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MANAGEMENTUL EMOTIILOR

INTRODUCERE

Ghidul de fata se adreseazd profesorilor care au ales sa includd in oferta institutiei
lor disciplina optionald ,,Managementul emotiilor” - disciplind care face parte din
oferta nationald de curriculum la decizia scolii. Aceastd disciplind optional& ofera
ocazii relevante pentru pregdtirea tinerilor de a deveni cetdteni activi si responsa-
bili, pentru a face fatd cu succes atdt cerintelor vietii publice, cat vietii private. Se
adreseazd tuturor elevilor, indiferent de filierd, profil sau specializare si se incadrea-
za tematic in ariile curriculare Om si societate, Consiliere si orientare si Limba si co-
municare.

Ghidul metodologic insoteste programa scolara si oferd exemple de practici
didactice, propuneri de activitdti, fise de lucru si scenarii de lectie care pot fi folosite
in clasa. Activitdtile propuse prin intermediul acestui ghid metodologic au caracter
orientativ, optiunile pentru desfdsurarea activitatilor apartinand fiecdrui profesor,
in functie de conditiile specifice ale activitatii sale. Activitdatile propuse urmaresc sa
punad in valoare o serie de competente ale elevilor si sa le nuanteze, sa le dezvolte
din perspectiva managementului emotiilor — de exemplu, gandirea critica, comuni-
careaq, rezolvarea de probleme, lucrul in echipd, autoanaliza etc. Pentru unele teme,
scenariile didactice cuprind sugestii de activitati care depasesc timpul obisnuit al
unei ore de curs. Aceste activitati pot fi selectate si adaptate de fiecare profesor, in
functie de contextul concret al clasei cu care lucreaza.

Fiind o disciplind optionald integrata la nivelul mai multor arii curriculare, poate
fi predata de profesori de diferite specializari sau de profesori diriginti. Astfel, ghidul
metodologic isi propune sa ofere repere si sprijin pentru aplicarea adecvata a disci-
plinei ,Managementul emotiilor”, atatin ce priveste statutul disciplinei prin raporta-
re la profilul de formare al absolventului de liceu, cat si in ceea ce priveste continu-
turile de abordat si modalitdtile concrete de organizare, desfésurare si evaluare a
activitatilor didactice, atat in sistem traditional, cat si in context hibrid de invatare.

Capitolul referitor la organizarea si desfasurarea activitdtilor isi propune sa
sprijine practici didactice noi, provocatoare si interesante, prin care elevii sa isi dez-
volte géndirea criticd, capacitatea de autoreglare emotionalé si de autocontrol. De
asemeneaq, cel referitor la evaluare intentioneazéa s mute accentul de pe evaluarea
de cunostinte pe evaluarea de capacitati si atitudini si sa reduca stresul asociat cu
aceastd activitate. Exemplele de activitati de invatare propuse includ si referiri la
elemente de continut, tocmai pentru a orienta abordarea pedagogicda a continutu-
rilor si a asigura o relativa unitate in punerea in practica a disciplinei, o corelare a
curriculumului proiectat cu cel implementat. Temele propuse urmdresc sa eviden-
tieze elementele relevante in raport cu interesele si cu nevoile de invatare ale elevi-
lor, si mai putin o abordare teoretica, academica.
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in pas cu societatea din ce in ce mai digitalizatd, scoala si diversifica si ea
mediile de predare-invatare-evaluare, combinand activitati fata in fata cu activitati
realizate in medii virtuale. Pe baza experientei acumulate in ultimii ani, suntem acum
in situatia in care curriculumul scolar poate fi transpus si aplicat in medii variate,
eventual combinate, de tip blended learning sau hibrid. Valorificarea diferitelor me-
dii se poate realiza cu succes in conditiile unei proiectdri didactice adecvate, care
imbina metode, tehnici si resurse potrivite fiecdrui context educational, precum su
in conditiile asigurdrii unui echilibru intre medii (in sensul evitarii ,,abuzulw de teh-
nologle”) Astfel, ghidul ofera sugestii pentru transpunerea practicilor didactice si a
continuturilor specifice disciplinei optionale ,,Managementul emotiilor” in contexte
de tip blended learning, astfel incét s& se pdstreze interactiunea si relatia consisten-
ta elev-elev si elevi-profesor.

Optionalul se adreseazd nevoii de accentuare a educatiei afective in invata-
mantul preuniversitar, ca r@spuns la nevoi psihologice specifice varstelor de dezvol-
tare in contextul provocadrilor multiple ale mediului familial, scolar si social. Se inca-
dreaza astfel intr-un demers de extindere si de consolidare a dezvoltarii personale a
elevilor de liceu, de sustinere a stdrii de bine si a sanatatii mintale.

Evolutiile din domeniul psihologiei si a stiintelor educatiei au aratat impactul
major al actiunilor profesorului si altor persoane din jurul copiilor si tinerilor asu-
pra comportamentului si dezvoltdrii lor cognitive, morale, socio-emotionale si fizi-
ce. Identificarea precoce a semnelor care pot anunta diferite tulburdri emotionale
(anxietate, depresie etc.) ajutd la prevenirea si la abordarea terapeutica a aces-
tora. Astfel, scoala contribuie la dezvoltarea armonioasd a tinerilor si la formarea
conceptiei despre lume si despre viatd. lar pentru realizarea acestei misiuni a scolii,
predarea devine facilitare, orientare, sprijin, insotire in devenirea dinspre copil spre
adult.
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CAPITOLUL 1.

PROFILUL DE FORMARE

AL ABSOLVENTULUI DE LICEU

DIN PERSPECTIVA DISCIPLINEI
OPTIONALE ,,MANAGEMENTUL EMOTIILOR”

in relatie cudomeniile de competente-cheie care austat la baza dezvoltdrii profilului
de formare al absolventului de Ilceu disciplina optlonala »Managementul emotiilor”
isi defineste contributii multiple. in mod direct si semnlflcatlv, are relevanta pentru
dezvoltarea competen'gelor de comunicare (in limba maternd), pentru dezvoltarea
competentelor interpersonale, interculturale, sociale si civice, de sensibilizare si ex-
primare culturald. De asemeneaq, contribuie la dezvoltarea competentei de ainvata
sd inveti, a competentelor digitale, a spiritului de initiativa.

Disciplina ,,Managementul emotiilor” valorificd experienta fiecarui elev si
achizitiile dobandite prin celelalte discipline scolare parcurse. Fiind un optional in-
tegratintre arii curriculare poate fi corelat atat cu disciplinele socio-umane, cu cele
din aria Consiliere si orientare, cu cele din aria Matematica si stiinte ale naturii - de
exemplu, Biologia, cu Educatia fizicd. Exemple de conexiuni posibile cu aceste disci-
pline sunt oferite in programa scolara.

Tabelul de mai jos realizeaza corespondente intre elemente ale profilului de
formare al absolventului de clasa a Xll-a si competentele specifice ce urmeaza a fi
dezvoltate prin intermediul disciplinei optlonale ,,Manqgementul emotiilor”, pentru
a evidentia legaturile stranse dintre acestea.



Domeniul de

compete n;e

Comunicare in
limba materna

Comunicare in
limbi strdine

Competente
matematice (A)
si competente
de bazain
stiinte si
tehnologii (B)
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Elemente specifice profilului de
formare'

- Distingerea si interpretarea

unei varietati de texte si mesaje
receptate in diverse situatii de
comunicare, inclusiv in contexte
imprevizibile, formale si non-
formale

- Aprecierea calitatii estetice a
textelor receptate

- Exprimarea de opinii, idei,
sentimente, argumente,
contraargumente intr-o varietate
de contexte, inclusiv profesionale,
formuldand o diversitate de mesaje
si texte

- Participarea responsabild

si creativa la o diversitate de
interactiuni in contexte, variate
inclusiv profesionale si sociale,
prin respectarea unor conventii
de comunicare

- Exprimarea unor idei, concepte,
opinii, sentimente in diverse
contexte sociale si culturale,
inclusiv de mediere si transfer

- Participarea la interactiuni
verbale prin adaptarea limbajului
la diverse contexte sociale si
culturale, inclusiv de dialog
intercultural

- Promovarea unor obiceiuri de
viata echilibratd/unui stil de viata
sdndatos si a unor principii de
dezvoltare durabila

Competente specifice vizate prin
programa ,,Managementul emotiilor”

1.1 Identificarea emotiilor si a

relatiilor dintre acestea si anumite
comportamente sau manifestdri psiho-
fizice

1.2. Explicarea impactului emotiilor
asupra stdrii psihice si fizice, precum

si a influentei factorilor biologici si
socioculturali asupra emotiilor

1.3. Exprimarea propriilor emotii prin
diferite mijloace, selectate si adaptate in
context socio-cultural deschis

2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe
cele ale celorlalti, in functie de diferite
contexte de viatd determinate psiho-
social

3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune
pentru asigurarea stdrii de bine
individuale si colective (a grupului)

1.2. Explicarea impactului emotiilor
asupra stdrii psihice si fizice, precum si
a influentei factorilor biologici si socio-
culturali asupra emotiilor

1.3. Exprimarea propriilor emotii prin
diferite mijloace, selectate si adaptate in
context socio-cultural deschis

3.2. Manifestarea empatiei fata de
ceilalti, in contexte socio-culturale
variate

3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune
pentru asigurarea stdrii de bine
individuale si colective (a grupului)

1.2. Explicarea impactului emotiilor
asupra stdrii psihice si fizice, precum si

a influentei factorilor biologici si socio-
culturali asupra emotiilor

3.1. Adaptarea conduitei psiho-sociale la
diferite situatii, sustinute prin conturarea
unei imagini de sine pozitive, realiste

3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune

pentru asigurarea stdrii de bine
individuale si colective (a grupului)

1. Repere pentru proiectareaq, actualizarea si evaluarea curriculumului national. Document de
politici educationale, Ministerul Educatiei, CNPEE
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Domeniul de

competenge

Competente
digitale

Competente
sociale si civice

Elemente specifice profilului de
formare'

- Participarea constructiva si
creativa in comunitati virtuale
deinvéatare, relevante pentru
nevoile si interesele personale sau
profesionale viitoare

- Evaluarea critica si reflexiva cu
privire la impactul tehnologiilor
de informare si comunicare
asupra propriei invatari, a vietii
individuale si a relatiilor sociale, in
general

- Elaborarea unui plan de
dezvoltare personald care sd
vizeze armonizarea dintre propriul
profil si diversele oportunitati
profesionale

- Identificarea oportunitatilor
pentru activitatile personale,
pentru parcursul educational/
profesional si/sau de afaceri

- Exprimarea optiunii pentru un
set de valori care structureazda
atitudinile si comportamentele
proprii in situatii variate de viata
- Manifestarea unui
comportament pro-activ si
responsabil care incurajeaza
integrarea sociala si
interculturalitatea

- Participarea la viata civica prin
exercitarea cetateniei active

si prin promovarea dialogului
intercultural

Competente specifice vizate prin
programa ,,Managementul emotiilor”

2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe
cele ale celorlalti, in functie de diferite
contexte de viata determinate psiho-
social

3.1. Adaptarea conduitei psiho-sociale la
diferite situatii, sustinute prin conturarea
unei imagini de sine pozitive, realiste

3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune
pentru asigurarea stdrii de bine
individuale si colective (a grupului)

2.2. Aplicarea unor tehnici de
autocontrol emotional si de autoreglare
a comportamentului, in perspectiva
asigurdrii stdrii de bine si a relationdrii
interumane pozitive

3.1. Adaptarea conduitei psiho-sociale la
diferite situatii, sustinute prin conturarea
unei imagini de sine pozitive, realiste
3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune
pentru asigurarea stdrii de bine
individuale si colective (a grupului)

2.2. Aplicarea unor tehnici de
autocontrol emotional si de autoreglare
a comportamentului, in perspectiva
asigurdrii stdrii de bine si a relationdrii
interumane pozitive

2.3. Evaluarea consecintelor unui

slab control emotional asupra
comportamentului oamenilor

3.1. Adaptarea conduitei psiho-sociale la
diferite situatii, sustinute prin conturarea
unei imagini de sine pozitive, realiste
3.2. Manifestarea empatiei fata de
ceilalti, in contexte socio-culturale
variate

3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune
pentru asigurarea stdrii de bine
individuale si colective (a grupului)
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Elemente specifice profilului de
formare'

Competente specifice vizate prin
programa ,,Managementul emotiilor”

Spirit de
initiativa si
antreprenoriat

Sensibilizare
si exprimare
culturala

- Manifestarea initiativei, a
creativitatii in punereain practica
a unor idei inovative in derularea
unor activitati, proiecte pe baza
evaludrii si asumadrii riscurilor

- Manifestarea unor abilitati

de management de proiect,

care presupun activitati de
analizd, conducere, delegare de
competente, negociere, obtinerea
unor rezultate in conditii de
eficientd

- Stabilirea rolurilor proprii,
actuale si de perspectiva,

in raport cu oportunitdtile
identificate

- Promovarea, pastrarea si
conservarea unor bunuri culturale
si de patrimoniu

- Dezvoltarea simtului estetic prin
realizarea de lucrdri creative,
inclusiv prin valorificarea

relatiei dintre expresia artisticd
individuald si cea de grup precum
si prin respectarea diversitdtii
exprimdrii culturale

2.2. Aplicarea unor tehnici de
autocontrol emotional si de autoreglare
a comportamentului, in perspectiva
asigurdrii stdrii de bine si a relationdrii
interumane pozitive

2.3. Evaluarea consecintelor unui

slab control emotional asupra
comportamentului oamenilor

3.1. Adaptarea conduitei psiho-sociale la
diferite situatii, sustinute prin conturarea
unei imagini de sine pozitive, realiste
3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune
pentru asigurarea stdrii de bine
individuale si colective (a grupului)

1.2. Explicarea impactului emotiilor
asupra stdrii psihice si fizice, precum si
a influentei factorilor biologici si socio-
culturali asupra emotiilor

1.3. Exprimarea propriilor emotii prin
diferite mijloace, selectate si adaptate in
context socio-cultural deschis

2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe
cele ale celorlalti, in functie de diferite
contexte de viatd determinate psiho-
social

3.2. Manifestarea empatiei fata de
ceilalti, in contexte socio-culturale
variate

3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune
pentru asigurarea stdrii de bine
individuale si colective (a grupului)
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CAPITOLUL 2.

