu este conceptul a trei Zone de Reglare in care un om poate fi:

e Zona Verde - o zon& de calm si multumire. In Zona Verde, copiii (si adultii) sunt capabili sa fsi

controleze emotiile si corpul pentru a se comporta bine si se concentreaza pe construirea relatiilor
sociale si asupra dezvoltarii (creierul este intr-o stare echilibratad si toate nevoile lor de baza sunt
satisfacute).
Intr-o situatie in care persoana experimenteaza stres la un nivel care ii dreneaza resursele, creierul
nu mai functioneazd ca un tot unitar. Partea responsabild cu reglarea emotiilor si controlul
comportamentului si empatiei nu mai este pe deplin functionala, prin urmare, creierul reptilian, care
este mult mai vechi din punct de vedere evolutiv, preia controlul. in functie de situatie, nivel de
energie, experiente trecute si temperament, oamenii se comporta diferit in aceste situatii - dar pot
intra mai usor in Zona Rosie sau Albastra.

e Zona Rosie - fiind Tn afara echilibrului din cauza emotiilor puternice, a nevoilor de baza care nu sunt
satisfacute sau a suprastimularii (sistemul nervos raspunde puternic la stres).

Manifestarile tipice ale unui copil aflat in Zona Rosie includ tipete, strigate, agresivitate fizica si
verbala, imbufnare, crize de isterie, plans, tremur, r&s necontrolat, actiuni necontrolate, dificultati cu
ascultarea, eforturi pentru a castiga cu orice pret etc.

e Zona Albastra - o stare in care copilul reactioneaza la supraincarcarea excesiva cu emotii, nu cu
supra-excitatie, ci mai degraba cu retragere (emotionald sau fizica). Aceasta este o reactie tipica
intr-o situatie in care copilul se simte neputincios, de parca ar pierde controlul (fiind speriat, jenat).
O persoana tanara poate adopta o atitudine de indiferenta batjocoritoare, care poate fi de fapt o
incercare de a supravietui in circumstante adverse. Comportamentele care sunt tipice Zonei
Albastre sunt: dezacord, disperare, dispozitie proasta, greata, lipsa de energie, somnolenta etc.

Profesorul subliniaza faptul ca fiecare dintre noi se deplaseaza zilnic intre diferite zone de reglare.
Factorii care ne indeparteaza de starea echilibrata pot fi diferiti pentru fiecare dintre noi, precum
sunt si strategiile care ne-ar putea ajuta sa ne recuperam starea de bine.

In acelasi timp, profesorul le oferd copiilor indicii despre unde s& caute factori care ne pot afecta
bunastarea, pornind de la stresori biologici (foame, sete, o cantitate insuficientd de somn, lipsa
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exercitiilor fizice, temperaturi foarte crescute sau scazute, zgomot, boli), pana la stresori emotionali
(emotii puternice sau neplacute) si stresori cognitivi (sarcini care sunt prea dificile sau plictisitoare si
necesita concentrare pentru o perioada lunga de timp, probleme de comunicare). Profesorul ar
trebui sa termine prin a le atragerea atentia copiilor asupra stresorilor sociali (conflicte, situatii
sociale greu de inteles, experimentarea sau asistarea la violentd, contactul cu persoane care
experimenteaza emotii puternice, neplacute, sentimente de nedreptate).

Merita subliniat faptul ca abilitatea de a gasi factorii care ne indeparteaza de o stare
echilibrata, precum si cei care ne ajuta sa ne recuperam, formeaza baza autoreglarii si capacitatea
de a ne mentine starea de bine, indiferent de circumstantele schimbatoare.

Scopul orei:
e Furnizarea de cunostinte despre zonele de reglare
o Imbunatéatirea auto-constientizarii in domeniul reactivitatii individuale la factorii de stres
e Largirea domeniului de aplicare a strategiilor disponibile pentru revenirea la starea de echilibru

Rezultatele orei:
e Copiii isi vor da seama ca o persoana se poate deplasa, chiar si pe parcursul unei zile, intre diferite
zone de reglare.
Copiii sunt capabili sa se descrie ca fiind intr-o stare echilibrata sau dezechilibrata.
Copiii sunt capabili sa discute despre situatiile si factorii care ii indeparteaza de starea de echilibru.
Copiii pot evidentia strategiile care pot fi de ajutor pentru revenirea la o stare de echilibru mental.

Materiale si ajutoare:
e Anexa 17 pe suport de carton — scrisoare de la Gregory
e Anexa 18 pe suport de carton — desenele lui Gregory (un exemplu de fisa de lucru finalizata)
e Anexa 19 pe suport de carton — fisa de lucru (copii in functie de numarul de elevi)
e Materiale pentru desenat: creioane, pixuri, carioci (optional)

Exercitiul 1 (15 min.)

Profesorul citeste cu voce tare scrisoarea (Anexa 17):
Dragi prieteni,

Am nevoie de ajutorul vostru. Sunt atat de furios incét cred ca o sa explodez! Astazi dupa ore, eram
in sala comuna asteptand o lectie suplimentaré de engleza. Clasa noastra imparte sala cu elevii din clasa a
treia, din care face parte si Frank. As dori s& va spun céa de fiecare data cénd il vad, incerc sa stau departe.
Frank este de obicei foarte géldgios si uneori ii hartuieste pe ceilalti. Dar cu ce a facut astézi, a intrecut
orice masurd. Stdteam la o masa si desenam. Am auzit clasa lui Frank intrand in camerd. Am crezut c&
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Frank va sta departe de mine si se va juca cu colegii lui de clasa asa cum face de obicei. Din pacate, nu si
de data aceasta, acum Frank a ocupat locul de l1anga mine. Era furios pentru ca profesorul i-a spus s&-si
facad temele. Desigur, el nu avea nicio intentie s& facéd sarcinile date de profesor. In schimb, a inceput s&
réda de benzile mele desenate. Mi-a spus cé desenez ca un copil de trei ani si ca doar fetele deseneaza.
Am incercat sé&-1 ignor la inceput, dar a inceput s& se foiascéa atat de mult incat si-a varsat sucul pe desenul
meu. Toatd munca mea a fost realizaté in zadar! Cand profesoara s-a apropiat de noi, a mintit c& nu l-am
lasat in pace, ca am facut mizerie si ca |-am deranjat in timp ce el isi facea temele! Si si-a scos limba pe la
spatele ei. Era prea mult! Nu am avut timp sa-i explic intreaga situatie profesoarei pentru ca a trebuit sé&
merg la cursul de engleza. Apoi am avut si mai mult ghinion! Eram atat de supérat incét de fiecare data
cand profesorul ma intreba ceva in engleza, nu puteam sa raspund. A fost un dezastru total. Am ajuns
inapoi acasa intr-o stare de agitatie.

Momentan stau in camera mea. Mama m-a intrebat ce mi s-a intdmplat, dar nu vreau sa vorbesc cu
nimeni inca. Doar eu devin atat de nervos? Vi se intdmpla asta vreodata daca cineva va strica echilibrul?
Ce faci pentru a reveni la o stare normala, deoarece nimic nu m-a ajutat inca.

Salutari,
Gregory”
Profesorul le adreseaza urmatoarele intrebari despre scrisoare elevilor:
- Care a fost problema pe care a avut-o Gregory?
- In ce stare se afla Gregory Inainte sa intre Frank in sala comuna?
- Ce |-a determinat pe Gregory sa se supere?
- Ce l-ar putea ajuta pe Gregory sa se descurce cu nervozitatea lui?

Exercitiul 2 (25 min.)

Profesorul se refera la conceptul celor trei zone de reglare si le spune copiilor ca fiecare dintre noi
avem momente in care ne simtim calmi si plini de energie si exista si momente in care ne simtim in afara
echilibrului (suparati, rusinati, speriati sau extenuati etc.). Pentru a explica acest subiect, poate fi prezentat
un desen pregatit de Gregory (Anexa 18). Se presupune ca ii incurajeaza pe copii sa participe la o
activitate care sa le permita sa se deplaseze intre zonele de reglare cu mai multa constientizare.

Copiilor li se ofera fisele de lucru (Anexa 19). Profesorul ii Tncurajeaza sa-si aminteasca situatiile in
care s-au simtit bine si sa se deseneze de ei in acele situatii intr-un cadran verde si, de asemenea, sa-si
aminteasca situatile cand erau nervosi, obositi sau stresati si sa deseneze imagini relevante despre ei
insisi intr-un cadran rosu-albastru. Profesorul le cere elevilor sa scrie, pe langa sageti, ce ii poate
determina sa-si piarda echilibrul si ce ii ajuta sa-l redobandeasca.

Dupa finalizarea foilor de lucru, profesorul i invitd pe copii sa participe la o discutie. lata cateva
intrebari utile:
- Cum arati si cum te simti cand esti intr-o stare de echilibru?
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- Cum arati si cum te simti cand esti in afara echilibrului?

- Ce ne poate determina sa trecem de la Zona Verde la Zona Rosie sau Albastra?

- Care sunt factorii care ne pot ajuta sa ne intoarcem din Zona Rosie sau Albastra in Zona Verde?
- Suntem cu totii la fel de predispusi sa ne pierdem starea de echilibru?

- Putem fi toti ajutati folosind aceeasi abordare?

Rezumatul orei (5 min.):

Profesorul subliniaza ca, pentru a avea grija de propria noastra stare de bine, este de o importanta
cruciala sa gasim si sa numim factorii care ne fac sa ne simtim mai rau, precum si pe cei care ne permit sa
ne imbunatatim sentimentul de bine. Fiecare dintre noi are un nivel individual de rezistenta la dificultatile
cotidiene, precum si propriile strategii pentru pastrarea rezistentei. Acest lucru este normal si nu ar trebui
sa fie supus judecatii.

Riscuri si recomandari:

Atunci cand purtam o discutie cu copiii despre ceea ce i deranjeaza, ar trebui sa ne asiguram ca
vorbesc despre evenimente, comportamente si conditii specifice care i-au afectat personal, dar evitam sa
facem observatii despre anumiti colegi. Daca copiii fac afirmatii generale, cum ar fi ,atunci cand cineva ma
tachineaza”, ar trebui sa ii intrebam despre ceea ce face in mod special persoana care ii tachineaza pentru
a fi atat de enervanta etc.

Bibliografie:

Literatura recomandata profesorilor:
-~ D.J. Siegel, T.P. Bryson, M6zg na tak [The Yes Brain] translated by M. Gruszczynska, Warszawa
2019.
- A. Swidzikowska, Jak rozmawiaé¢ z dzieémi o réwnowadze? [How to talk to children about balance?]
https://iweztusiedogadaj.blogspot.com/2019/09/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-rownowadze.html
(accessed: 02.01.2020).

AT

w WYZSZA SZKOA : : ’ - .
: A ekoNomi 1 INNowacs  EXPERT PSY ’ /_\ Universitat d Alac'ant ULL | S (_267 @ Citta metropolitana
1 W LUBLINIE s iy Universidad de Alicante di Roma Capitale }

This project has been funded with the support from the European Commission (project no: 2018-1-PL01-KA201-051033). This publication reflects the views only
of the author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

38


https://iweztusiedogadaj.blogspot.com/2019/09/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-rownowadze.html

Erasmus+ EMM '.,SM t"’ﬂf
Plan de lectie 8
incarcarea bateriilor interne

Domeniu: Autoreglare
Durata: 45 min.
Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7-10 ani

Sfaturi pentru profesor:

Scopul orei este de a le aduce la cunostinta copiilor cat de important este sa se odihneasca corect -
sa incarce bateriile interne. Cand avem grija de noi insine avem mai multd energie, starea noastra
generala este mai buna si invatam mai repede. Deci devine mai dificil sa ne indepartam de echilibru.

Pentru starea noastra de bine, este important sa echilibram diferite activitati in timpul zilei:

- Durata de somn (durata recomandata a somnului pentru copiii cu varsta cuprinsa intre 6-12 ani este
de 9-12 ore pe zi)

- Timpul de studiu (de obicei, timpul petrecut la scoala si auto-implicarea in studiu)

- Timp pentru joaca si recreere (timp liber dedicat activitatilor spontane efectuate doar pentru placere,
timp pentru a nu face nimic, activitati fara scop)

- Timp pentru activitate fizica (exercitiu intens care creste eficienta respiratorie)

- Timp pentru construirea relatiilor (contact cu covarstnicii si familia)

- Timp de reflectie (pauza pentru a reflecta asupra sentimentelor, emotiilor si nevoilor: Cum ma simt
acum? Ce experimentez? Ce am nevoie?)

Incércarea bateriilor interne inseamna si gestionarea timpului ca o modalitate de a gasi timp pentru
toate activitatile de mai sus (sau cel putin pentru majoritatea). Scoala ne ofera timpul necesar studiului in
timpul saptamanii, de aceea trebuie sa avem grija de noi insine pentru a avea timp pentru destindere.

Profesorul ii incurajeaza pe copii s& se gandeasca la modul in care se odihnesc, isi recastiga fortele,
au grija de ei si, de asemenea, subliniaza ca fiecare dintre noi ne gestionam diferit timpul. Pentru unii copii,
o activitate fizica preferata poate fi mersul pe bicicleta, altcineva poate prefera sa se joace de-a prinselea
sau s& mearga vioi alaturi de un caine. In mod similar, timpul petrecut pentru construirea unei relatii cu
ceilalti poate implica luarea cinei impreuna, discutia cu un parinte inainte de culcare sau curatarea jucariilor
impreuna.

Merita subliniat faptul ca pentru starea noastra de bine, obiceiurile alimentare sanatoase, hidratarea
corespunzatoare si accesul la aer curat sunt cruciale. Diferentele individuale in ceea ce priveste relaxarea
nu sunt lipsite de importanta. Exista oameni care au nevoie de mai mult timp pentru a se relaxa, dar si
persoane care pot lucra o perioada lunga de timp fard pauza. in mare méasura, acestea sunt diferente
innascute. Prin urmare, este important sa cunosti si sa poti avea grija de tine.

Scopul orei:
e Furnizarea de cunostinte cu privire la factorii care afecteaza starea de bine.
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e Cresterea constientizarii in ceea ce priveste diferentele individuale asupra modul optim de a avea
grija de sine si de a se odihni.
e Largirea domeniului de aplicare a strategiilor disponibile pentru reincarcarea bateriilor.

Rezultatele orei:
e Copiii stiu ca toatd lumea are nevoie de timp pentru odihna - timp pentru a-si incarca bateriile
interne.
e Copiii stiu ca o odihna buna permite mentinerea echilibrului mai mult timp.
e Copiii pot indica strategiile selectate pentru a avea grija de sine.

Materiale si ajutoare:
o Anexa 20 pe suport de carton — Desenul lui Gregory
e Anexa 21 pe suport de carton — reprezentarea unei baterii (copii in funciie de numarul de elevi)
¢ Materiale pentru desenat: creioane, pixuri, carioci (optional)

Exercitiul 1 (15 min.)

Profesorul citeste cu voce tare scrisoarea lui Gregory (Anexa 20):

“Buna, prieteni!

Astazi va scriu foarte grabit deoarece am avut foarte putin timp in ultima vreme! Probabil va intrebati
ce s-a intamplat. Ei bine, foarte curand veti primi un raspuns. Desigur, merg la scoala si imi fac temele,
ceea ce necesitd mult timp. Dupd ore, clasa noastrd se intalneste de obicei cu profesorul si organizam
repetitii pentru spectacolul nostru. Spectacolul va avea loc in curand si vrem sa ne iasé cat mai bine.

De asemenea, mie si pdrintilor mei ne-a venit ideea céa talentul meu artistic ar trebui dezvoltat cumva,
asa ca m-am inscris la cursuri de arta. Si bineinteles c& particip in continuare /a lectiile de engleza. Odata
ce voi deveni un celebru ilustrator si voi céléatori in intreaga lume, va trebui s& pot comunica cu alte
persoane. Dupéa ore, de obicei ma intélnesc cu John. Va mai amintiti de el? Baiatul care mi-a cerut sa
creez un niste benzi desenate despre fotbalisti — suntem foarte implicati. In fiecare zi ajut cu treburile
gospodaresti: arunc gunoiul si imi fac ordine in camera. Se intdmpla atat de multe, incat uneori sunt gata
s& renunt.

Tata spune céa bateria mea este descarcata. La inceput am ras cand am auzit asta. Nu sunt o jucarie
cu baterie. Despre ce vorbegte? Dar apoi mi-a explicat la ce s-a referit. Tata sustine cé fiecare are un fel de
baterie Tn interior, care se descarca putin cdnd facem ceva. Ne oferd energie pentru a ne juca, invata,
alerga, desena si chiar pentru a pierde vremea. Cand se descarcé - nu avem fortd si adesea ne supéarédm
sau ne enervam. Tata spune cé trebuie sa avem grija de bateriile noastre incarcandu-le din cand in cand.
Credeam cé& sunt campion la odihn&, ca nimeni altcineva! La urma urmei, imi place s& dorm mult si chiar
gasesc timp sé& joc jocuri pe calculator inainte de a merge la somn. Stiti care este cel mai ciudat lucru? Tata
spune c& nu este prea odihnitor! Imi puteti spune la ce s-a referit? Cum trebuie s& mé& odihnesc pentru ca
bateria mea sé& se incarce? Va rog s& ma ajutati!