ROLURILE PROFESORULUI SI ROLURILE
ELEVILOR IN CONTEXTUL VALORILOR
PROMOVATE PRIN DISCIPLINA
OPTIONALA ,,MANAGEMENTUL EMOTIILOR”
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Rolul profesorului este nu de a transmite informatii si a cere reproducerea acesto-
ra, ci tocmai de a trezi interesul, de a cultiva emotia cunoasterii si nelinistea (cog-
nitiva), de a dezvolta autonomia in procesul de invatare si de decizie, pentru ca fie-
care elev sd isi géseascd sau, mai bine zis, sa isi croiasca propriul drum in viatd, asa
cu, ardta Gaston Berger (Berger, G. 1973).2 Acesta este contextul oferit si de noua
disciplind optionala care abordeazd managementul emotiilor - pregatirea pentru
viatd, viata scolard, viata privatd, viata socio-profesionala.

Rolul profesorului se contureazd in perspectiva teoriilor constructiviste ale invatdrii
ca fiind de:

- facilitare a invatarii, prin intrebari de sprijin, explicatii, problematizare, prin
provocarea gandirii critice, a capacitatii de rezolvare de probleme,

- trezire si mentinere a interesului, a curiozitatii elevilor, prin oferire de feed-
back stlmulatlv, constructiv, prin ewdentlerea realizdrilor, a efortului depus
etc.;

- stimulare a interactiunilor dintre elevi, gestionare a eventualelor reactii ne-
potrivite sau conflicte;

- ghidare a demersului de explorare, de analiza si de autoanalizé;

- Tncurajare pentru depdsirea eventualelor dificultati de invatare;

- evaluare a rezultatelor invatdarii si de evidentiere a unor oportunitati de dez-
voltare, de continuare a invatdarii.

La aceste roluri se adaugd multe altele (vezi si Redl si Wattenberg apud Obia-

kor, 2001):

- reprezentant al societatii (profesorii reflecta si dezvolta valori, atitudini

morale si modele de gandire tipice comunitatii);

- judecator (ofera note/calificative si stabileste ierarhii);

- sursa de cunoastere, ajutor in procesul de invatare (cand oferd indicatii
si informatii, solicitdnd ca munca sa fie facuta, inldturand obstacolele
din calea invatarii si facilitdnd rezolvarea problemelor);

- arbitru (mediind disputele dintre elevi),

- detectiv (profesorul este responsabil de securitatea in clasd, descope-
rind incalcdrile regulilor scolare);

- model pentru elevii sdi;

- ajuta la limitarea anxietatii, sustinator al ego-ului (ajuténd elevii sa aiba
incredere in ei insisi);

- lider de grup (stabileste climantul social in sala de clasa);

- Tnlocuitor de parinti;

- tintd pentru ostilitatea pe care elevii nu o pot arata altor adulti;

- prieten si confident (stabileste cu elevii o relatie calda prin care elevii
capdata incredere in profesori);

- obiect de afectiune.

Practica reflexivd, colaborarea cu colegii, lucrul in proiecte, individualizarea in-
vatdrii reprezinta coordonate ale unei noi profesii (Meirieu, 1989, Hattie, 2014).

Intrucat unele dintre temele propuse prin curriculumul disciplinei pot avea
incdarcatura afectiva pentru elevi, este necesar ca profesorul sa selecteze cu
atentie si cu responsabilitate continuturile fiecarei teme si, mai ales, sa proiecteze
cu atentie modul de abordare a acestora, modul de desfasurare a activitatilor.
Astfel, in centrul demersului de proiectare se afla elevul, nu continutul de studiat.
Continutul este un instrument pe care il folosim pentru dezvoltarea competentelor,
nu este un scop in sine.

Sugestiile de proiectare didactica puse la dispozitie in prezentul ghid sunt ori-
entative. Acestea vor fi adaptate specificului colectivelor de elevi si calendarului
activitdtilor scolii. De asemenea, exemplele de scenarii didactice pot depési, uneori,
durata unei lectii. Profesorii vor selecta activitatile de invdtare cele mai relevante
pentru elevi, in contextul unei bune cunoasteri a acestora.

2. Berger, G. (1973). Omul modern si educatia sa, EDP.
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CAPITOLUL 3. )
SUGESTII DE PROIECTARE DIDACTICA
PENTRU DISCIPLINA OPTIONALA

»MANAGEMENTUL EMOTIILOR”

3.1 | EXEMPLU DE PLANIFICARE CALENDARISTICA (ANUALA)

Disciplina optionalé ,,Managementul emotiilor”

Nr. de ore pe saptamana: 1 ord/ saptadmana

Total saptamani de cursuri: 36 de sdptadmani, din care o sGptdmand alocaté Pro-
gramului ,,Scoala altfel” si o sdptadmana alocatd Programului ,,Saptdmana verde”

Unitateade Continuturi Observatii
invatare
Emotiile: 11, + Ce este o emotie? 4  S1-4 inprimaorg,se
concept, 12, * Scurt istoric al studiului emotiilor recomandd activitdti
tipologii, 23, + De unde vin emotiile siin ce masura de intercunoastere, de
perspective 2.2; pot ficontrolate. explorare a experientelor
de analizéa 2.3; * Perspective/Teorii asupra emotiilor relevante ale elevilor

+ Tipologia ematiilor - clasificdri O ord poate fi alocatd,

* Spatiul virtual si emotiile n functie de calendarul

scolii, activitatilor
nonformale).

Emotii de 11,; Fericirea 3 S5-7
baza si 1.2; + Concept si interpretare
tehnicide 13;  +Grade deintensitate si delimitdri
optimizarea 2.1; conceptuale: bucurie, fericire, stare
comporta- 2.2; debine, entuziasm, extaz etc.
mentului 2.3, + Etape in managementul fericirii
31, - Fericirea de zi cu zi: strategii pentru
3.2 a ne pastra o stare de bine in spatiul
educational
Vacanté
11, Tristetea 3 S8-
1.2; + Concept si interpretare 10

1.3; + Grade de intensitate si delimitdri

2J3; conceptuale: tristete, depresie

2.2.; -ldentificarea evenimentelor

2.3, activatoare care determind tristetea

34, + Etape in managementul tristetii

3.2 - Strategii de gestionare eficienta a
tristetii in spatiul educational
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Unitateade Continuturi

invatare
11, Furia 3 S11-
1.2; + Concept si interpretare 13

13; * Grade de intensitate si delimitdri
215 conceptuale: supdrare, furie, manie
2.2,; +Cauze ale comportamentelor

2.3, agresive

31, « Furia indreptata spre sine,

3.2 spre ceilalti sau spre lume si
comportamente asociate
(automutilare, ranire, agresivitate
verbald, hdrtuire etc.)

« Etape in managementul furiei
- Strategii de gestionare eficientd a
conflictelor in spatiul educational

Ora la dispozitia profesorului 1 $14 In functie de specificul
calendarului propriu
fiecdrei scoli, ora poate
fi valorificatd in cadrul
programelor de activitati
nonformale.

Vacanté

11, Frica 3 S15-
1.2; * Grade de intensitate si delimitdri 17
1.3; conceptuale: frica, anxietateaq, fobia

21; scolara.

2.2; - Etapein managementul fricii

2.3, - Strategii de gestionare eficienta a

3], fricii in spatiul educational

3.2

11, Uimirea 1 S18
1.2; * Grade de intensitate si delimitdri

1.3; conceptuale: confuziaq, surpriza,

27 uimirea

2.2; - Strategii de gestionare eficientd a

2.3,  uimirii in spatiul educationale

31,

3.2

11, Dezgustul 1 S19
1.2; * Grade de intensitate si delimitdri

13; conceptuale: plictiseald, dezgust,

21; sila

2.2; -« Strategii de gestionare eficientd a

2.3, dezgustuluiin spatiul scolar

31,

3.2

Ora la dispozitia profesorului 1 S§20  Activitdti de consolidare,
extindere, activitati
nonformale, in functie de
context.

Vacanta



MANAGEMENTUL EMOTIILOR

Unitateade Continuturi

invatare

Emotii soci-  1.1; Alte emotii/emoatii sociale:
ale/secun- 1.2;  acceptiuni, relatii cu emotiile

dare si mo- 23 primare, identificare si interpretare
dalitdti de 2.2, incontexte personale si socio-

autoreglare  2.3; culturale diferite, modalitati de

31 autocontrol si de autoreglare

3.2 » Mandriq, dispretul, gelozia, invidia,
plictiseala, interesul, admiratia,
rusinea si vinovatia
* Perspectiva continuumului
emotional: de la dispret la méndrie,
de lainvidie la admiratie, de la
plictiseald la interes etc.

Ora la dispozitia profesorului

Vacanté

Emotii in 1,2; « Tehnici de a face fata
actiune 1.3; disconfortului emotional (de reglare
21,; si autoreglare), tipuri de sprijin care
2.2; poate fi acordat in cadrul scolii.
3 « Starea de bine si mindfulness.
3.2; Cresterea valorizdrii personale
3.3; pozitive
+ Capacitatea de a fi empatic si
de a coopera. Variatii culturale ale
empatie
+ Comunicarea eficientd cu sine si
cu ceilalti

Recapitulare, consolidare

Scoala altfel

Sdptdmana verde

S21-
27

§28  Activitdti de consolidare,
extindere, activitdti
nonformale, in functie de
context.

$29-
34

$35-
36

Incluse in orele la dispozitia
profesorului, in modulele 1-4.

CS - Competente specifice
NO - Numdar de ore
S - Saptamana




3.2

PROF: POCU/904/6/25/OPERATIUNE COMPOZITA OS 6.5, 6.6, COD SMIS 146587

PROIECTAREA UNITATILOR DE INVATARE

UNITATEA DE INVATARE 1:

Emotiile: concept, tipologii, perspective de analiza (4 ore)

cs

11
1.2
21
2.2
2.3

Continuturi

Ce este o emo-
tie? Scurtisto-
ric al studiului
emotiilor

De unde vin
emotiile sin
ce mdsurd pot
fi controlate.
Perspective/
Teorii asupra
emotiilor

Tipologia emo-
tiilor - clasifi-
cdari

Spatiul virtual
si emotiile

Activitati de invétare

Activitate de intercunoastere
Exercitii de definire a diferitelor
emotii

Fise de lecturd - scurt istoric al
emotiilor

Prezentarea teoriilor relevante
Exercitii de interpretare a
emotiilor exprimate in diferite
situatii si prin diferite mijloace
si compararea diferentelor de
interpretare intre colegi
Exercitii pornind de la imagini
sau pe baza unor studii de caz
sau a unor opere literare studi-
ate;

Exercitii de recunoastere a
emoatiilor prin analiza expresii-
lor faciale, a raspunsurilor fizio-
logice sau comportamentelor;
Vizionarea unor clipuri video,

a unor secvente din filme artis-
tice, urmate de discutii privind
emotiile identificate si modali-
tatile de exprimare a acestora;

Exercitii de identificare a emo-
tiilor generate de mediul online

Exercitii de reflectie: Ce imi de-
termind aceasta emotie?
Studii de caz

Resurse si organiza-
rea clasei

Videoclipuri explica-
tive

Studii de caz
Inventar al emotiilor
Matrice conceptuald
Frontal, in perechi, in
grupuri, individual

Fise de lucru
Inventar al emotiilor
Videoclipuri

Joc de rol

Studiu de caz
Metoda puzzie
Diagrama Venn
Frontal, in perechi, in
grupuri, individual
Resurse digitale

Inventar al emotiilor
Videoclipuri

Joc de rol

Studiu de caz
Metoda puzzie
Diagrama Venn
Frontal, in perechi, in
grupuri, individual
Resurse digitale

Videoclipuri

Studiu de caz
Frontal, in perechi, in
grupuri, individual
Resurse digitale

Evaluare

Jurnal de
reflectie

Eseuri

Harta mentala
a tipurilor de
emotii

Proiect



MANAGEMENTUL EMOTIILOR

3.2.2

1.1
1.2
1.3
21

2.2
2.3
3.1

3.2

UNITATEA DE INVATARE 2: . L. .
Emotii de baza si tehnici de optimizare a comportamentului (3 ore)

Continuturi

Fericirea
Concept si in-
terpretare

Grade de in-
tensitate si
delimitari con-
ceptuale: bu-
curie, fericire,
stare de bine,
entuziasm, ex-
taz etc.

Etape in ma-
nagementul
fericirii

Activitati de invatare

Brainstorming - ce este ferici-
rea pentru mine

Exercitiu de realizare a profilu-
lui unui om fericit: Cine este cel
mai fericit om?

Exercitii de interpretare a fe-
ricirii exprimate in diferite si-
tuatii si prin diferite mijloace.
Compararea diferentelor de
interpretare intre colegi (dife-
ritele sensuri si grade de inten-
sitate)

Dezbatere: Fericirea ca stare
sau scop

Exercitii de exprimare a emotii-
lor prin diferite mijloace (desen,
muzicd, expresii faciale etc.),

in functie de optiunile elevilor.
Prin modalitatea de exprimare
aleasd, vor incerca sd expund
diferite grade de intensitate
(stare de bine, bucurie, entuzi-
asm etc.)