Salutari,
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2

Gregory

Profesorul le adreseaza urmatoarele intrebari despre scrisoare elevilor:
- Care este stare de spirit a lui Gregory?
- Ce l-a determinat sa se simta astfel?
- Ce sfaturi cere Gregory?

Exercitiul 2 (25 min.)

Profesorul se refera la abilitatea esentiala de a gestiona propriul timp, pentru a gasi timp atat pentru
dobandirea cunostintelor si abilitatilor, cat si pentru activitati de relaxare si odihna. Acesta are o discutie cu
copiii despre activitatile pentru care merita sa aloce timp in fiecare zi pentru a-si mentine starea de bine
(vezi sfaturi pentru profesor).

Profesorul incurajeaza copiii sa completeze o figsd (Anexa 21). Copiii isi completeaza fisa de lucru
desenand sau notand numele activitatilor care le vor permite sa se odihneasca si sa isi pastreze
sentimentul de echilibru si fortd. O parte importanta a foii de lucru este descrierea ritualurilor referitoare la
obiceiurile sanatoase de somn si de alimentatie. Copiii sunt incurajati s& marcheze, in aceste sectiuni,
obiceiurile/regulile care, in opinia lor, mentin sanatatea.

Dupa ce copiii si-au incheiat activitatea, profesorul ii incurajeaza sa ia parte la o discutie.

Cateva intrebari suplimentare:

- Care este modalitatea ta preferata de relaxare dupa scoala?

- Ce ar trebui sa iti amintesti sa faci pentru a te simti bine?

- Relaxarea in fata unui/unei telefon/tablete /laptop/televizor este o strategie buna pentru odihna?
- Toti avem nevoie de aceeasi perioada de timp pentru a ne odihni?

Rezumatul orei (5 min.):

Profesorul subliniaza faptul ca odihna corespunzatoare este o abilitate care poate fi imbunatatita.
Merita sa gasim un moment in fiecare zi pentru a ne gandi la factorii care ne descarca bateriile interne si la
cei care ne ajuta sa le reincarcam. Este important sa gasiti timp pentru a fi activi sau pentru a studia si
pentru a va odihni. Daca realizam acest lucru, viata noastra poate deveni mai stabila si ne vom putea
mentine umorul si 0 buna sanatate, si, de asemenea, vom performa mai bine la scoala.

Riscuri si recomandari:
Incurajam profesorul s& completeze fisa de lucru in acelasi timp cu elevii sau mai devreme daca

grupul necesita mai multa atentie. Daca ne prezentam propriul desen, acest lucru poate incuraja copiii sa
se concentreze asupra sarcinii, sa fie mai atenti si mai seriosi.
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Bibliografie:

Literatura recomandata profesorilor:

S. Shanker, Samoregulacja w szkole [Calm, Alert and Learning: Classroom Strategies for Self-
Regulation] translated by N.Fedan, A. Piskozub — Piwosz, Warszawa 2019.

D.J. Siegel, T.P. Bryson, M6zg na tak [The Yes Brain] translated by M. Gruszczynska, Warszawa
20109.

Literatura recomandata copiilor:

A. Stazka — Gawrysiak, Self — Reg, Opowiesci dla dzieci o tym, jak dziatac, gdy emocje biorg gore
[Self - Reg, Children's stories about how to act when emotions prevail] ,Krakow 2019.

M. Potter, Co sie dzieje w mojej gfowie? [What's Going On Inside My Head?] , translated by W.
Gornas, Warszawa 2019.
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Plan de lectie 9
Experimentez, simt, am nevoie

Domeniu: Capacitatea de a vorbi despre senzitivitate
Durata: 45 min.
Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7-10 ani ani

Sfaturi pentru profesor:

Scopul orei este de a abate atentia copiilor de la a-i judeca pe ceilalti spre a-si numi propriile emotii,
nevoi si de a-si numi cererile pe care le au céatre alte persoane. Abilitatea de baza pe care copiii ar trebui sa
o abtina de la aceasta ora este sa comunice ceea ce este important pentru ei, fara a se acuza si a se
insulta reciproc.

Profesorul ii incurajeaza pe copii sd examineze modul in care le vorbesc colegilor si ce aud zilnic de
la acestia. Ei subliniaza ca, in loc sa ii judecam si sa Ti etichetam pe ceilalti, putem vorbi despre noi insine,
despre ceea ce experimentam intr-o situatie data, despre ce avem nevoie si despre ce ar trebui sa cerem.
Prin utilizarea acestei strategii, crestem sansa ca vocea noastra sa fie auzitd si evitam multe potentiale
conflicte.

Profesorul i introduce pe copii in schema de comunicare ,, MIE” care contine urmatoarele:

Emotiile, sentimentele mele

Descrierea situatiei

Nevoile mele

Rugamintea personala, de exemplu, "Ma enervez cand aud pe cineva spunédnd ca desenul
meu este urét, as vrea sa pot desena in pace, te rog s& pleci de pe partea mea de
masa/banca."

PwnNpE

Merita subliniat faptul ca scopul orei nu este acela de a invata un model specific de formulare a
mesajelor, ci de a atrage atentia copiilor asupra faptului cd& modalitatile in care ne exprimam, alegerea
cuvintelor si intentiile noastre au impact indiferent daca suntem intelesi corect sau nu, si indiferent daca ne
facem prieteni sau adversari. Este vorba despre dezvoltarea unei abordari a comunicarii, care la randul ei
se bazeaza pe a vorbi despre sine in loc sa-i judeci pe ceilalti si comportamentul lor. Cand auzim pe cineva
vorbind despre sine, suntem mai dornici sa ascultam pentru ca nu ne simtim amenintati.

Scopul orei:
e Furnizarea de cunostinte despre regulile generale de formulare a mesajelor ,MIE”
e Cresterea auto-constientizarii in zona emotiilor si nevoilor noastre in diferite situatii
e Extinderea domeniului de aplicare al strategiilor de comunicare disponibile

Rezultatele orei:

AT

w WYZSZA SZKOtA : ; ’ L .
: A ekoNomi 1 INNowacs  EXPERT PSY * /\ Universitat d Alac'ant ULL | s, (-} @ Citta metropolitana
1 W LUBLINIE s iy = Universidad de Alicante e o di Roma Capitale }

This project has been funded with the support from the European Commission (project no: 2018-1-PL01-KA201-051033). This publication reflects the views only
of the author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

43



Erasmus+ EMM'M t"’ﬂf

e Copiii stiu ca un mesaj ,MIE” este o metoda de formulare a cererilor care contine informatii despre
sentimentele/nevoile/preferintele personale sau o rugaminte personala.

e Copiii sunt constienti de faptul cd modalitatea in care comunica are impact asupra perceptiei
acestora de catre ceilalti.
Copiii isi pot numi emotiile si nevoile in diferite situatii..
Copiii sunt capabili sa vorbeasca despre ceea ce se intAmpla fara sa judece.

Materiale si ajutoare:
e Anexa 22 pe suport de carton — scrisoare de la Gregory
e Anexa 23 pe suport de carton — o schema de formulare a mesajelor ,MIE”

Exercitiul 1(10 min.)

Profesorul citeste cu voce tare scrisoarea (Anexa 22):
“Buné copii!

V& rog sd-mi spuneti, cum sunt bateriile voastre interne? Incércate? Aveti multd energie? intreb
pentru ca eu trebuie sa mi le incarc putin! A fost o zi atat de interesanta! Am fost un pic ca un gardian al
comportamentului bun astazi in timpul unei zile de munca foarte solicitante. Acum am sansa s& va spun ce
se intampla.

Stii c& astazi am fost la ziua de nastere a colegului meu preferat de clasé - John. Ca gi restul clasei
mele, am fost invitat la centrul de joaca. Chiar la inceput, cand John isi desfasura cadourile, am avut prima
mea misiune. Toby, care stdtea langad mine, a vazut jocul pe care John I-a primit. El a spus céa este inutil
deoarece poti termina acest joc intr-o singura zi. 1-am spus repede sa taca, pentru ca nu voiam ca John sa
auda asta.

Cénd mancam tort, Marcella a murdarit din greseald bluza Nataliei. Cand Natalia a observant, a
facut-o proasta pe Marcella si a fugit la baie plangénd si nu a vrut sa vorbeasca cu nimeni pana la sfarsitul
petrecerii. Din fericire, s-a bucurat putin cand i-am adus dulciurile preferate.

In final, Jeremy, care era foarte obosit de zgomotul din camerd, a spus cé a fost o petrecere stupida.
A vrut s&-si sune parintii s& vina sa-| ia. Din fericire, am putut s&-| aduc intr-un loc mai linistit, unde a putut
s& se odihneasca.