Studiu de caz pentru identifi-
carea modalitdtilor prin care
diferitele grade de intensitate
ale fericirii influenteaza starea
psihica si fizicd;

Initierea unui proiect eTwin-
ning: in cautarea sensurilor
fericirii. Cdlatorie prin Europa si
imprejurimile ei;

Autoanaliza / constientizarea
efectelor resimtite in situatii
care reflecta diferite grade de
intensitate ale fericirii. Discutii
pornind de la gradele de inten-
sitate deja discutate, pentru a
identifica modalitati de obtine-
re a stdrii de bine;

Lucru in cadrul proiectului
eTwinning: Identificarea moti-
velor care stau la baza diferite-
lor grade de intensitate ale feri-
cirii in diferitele tari partenere.
Comparatii intre aceste motive

Resurse si organiza-
rea clasei

Studiu de caz
Matrice conceptuald
Frontal, in perechi, in
grupuri, individual

Materiale necesare
pentru desen, foto-
grafii

Studiu de caz
Computer conectat la
Internet

Frontal, in perechi, in
grupuri, individual

Computere conecta-
te la Internet (pentru
proiectul eTwinning)

Resurse digitale

Evaluare

Continud, prin
analiza com-
portamentelor,
a rdaspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul dezba-
terii

Continug, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul analizei
cazului

Continug, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite

Continug, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite



Continuturi

Tristetea
Concept si in-
terpretare

Grade de in-
tensitate si
delimitari con-
ceptuale: tris-
tete, depresie
Identificarea
evenimentelor
activatoare
care determi-
nad tristetea

Etape in mana-
gementul tris-
tetii. Strategii
de gestionare
eficientd a tris-
tetii in spatiul
educational

Furia

Concept si in-
terpretare
Cauze ale
comportamen-
telor agresive

Grade de
intensitate

si delimitari
conceptuale:
supdrare, furie,
manie. Furia
indreptata
spre sine, spre
ceilalti sau
spre lume si
comportamen-
te asociate
(automutilare,
rdnire, agresi-
vitate verbaldg,
hartuire etc.)

PROF:

Activitati de invatare

Exercitii de recunoastere a
emotiilor prin analiza expresii-
lor faciale, a raspunsurilor fizio-
logice sau comportamentelor;
Vizionarea unor clipuri video,

a unor secvente din filme artis-
tice, urmate de discutii privind
emotiile identificate si modali-
tatile de exprimare a acestora;

Autoanadliza / constientizarea
efectelor resimtite in situatii
care reflecta diferite grade de
intensitate ale tristetii.

Discutii pornind de la gradele
de intensitate deja discutate,
pentru a identifica modalitati
de gestionare;

Exercitii de depasire a tristetii

Exercitii de recunoastere a
emotiilor prin analiza expresii-
lor faciale, a raspunsurilor fizio-
logice sau comportamentelor;
Vizionarea unor clipuri video,

a unor secvente din filme artis-
tice, urmate de discutii privind
emotiile identificate si modali-
tatile de exprimare a acestora;

Studiu de caz - extrase din
opere literare sau vizionarea
unor clipuri video, a unor sec-
vente din filme artistice, urma-
te de discutii privind emotiile
identificate si modalitatile de
exprimare a acestora;
Bodystorming, pornind de la o
situatie de violentd scolara (se
poate varia cu teatru de um-
bre)

Controversa creativa: poate
furia sa fie o scuza?

Resurse si organiza-
rea clasei

Fise de lucru

Videoclipuri
Resurse digitale

Frontal, in grupuri,
individual

Frontal, in grupuri,
individual

Frontal, in grupuri,
individual

Fotografii/ clipuri/re-
surse digitale
Extrase din opere li-
terare

Frontal, in grupuri,
individual

Fotografii/ clipuri/re-
surse digitale
Extrase din opere li-
terare

Frontal, in grupuri,
individual

POCU/904/6/25/OPERATIUNE COMPOZITA OS 6.5, 6.6, COD SMIS 146587

Evaluare

Continud, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul discu-
tiilor

Continug, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul discu-
tiilor

Analiza produ-
selor activitatii

Continug, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul discu-
tiilor

Analiza produ-
selor activitatii

Continug, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite

Continud, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul discu-
tiilor

Analiza produ-
selor activitatii
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Continuturi

Etape in ma-
nagementul
furiei

Strategii de
gestionare
eficienta a
conflictelor in
spatiul educa-
tional

Frica

Grade de in-
tensitate si
delimitari con-
ceptuale: fricaq,
anxietateaq,
fobia scolara.

Etape in ma-
nagementul
fricii

Strategii de
gestionare efi-
cienta a fricii
in spatiul edu-
cational

Autoanaliza / constientizarea
efectelor resimtite in situatii
care reflecta diferite grade de
intensitate ale furiei. Discutii
pornind de la gradele de inten-
sitate deja discutate, pentru a
identifica modalitati de gesti-
onare;

Vizionarea unor clipuri video,

a unor secvente din filme artis-
tice, urmate de discutii privind
modalitatile de control si gesti-
onare a conflictelor;

Studiu de caz: medierea con-
flictelor dintre elevi de cdtre
elevi-mediatori

Teatru-forum (de exemplu,
explorarea modalitdtilor de
raportare la diferite situatii si
identificarea unor solutii func-
tionale);

Exercitii de recunoastere a
emotiilor prin analiza expresii-
lor faciale, a raspunsurilor fizio-
logice sau comportamentelor;
Vizionarea unor clipuri video,

a unor secvente din filme artis-
tice, urmate de discutii privind
emotiile identificate si modali-
tatile de exprimare a acestora;

Autoanaliza / constientizarea
efectelor resimtite in situatii
care reflecta diferite grade de
intensitate ale fricii.

Studiu de caz: analiza conse-
cintelor unor reactii/ emotii
perturbatoare sau a unor relatii
care pot afecta echilibrul emo-
tional (disfunctionale) si identi-
ficarea de solutii;

Discutii pornind de la gradele
de intensitate deja discutate,
pentru a identifica modalitati
de gestionare;

Resurse si organiza-
rea clasei

Frontal, in grupuri,
individual

Clipuri/resurse digi-
tale

Extrase din opere lite-
rare/ secvente de film

Frontal, in grupuri,
individual

Fotografii/ clipuri/re-
surse digitale
Extrase din opere li-
terare

Frontal, in grupuri,
individual

Frontal, in grupuri,
individual

Evaluare

Continud, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul discu-
tiilor

Continug, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul discu-
tiilor

Analiza produ-
selor activitatii

Continug, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul discu-
tiilor

Analiza produ-
selor activitatii

Continug, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul discu-
tiilor

Analiza produ-
selor activitatii



Continuturi

PROF: POCU/904/6/25/OPERATIUNE COMPOZITA OS 6.5, 6.6, COD SMIS 146587

Activita

Resurse si organiza-
rea clasei

Evaluare

Strategii de
gestionare
eficientd a
fricii in spatiul
educational, in
contextul aso-
cierii cu alte
emotii (de ex.,
furia)

Uimirea

Grade de in-
tensitate si
delimitari con-
ceptuale: con-
fuzia, surpriza,
uimirea
Strategii de
gestionare efi-
cientd a uimirii
n spatiul edu-
cationale

Dezgustul
Grade de
intensitate

si delimitari
conceptuale:
plictisealaq,
dezgust, sila
Strategii de
gestionare
eficienta a
dezgustuluiin
spatiul scolar

Evaluarea uni-
tatii de inva-
tare

Bodystorming - pornind de la
situatia de examen/test sau de
la situatii de agresiune/hdartuire
Readlizarea unei diagrame
Fishbone, referitoare la o situa-
tie problematica din viata ele-
vilor si identificarea elemente-
lor de gestionare defectuoasd
a emotiilor care au provocat-o

Storrytelling

Exercitii de recunoastere a
emotiilor prin analiza expresii-
lor faciale, a raspunsurilor fizio-
logice sau comportamentelor;
Vizionarea unor clipuri video,

a unor secvente din filme artis-
tice, urmate de discutii privind
emotiile identificate si modali-
tatile de exprimare a acestora;

Fishbowl

Exercitii de recunoastere a
emotiilor prin analiza expresii-
lor faciale, a raspunsurilor fizio-
logice sau comportamentelor;
Vizionarea unor clipuri video,

a unor secvente din filme artis-
tice, urmate de discutii privind
emotiile identificate si modali-
tatile de exprimare a acestora;
Rolestorming pornind de la si-
tuatie posibil consideratda dez-
gustatoare

Redlizarea unui ,,Ziar al emotii-
lor clasei” in care sa fie notate
toate situatiile problematice
din clasd, in care lipsa unui bun
control al emotiilor a dus la si-
tuatii neplacute

Diagrama Fishbone

Frontal, in grupuri,
individual

Fotografii/ clipuri/re-
surse digitale
Extrase din opere li-
terare

Frontal, in grupuri,
individual

Fotografii/ clipuri/re-
surse digitale

Frontal, in grupuri,
individual

Coli A4, foarfecd, foi
de flipchart, markere,
capsator

Frontal, in grupuri,
individual

Continud, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul discu-
tiilor

Analiza produ-
selor activitatii

Continug, prin
analiza com-
portamentelor,
a raspunsurilor,
a argumente-
lor oferite in
cadrul discu-
tiilor

Analiza produ-
selor activitatii

Analiza pro-
cesului (lucrul
individual si in
grup) si a pro-
dusului activi-
tatii
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323 UNITATEA DE INVATARE 3: . L.
Emotii sociale/secundare si modalitéti de autoreglare (8 ore)

Detalieri de

continut

Activitati

Strategii, resurse si
organizarea clasei

Evaluare

11 Alte emotii/ - Exercitii de recunoastere a - exercitiul; - observarea
1.2  emotii emoaotiilor prin analiza expresii- - conversatia euristi- sistematica;
21 sociale: ac- lor faciale pornind de la imagini  cg; - proba prac-
2.2 ceptiuni,relatii care redau diferite emotii: feri- - problematizarea; ticq;
2.3 cuemotiile cire, furie, frica, uimire, dispret, - observatia;
3.1 primare,iden- plictiseald, vinovatie, admiratie - studiu de caz;
3.2 tificaresiin- - Stabilirea raporturilor dintre - joc derol;
terpretare in emotiile primare si cele secun- - jetoane cu expresii;
contexte per- dare - organizare frontalq,
sonale si so- - Metoda puzzle, pentru sta- n grup si individuald.
cio-culturale bilirea corespondentei intre o
diferite, mo- imagine care indicd o posturd
dalitdtide au-  mimico-gesticulard si o emotie
tocontrolside - Rolestromingin care fiecare
autoreglare elev sd se pundin ,,pielea” unei
emotii in timpul unei situatii
problematice
- Comparatii intre emotiile ge-
nerate de o anumita situatie in
momente diferite de viata
- Vizionarea unor documentare
privind diferite tehnici de auto-
control emotional si exersarea
acestora
11 Mandria, - Controversa creativéa: analiza - exercitiul; - observarea
1.2  dispretul aspectelor contradictorii ale - conversatia euristi- sistematica;
21 Perspectiva unei probleme (Este méndria cd; - proba prac-
2.2 continuumului  bund sau rea?). Elevii vor fi dis- - problematizarea; ticd;
2.3 emotional:de tribuitiin grupuri de cate 4, doi - observatia; - autoevalua-
31 la dintre acestia vor identifica - studiu de caz; rea
3.2 dispretla mén- argumente,,pro” iar ceilalti - joc de rol;

drie

doi argumente ,,contra”. Ulte-
rior acestei etape, grupurile se
intélnesc si-si sustin punctele
de vedere, apoi fac schimb de
roluri. La final, se incearca sa
se ajungd la un compromis, la
o cale de mijloc si sd se tragé o
concluzie cu privire la emotia
dezbatuta

- Joc de rol pentru simularea
emotiilor de méndrie sau de
dispret si a unor modalitdti va-
riate de a le exprima, urmat de
discutii privind modalitdtile de
exprimare adecvate in diferite
contexte

- dezbatere;

- jetoane cu expresii;
- texte suport;

- coli, carioci de dife-
rite culori.

- organizare frontalg,
n grup si individuald.



11
1.2
21
2.2
2.3
31
3.2

11
1.2
21
2.2
2.3
3.1
3.2
3.3

Detalieri de

continut

Gelozia, invi-
dia, admiratia
Perspectiva
continuumului
emotional:

de lainvidie la
admiratie

Plictisealaq,
interesul.
Perspectiva
continuumului
emotional: de
la plictiseala la
interes

PROF: POCU/904/6/25/OPERATIUNE COMPOZITA OS 6.5, 6.6, COD SMIS 146587

Activitati

- Identificarea diferentelor ge-
lozie si invidie

- Identificarea unor situatii care
pot provoca sentimente de invi-
die, admiratie sau gelozie

- Sorytelling: elevii, impartiti

pe grupuri de cdte 5 vor crea

o poveste in care invidia sd fie
transformata in admiratie (fi-
ecdare grup va cread o situatie
problema si va identifica solutii
pentru aceasta). Povestea poa-
te fi sustinutd/completatd de
reprezentdri grafice (desene,
benzi desenate etc.)

- Studiu de caz: analiza conse-
cintelor unor reactii/emotii per-
turbatoare (geloziq, invidia) sau
a unor relatii care pot afecta
echilibrul emotional (disfuncti-
onal) si identificarea de solutii

- Studiu de caz: analiza modului
in care a fost surprinsa gelozia
in arta (literaturad si arte vizu-
ale)

- Dezbatere pornind de la in-
trebarea Este bund plictisea-
la? (clasa va fi impadrtita in 2
echipe, fiecare dintre acestea
primind sarcina de a sustine
sau de a combate relevanta
plictiselii)

- Discutii pe baza intrebdrilor
Ce ma plictiseste? Ce fac cand
sunt plictisit(c)? Ce imi starnes-
te interesul?

- Identificarea diferentelor si a
legaturilor dintre plictiseald si
interes

- Joc de rol pentru simularea
efectelor interpretdrii emotii-
lor asupra comportamentului
uman (de exemplu, efectele
plictiselii; modalitdti variate
de ale exprima: discutii pri-
vind modalitatile de exprimare
adecvate in diferite contexte)

Strategii, resurse si
organizarea clasei

- exercitiul;

- conversatia euristi-
cq;

- problematizarea;

- observatia;

- studiu de caz;

- Storytelling;

- culori, creioane, coli;
- organizare frontald,
in grup si individuald.

- exercitiul;

- conversatia euristi-
cd;

- problematizareq;

- observatia;

- studiu de caz;

- dezbatereaq;

- joc de rol;

- flipchart, marker

- organizare frontalq,
in grup si individuald.

Evaluare

- observarea
sistematicd;
- proba prac-
tica;

- autoevalua-
rea

- observarea
sistematica;
- proba prac-
tica;

- autoevalua-
rea
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Detalieri de

continut

Strategii, resurse si
organizarea clasei

Evaluare

11 Rusinea si vi-
1.2 novdtia

21

2.2

23

31

33

11 Recapitulare
1.2 Evaluare

21

2.2

2.3

3.1

3.2

- Teatru-forum (propunerea
unui context care sa favori-
zeze explorarea modalitatilor
de raportare la diferite situatii
care genereazd emotii precum
rusinea sau vinovatia si identifi-
carea unor solutii functionale)
- Vizualizarea unui fragment
din filmul Indiferentd (Detache-
ment - 2011), scena dintre con-
silierul scolii (Lucy Liu) si Missy
(Renée Felice Smith) - discutii
pe baza scenei, pentru identifi-
cared si analizarea impactului
emotiilor asupra comporta-
mentului personajelor

- Dezbatere privind caracterul
subiectiv al interpretdrii emoti-
ilor, privind riscurile induse de
caracterul subiectiv sau con-
textual asupra relatiilor interu-
mane

-Lucru in grup pentru identi-
ficarea impactului autocon-
trolului emotional slab asupra
comportamentului uman, pe
baza analizei profilului emoti-
onal al personajelor din filmul
vizionat

- Comparatii intre emotiile ge-
nerate de o anumita situatie in
momente diferite de viata

- Prezentarea unor imagini cu
lucrdrile artistului italian Giotto,
care infatiseaza viciile si vir-
tutile si identificarea acestora
(https://en.wikipedia.org/wiki/
Scrovegni_Chapel)

- Redlizarea unei diagrame
Fishbone, cu privire la o situatie
problematica din viata elevilor
si la elementele de gestionare
defectuoasa a emotiilor care
au provocat-o

- exercitiul;

- conversatia euristi-
cq;

- problematizarea;

- observatia;

- studiu de caz;

- dezbatereaq;

- secventa film Indife-
rentd

- videoproiector;

- organizare frontalg,
n grup si individuald.

- exercitiul;

- conversatia euristi-

ca;

- problematizareaq;

- observatia;

- Viciile si virtutile lui

Giotto

- resurse video;

- organizare frontald,
n grup si individuald.

- observarea
sistematicg;
- proba prac-
tica;

- autoevalua-
rea

- observarea
sistematicd;
- proba prac-
ticaq;
-autoevalua-
rea
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UNITATEA DE INVATARE 4:
Emotii in actiune (7 ore)

Continuturi

Activitati de invétare

Strategii didactice

Evaluare

1.2
1.3
21
2.2
3.1
3.3

1.2
1.3
21
2.2
3.1
3.3

Tehnicide a
face fata dis-
confortului
emotional (de
reglare si auto-
reglare), tipuri
de sprijin care
poate fi acor-
datin cadrul
scolii.

Starea de bine
si
mindfulness.
Cresterea va-
lorizdrii
personale po-
zitive

- Exercitii de documentare,
valorificand cunostintele acu-
mulate la alte discipline scola-
re, pentru intelegerea relatiei
dintre emotii si starea fizica si
psihicd (de exemplu, biologie,
educatie fizicd etc.);

- Brainsketching pe tema unor
probleme din viata fiecdrui elev.
-Vizionarea unor documentare
privind diferite tehnici de auto-
control emotional si exersarea
acestora;

-Exersarea unor tehnici de re-
laxare (de exemplu, respiratie,
muzicd, picturd etc.), exercitii
de mindfulness.

-Exercitii de interpretare a
emotiilor exprimate in diferite
situatii si prin diferite mijloace
si compararea diferentelor de
interpretare intre colegi.
-Elaborarea unei liste de tip ,,Ce
obiceiuri noi vreau sa adopt si
md pot asigura cd le respect”

- Joc de rol cu punerea in scend
a unei situatii de stres (exem-
plu: evaludri/examene/mediu
scolar nou, colegi noi, situatii

de bullying etc.) si analizarea
emotiilor resimtite; identifica-
rea unor solutii de gestionare a
emotiilor si de asigurare a stdrii
de bine;

-Flooding: expunerea repetatd
sau prelungitd negradata la sti-
mulul temut (exemplu: Citirea cu
voce tare, intr-un context social,
a unei propozitii, apoi a unei fra-
Ze, apoi a unui text scurt etc.);
-Lucru in grup: elaborarea unui
plan de ameliorare a climatului
socio-educational din clasa sau
pentru reducerea situatiilor de
bullying;

-Proiect de tip eTwinning - Labi-
rintul vietii (analiza consecinte-
lor alegerilor pe care le facem

si a modului in care alegerile
facute influenteaza traseul per-
sonal);

- exercitiul;

- conversatia euristicd;
- problematizarea;

- observatia;

- studiu de caz;

- dezbaterea;

- joc de rol;

- documentare; video-
clipuri,

- coli A1, marker;

- resurse digitale;

- organizare frontald,
n grup si individuald.

- exercitiul;

- conversatia euristicd;
- problematizareaq;

- observatia;

- joc de rol;

- dezbatereaq;

- videoclipuri,

- coli A1, marker;

- calculatoare conec-
tate la Internet;

- organizare frontald,
in grup si individuald.

- observarea
sistematica;
- proba prac-
tica;

- autoevalua-
rea.

- observarea
sistematicd;
- proba prac-
ticg;

- autoevalua-
rea
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21
2.2
3.1
3.2

1.3
2.2
3.1

3.2
3.3

Continuturi

Capacitatea de
a fi empatic si
de a coopera.
Variatii cultura-
le ale empatiei

Comunicarea
eficientd cu
sine si cu cei-
lalti

Activitati de invatare Strategii didactice
-Rolestorming in care fiecare - exercitiul;

elev sd se pundin ,pielea” unei - conversatia euristicd;
emotii in timpul unei situatii pro- - problematizarea;
blematice. - joc derol;
-Brainstorming pornind de la - studiu de caz;
termenul ,empatie”, folosind - dezbatereaq;
diferite modalitati de exprimare - brainstorming;
(comunicare verbald, desen): - videoclipuri,

Ce inseamna sda fii empatic? - resurse digitale;
-Dezbatere despre nevoia si - organizare frontalg,
rolul empatiei in contexte so- n grup si individuald.

cio-culturale variate;

-Exersarea unor modalitdti de
exprimare a empatiei in diferite
situatii

-Joc de rol - explorarea conse-
cintelor lipsei empatiei;

-Teatrul de improvizatie pe o
anumitd tema care sd presupu-
nd manifestarea comportamen-
telor empatice;
-Fishbowl/Acvariu in urma vizi-
ondrii unor videoclipuri care au
ca tema impactul emotiilor asu
pra comportamentului uman

- Realizarea unor exercitii spe- - exercitiul;

cifice Teatrului de improvizatie. - conversatia euristicd;
Se vor forma perechide elevisi - problematizarea;

vor fi realizate desene pe baza - observatia;
indicatiilor partenerului. Parte- - studiu de caz;

nerii de echipd isi vor schimba - dezbatereq;

rolurile. Se va concluziona des-

pre importanta unei bune co- - documentare; video-
municdri. clipuri,

-Exercitii de descriere in cdt mai - desene variate, coli,
multe cuvinte a unei persoane. creione, culori;

(Biopoemul); - resurse digitale;
-Discutii pe baza problemelor

de relationare pe care le-au - organizare frontalg,
avut pdnd acum cu cei din jur in perechi, pe grupe si
si a modului in care s-au com- individuala.

portat / au reactionat in acele

situatii;

-Exercitii de comunicare si de
ascultare activad, pentru verifi-
carea corectitudinii interpretdrii
unor reactii sau emotii;

- Teatru-forum (de exemplu, ex-
plorarea modalitatilor de rapor-
tare la diferite situatii si identifi-

carea unor solutii functionale);

Evaluare

- observarea
sistematicd;
- proba prac-
tica;

- autoevalua-
rea

- observarea
sistematica;
- exercitiul;
- proiectul;
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Continuturi Activitati de invatare Strategii didactice Evaluare

1.2  Recapitulare. - Biblioteca vie - cunoasterea - exercitiul; - observarea
1.3  Evaluare colegilor in urma unor discutii - conversatia euristicd; sistematicd;
21 directe cu acestia (elevii carti - problematizareaq; - proba prac-
2.2 vor alege titluri legate de su- - joc derol; ticg;
31 biectul despre care doresc sa - studiu de caz; - autoevalua-
3.2 discute; cititorii vor alege in - dezbaterea; rea
3.3 functie de titlul ,,cartii”, fara a - brainstorming;

sti ce coleg se afla in spatele - Jurnalul clasei (for-

titlului) matul va fi ales de

-Redlizarea unui ,,Jurnal al emo- elevi);
tiilor clasei” in care sd fie notate - catalog cu ,,carti”,

toate situatiile problematice abonamente de biblio-
din clasain care lipsa unui bun  tecdq, registru;
control al ematiilor a dus la si- - organizare frontalg,

tuatii neplacute. Jurnalulvafi  in perechisi individu-
completat de cate oriva fine-  ala.

voie, pe parcursul intregului an

scolar.
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3.3

3.3.1

EXEMPLE DE SCENARII DIDACTICE

Fericirea. Conceptsi si interpretare

UNITATEA DE INVATARE: Emotii de bazd si tehnici de optimizare a comportamentului
susiecTuL LECTIE: Fericirea. Concept si interpretare

coMpPeTENTE sPECIFICE: 1.1 Identificarea emotiilor si a relatiilor dintre acestea si anu-
mite comportamente sau manifestari psiho-fizice
2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in
functie de diferite contexte de viatd determinate psiho-so-
cial

REZULTATE ALE INVATARI: * s@ identifice semne sau manifestdri specifice fericirii;
* s deducd, prin intermediul discutiilor, cauzele sau motivele
fericirii si subiectivitatea lor;
* sa interpreteze semnificatia fericirii in viata noastra in
functie de contextul socio-cultural.

STRATEGII DIDACTICE:
METODE DE INVATAMANT: conversatia, explicatia, brainstorming-ul, dezbaterea

MIJLOACE DE INVATAMANT: fise de lucru, markere, tabld, videoproiector, flipchart,
foi de flipchart

FORME DE ORGANIZARE
A ACTIVITATI ELEVILOR: frontal, pe grupe, individual

Desfasurarea activitatii

BRAINSTORMING: CE ESTE FERICIREA PENTRU MINE?

Pornind de la premisa cé nu exista o singurd definitie a fericirii si ca termenul are
acceptiuni variate, activitatea poate incepe tocmai prin invitarea elevilor sa reflec-
teze asupra sensurilor acestui concept. Un exercitiu de tip brainstorming (Ce cuvéant
asociati cu termenul fericire? ce este fericirea pentru mine?) poate fi utilizat pentru
captqreq atentiei si pentru evidentierea varietatii de intelesuri.

intre termenii vehlculqtl se regdasesc foarte probabll bucurle, stare de blne, suc-
ces, pldacere, satisfactie, veselie, multumire etc. Pot apdrea si termeni mai putin as-
teptati, pe care nuii excludem, nu i criticdm, conform normelor metodei brainstor-
ming. Termenii expusi vor permite formularea unei definitii a fericirii, pe care o puteti
construi impreuna cu elevii. Interesul nu este s& formulam o definitie completd, aca-
demicd, riguroasd, ci o definitie de lucru, pe care elevii sa o inteleagd usor si care sa
le permita utilizarea adecvata a conceptului.