Si stiti ce, si eu eram oboist din cauza zgomotului. M-as fi supérat si eu daca cineva mi-ar fi murdarit
hainele cu tort. Dar cred ca ai mei colegi au intrecut masura vorbind despre astfel de lucruri. Daca John ar
fi auzit toate astea, s-ar fi supdrat. Care ar fi, in opinia voastra, o modalitate mai buna de a exprima aceste
lucruri? Vi se intamplé vreodatd sa spuneti ceva prea dur sau sé auziti de la altcineva cuvinte care sunt
prea dure?

Salutari,
Gregory”
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Exercitiul 2 (15 min.)

Profesorul ii intreaba pe copii daca cineva, in mod regulat, le vorbeste intr-un mod care nu le place
sau face ceva ce nu le place. Profesorul ii incurajeaza pe copii sa-si aminteasca situatii specific, cu
exemple, dar fara acuzatii reciproce, iar elevii se vor gandi impreuna la modalitati alternative de exprimare
verbala in aceste situatii.

Pentru a facilita acest exercitiu, poate fi folosit un exemplu:

e Uneori, la fel ca Toby (unul dintre personajele mentionate in scrisoare) credem ca ceva este
lipsit de speranta. Dar pentru a nu supara pe nimeni, in loc sa ii judecam pe ceilalti, am
putea vorbi despre preferintele noastre: ,Vad ca iti place acest joc, dar eu prefer alte jocuri”.

e Uneori, suntem foarte furiosi pe cineva, pentru ca a facut ceva care ne-a suparat, dar in loc
sa 1i spunem ca e “prost”, i-am putea arata ceea ce nu ne place: ,Ma enervez foarte tare
cand cineva imi murdareste hainele, te rog sa fii atent daca treci pe langa mine atunci cand
am mancare” (in acest fel poti oferi cuiva indrumare despre ceea ce ar trebui sa faca in
viitor).

Cand discutati despre diferite situatii cu copiii, se poate utiliza urmatoarea schema (Anexa 23)

Alte situatii care pot fi discutate cu copiii:
- cineva care i{i spune ca esti un las, pentru ca nu vrei sa participi la un spectacol
- cineva care T{i cere sa joci fotbal atunci cand vrei doar sa stai singur
- cineva care rade de faptul ca nu participi la lectii de educatie fizica si spune ca esti slab
- cineva care te critica pentru ca nu te implicit/nu iei parte in/la activitati zgomotoase
- cineva care rade de faptul ca este posibil sa ai nevoie de mai mult timp de gandire Tnainte de a
da un raspuns
- cineva care spune ca esti dificil, pentru ca te enervezi mai des decét allii
- cineva care iti spune ca esti plangacios, pentru ca plangi cand nu reusesti sa realizezi ceva

Exercitiul 3 (15 min.)

Daca profesorul mai are timp, o a doua versiune a exercitiului poate fi propusa copiilor pe baza unor
experiente placute traite de ei. Profesorul ii roaga pe copii sa-si aminteasca cuvintele sau comportamentele
colegilor lor care Ti fac sa se simta bine si sa impartaseasca aceste experiente cu ceilalti folosind o schema
similara.
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Pentru a facilita acest exercitiu, se poate utiliza urmatorul exemplu:

e Toby i-a fost recunoscator lui Gregory pentru ca |-a oprit sa rosteasca observatii critice
despre jocul colegului lor si a decis sa-i multumeasca pentru reactia prompta: ,Mé& bucur cé
m-ai oprit din a spune c& acest joc este o prostie, as vrea sé fiu in continuare prietenul lui
John si gura mea mare ar fi putut provoca o cearta intre noi, as dori s& ma avertizezi in cazul
in care Tmi pierd controlului si sunt tentat s& spun ceva care sé ii jigneasca pe ceilalti.

Rezumatul orei:

Profesorul atrage atentia asupra faptului ca emotiile ne fac adesea sa spunem lucruri pe care le vom
regreta mai tarziu. Uneori se intdmpla ca fi jignim pe ceilalti, s& rddem de ei si sa ii poreclim. Acest lucru nu
schimba nimic in bine. Provoaca doar furie suplimentara si tensiune. Nu este usor sa vorbim despre noi
insine si despre propriile noastre nevoi si sentimente, iar acest lucru are nevoie de practica.

La Tnceput, atunci cand exprimam un mesaj ,MIE”, putem simtim ca suna amuzant sau nefiresc. De
multe ori ne este frica sa ne exprimam sentimentele, ne este rusine sau ne temem de respingere. intr-o
sala de clasa, fiecare persoana influenteaza atmosfera grupului, atmosfera care poate fi intotdeauna
imbunatatita pentru a promova deschiderea. Pentru ca cineva sa fie pregatit sa vorbeasca, ceilalti ar trebui
sa fie gata sa asculte cu compasiune si acceptare.

Riscuri si recomandari:

Pentru aceasta ora este necesar ca elevii sa aiba curajul de a vorbi despre sentimentele si nevoile
lor, precum si capacitatea de a se baza pe experiente personale sau de grup. Poate sa nu fie o sarcina
usoara. Nu ar trebui s& punem presiune pe nimeni sa vorbeasca in fata colegilor de clasa. Daca copiii au
dificultati in a-si aminti propriile experiente, am putea incepe cu exemplele date mai sus. Am putea, de
asemenea, sa le oferim copiilor pixuri si hartie si sa le cerem sa lucreze in perechi. in unele cazuri, acest
lucru poate fi mai usor, in special pentru copiii care au nevoie mai mult timp de gandire.

Bibliografie:

Literatura recomandata profesorilor:
- M. B. Rosenberg, Porozumienie Bez Przemocy [Nonviolent communication], translated by M.
Markocka-Pepol, 3rd Ed., Warszawa, 2017.
- A. Swidzikowska, Sygnalizator emocii i potrzeb [Signalling emotions and needs],
https://iweztusiedogadaj.blogspot.com/2019/11/sygnalizator-emocji-i-potrzeb-karta.html (accessed:

02.01.2020)
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Plan de lectie 10

Eu insumi intr-un grup

Domeniu: disciplinare inteleapta (functionarea in grup, protejarea granitelor personale)
Durata: 45 min.
Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7-10.

Sfaturi pentru profesor:

Scopul orei este familiarizarea elevilor cu conceptul de granite personale ca modalitate de creste a
constientizarii propriilor preferinte, nevoi si dorinte si, de asemenea, imbunatatirea capacitatii de a avea
grija de ei insigi pastrand in acelasi timp capacitatea de a reactiona atunci cand cineva face lucruri pe care
le considera neplacute, dificile sau nedorite. Cel mai simplu semnal care ne spune ca granitele noastre au
fost incalcate sunt emotiile. Cele care sunt considerate neplacute (furie, iritare, anxietate, frica, manie,
tensiune) ne spun ca ceea ce se intampla este o amenintare pentru echilibrul nostru emotional si ca
granitele noastre au fost probabil incalcate.

Granitele noastre pot fi incalcate de alte persoane care pot face lucruri pe care nu le dorim. Acest
lucru nu este intotdeauna intentionat. Adesea unii oameni nu isi dau seama ca ceva poate fi neplacut
pentru noi. Ei prezinta comportamente care sunt conduse de emotii, fara a reflecta. Sarcina noastra este sa
aratam clar ceea ce ne place si ceea ce nu ne place. Un instrument care s-ar putea dovedi util pentru a
comunica depre limitele noastre este mesajul “MIE”, mesaj cu care copiii sunt deja familiarizati.

Profesorul invita copiii sa se gandeasca asupra comportamentelor pe care ei nu le accepta cu
usurinta la ceilalti, ce Ti determina sa nu se simta bine si cum pot comunica clar despre cum se simt, despre
ce au nevoie si in ce situatii ar putea avea nevoie de sprijinul celorlalti.

Merita subliniat ca nu numai incalcarea limitelor ne poate provoca emotii neplacute. De asemenea,
este posibil s& ne simtim inconfortabil intr-o situatie Th care o altd persoana intdmpina dificultati si/sau
violenta. Asa functioneaza empatia. Datoritad empatiei, stim ce simt ceilalti oameni si ii putem sprijini sa igi
protejeze granitele prin ajustarea comportamentului nostru sau aparandu-i.

Scopul orei:
e Furnizarea de cunostinte cu privire la granitele personale si importanta lor
e Cresterea autoconstientizarii in ceea ce privegte propriile emotii si nevoi in diferite situatii
e Extinderea sferei strategiilor disponibile pentru protectia granitelor personale
e Dezvoltarea abilitatilor de recunoastere si respectare a granitelor altor persoane

Rezultatele orei:
e Copiii stiu ca fiecare persoana trebuie sa fie constientd de granitele personale si sa si le protejeze.
e Copiii inteleg faptul ca emotiile neplacute sunt semne ale incalcarii granitelor.
e Copiii sunt capabili sa faca fata situatiilor in care granitele personale sunt incalcate.
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e Copiii inteleg ca ceilalti oameni au propriile granite care nu trebuie incalcate.
Materiale si ajutoare:
- Anexa 24 pe suport de carton — scrisoare de la Gregory
Anexa 25 pe suport de carton — Situatji

- Foarfece

Exercitiul 1 (15 min.).