Ca variantd de extindere a explordrii conceptului, se pot utiliza cateva citate
care sd fie discutate fie in grup, fie frontal. In varianta analizei citatelor in grup mic,
elevii sunt grupati cate 3-4. Citatele sunt imprimate pe bucati mici de hartie si puse

intr-o cutie. Fiecare grup extrage, printr-un reprezentant, un citat din cutie. In grup,

elevii analizeaza citatul si extrag ideea/ ideile de baza, note definitorii ale concep-
tului sau particularitati, nuante.
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EXEMPLE DE CITATE CARE POT FI UTILIZATE:

»Cei mai multi dintre noi suntem pe atét de fericiti pe cat ne hotarém sa fim.”
(Abraham Lincoln)

»Daca vrei sa duci o viata fericitd, leag-o de un scop, nu de oameni si lucruri.”
(Albert Einstein)

»Secretul fericirii nu constd in a cduta mai mult ciin a dezvolta capacitatea de a te
bucura cu mai putin.” (Socrate)

»Oricine e fericitii va face si pe ceilalti fericiti.” (Anne Frank)

»Nu rddem pentru ca suntem fericiti - suntem fericiti pentru cG radem”.
(William James)

»NU existd nici fericire, nici nenorocire pe lume; existd doar compararea unei stdri
cu cealalta si atata tot. Doar cel care a simtit nefericirea cea mai cumplita e in
stare sa simtd cea mai mare fericire.” (Alexandre Dumas)

»Trebuie sa crezi in posibilitatea de a fi fericit pentru a putea fi fericit.” (Lev Tolstoi)

»Daca ai libertate, carti, flori si luna deasupra ta, cum ai putea sa nu fii fericit?”
(Oscar Wilde)

»Fericirea cuprinde cinci pdrti. O parte este a lua hotdrari bune, a doua este a avea
simturi bune si sdnatate trupeascd, a treia este reusita in ceea ce intreprinzi, a
patra-i reputatia bund printre oameni si a cincea abundenta bunurilor folositoare
pentru viatd.” (Platon)

Dupa analiza citatelor si marcarea ideii de bazd, se reia explicarea conceptului. Ele-
vii pot fi invitati sa elaboreze, in grup, un indemn, un sfat prin care safi convingé pe
oameni sd constientizeze sau sa pretuiascd momentele simple de fericire.

CONSTIENTIZARE: BODYSTORMING

B1

Toti elevii se vor ridica in picioare si vor incerca acest mic si amuzant exercitiu psi-
hologic: se vor géindi la caracteristicile unor pdsari. Apoi vor face acelasi lucru, dar,
de data aceasta, géndindu-se la niste viermi. Cercetatorii (Barsalou, Barbey in Ross,
2003) au observat ca atunci cand ne gandim la pdasdari tindem sa ridicam privirea,
dar dacd ne gandim la viermi o s& o coborém. Exercitiul este util pentru constienti-
zarea importantei gandurilor pozitive in crearea stdarii de fericire.

B2

Unele cercetdri spun ca este bine s vedem gandurile negative ca pe o greutate
pe care o purtdm in spate, prin viatd. Ele ne storc de energie, ne incetinesc, ne obo-
sescC...

Toatd clasa o sd se ridice in picioare tindnd in spate ghiozdanul/rucsacul cu carti.
Dupd doud minute vor ridica un picior in aer, apoi ambele maini. Cand cineva obo-
seste lasd ghiozdanul jos, se asazd confortabil in banca si scrie pe o foaie de hértie
primul gand negativ care ii vine in minte. La final, cand toata clasa a facut acest
exercitiu, profesorul cere elevilor sa arunce la cos foile de hartie si, odatad cu ele, se
vor arunca la cosul de gunoi si gandurile negative.
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DISCUTIE PORNIND DE LA INTREBAREA ,,CINE ESTE CEL MAI FERICIT OM PE CARE iL
CUNOSTI?”

Fiecare om este, prin experienta de viata pe care a acumulat-o (chiar si atunci cand
a gresit!) un manual plin de lectii. Despre marii lideri si marii sportivi/artisti etc. s-au
scris carti/s-au facut filme..., dar la fel de mult isi pun amprenta pe viata noastra si
cei cu care interactionam zi de zi. Ei sunt eroii povestilor noastre de viata (eroi pozi-
tivi si personaje negative, desigur)!

Pornind de la aceasta idee, elevii sunt rugati sd contureze un profil sumar al celei
mai fericite persoane pe care o cunoaste. In realizarea profilului va evidentia mani-
festari ale fericirii (cum stim cd persoana este fericitd, cum recunoastem fericirea)
si cauze ale fericirii (de ce credem ca este fericitd acea persoand).

Pornind de la manifestdrile mentionate, se evidentiaza ,,semnele” care ne ajuta
sd identificdm aceastad stare, sd o recunoastem. Cauzele fericirii, care rezulta din
portretele realizate, pot fi discutate sau pot fi pdstrate pentru un alt exercitiu.

Discutarea cauzelor fericirii poate integra si rezultatele cercetdrilor din domeniu
care arata influenta puternica a factorului genetic asupra fericirii (aprox. 50%), dar
si rolul propriilor actiuni (al doilea factor, dupd cel genetic, aprox. 40%). Al treilea
factor este dat de intampldrile prin care trecem, de contextul in care trdim (aprox.
10%).

Dupda Martin Seligman, promotorul psihologiei pozitive, fericirea este datd de:

* placerea rezultata din actiunile noastre (facem lucruri care ne plac);

« indeplinirea dorintelor, interactiunile pozitive cu cei din jur (interactionam;

» sensul actiunilor noastre (actiunile noastre conteazd, au un sens).

DEZBATERE: ESTE FERICIREA O STARE SAU UN SCOP?

Fericirea este un cuvdnt des intélnit in urdrile de sarbdtori, in urdrile de zi de nastere,
de cdsdtorie, de botez etc. Acest fapt ne face sd ne gandim ca fericirea este un scop
al oamenilor. Oamenii isi doresc sa fie fericiti si fac eforturi in acest sens. Cum stim
cd acest scop a fost reallzat c& oamenii sunt ferlcm" Edward Dlener, psiholog ame-
rican care a studiat fericirea, sublinia subiectivitatea acestei stdri si spunea ca feri-
cirea este data de ponderea mai mare a trairilor pozitive in raport cu cele negative.

JURNAL DE FERICIRE: CHESTIONAR

Studiile (Ware, 2013) spun cd exista un top format din cinci regrete pe care le au oamenii:
(1) ca nu au dus viata pe care si-o doreau, ci viata pe care o asteptau altii de a ei;
(2) ca au muncit prea mult si au uitat sd se bucure de viata;

(3) cd nu au avut curajul sd isi exprime sentimentele;

(4) ca au pierdut legdatura cu prietenii, cu persoanele care le-au inteles si le-au
acceptat;

(5) ca@ nu si-au dat voie sa se simta impliniti si cd au omis sa faca lucruri cu ade-
vdrat importante!

Propuneti elevilor sa identifice in anturajul lor cea mai fericitd persoanda si safi ceard
sd ierarhizeze intrebdrile din acest chestionar. Apoi, in clasd, sa strangd toate rds-
punsurile si s vada dacd ordinea rezultata este aceeasi cu ordinea din studiul lui
Ware.
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332 Fericirea. Grade de intensitate si delimitari conceptuale

UNITATEA DE INVATARE: Emotii de baza si tehnici de optimizare a comportamentului
susiecTuL LECTIE: Fericirea. Grade de intensitate si delimitdri conceptuale

coMpPeTENTE sPECIFICE: 1.1 Identificarea emotiilor si a relatiilor dintre acestea si anu-
mite comportamente sau manifestari psiho-fizice
2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in
functie de diferite contexte de viata determinate psiho-so-
cial

REZULTATE ALE INVATARI: * s deducd, prin intermediul discutiilor si studiilor de caz,

diferitele grade de intensitate ale fericirii;

* sa diferentieze diferitele manifestdri ale fericirii, in functie
de gradul de intensitate si de manifestdarile specifice;

 sd analizeze impactul fiecarui forme de fericire asupra
comportamentului si asupra starii de bine.

* s& propund modalitati prin care pot fi sustinute diferitele
grade de fericire.

STRATEGII DIDACTICE:
METODE DE INVATAMANT: conversatia, explicatia, brainstorming-ul, dezbaterea
MIJLOACE DE INVATAMANT: fise de lucru, markere, tabld, videoproiector, flipchart, foi de
flipchart, materiale necesare pentru desen, fotografii, com-

puter conectat la internet

FORME DE ORGANIZARE
A AcTIVITATII ELEVILOR: frontal, pe grupe, individual

Desfasurarea activitatii

STUDIU DE CAZ

Profesorul pregdteste pentru activitate cateva studii de caz, care vor fi analizate de
elevi, in grupuri. Fiecare studiu de caz va ilustra un anumit grad de intensitate: starea
de bine, bucuria, entuziasmul, extazul etc. Studiile de caz pot fi create de profesor
sau pot fi extrase din opere literare, din filme (secvente de film) sau clipuri ilustrative.
Impartltl ingrupe, elevii analizeaza studiul de caz primit si discutd: este o situatie care
se incadreaza in ,,gama fericirii”, ce forma sau manifestare de fericire |Iustreaza,
cat de puternice sunt emotiile |Iustrate, ce impact au asupra comportamentului
persoanei si asupra celor din jur, cum influenteazad starea psihica si fizica.
Dupad discutarea fiecdarui caz, sunt punctate ideile de baza.

EXERCITIU DE EXPRIMARE A EMOTIILOR

Pentru exprimarea diferitelor grade de fericire, se pot folosi modalitati variate de
comunicare: desen, muzicd, expresii faciale si corporale etc.). Elevii vor alege mo-
dalitatea de comunicare pe care doresc sd o foloseascd. Pot lucra individual sau
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se pot grupa in functie de modalitatea aleasa (de exemplu, doi-trei elevi pot alege
sd creeze un desen, altii pot alege s compunad un céntec, altii s mimeze etc.). Prin
modalitatea de exprimare aleasd, vor incerca sa expuna diferite grade de intensi-
tate (stare de bine, bucurie, entuziasm etc.). Pe baza fiecdrei activitdti realizate, se
poartd discutii privind emotia transmisa si efectele resimtite.

EXERCITIU: iN'!'ELEGEREA INTENSITA'!'II FERICIRII:

La un moment dat, intr-un studiu cercetatorii (van de Goor et al., 2022) au intrebat:
Sd zicem cain viata de apoi toate amintirile tale se vor sterge, cu exceptia uneia. Ce
amintire alegi sd iei cu tine in eternitate?

Elevii vor trebui sd aleaga o singuré amintire, s o povesteasca clasei si sd spuna
de ce au ales-o. La nivelul intregii clase, prin discutii, se vor observa asemandrile si
deosebirile dintre amintirile alese.

INITIEREA UNUI PROIECT ETWINNING

Variante de titlu: in cGutarea sensurilor fericirii. Calatorie prin Europa si imprejurimi-
le ei. Shiny Happy People
Acestea sunt titluri folosite ca exemplu; se incurajeazéa implicarea elevilor in stabili-
rea titlului si a siglei proiectului.
In cadrul acestui proiect pot fi valorificate produse deja realizate, numai ca acestea
vor fi puse in comun cu elevi din alte scoli, din alte tari si vor fi contextualizate in
functie de cultura si stilul de viata al fiecarei tari participante.
Pentru proiect, pot fi minim doua scoli din doua tdri diferite. Se recomandd implica-
rea a doud-cinci scoli, un numaér prea mare de scoli partenere implicand un volum
mai mare de timp si un management de proiect mai consistent.
Pentru initierea proiectului, sunt necesari cativa pasi:

- Stabilirea obiectivelor si a modului de lucru / activitatile principale

- Crearea parteneriatului

o fie prin invitatii directe catre 2-3 cadre didactice din scoli cu caracte-
ristici aseméanatoare - de ex., limba care poate fi utilizatd, profilul scolii,
profesor cu aceleasi preocupdri sau discipline predate etc.)

o fie prin publicarea unui anunt in forum, pentru cautare de parteneri;
in acest caz, anuntul va cuprinde descrierea proiectului, a activitatilor
propuse, calendarul si modul de exprimare a interesului de participare).

Dupa stabilirea parteneriatului, se contureazd mai precis structura proiectului:
obiectivele si activitatile pot fi nuantate sau completate prin punerea in comun a
ideilor profesorilor si elevilor din scolile partenere.

Mai jos este prezentatd o schita de proiect cu rol de exemplu. Aceasta schitd poate
fi preluatd, adaptatd, dezvoltata.

REZUMATUL PROIECTULUI

Proiectul isi propune s& ofere elevilor din diferite tari ocazia de a identifica puncte
comune si diferente in experimentarea si interpretarea fericirii, sa arate rolul lucru-
rilor simple care ne aduc bucurie, sa ii ajute sa constientizeze ca fericirea depinde
de fiecare om in parte. Proiectul oferd un context pentru autocunoastere si pentru
intelegerea nevoii de autoacceptare, ca prim pas in obtinerea stérii de bine. Pe lan-
ga acesteaq, oferd oportunitdti de exersare a limbii (ex., engleze, franceze, spaniole
etc., in functie de limba de lucru aleasd) si de cunoastere a stilului de viata si preo-
cupdrilor altor elevi de varste apropiate, din alte tari. De asemeneaq, poate sustine
dezvoltarea competentelor de investigare, de cercetare.
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OBIECTIVELE PROIECTULUI

* sd exploreze stilul de viata si semnificatia fericirii in tdrile partenere, puncte
comune si elemente particulare;

 s& manifeste tolerantéa fata de interpretdrile si manifestarile variate ale fericirii;

« sd investigheze cauzele / motivele fericirii, conturand un profil cultural al fericirii;

» sd identifice modalitati si actiuni prin care sustine starea de bine proprie si pe
a celorlalti.

INTERVAL DE VARSTA: 15-17 sau 16-18 ani, in functie de clasa (se poate opta si pen-
tru un interval mai larg: 15-18 ani)

VALORIFICAREA iN CURRICULUM: Activitatile proiectului pot fi integrate in curriculu-
mul la decizia scolii, dar pot fi partial integrate si in curriculum-ul altor discipline, in
functie de clasa implicata (de ex., Psihologie, cl a X-a sau Sociologie, clasa a Xl-a).

DOMENII DE COMPETENTE CHEIE: Comunicare in limba maternd, comunicare in-
tr-o limba straina, competente digitale, competente personale si sociale, sensibili-
zare si exprimare culturala.

ACTIVITATI

1. Prezentarea echipelor participante (prezentarea scolilor participante, a elevilor,

cadrelor didactice)
Prezentarea se poate face prin intermediul videoconferintelor sau prin alte in-
strumente digitale, direct in spatiul proiectului (Twinspace) sau folosind Padlet.
Exista si posibilitatea realizdrii unei scurte prezentdri Ppt a scolii si a clasei.