Profesorul citeste cu voce tare scrisoarea (Anexa 24):

“Buna!

Tocmai m-am intors dintr-o excursie cu scoala si am decis s& va scriu imediat. Astdzi am mers la
teatru sa& vedem piesa ,Hansel si Gretel”. Eu si colegii mei de clasd am agteptat cu nerdbdare aceasta
calatorie, mai ales ca intentionam s& mergem cu autocarul si s& ne intoarcem acasd seara tarziu.
Dimineata mi-am pregétit rucsacul si am fugit la scoala pentru a ma intalni cu toti ceilalti inainte de a pleca.
Eram incantati. Am impietrit cdnd am observat cé langa autobuzul nostru se afla clasa lui Frank. Frank este
un bdiat care 1i chinuie adesea pe ceilalti copii si este foarte zgomotos. V& mai amintiti cum mi-a creat
recent probleme in sala comund? Din acel moment, nu am mai avut o parere foarte buna despre el.

Asa cum ma asteptam, de la bun inceput Frank a provocat multe probleme. El a inceput s& 1i impingéa
pe ceilalti in timp ce stateau la rand pentru a ajunge la vestiar si apoi a inventat scuza conform céreia a fost
doar un accident. Alta data, el a ocupat locul altcuiva in autobuz si a afirmat c& acela a fost locul séu de la
inceput. Sau a facut o gluméa si a ascuns palariile fetelor facandu-le sa planga, iar acestea au vrut s&-si
cheme parintii pentru a le duce inapoi acasa.

Observand toate acestea, mi-am amintit ce am invéatat de la voi. Cand suntem deranjati de ceva, este
bine s& identificam ce se intdmplé si s& vorbim despre ceea ce simfim si, de asemenea, despre ceea ce
avem nevoie de la cealaltd persoana. Asa cd, i-am spus imediat lui Frank: ,M& enervez cénd ascunzi
paléariile fetelor. As dori s& le dai inapoi.” Initial, Frank nu a fost deranjat de ceea ce am spus. Dar trebuie
s&a recunosc ca am fost atat de stresat incat am vorbit foarte incet si cu o voce tremuranda. Totusi, dupd o
clipd, am repetat aceeasi propozitie mai tare si cu mai multé incredere. Frank a rdmas stané de piatra si
doar se holba a mine. Am fost foarte surprins pentru ca dupa putin timp, colegii mei John si Toby mi s-au
alaturat. Si, de asemenea, i-au spus ferm ce pdrere au despre situatie. Dupé aceea, Frank nu a avut de
ales si a inapoiat fetelor ceea ce furase mai devreme. Tremuram ca o frunza de frica, dar eram atat de
mandru de mine si, desigur, si de colegii mei de clasé!

Evident, asta nu inseamné& c& Frank s-a comportat ca un inger pané la sfarsitul excursiei. I-a chinuit
si i-a deranjat pe ceilalti de céteva ori. Si chiar mi-a lovit scaunul cu piciorul Tn timpul spectacolului, dar nu
am avut nicio problemé& sa& imi exprim parerea cu privire la comportamentul lui. Si stiti ce? S-a oprit.
Cumva, cuvintele pot avea o putere mare.

Salutari,

AP
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Gregory”

Profesorul le adreseaza elevilor urmatoarele intrebari despre scrisoare:

Despre care dintre aventurile sale scrie Gregory?

Care a fost cel mai dificil aspect al excursiei cu scoala?

Ce a facut Gregory pentru a opri comportamentul colegului sau?
Care au reactionat John si Toby la ceea ce a facut Gregory?
Cum s-a simtit Gregory dupa ce i-a reprosat colegului sau?

Exercitiul 2 (25 min.)

Profesorul invita elevii sa-si exerseze abilitatile nou dobandite de a-si proteja granitele personale cu

ajutorul mesajului ,MIE” si subliniaza ca, in calitate de martori, putem oferi sprijin celorlalti. Profesorul
imparte elevii in grupuri de patru si ii informeaza ca sarcina lor este de a simula o reactie la
comportamentele dificile ale colegilor lor h doua moduri:

1. Doua persoane sunt implicate in sceneta. O persoana incalca granita (face ceva deranjant), iar

cealalta persoana incearca sa aiba grija de ceilalfj.

2. Patru persoane sunt implicate in scenetd. O persoana incalca granita (face ceva deranjant), iar

cealalta persoana se apara, ceilalti doi joaca rolul martorilor care ofera sprijin.

in functie de marimea clasei si de numarul de grupuri, putem folosi un numar corespunzator de

situatii problematice (Anexa 25)

Situatia 1

Anne are nevoie de timp de géandire Tnainte de a raspunde la intrebarea profesorului. De
fiecare data cand este gata sa raspunda, este intrerupta de Toby, un coleg de clasa care sta in
fata si care raspunde in locul ei. Anne uitd apoi ce trebuia s& spuna si chiar si atunci cand
profesoara ii spune lui Toby sa nu mai vorbeasca, ea nu poate sa spuna nimic.

Sceneta 1 —in ce fel ar putea Anne sa aiba grija de ea insasi?
Sceneta 2 — cum ar putea colegii sa o sprijine pe Anne?

Situatia 2

Toby isi pierde cumpatul cu usurinta. Astazi, in drum spre scoala, s-a certat cu fratele sau.
Acum este atat de nervos incéat daca cineva il atinge sau il priveste, crede ca o face pentru a-l
enerva. Din pacate, prima ora este de educatie fizica. Trebuia sa avem o competitie sportiva cu
o alta clasa de aceeasi varsta. Cand se indrepta spre sala de sport, s-a lovit de un alt baiat
care venea din directia opusa. S-a enervat imediat si a vrut sa 1l jigneasca.

Sceneta 1- ce poate face Toby pentru a-si pastra echilibrul emotional si ce poate face colegul
care l|-a lovit accidental pe Toby?
Sceneta 2 - cum ar putea colegii sa il sprijine pe Toby?
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Situatia 3

Barbara acorda multa atentie accesoriilor sale pentru scoala. T$i aranjeaza creioanele colorate,
are intotdeauna creioanele ascutite si isi pastreaza stiloul preferat cu toate celelalte lucruri.
Este colega de banca cu Joanna, care de multe ori i imprumuta lucrurile fara sa intrebe mai
inti. Barbara nu a fost foarte deranjata, dar in ultima vreme, Joanna a pus creioane rupte in
penar si ultima data a imprumutat stiloul ei unui alt coleg de clasa, care I-a pierdut. Barbara si-
ar dori sa-i fie inapoiate materialele la timp si in stare buna, dar nu vrea sa o supere pe
Joanna.

Sceneta 1 - ce poate face Barbara pentru a avea grija de ea insasi?
Sceneta 2 - cum ar putea colegii sa o sprijine pe Barbara?

Situatia 4

Natalia se ingrijoreaza foarte mult - se intreaba daca va face bine la test. Parintii ei vor fi
multumiti de ea? Va performa la competitia de matematica? O sa se descurce bine la teme?
Se ingrijoreaza de multe alte lucruri. Un coleg de clasa rade de Natalia. De fiecare data cand
este ingrijorata de notele sale, rezultatele competitiei sau este stresata pentru ca trebuie sa
raspunda intrebarilor profesoarei, el aratd cu degetul spre ea si 0 numeste tocilara si rade de
grijile ei. Aceast lucru o supara si mai tare.

Sceneta 1 - ce poate face Natalia pentru a avea grija de ea insasi?
Sceneta 2 - cum ar putea colegii sa o sprijine pe Natalia?

Situatia 5

Jeremy este deranjat de multe lucruri. El este distras cand Peter bate cu stiloul in banca. Se
enerveaza cand masina de tuns iarba scoate sunete care pot fi auzite din interior si cand
cineva incearca sa vorbeasca cu el in timp ce citeste un text. Astazi este ziua in care Peter nu
poate sta linistit. Nu este sufficient ca bate cu stiloul in banca, dar face zgomot cu scaunul gi se
intoarce catre Jeremy pentru a-i pune diferite intrebari. Jeremy este pe punctul de a exploda.
Incé nu a rezolvat nicio problema la matematica, din cauza zgomotului continuu uita ce trebuia
sa scrie.

Sceneta 1 — ce poate face Jeremy pentru a avea grija de el insusi?
Sceneta 2 — cum ar putea colegii sa il ajute pe Jeremy (si poate chiar si pe Peter)?

Situatia 6

Lui Kate i place sa citeasca carti mai mult decat orice pe lume. Citeste mult chiar gi in timpul
pauzelor de la scoala. Pur si simplu nu-i place sa alerge pe hol ca alti copii, de asemenea, o
obosesc oamenii care vorbesc cu voce tare si se ceartd. Cea mai buna prietena a ei este Iga, i
place sa vorbeasca cu ea si stau in aceeasi banca. Recent, Iga a rugat-o sa joace un joc cu
alte fete in timpul pauzelor. De multe ori o trage de méana ignorand complet protestele ei. Kate
preferd sa stea la biblioteca in timpul pauzelor, dar nu vrea sa-si supere prietena, asa ca isi
petrece pauzele in hol cu Iga si alti colegi. Din pacate, din aceasta cauza atunci cand se
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intoarce acasa, este atat de obosita incat nu este capabila sa se concentreze asupra temelor.

Sceneta 1 — ce poate face Kate sa aiba grija de ea insasi?
Sceneta 2 - cum ar putea colegii sa o sprijine pe Kate?

Inainte de concluzii lectiei, profesorul poate pune urmétorele intrebéri suplimentare:

- Cum te-ai simtit cand i-ai reprosat cuiva ceva fara sa ai niciun sprijin?
- Cum te-ai simtit cand colegii tai te-au ajutat sa faci fata problemei?

- Cum ai reactionat cand doar o singura persoana ti-a reprogat ceva?

- Cum ai reactionat cand mai multe persoane ti-au reprosat ceva?

- Cum te-ai simtit sa privesti dificultatile celorlalti?

- Cum te-ai simtit cand ai ajutat pe cineva?

Rezumatul orei (5 min.):

Profesorul subliniaza ca, atunci cand facem parte dintr-un grup, merita sa fim atenti nu numai la
propriile noastre nevoi, ci si la nevoile altor oameni. Desi suntem diferitj, fiecare isi poate gasi locul in grup,
uneori este posibil sa avem nevoie doar de un pic de intelegere, amabilitate si sprijin.

Riscuri si recomandari:

Impértirea grupului poate fi aleatorie. Cu toate acestea, daca se stie ca exista in grup oameni intre
care existd un conflict in desfasurare, profesorul 7i poate pune in echipe diferite. In mod similar, daca un
profesor constata ca o situatie ipotetica descrie o dificultate relevanta pentru unul dintre elevi, el poate fi
pus ntr-un grup care se ocupa de o alta problema.

Merita sa va asigurati ca toti elevii sunt implicati. Cu toate acestea, daca profesorul stie ca unui elev
nu ii place sa performeze in fata unui public, acesta poate supraveghea activitatea grupului astfel incat
copilul care doreste sa se retraga primeste rolul persoanei de sprijin, de exemplu, folosirea gesturilor -
mangaiat pe spate, ii ofera ceva celui pe care il sprijina.

Bibliografie:
Literatura recomandata copiilor

- J. Sell, E. Mierzynska — Iwanowska, A. Belter (red.), 12 waznych praw. Polscy autorzy o prawach
dzieci [12 Important Laws, Polish Authors on Children’s Rights] , Poznanh 2017.
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Plan de lectie 11

Eu Tnsumi in lume

Domeniu: disciplinare inteleapta (functionarea in grup, protejarea granitelor personale)
Durata: 45 min.
Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7 si 10 ani

Sfaturi pentru profesor:

Scopul orei este de a prezenta subiectul protectiei granitelor personale intr-un context social mai larg
si de a abate atentia copiilor de la relatiile lor cu colegii lor la relatiile lor cu adultii. Un alt obiectiv este
furnizarea de informatii cu privire la posibilitatea exprimarii dezaprobarii cu privire la comportamentele
adultilor pe care copiii le pot considera jenante, neplacute sau nedrepte.

Profesorul i incurajeazad pe copii sa-si aminteasca conceptul de granite personale in contextul
formarii unei constientizari a propriilor noastre preferinte, nevoi si dorinte si capacitatea de a avea grija de
ei prin eforturi active pentru bunastare, dar si capacitatea de a reactiona atunci cand cineva face lucruri
care ni se par neplacute, dificile sau care nu sunt binevenite. Profesorul le aminteste copiilor ca au dreptul
de a-si proteja granitele personale nu numai in relatiile cu colegii lor, ci si cu adultii. Raméane la latitudinea
copiilor s decida céat de stransa este o relatie pe care ar dori sa o aiba cu membrii familiei, prietenii si
vecinii, au dreptul la intimitate, protectie impotriva ranilor si sa aiba propria lor opinie.

Merita subliniat faptul c& copiii sunt crescuti in familii cu traditii si stiluri parentale diferite. Tn mod
traditional, Tn cultura noastra, copiii sunt incurajati sa fie draguti si politicosi fatd de persoanele in varsta,
chiar daca incearca sa intre intr-o relatie cu copiii intr-un mod care le este dificil acestora.

Scopul orei este de a incuraja copiii s& aiba grija de limitele lor in relatile cu adultii n ceea ce
priveste sentimentele si intentiile lor (care sunt adesea bune).

Scopul orei:
e Furnizarea de cunostinte cu privire la subiectul limitelor/granitelor personale si protectia acestora in
contextul relatiilor lor cu adultii
Cresterea constientizarii de sine cu privire la propriilor emotii i nevoi in diverse situatii
Extinderea sferei de aplicare a strategiilor disponibile pentru protectia granitelor personale in ceea
ce priveste formarea relatiilor cu adultii
e Dezvoltarea abilitatilor de recunoastere si respectare a granitelor adultilor

Rezultatele orei:

w 7 . . y i ﬁ
. A EKONOMI | NNOWACI! EXPERT PSY ’ /_\ Universitat d’Alacant ULL | S &_ @ Citta metropolitana ' @,

1 W LUBLINIE skt gy Universidad de Alicante di Roma Capitale SRESHA SFia

This project has been funded with the support from the European Commission (project no: 2018-1-PL01-KA201-051033). This publication reflects the views only
of the author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

52



Erasmus+ EMM'M t"’ﬂf

Copiii stiu ca fiecare persoana ar trebui sa fie constienta si sa isi protejeze granitele personale.
Copiii se pot descurca in situatii in care granitele lor sunt incalcate de adulti.

Copiii stiu pe cine se pot baza intr-o situatie n care granitele lor sunt incalcate.

Copiii inteleg ca altii, inclusiv adultii, au propriile lor granite care nu ar trebui incalcate.

Materiale si ajutoare:
- Anexa 26 pe suport de carton — scrisoare de la Gregory
- Anexa 27 pe suport de carton — Situatii si sfaturi (una pentru fecare grup)
Foarfece

Exercitiul 1 (10 min.)

Profesorul citeste cu voce tare scrisoarea (Anexa 26).
“Buna!

Métusa Barbara si unchiul Thad au venit s& stea la noi. Ar trebui sa-ti amintesti de el, unchiul Thad este un
glumet care mi-a dat cateva sfaturi cand am vrut s&-mi ajut colegii de clasa care trebuiau s& faca un
spectacol. Unchiul si matusa mea au célatorit de la Cracovia si au rdmas la noi in weekend. Tmi place
foarte mult cand avem oaspetfi. Poate ca nu sunt un fluture social (dar stiati deja c& nu sunt deloc unul!),
dar imi place sa stau cu toti ceilalti si sd ascult despre ce vorbesc. Aceasta vizitd a fost neobisnuitad si
trebuie sa recunosc cé a fost destul de obositoare. In momentul in care unchiul a intrat in casd, ca o gluma,
mi-a strans mana foarte ferm. Matusa mea, la rédndul ei, mi-a cerut s& o sarut pe obraz, lucru pe care nu
voiam sé&-l1 fac. Apoi a insistat s& ma asez la ea in brate. Ea a mentionat c& atunci cand eram mic,
obisnuiam sé& fac asta. Numai cd nu mai sunt atat de mic! Cand parintii mei au spus c& am note bune la
scoald, unchiul meu a vrut sa recit o poezie in fata tuturor si stiti cat de mult imi displace séa fac acest lucru
in fata unui public cand toaté lumea ma priveste. Cumva am reusit s& méa scuz si m-am strecurat in camera
mea. In cele din urmé&, cand eram in baie, matusa mea a intrat din gregeald. Nu a fost deranjatd ca ma
schimbam. Ea a spus céa atunci cdnd eram mic, imi schimba scutecele, asa cd nu am de ce s&-mi fie
rusine. Din fericire, tatal meu a auzit conversatia si a rugat-o pe matusa mea sé astepte sa plec din baie.

Stii ce, imi place cand unchiul meu spune glume, imi place s& mé prostesc cu el si s&-i ascult
aventurile amuzante. La randul ei, matusa o ajuté intotdeauna pe mama si poate explica o problema dificila
de matematica ca nimeni altcineva. De asemenea, face cele mai delicioase gogosi din intreaga lume! Dar,
din p&cate, unchiul si matusa mea intrec uneori masura. Nu stiu cum s& reactionez. Spune-mi te rog, tu ce
faci in astfel de situatii?