2. Portretul omului fericit
Prima etapd poate implica echipele nationale, iar in etapa urmatoare sunt extra-
se elementele comune tuturor tarilor partenere. Acestea sunt utilizate ca bazd de
discutie pentru diferentele si asemdnadrile culturale in interpretarea si manifesta-
rea fericirii. Identificarea punctelor comune si intelegerea diferentelor conduc la
formarea tolerantei.

3. Fericirea prin arta
Elevii sunt impartiti in echipe transnationale. Fiecare echip& va avea un profe-
sor coordonator. In functie de interesele lor, pot alege sa: caute si sad aleaga un
cdantec pe care il considerda reprezentativ si care poate genera emotii pozitive, sa
creeze un videoclip pentru acest cantec, folosind filmdari realizate de ei; s creeze
un desen / o picturd prin imbinarea desenelor create de membrii echipei sau fo-
losind tehnici de desen digital sincron, sa scrie in colaborare o ,,poveste fericita”
sau un scenariu pentru o piesd de teatru etc.

4, Repere de fericire
Reflectie asupra activitatilor de pand acum pentru identificarea modalitatilor de
sustinere a emotiilor pozitive. Crearea unui afis sau a unei mini-campanii pentru
promovarea stdrii de bine.

Instrumente utilizate / mod de lucru: aplicatii (pentru desen, muzicg, video), Padlet, Google
form (de ex., pentru identificarea motivelor fiecéarui grad de fericire printr-un chestionar)

Echipe locale (pe scoald) si echipe transnationale.
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, Fericirea de zi cu zi: strategii pentru a ne pastra o stare de bine
in spatiul educational

UNITATEA DE INVATARE:

SUBIECTUL LECTIEI:

COMPETENTE SPECIFICE:

REZULTATE ALE INVATARII:

STRATEGII DIDACTICE:

METODE DE INVATAMANT:

MIJLOACE DE INVATAMANT:

FORME DE ORGANIZARE
A ACTIVITI‘-'\'!'II ELEVILOR:

Emotii de baza si tehnici de optimizare a comportamentului

Fericirea de zi cu zi: strategii pentru a ne pastra o stare de
bine in spatiul educational

2.2. Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de
autoreglare a comportamentului, in perspectiva asigurdrii
starii de bine si a relationdrii interumane pozitive

3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune pentru asigurarea
starii de bine individuale si colective (a grupului)

* sd identifice modalitdti prin care pot fi sustinute emotiile
pozitive

* s expund prin imagini si text scurt impactul emotiilor
pozitive asupra comportamentului si asupra stdrii de bine
si modalitdti de creare a stdrii de bine in mediul scolar

« sd aplice strategii de autoreglare comportamentaldain
diferite contexte

conversatia, explicatia, brainstorming-ul,
dezbaterea, Photovoice

fise de lucru, markere, tabla, videoproiector, flipchart,

foi de flipchart, aparat foto / telefon smart fotografii,
computer conectat la internet

frontal, pe grupe, individual

Desfasurarea activitatii

PROIECT PHOTOVOICE

Photovoice permite invatarea bazatd pe proiect. Metoda poate fi folositd in cadrul
proiectului eTwinning (daca s-a optat pentru acesta) sau poate fi utilizata ca activi-

tate independenta.

Presupune lucru in echipd transmiterea unui mesaj (concentrat, de impact), cu aju-
torul fotografiei si al unui text scurt.

Photovoice permite dezvoltarea unor competente transversale: lucru in echipd, co-
laborare, reflectie asupra realitdtii, dar si a unor competente specmce temei abor-
date. in cazul de fatd, focusul va fi pe modalltatlle de promovare si sustinere a stdrii

de bine in spatiul §co|u

Elevii vor fi impartiti in grupuri de cate 4-6/7.
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ETAPA DE PREGATIRE

* Frontal, se discutd scopul activitatii si tema propusd, astfel incat toti elevii sa aiba
o intelegere comuna asupra activitatii care urmeaza: ce vor cauta sa surprinda
fotografiile, care este rolul expozitiei, ce inseamnd o expozitie reusitd etc.

» Pregdtirea materialelor necesare (camera foto, telefoane smart, computer etc.)

* Stabilirea regulilor de lucru si a responsabilitdtilor. In aceasta etapd pot fi sta-
bilite anumite responsabilitati specifice fiecarui membru al echipei (un elev
poate fi responsabil de verificarea normelor etice, altul de stabilirea timpului
pentru fiecare etapd, altul de respectarea normelor de grup).

ETAPA DE REALIZARE A FOTOGRAFIILOR $I DE PREGATIRE A EXPOZITIEI

* Discutarea unor tehnici de fotografiere (daca este cazul) si a regulilor etice de
fotografiere si de utilizare a imaginii: dacd imaginea pe care intentiondm sa
o surprindem este cu adevdarat sugestiva pentru scopul expozitiei, dacd ima-
ginea poate afecta pe cineva, dacda e necesard permisiunea persoanei / per-
soanelor fotografiate)

* Fotografierea (in spatiul scolii) -

* Discutarea fotografiilor si a experientei de fotografiere

» Selectarea fotografiilor reprezentative (3-5 fotografii sunt suficiente pentru
acest exercitiu)

« Editarea fotografiilor (de ex., pot fi transformate in fotografii alb-negru, pot fi
decupate etc.)

» Elaborarea unui scurt mesaj pentru fiecare fotografie

ETAPA DE PREZENTARE $I DE VALORIFICARE A REZULTATELOR

Varianta unei expozitii digitale are avantaje legate de timp redus, costuri reduse
si de posibilitati multiple de valorificare.

Unele fotografii pot fi utilizate drept carti postale in proiectul eTwinning (dacd s-a
optat pentru acesta).

Alte modalitati de valorificare sunt:

e crearea unei pagini web a clasei / scolii, prin care se promoveaza starea de
bine, emotiile pozitive;

* realizarea unui calendar.

¢ In oricare variantd, se recomandd implicarea elevilor in deciziile privind desfé-
surarea activitatii si valorificarea rezultatelor.

EVALUAREA PROIECTULUI PHOTOVOICE

Evaluarea activitdtii poate lua in calcul procesul (activitatile realizate) sau produsul
(expozitia) sau ambele aspecte. Oricare dintre situatii este aleasd, se recomanda
comunicarea de la inceput a modului de evaluare, a criteriilor folosite.

Evaluarea procesului de invatare are loc continuu, pe parcursul activitdtii. Se urma-
resc comportamentele elevilor, implicarea in activitate, cooperarea cu colegii,
propunerea de solutii, asumarea de responsabilitati in grup etc.

Evaluarea produsului realizat va lua in calcul aspecte precum: originalitatea mesaijelor,
expresivitatea imaginilor, potentialul de impact al expozitiei. Intrucéat elevii vor pre-
zenta expozitiile lor, competentele asociate acestui demers pot fi, de asemeneq, eva-
luate: utilizarea corectd a termenilor, comunicarea adecvata (vorbire clard, concisd,
comportamentul nonverbal - gesturi, mimicd, posturd, tinuta in timpul prezentdrii), ca-
pacitatea de a rdspunde la intrebdri, flexibilitatea /adaptarea la situatii neprevazute.

[=]
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OPTIMIZAREA STARII DE BINE

Studiile spun cd sunt necesare cel putin cinci interactiuni pozitive pentru fiecare in-
teractiune negativa, pentru a pastra sdnatoasa o relatie (Gottman, Levenson apud
Conoley si Coneley, 2009, p. 46).

Cu alte cuvinte, dacd cineva ne supdrd, ne sunt necesare cinci lucruri care sd ne
bucure, pentru a ramane in echilibru. Acest lucru este valabil atat pentru interactiu-
nea cu ceilalti, cat si cu propria persoand. Fiecare elev va notain caiet un lucru care
I-a supdrat la un colegin acea zi sau saptdmand si, mai jos, cinci interactiuni pozitive
pe care le poate face pentru a compensa. De exemplw M-am certat cu el pe drum
spre scoald! Apoi cinci interactiuni pozitive: O s& ne jucdm un meci de fotbal impre-
und! li fac un compliment! fi zambesc cand vorbesc cu ell i ajut/ma ajutd la teme! i
fac un cadou mic! il laud! etc. Cele (minim) cinci interactiuni pozitive trebuie sa fie
duse la indeplinire pana la finalul zilei.

DEZBATERE: CICLUL DE VIATA

Fericirea nu este permanenta, ci asa cum spun cercetatorii fericirii, totul are un ciclu
de viata. latda de ce o sa fie necesar sa cautdm diferite tipuri de implinire pe masura
ce viata noastrd se schimbad si pe masura ce inaintdm in varstd. De multe ori lucrurile
care ne fdceau fericiti acum 5 ani nu sunt aceleasi cu cele care ne fac fericiti acum
(la fel se intdmpla si in cazul nefericirii...).

In clasg, elevii sunt invitati s& noteze pe tabla céte un lucru care i facea fericiti in gim-
naziu, dar care nu mai constituie motiv de fericire acum, la liceu. Se vor discuta moti-
vele care apar mai des, motivele comune intre mai multi elevi. La final, se realizeaza
o listd cu motivele care i fac fericiti acum, in anii de liceu.

EXERCITIU: SCHIMB DE VIETI

Profesorul le cere elevilor sa spund cateva cuvinte despre unul dintre vecinii lui de
acasd. Apoi cadrul didactic scrie pe tabla urmatoarea intrebare: ,,Ai schimba viata
ta cu a vecinului tau?” Fiecare elev trebuie sa raspunda la aceasta intrebare avand

in minte vecinul despre care le-a vorbit colegilor.

Studiile arata ca majoritatea oamenilor intervievati nu ar schimba viata lor cu a
altei persoane. Experienta noastrd este unicd, viata noastrd are un sens aparte.
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Tristetea - concept si interpretare. Cum sé facem fata tristetii

UNITATEA DE INVATARE: Emotii sociale/secundare si modalitati de autoreglare
suBIECTUL LECTIE: Tristetea — concept si interpretare. Cum sd facem fata tristetii

COMPETENTE SPECIFICE: 1.2. Explicarea impactului emotiilor asupra stdrii psihice si
fizice, precum si a influentei factorilor biologici si socio-cul-
turali asupra emaotiilor
2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in
functie de diferite contexte de viata determinate psihosocial
2.2. Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de
autoreglare a comportamentului, in perspectiva asigurdrii
starii de bine si a relationdrii interumane pozitive
3.2. Manifestarea empatiei fatda de ceilalti, in contexte so-
cio-culturale variate

REZULTATE ALE INVATARIE: * s& identifice cauzele si semnificatia tristetii;
* sa utilizeze strategii si tehnici pentru a face fata tristetii si
pentru a-si imbunadtati starea emotionald;
* s& comunice deschis si eficient cu ceilalti in legatura cu
sentimentele lor.

STRATEGII DIDACTICE:
METODE DE INVATAMANT: conversatia, exercitiul, problematizareaq, jocul, dezbaterea

MIJLOACE DE INVATAMANT: un videoclip relevant pentru tematica discutatdq,
videoproiector, foi si creioane.

FORME DE ORGANIZARE
A AcTIVITATII ELEVILOR: frontal, pe grupe, individual

Desfasurarea activitatii

Fiecare elev va extrage/primi cate un biletel pe care va fi scris cuvantul tristete. Fara
a se preciza faptul cd toti au primit biletele cu acelasi cuvént, li se va cere sé redea
printr-un desen aceast& emotie. Se vor prezenta desenele si se va ghici cuvéntul ex-
primat prin imagini. Elevii vor fi rugati sa explice/prezinte ideile pe care au vrut sd le
evidentieze prin intermediul desenului. Se vor identifica elementele comune care se
regdsesc in desenele realizate.

EXERCITIU: DEFINIREA TRISTETII

Acum, cadrul didactic solicita tuturor elevilor s incerce s&@ gaseascé in comun o defi-
nitie a tristetii. Profesorul scrie pe tabla fiecare cuvant exprimat de catre elevi si apoi,
|mpreuna cu ei, incearcd sd combine toate cuvintele enuntate intr-o frazd cu sens.

in etapa a doua a exercitiului, profesorul oferé elevilor o defintie consacratd a
tristetii; spre exempluy, Barish (2012) spunea ca tristetea este pur si S|mplu »O reactie
instinctivé pe care o avem la o pierdere, smguratate sau dezamaglre” in cel de-al
treilea pas, elevii trebuie sa observe asemandrile si deosebirile dintre definitia pro-
dusa de ei si cea consacrata.
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EXERCITIU: CUM APARE TRISTETEA

Se va anunta tema activitatii: Cum apare tristetea

Elevii vor viziona videoclipul ,,Are you ok?” disponibil la link-ul: https://www.you-
tube.com/watch?v=tJsGGsPNakw si vor discuta pe baza acestuiq, insistdndu-se pe
emotia tristetii pe care-o experimenteaza cele 2 personaje din film.

Elevii vor fi intrebati cum s-ar fi simtit daca ar fi fost in locul unuia dintre perso-
najele din film si cum ar fi procedat daca ar fi fost in locul personajului feminin (ar fi
procedat la fel sau intr-un alt mod: cum?).

Elevii sunt invitati sd se gdndeascd la propria viatd. Sunt multe situatii care pot sa
iti strice ziua: cineva a spus ceva rautdcios despre tine, o persoand s-a bagat in fata
ta la coadad la supermarket, cineva a vorbit intr-un mod grosolan..., dar studiile spun
cd, dacad te enervezi, nu faci altceva decat sa devii ,,ostaticul” stdrii pe care celdlalt
ti-o produce. Fiecare elev va impartdsi clasei o astfel de situatie nepldcuta si va ras-
punde apoi la o intrebare simpla: ,,Are rost s imi consum energia/timpul/nervii pe
problema asta?”

CONSTIENTIZARE: ETAPELE TRISTETII

Atunci cdnd ne simtim inconjurati de tristete, incercéim s o indepdrtéam. Cercetdrile
spun cd nu trebuie sd fugim de ceea ce simtim, dar c& este bine s& ne concentram
asupra felului in care dorim sa simtim! Creierul cautd in trecutul nostru ceea cefi ce-
rem: dacd ne vom géndi la tristete, ne vom aminti lucruri triste; dacd ne vom aminti
clipele bune, ne vom simti mai fericiti.
Li se vor prezenta elevilor etapele prin care trecem cénd suntem tristi (Kohlrieser, 2007):
1. Negarea - prima datd cand se intampla pierderea sau dezamagireq, ne este
greu sa o acceptam: ,,Nu cred!”, Nu mi se poate intampla acest lucru!”
2. Protestul si furia - de exemplu, dacd unui elev i-a murit cineva din familie sau
pdarintii divorteazd, el se va revolta si o s& simta ca este furios pe cei care il incon-
joara.
3. Tristeteaq, dorul si tanjirea - dupd ce furia se stinge, apare nevoia de a plange.
4. Frica sau sentimentul de groaza - in procesul de jelire (plansul de mai devreme)
intervine mai acut sentimentul de singurdtate. Te simti singur, fara sprijin, speriat.
5. Acceptarea mentala si emotionala - este etapa care presupune cd ne dam
seama ca ,viata merge inainte”.
6. Formarea de noi atasamente sau reinnoirea relatiei - vine atunci cand am tre-
cut peste momentul greu si cdnd avem din nou incredere in oameni siin noiinsine.
7.lertarea - candil iertdm pe cel care ne-a fdcut rau sau ne-a pdrasit, cand putem
sd ne iertdm pe noi dacd am gresit cuiva si asta a dus la despdrtire, putem trece
mai departe, putem sd ne ,,desprindem” de tristete.
8. Recunostinta — este momentul in care pierderea sau dezamdgirea care au ca-
uzat tristetea sunt vazute ca lectii de viata din care am avut de invatat.
Fiecare elev trebuie sa se gandeasca la cel mai puternic moment de tristete din
viata lui si s& vadd cum a parcurs cele 8 etape descrise mai sus.

JOCUL,,LISTA DE MULTUMIRI”

Fiecare participant va scrie pe o foaie cel putin 10 lucruri pentru care este recunos-
cator sau de care este multumit. Acestea pot fi lucruri mici, precum o ceasca de ceai
cald sau lucruri mai importante, cum ar fi o familie iubitoare. Scopul jocului este ca
fiecare sa se concentreze asupra lucrurilor pozitive din viata sa si sd realizeze cat de
multe motive are sa fie recunoscatori. Acest mod de a privi lucrurile poate ajuta la
depdsirea tristetii.
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EXERCITIU DE DEPA$IRE A TRISTETII (1): ACCEPTAREA RADICALA

Atunci cand mai multe lucruri nepldcute ti se intdmpld, poti sa fii paralizat pe moment.
Cercetatorii (Strosahl & Robinson,2011) spun insd cd putem practica ceea ce se nu-
meste ,,acceptarea radicald” (a problemelor care nu se afla si nu se vor afla niciodata
sub controlul nostru). Cand ajungem la aceastd constatare o s& ne dadm seama céd am
pierdut mult timp in care ne-am pléns si ne-am zbatut sd schimbam ceea ce nu se pu-
tea schimba, timp in care puteam face multe alte lucruri asupra carora aveam putere.

Elevii trebuie sd comenteze urmatoarea idee: ,,Trecutul este trecut, nu mai poate
fi schimbat, las&-l acolo unde este si trdieste prezentul!” Ce momente de tristete le
mai aduc regrete in prezent, desi nu mai pot face nimic?

EXERCITIU DE DEPA$IRE A TRISTETII (11): ACTIVITZ\'!'I EXTERNE

Cercetdrile spun ca atunci cdnd te confrunti cu un esec uiti ca trebuie sé actionezi ca un
prieten bun chiar faté& de propria persoand. Esti trist cd ai pierdut ceva, ai picat un exa-
men, te-a tradat un prieten, cineva drag este suferind etc.? Esti dur cu tine si spui cé ai gre-
sit si ai tot gresit? Imagineazda-ti ca un prieten ar trece prin asta. Ai spune:,,Ai dreptate, esti
un dezastrul” sau ai gasi un cuvant bun care safil ajute sd-si pastreze incredereain sine?

Cu dajutorul elevilor, cadrul didactic trebuie sa identifice posibile activitati care
pot ajuta in depdsirea tristetii: exercitiile fizice (activitatea fizica elibereaza endor-
fine, care ajuta la cresterea stdrii de bine si a nivelului de energie), muzica (poate
fi terapeutica si poate ajuta la imbunatatirea stdrii de spirit si a sentimentelor po-
zitive), implicarea in activitatile preferate/hobby-uri (pot distrage persoana de la
gandurile negative), socializarea cu cei dragi, completarea unui jurnal, implicarea
in activitati de voluntariat (ajutarea altor persoane poate fi satisfacdatoare si poate
ajuta la imbunatatirea starii de spirit), odihna corespunzdatoare si somnul adecvat
(pot ajuta la refacerea fizica si mentald si la reducerea stresului) etc.

DEBRIEFING

La sfarsitul lectiei, se va discuta cu elevii despre cele invatate in timpul activitatii si
despre modul in care pot aplica aceste informatii in viata lor personalda. Elevii pot fi
incurajati sa isi exprime gdandurile si emotiile si s& ofere feedback constructiv.

Este important ca profesorul ca creeze un mediu sigur si deschis pentru elevi, astfelincat
acestia saisiimpartaseasca géindurile si emotiile fard teama de a fi judecati sau criticati.

CONSTIENTIZARE: TRISTETE, NU DEPRESIE

Tristetea este o emotie normald si sinGtoasda care poate fi resimtita in diferite situ-
atii: Tn urma unei pierderi sau a unei experiente neplécute. Este important sa invete
cum sa facd fata acestei emotii si sa inteleagé ca este normal sa se simta tristi din
candin cand. Totu5| trebuie sd avem grija ca tristetea sa nu se transforme in depre-
sie. Depresia este definita de catre Rubinstein (2001) drept ,,0 exagerare a tristetii
combinaté cu pesimism”.

Tristetea poate fi o oportunitate de crestere personald si de auto-reflectie. Aceas-
ta poate oferi un moment de respiro pentru a ne cunoaste mai bine si pentru a gdsi
solutii pentru problemele noastre. Este important ca adolescentii sd fie incurajati sa
nu neglijeze aceastd emotie si sa o foloseascd drept oportunitate de ainvata despre
eiinsisi si despre lumea din jurul lor.

De asemeneaq, este important ca adolescentii sd invete cum sa gestioneze triste-
tea in mod sdndtos. Aceasta poqte include tehn|0| de relaxqre, meditatie, exercitii
fizice sau alte activitati care ii fac sa se simtd bine. in cazul in care tristetea perS|sta
sau devine coplegltoare siinterfereaza cu viata de zi cu zi, este lmportant s@ se ape-
leze la un specialist in sandatate mentala.



MANAGEMENTUL EMOTIILOR

s Frica. Grade de intensitate si delimitari conceptuale:
° frica, anxietateaq, fobia scolara.

UNITATEA DE INVATARE: Emotii de baza si tehnici de optimizare a comportamentului

susiecTuL LECTIE:  Frica. Grade de intensitate si delimitari conceptuale:
frica, anxietateq, fobia scolqrq.

coMPETENTE sPECIFICE: 1.1 Identificarea emotiilor si a relatiilor dintre acestea si anu-
mite comportamente sau manifestari psihofizice
2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in
functie de diferite contexte de viata determinate psihosoci-
al
2.2. Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de
autoreglare a comportamentului, in perspectiva asigurdrii
starii de bine si a relationdrii interumane pozitive

REZULTATE ALE INVATARIE: * s& distingd intre diferitele intensitati ale fricii;
« sa aplice strategii de autoreglare comportamentalé in
raport cu diferiti factori declansatori ai fricii;
* sa identifice, prin intermediul discutiilor din cadrul grupului,
cauzele sau factorii care pot provoca frica.

STRATEGII DIDACTICE:

METODE DE INVATAMANT: observatia, conversatia, explicatia, problematizareaq,
dezbatereq, Fishbone

MIJLOACE DE INVATAMANT: imagini cu lucrarea ,,Strigatul” lui Edvard Munch, markere, vi-
deoproiector, flipchart, foi de flipchart

FORME DE ORGANIZARE
A AcTiViTATII ELEVILOR: frontal, pe grupe, individual

Desfasurarea activitatii

Se prezinta elevilor lucrarea artistului norvegian Edvard Munch - ,,Strigatul /Tipatul”.
Acestia primesc sarcina de a observa lucrarea si de a identifica emotia exprimatda
de personajul din lucrare (frica). Se discuta despre motivele care pot sta la baza fri-
cii exprimate de personai;.

EXERCITIU: DISCONFORT SAU SUFERIN'[I'\?

Frica este un raspuns vital la pericolul fizic si emotional; are raddcini puternice in
evolutia umand. Dacé oamenii nu se simteau fricd, nu se puteau apdra de amenin-
tarile legitime, care, in lumea ancestrald, au dus adesea la consecinte de viata sau
de moarte. Asadar, frica este raspunsul organismului la un pericol real sau imaginar.
Frica ne fereste de pericole, dar poate sd fie negativa? Ceea ce face diferenta este
ceeace S|mt|m° disconfort sau suferinta?
Disconfortul ar trebui sé fie tolerabil si poate ajuta laimbunatatirea performantei.
Suferinta este coplesitoare si ne impiedicd s& facem ceea ce ne dorim.
Se ofera elevilor un exemplu: daca un elev vrea sd urce pe o scend ca sd cdnte,
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fricail poate coplesi atat de mult incat atunci cand ajunge pe scend pur si simplu nu
mai poate sd scoatd niciun sunet!

Se cere elevilor sa-si aminteasca doud momente in care le-a fost frica: unul cénd
frica i-a ajutat, protejandu-i de un pericol sau ajutandu-i sa se mobilizeze sa devina
mai buni, si unul cénd frica i-a paralizat si i-a impiedicat sa isi atingd obiectivele.

TIPURI DE FRICA

Elevii vor fi impartiti in perechi si vor primi un set de cartoane pe care sunt trecute
mai tipuri de ,,frici” pe care le pot simti adolescentii: frica de esec, frica de respinge-
re, frica de critici, frica de schimbare/de necunoscut, frica de a nu se face de rusine,
frica de a nu dezamdgi sau de a nu fi dezamadgit, frica de a nu fi ranit, frica de boa-
Ia, frica de a nu fi intimidat. Elevii vor avea sarcina de a stabili impreund o ierarhie
pentru tipurile de frici de pe cartonase si de a discuta despre fiecare in parte, argu-
mentdnd alegerea facutda (de exemplu, frica de schimbare poate determina un ado-
lescent sa se opund schimbadrii, necunoscutului, fapt ce poate incetini adaptarea si
poate limita cresterea/dezvoltarea acestuia; frica de rusine il poate determina sa
ezite/evite sa isi spuna pdrerea sau sd iasa in evidentd, pentru a nu pdrea penibil;
frica de a nu dezamagi persoanele importante din viata adolescentului poate duce
la incercarea de a indeplini standarde sau dorinte nepotrivite, doar pentru a-i mul-
tumi pe ceilalti).

In functie de optiunile perechilor de elevi, se stabileste un ,,clasament” al fricilor
la nivelul clasei.

Discutia poate continua prin adresarea unor intrebdri de sprijin:

* De ce va este frica?

* Credeti ca toate fricile sunt irationale? Ce temeri sunt rationale?

* Va este mai putin fricd de anumite lucruri acum decét in copildrie? De ce da/nu?

* Ce fel de frici pot interfera cu calitatea vietii unei persoane?

 Care sunt efectele secundare fizice pe care le resimtiti atunci cand va temeti de

ceva?

* Poate cineva sa-si invingd temerile? Cum?
»Pentru a lupta |mpotr|va fricii, actioneaza. Pentru a te teme si mai mult, asteapta,
amand.” (David Joseph Schwartz) Profesorul va intreba elevii dacé sunt de acord
sau nu cu aceasta afirmatie.

Se vor identifica modalitatile, comportamentele si atitudinile potrivite prin inter-
mediul cdrora pot fi depdsite aceste frici.

CONSTIENTIZARE: FRICA, NU ANXIETATE. ANXIETATEA SOCIALA

Cand frica se afla la cote rezonabile, este buna pentru cd ne pazeste de pericole.
Daca frica devine insd mult prea puternica si ne copleseste, dacd ne face sa ne
pierdem contactul cu realitateq, frica nu mai actioneaza pentru protectia noastra.
Dimpotrivd, devine un factor de blocare a functiondrii noastre firesti.

»Principalul simptom al anxietdtii este o stare de tensiune sau ingrijorare exage-
ratd, in care oamenii se asteaptd, adeseaq, sa se intample ce este mai rdu.” (Butera,
Byron, Elgeild, 2018).

EXERCITIU: ANXIETATEA SOCIALA

Anxietatea sociala este tipul de anxietate identificat cel mai des la nivelul adoles-
centilor; aceasta se manifestd prin frica resimtitd la interactiunea cu alte persoane.
in mod specml adolescentii pot s& aiba anxietate sociald ridicatd. Aceasta se ma-
nifestd prin:
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« stima de sine scazuta;

» teama de respingere din partea celorlalti;

e un control permanent al propriului comportament, o monitorizare a fiecdrei

erori posibile.