Salutari,
Gregory”

Profesorul le adreseaza elevilor urméatoarele intrebari despre scrisoare:

AP
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Cine l-a vizitat pe Gregory acasa?

Potential of highlysensitivity

Care au fost comportamentele unchiului si matusii care |-au deranjat pe Gregory?

Cine Il-a ajutat pe Gregory?

Exercitiul 2 (30 min.)

Profesorul discuta cu copiii subiectul protejarii granitelor personale in relatiile cu adultii si le spune ca
toata lumea are dreptul sa obiecteze atunci cand un adult face ceva care poate fi neplacut, jenant sau
daunator pentru ei. Profesorul mentioneaza, de asemenea, ca obiceiurile adultilor pot reflecta modul in
care au fost ei tratati cand erau copii si ca nu exista intentii rele in spatele acestui comportament. De
asemenea, se Intdmpla frecvent ca adultii sd nu-si dea seama ca nu tuturor copiilor le place sa faca schimb
de saluturi sau sa se joace in acelasi mod si ca pot avea nevoi diferite in ceea ce priveste o relatie. Putem
vorbi Tntr-un mod bland sau chiar amuzant despre ceea ce nu ne place folosind mesajul ,MIE” sau chiar sa

transformam totul intr-o gluma.

Profesorul imparte copiii in echipe de 3-4. Fiecare echipa primeste carduri cu o descriere a catorva
situatii dificile care implica adultii si lista sfaturilor (modalitati de a face fata, raspunsuri scurte). Copiii sunt
rugati sa potriveasca sfaturile cu situatile (Anexa 27 - prezentate in asa fel incat fiecare situatie si sfat sa
fie separat). Incluse in lista de sfaturi, existd, de asemenea, unele elemente care ar trebui respinse,

deoarece pot duce la un conflict sau pot incalca pur si simplu granitele cuiva.

Situatie ipotetica

Modalitati de a face fata

Matusa ta te imbratiseaza si saruta cu
incapatanare de fiecare data cand te saluta si
iti displace acest lucru.

Va salutati matusa spunand: ,Buna, matusa,
ma bucur sa te vad”. Si cand vrea sa te
imbratiseze, poti spune ,, Eu imi imbratisez
numai jucariile”.

Spui: ,Ma simt nelinistit cGnd ma imbratisezi si
ma saruti, prefer sa salut de la distanta, sa ne
salutam spunandu-ne salut daca nu te
deranjeaza”.

(Le puteti cere parintilor dvs. sa va ajute.)

Ascunde-te in spatele cuiva si spune-i matusii
tale ca nu-ti place de ea. Nu te va mai deranja.

Bunicul tau vrea sa stai la el in brate in timp
ce ai o conversatie iar tu trebuie sa iesi din
aceasta situatie.

Spui: ,Ma voi aseza vis-a-vis, ca sa te pot privi
in ochi”.

i spui: ,Cred c& sunt prea mare pentru a sta in
brate, nu vreau sa insisti, s& vorbim ca adulfii’.
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Potential of highlysensitivity

Cand te {ine in brate bunicului tau, te rasucesti
si sari, astfel incat sa devina incomod sa te mai
fina. Poate ca acum te va lasa in pace.

La fiecare petrecere in familie, matusile si
unchii Tti pun multe intrebari, de exemplu - ai
un prieten/a? Ce mai faci la scoala?

Iti cer sa raspunzi in fata tuturor si tu urésti cu
adevarat acest lucru.

Spui: ,Nu vreau sa vorbesc despre asta chiar
acum, poate altadata”, si te intorci la treburile
tale.

Spui: ,Nu stiu cum sa ma exprim, poate ca ar fi
mai bine sa desenez” si apoi pleci pentru a
face niste desene.

Spui: ,Nu este treaba ta” si fugi in camera ta.

Mama ta le arata musafirilor poze cu tine de
cand erai bebelus, poze in care erai
dezbracat/a si te simti foarte jenat/a de acest
lucru.

Spui: ,Mama, sa trecem mai departe, as dori
ca aceste imagini sa ramana private.”

Spui zambind: ,Poti sa te uiti la poze cu mine
gol/goala daca imi arati si tu poze cu tine”.
Speri ca adultii sa inteleaga la ce te referi.

lei albumul si fugi afara din camera, apoi furios
distrugi toate fotografiile.

Iti intalnesti vecinul in fata casei. El iti pune
multe Tntrebari personale despre familia ta si
nu vrei sa raspunzi (crezi ca nu este treaba
ui).

Spui: ,Nu am timp sa vorbesc acum?”, apoi iti iei
la revedere politicos si pleci.

Dupa fiecare intrebare, in loc sa dai un
raspuns, pui o intrebare Thapoi de genul: De ce
intrebati? Dar tu? Si ce crezi? lar el se va
plictisi in cele din urma.

li spui vecinului ca este bagacios si pleci.

Ti-e frica de intuneric, din aceasta cauza
dormi cu veioza aprinsa. Unchiul tau a aflat
recent despre asta si rade de tine, numindu-
te las.

Spui zambind: “Toata lumea are puncte slabe,
le stii pe ale mele, spune-mi despre ale tale.”

Spui: ,Nu este amuzant pentru mine, asa sunt
eu, sa nu mai vorbim despre asta.”

Nu spui nimic. Crezi ca unchiul tau are
dreptate.

Profesorul discuté cu copiii sarcina finalizata. Cand comparati raspunsurile echipelor, pot fi adresate cateva

intrebari suplimentare:

LN
- Ce reactii ne dau detalii despre emotiile si nevoile copiilor? LN
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- Tncalcam granitele prin insultarea altora?

- Ce putem face atunci cand adultii ne ignora solicitarile?

- Cine ne poate ajuta sa avem grija de noi insine?

- Ce alte situatii pot fi dificile pentru copii? Cum ar trebui sa reactioneze?

Rezumatul orei (5 min.):

Profesorul subliniaza c&, in relatiile cu adultii, poate fi dificil s ne aparam limitele/granitele. n aceste
cazuri, meritad sa le cerem ajutorul unor adulti apropiati (parinti, bunici, matusi, frati mai mari etc.) care ne
cunosc dificultatile si ne pot oferi sprijin in situatii dificile atunci cand este nevoie. De asemenea, este
recomandat sa intrebati copiii cine 1i poate sprijini, in cine pot avea incredere atunci cand au probleme.
Este important ca toata lumea sa fie constientd de faptul ca pot exista situatii in care sprijinul unui adult
apropiat poate fi necesar si ca poate fi, de asemenea, cazul in care o anumita persoana de la care
solicitam ajutorul nu ne poate trata cu seriozitate. In acest caz, copilul ar trebui sa incerce s& gaseasca pe
altcineva.

Riscuri si recomandari:

Tmpér‘;irea in grupuri poate fi aleatorie, deoarece sarcina nu priveste relatiile dintre copii. Cu toate
acestea, meritd sa va asigurati ca exista un cititor fluent in fiecare grup. In cazul unor dificultati, poate fi
utilizata o versiune simplificatd a exercitiului pentru copiii de la gradinitd. Deoarece lectia are ca scop
motivarea copiilor s& vorbeasca despre dificultati care implica relatii cu adultii, ar putea exista riscul de a
dezvalui situatii de abuz. Acest lucru nu poate fi rezolvat in clasa, totusi, nici copiii nu trebuie lasati fara
indrumare, ceva de genul urmatoarei propozitii poate rezolva situatia: ,Ceea ce spui este important, hai sa
vorbim despre asta dupa ore” si apoi profesorul ar trebui sa continue cu lectia. Dupa ora, profesorul ar
trebui sa vorbeasca cu copilul despre ceea ce a spus.

Bibliografie:
Literatura recomandata copiilor:

-~ M. Potter, Co sie dzieje w mojej gtowie? [What's Going On Inside My Head?] , translated by W.
Goérnas, Warszawa 2019.

- J. Sell, E. Mierzynska — lwanowska, A. Belter (red.), 12 waznych praw. Polscy autorzy o prawach
dzieci [12 Important Laws, Polish Authors on Children’s Rights] , Poznah 2017.

- J. Sell, E. Mierzynska — Iwanowska, A. Belter (red.), 12 waznych praw. Polscy autorzy o prawach
dzieci, Poznan 2017.
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Plan de lectie 12

Creierul pozitiv

Domeniu: Constientizare - construirea rezilientei mentale
Durata: 45 min.

Grup tinta: copii cu varsta cuprinsa intre 7 si 10 ani
Sfaturi pentru profesor:

Scopul orei este de a incuraja elevii s& exerseze recunostinta si sa caute in mod activ trasaturi
pozitive la colegii lor in cadrul unei clase/grup. Abilitatea de a observa ceea ce este bun, frumos si valoros
la alte persoane, aprecierea eforturilor si trasaturilor pozitive modeleaza o atitudine pozitiva fatd de lume si
fata de ceilalti oameni si este unul dintre elementele cheie ale rezilientei mentale.

Profesorul ii incurajeaza pe copii sa faca schimb de informatii pozitive unii despre ceilalti, cuvinte de
apreciere si recunostinta.

Merita subliniat faptul ca feedback-ul pozitiv, mai mult decéat critica, ii motiveaza pe alti oameni sa
lucreze asupra lor si sa construiasca relatii mai reusite cu ceilalti. Ceea ce am putea aprecia la colegii
nostri sunt, printre alti factori, abilitatile pe care le-au dezvoltat recent, abilitdti speciale, persistenta in
obiectivele lor, modul lor general de a fi care are un impact pozitiv asupra atmosferei grupului. De
asemenea, le putem multumi colegilor nostri pentru cuvintele pozitive si gesturile utile, subliniind céat de
importante sunt pentru noi.

Merita s& va asigurati ca recunostinta si feedbackul pozitiv sunt practica de zi cu zi din cadrul
grupului. Acest lucru ofera copiilor sansa de a-si schimba perspectiva de la formularea de judecati si
acuzatii reciproce la o atitudine prin care vor vedea schimbarile pozitive, micile succese si efortul individual
al fiecarei persoane de a mentine o atmosfera buna in clasa.

Scopul orei:
e Furnizarea de cunostinte cu privire la semnificatia feedback-ului pozitiv in construirea relatiilor de
succes

e Cresterea stimei de sine
e Rezumaatul lucrarilor pe care grupul le-a finalizat, comentand orice schimbari pozitive notabile

Rezultatele orei:
e Copiii stiu ca exista ceva care meritd apreciat la toata lumea.
e Copiii sunt capabili s& comunice colegilor lor feedback pozitiv.
e Copiii pot primi feedback pozitiv de la colegii lor.
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e Copiii inteleg ca ceea ce spunem si cum spunem celorlalti si despre ceilalti impacteaza atmosfera
relatiilor noastre reciproce.

Materiale si ajutoare:
e Anexa 28 pe suport de carton — scrisoare de la Gregory
e Anexa 29 pe suport de carton — notitele/felicitarile lui Gregory (exemplu de foaie de lucru
completata)
e Anexa 30 pe suport de carton — felicitari de multumire (copii in functie de numarul de elevi)
e Foarfece
e Materiale pentru desenat: creioane, carioci, pixuri (optional)

Exercitiul 1 (15 min.)

Profesorul citeste cu voce tare scrisoarea (Anexa 28):
“Buna, prieteni!

Sunt extrem de fericit pentru c& s-au Intamplat multe lucruri pozitive in ultima vreme. Tn primul rand,
sémbéta trecuta a fost ziua mea de nastere! Probabil, |la fel ca toti ceilalti, iubesc aceasta zi si nu doar
pentru ca pot manca cat mai multe dulciuri vreau sau pentru ca primesc cadouri fantastice. Mai presus de
toate, o iubesc pentru ca pot invita tofi oamenii apropiati la petrecerea mea. Desigur, périntii mei au fost
prezenti. I-am invitat si pe unchiul Thad (va amintiti de el, glumetul care mi-a dat sfaturi despre cum s&-mi
sustin prietenii care trebuiau s& faca un spectacol) si pe métusa Barbara (cea care vrea intotdeauna s& o
sédrut pe obraz cand o salut). Si bineinteles, colegii mei de clasé au fost si ei acolo - i-am invitat pe tofi!
Chiar si pe Toby, desi nu-mi place foarte mult, pentru c& este foarte gélagios sili batjocoreste pe ceilalfi.
Dar nu vefi ghici cine altcineva a mai venit - vechiul meu prieten de la scoaléd - Jimmy. Aproape ca am
cazut de pe scaun cand l-am vazut!

Petrecerea a fost grozava. Stiti cd nu-mi place s& fiu in centrul atentiei si nu-mi plac locurile
zgomotoase. Dar am incercat sa-mi gestionez emotiile. M-am géndit la toate inainte de petrecere si am
avut jocuri care sa se potriveasca tuturor si care sa fie insotite de muzica relaxanta. Dar, trebuie s&
recunosc ca am fost destul de obosit dupa petrecere.

Chiar si astazi, sunt incé intr-o dispozitie excelentd. Si cdnd mé& gandesc la toate acestea, cred ca
este minunat s& primesti cadouri, dar s& le oferi altora este chiar mai bine. Sunt un bun observator, asa cé
am vazut cét de fericiti erau toti cand am deschis cadourile de la ei. Chiar acum am decis sé le fac cateva
cadouri. Pentru fiecare persoana care a fost la petrecerea mea, am creat o mica felicitare cu un mesaj care
sé exprime ce imi place la ei sau pentru ce as dori s& le multumesc. Scrierea unei felicitari pentru mama,
tata, John sau Jimmy a fost foarte usoara! A trebuit s& ma gandesc mai mult la ce sé&-i scriu matusii
Barbara sau lui Toby. Dar, mi-am dat seama cé& si atunci cand vad doar caracteristici enervante in
comportamentul cuiva, Tn ciuda acestui fapt, s-ar putea sa gasim in continuare unele caracteristici pozitive.
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In cele din urméd, am creat o felicitare pentru voi. Doriti s& aruncati o privire?

Salutari,
Gregory”

Profesorul prezinta clasei felicitarile scrise de Gregory (Anexa 29) si le citeste impreuna cu elevii.
Profesorul poate adresa cateva intrebari suplimentare:

- Pentru cine a pregatit Gregory felicitarile?

- Ce informatii contineau felicitarile sale?

- Pentru cine a fost felicitarea care a fost cel mai usor de scris?

- Pentru cine a fost felicitarea care a fost cel mai dificil de scris? De ce?

Exercitiul 2 (25 min.)

Profesorul imparte in mod aleatoriu elevii in grupuri de sase si le cere sa stea impreuna la masa.
Fiecare elev primeste o fisa de lucru (Anexa 34). Sarcina lor este de a scrie o felicitare/nota pentru fiecare
membru al grupului lor, spunéndu-le pentru ce sunt recunoscatori, sau ce le place sau admira in ei. Dupa
finalizarea sarcinii, copiii taie notele si le dau destinatarilor. O a sasea noté/felicitare poate fi datd unei
persoane alese din clasa sau poate fi economisita pentru altcineva caruia ar dori sa-si exprime aprecierea
(un membru al familiei, cineva din afara grupului de la gradinita).

- Profesorul adreseaza urmatoarele intrebari:
- Care au fost sentimentele care au insotit scrierea si acordarea felicitarilor?
- Care au fost sentimentele care au insatit citirea felicitarilor primite?

Rezumatul orei (5 min.):

Profesorul subliniaza ca, in acelasi mod in care este placut sa primesti cadouri sau sa asculti cuvinte
pozitive despre sine, este de asemenea plécut s& le oferi aceleasi lucru si celorlalti. Ti facem pe altii fericiti
spunandu-le lucruri frumoase, multumindu-le pentru ceva sau oferindu-le un mic cadou. Gesturile amabile
de zi cu zi sunt cele care construiesc o atmosfera buna, promovéand astfel relatii stranse si incredere
reciproca.

Riscuri si recomandari:

In timp ce elevii lucreaza, profesorul se misca printre ei si noteaza dacé toti elevii se concentreazé pe
calitatile si abilitatile pozitive ale colegilor lor. Este important sa indicati ca fiecare mesaj ar trebui sa fie
frumos. Tnainte de a scrie mesajul, fiecare copil ar trebui s& se gandeascad dacéa ar dori sa primeasca o
astfel de felicitare - ar fi frumos pentru ei? De asemenea, merita subliniat copiilor ca generalizarile precum
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,esti dragut, de treaba” este mai bine sa fie evitate - este mai bine sa te concentrezi mai degraba pe ceva
specific, raspunzand la intrebari despre ceea ce face persoana pe care o consideri draguta sau cum se
comporta.

Exercitiile propuse in acest plan trebuie practicate de mai multe ori si repetate astfel incat toata
lumea, din cand in cand, sa fie apreciata pentru ceva. De asemenea, merita ca profesorul sa se angajeze
in practica exprimarii recunostintei, notdnd ceea ce este mai bun in fiecare elev, apreciind eforturile si
progresul lor. Sa ne amintim ca exemplul vine de sus.

Bibliografie:

Literatura recomandata profesorilor:

- D.J. Siegel, T.P. Bryson, Mézg na tak [The Yes Brain] translated by M. Gruszczynska, Warszawa
20109.
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