Studiile aratd ca aproximativ 40-50% dintre adultii americani se considerd timizi.

Doi céte doi, fiecare elevi merg in fata clasei si discuta despre probleme pe care
le considera ,sensibile”. Cadrul didactic urmdreste reactiile nonverbale impreuna
cu restul clasei (fastaceala, framantarea mainilor, privirea in alta parte si nu in di-
rectia celuilalt, roseata la nivelul fetei etc.) si incearca sa identifice solutii mai bune
pentru ca fiecare elev sa-si depdseascd timiditatea.

ACTIVITATE DE GRUP

Elevii vor fi impartiti in echipe de céte 4-5 si vor avea ca sarcind de lucru s comple-
teze diagrama care sté la baza metodei Fishbone. Fiecare echipd va trece in dreptul
»capului” pestelui cuvantul ,,frica”, iar pe oasele de peste se vor completa/descrie
cauze/motive care pot genera frica. Se va recomanda elevilor sa propund un numar
mic (4-5), pentru claritatea diagramei. Fiecare elev din grup va completa un factor
care-i declanseazad frica si va justifica alegerea. In momentul in care toate cauzele
identificate individual isi vor regasi un loc in diagrama generalg, la nivelul fiecdrui
grup de elevi se va incerca revizuirea pozitivd a raportdrii la factorul declansator
identificat si agezat in diagram@, pentru ca emotia provocatd de acesta sé nu se mai
produca.

La finalul activitatii, elevii pot propune recomandadri, sfaturi sau indemnuri pentru
depdsirea fricilor pe care le pot avea oamenii. Acestea pot fi scrise la flipchart.
Se poate trage concluzia ca este important ca fricile sa fie depasite pentru a nu se
transforma in anxietdti si fobii. Se explicd termenii noi.

EXERCITIU: LUPT CU FRICA MEA

Cercetdrile demonstreaza ca printre cele mai eficiente tratamente pentru a trata o
fricda puternicad se afla cele comportamentale. Astfel de tratamente implica adesea
expunerea persoanelor la situatiile de care se tem.

Cadrul didactic poate sa aiba o discutie cu clasa, in care fiecare elev sa explice
cum poate sa se expund (gradat) la un stimul de care ii este fricd, intr-o maniera
pozitiva si care sa nu implice pericole pentru cel care experimenteazd respectiva
temere.

SCRISOARE CATRE MINE INSAMI/INSUMI

La finalul activitdtii, fiecare elev va scrie o scrisoare cdtre sine despre cele mai mari
temeri personale, pe care poate qlege sd o citeascd celorlalti sau nu. in redactarea
scrisorii, elevii vor incerca sd@ examineze motivele care stau la baza acestor temeri si
vor incerca sd isi pund intrebdri pentru a determina adevdratul motiv care generea-
zd temerile enumerate.

Un punct de pornire alternativ pentru discutii, il poate reprezenta filmul disponibil
la link-ul: https://www.youtube.com/watch?v=0etVvR5RQUs&t=81s (se poate selec-
ta subtitrarea in limba romana).
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336 Furia. Grade de intensitate si delimitari conceptuale

UNITATEA DE INVATARE:
SUBIECTUL LECTIEI:

COMPETENTE SPECIFICE:

REZULTATE ALE INVATARII:

STRATEGII DIDACTICE:
METODE DE INVATAMANT:
MIJLOACE DE INVATAMANT:

FORME DE ORGANIZARE
A ACTIVITIV\TII ELEVILOR:

Emotii de baza si tehnici de optimizare a comportamentului
Furia. Grade de intensitate si delimitdri conceptuale

1.1 Identificarea emotiilor si a relatiilor dintre acestea si anu-
mite comportamente sau manifestdri psihofizice

2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in
functie de diferite contexte de viatd determinate psihosocial
2.2. Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de au-
toreglare a comportamentului, in perspectiva asigurdrii sta-
rii de bine si a relationdrii interumane pozitive

* sa identifice, prin intermediul discutiilor din cadrul
grupului, cauzele sau factorii care pot determina furia;

* sd distingd intre diferitele intensitati ale furiei;

« sd aplice strategii de autoreglare comportamentald in
raport cu diferiti factori declansatori ai furiei;

* sa interpreteze consecintele furiei in diferite situatii de
viata.

conversatia, problematizarea, dezbaterea

texte suport, markere, videoproiector, flipchart, foi de flip-
chart

frontal, pe grupe, individual

Desfasurarea activitatii

INTRODUCERE: DEFINITIA FURIEI

Profesorul scrie pe tabla titlul: Ce este furia? Elevii trebuie sa se gdndeqscc"x la ode-
finitie scurta a furiei si s o noteze pe caiet. Apoi clasa este |mpart|ta in mai multe
grupurl. in fiecare grup, elevii care il compun trebuie s& expuna propria acceptiune
si sd negocieze pdnd ajung la o definitie comuna a furiei. La final, fiecare grup rea-
lizeaza un poster al furiei, avand in centru definitia, adadugand desene, imagini de-
cupate din reviste, mesaje, culori. Toate aceste postere se vor pune in colturi diferite
ale clasei si prin metoda Turul Galeriei, toti elevii vor vedea ce au facut colegii lor.
Apoi, profesorul scrie pe tabla cele trei definitii ale furiei exprimate mai jos si invita
elevii sa discute despre aceasta emotie.
- Lacombe (2005) observa ca furia priveste manifestarea modului in care ne
simtim cénd trebuie sa facem fata unei dificultati.
- Cercetatorii de la Universitatea Berkeley, la randul lor, definesc furia ca fiind
»rdspunsul emotional pe care il avem la un eveniment extern sau intern, per-
ceput ca fiind o amenintare, o incélcare a unor limite sau o nedreptate”.
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- ,Furia se caracterizeazd prin tensiune si ostilitate si provine din surse precum
frustrareaq, rdnirea reald sau imaginard, precum si din nedreptatile percepute,
care se pot manifesta prin comportamente menite sa indepdrteze obiectul
furiei si sd exprime emotia” (Farley& McWey, 2021)

EXERCITIU: CAT DE DES MA iNFURII INTR-O ZI?

Pornind de la cercetdrile lui Trampe si colab. (2015), elevii sunt invitati sa realizeze
autoanaliza emotiilor pe care le simt in fiecare zi si sa identifice daca furia reprezin-
td mai mult sau mai putin de 10% (qcesta fiind procentul indicat de studiul mentio-
nat). Furia este una dintre cele mai frecvente emotii si este traita in aproximativ 10%
din timp.

CONSTIENTIZARE: FURIE, NU AGRESIVITATE

Cercetdrile spun ca furia reprezintd emotiaq, iar agresivitatea este termenul folosit
pentru a discuta despre schimbarea comportamentului care apare in urma furiei.
Daca furia este o emotie fireasca, agresivitatea ca manifestare a ei nu este bund
sau acceptabila. Pornind de la ceea ce spune Averill: ,Furia este vazutd ca emotia
motivatoare din spatele agresiunii” (Averill apud Farley& McWey, 2021), cadrul di-
dactic discutd cu clasa daca orice furie duce la agresivitate. Exista furie care poate
sa fie gestionata astfel incat sé nu motiveze un comportament agresiv?

CONSTIENTIZARE : CUNOASTE-TI FURIA!

Primul pas presupune sa stim ce ne declanseaza furia. Cadrul didactic noteaza pe
tabla situatii concrete, oferite de fiecare elev pentru a exemplifica posibili declan-
satori ai furiei (cand s-au simtit nedreptatiti, raniti, au simtit frustrare sau dezama-
gire etc.)

Al doilea pas: Existd un punct de la care lucrurile ,,0 iau razna”? Cadrul didactic
discutda cu toatd clasa: Ce semnale iti spun cé ai ajuns in acest punct? De exemplu,
poti simti batdi puternice ale inimii, incordezi pumnii, te inrosesti la fata, incepi sa
faci gesturi din ce in ce mai ample etc.

Dupad ce toate aceste semnale au fost notate pe tabld, fiecare elev este rugat sa
isi aminteasca o situatie in care a fost foarte furios si una in care a fost putin furios.
Urmare a acestei actiuni, fiecare elev va desena pe caiet un termometru gradat de
la 0 la 10. Unde s-a aflat intensitatea furiei celei mari? Dar furia mica? Ce arezultate
dupa fiecare furie? Cercetatorii spun ca orice depdseste cifra 7 trebuie sa ne ingri-
joreze, pentru ca de la acel moment furia nu mai poate fi controlata.

Al treilea pas: Cum domolim furia in interiorul nostru fara sd-i dam drumul in ex-
terior prin comportamente agresive? Se pot incerca: tehnica populard a numardrii
»Pand la 10”, exercitii de respiratie profundd, de retragere din campul discutiei pana
simtim c& ne putem controla etc.

EXERCITIU DE EMPATIE: FURIA MEA $I FURIA CELUILALT

Profesorul le cere elevilor sa se géindeasca la ultimul conflict pe care I-au avut si
care a fost declansat de o furie puternicd. Elevii vor nota in caiete, intr-un un tabel
de tipul celui de mai jos:

Cum m-am simtit eu in timpul conflictului Cum cred cd s-a simtit celdalalt in timpul conflictului
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EXERCITIU: FLUTURELE DE PE PERETE

Cadrul didactic le propune elevilor doua strategii de a diminua furia:

- Cand esti intr-un conflict, trage aer adénc in piept si apoi imagineaza-ti ca
esti un fluture pozitionat undeva, sus, deasupra ta si a celui cu care te con-
frunti. Priveste-te atent din exterior!

- Cand esti intr-un conflict, trage aer adénc in piept si apoi gdndeste-te: daca
in locul tau ar fi idolul tau, o persoand pe care o apreciezi (un profesor, un vio-
gger la modd, un actor etc.), la fel ar actiona si el/ea? Ar face ceva diferit fata
de tine? Daca da, incearca sa schimbi imediat acele comportamente pe care
idolul tau nu le-ar adopta!

Fiecare elev alege ce strategie crede cd i se potriveste mai bine si Tsi justifica alege-

red.

EVALUARE

Fiecare elev o sd redacteze un scurt eseu pornind de la ideea: Furia vine din modul in
care géndim o situatie, nu de la situatia in sine!

337 Uimirea/Surpriza. Grade de intensitate si delimitari conceptuale

UNITATEA DE INVATARE:
SUBIECTUL LECTIEI:

COMPETENTE SPECIFICE:

REZULTATE ALE INVATARII:

STRATEGII DIDACTICE:
METODE DE INVATAMANT:
MIJLOACE DE INVATAMANT:

FORME DE ORGANIZARE
A ACTIVITA'!'II ELEVILOR:

Emotii de baza si tehnici de optimizare a comportamentului
Uimirea/Surpriza. Grade de intensitate si delimitdri conceptuale

1.1 Identificarea emotiilor si a relatiilor dintre acestea si anu-
mite comportamente sau manifestari psihofizice

2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in
functie de diferite contexte de viatd determinate psihosocial
2.2. Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de au-
toreglare a comportamentului, in perspectiva asigurdrii sta-
rii de bine si a relationdrii interumane pozitive

* sd identifice, prin intermediul discutiilor din cadrul
grupului, situatii sau factori care au determinat, in
diferite contexte, uimireaq;

* sa identifice, prin intermediul discutiilor din cadrul
grupului, - sd interpreteze rolul uimirii in diferite situatii
de viata.

conversatia, problematizarea

texte suport, markere, videoproiector, flipchart, foi de flip-
chart

frontal, pe grupe, individual
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Desfasurarea activitatii

INTRODUCERE: CE ESTE SURPRIZA?

Cadrul didactic le prezinta elevilor urmatoarele informatii:

Surpriza este reactia pe care o avem fatd de un eveniment neasteptat (pozitiv
sau negativ). ,,Surpriza este cea mai rapida emotie si ar trebui sa se vada numai ca-
teva secunde inainte de a se transforma in altd emotie” (Fexeus, 2014, p. 116). Daca
te astepti sa iei o notd mica si primesti o notd mare, esti surprins (surpriza pozitiva);
dacad te astepti sa primesti o notd mare si primesti o notd mica esti, de asemeneaq,
surprins de rezultat (surprizd negativd). Asadar, doar atunci cand creierul tau prezi-
ce gresit esti, brusc, avocado.

Apoi le cere elevilor s comenteze ce auinteles din cele spuse.

In mod evident, unii elevi o sa fie nedumeriti de aparitia cuvantului ,,avocado”,
care pdrea ca nu are ce sd caute in propozitia respectiva. Atunci, profesorul le pro-
iecteazd pe tabla (sau le imparte elevilor mici bucdtele de hartie) pe care sta scris:

,»Surpriza pe care ai avut-o la finalul ultimului paragraf arata ca, pe masurd ce ci-
teai fraza Doar atunci cénd creierul prezice gresit esti, brusc... creierul tdu faceaq, in
acelasi timp, o predictie rezonabild in legaturd cu ce urma sé se intdmple. Prezicea
cd, in urmdtoarele cateva milisecunde, ochii tai aveau sa ajungd la un set de litere
negre care urmau sa aibd drept rezultat un cuvént descifrat din limba roméand, cum
ar fi ,trist” sau ,,ametit” sau chiar ,,surprins”. In schimb, au dat peste un fruct, ceeace
te-a trezit din motaiala...” (Gilbert, 2019).

Din acest moment, profesorul incepe o discutie cu intreaga clasé despre emotia
surprizei.

TURUL GALERIEI: CE M-A UIMIT CEL MAI MULT iN VIA'!'I\?

Cercetdtorul Wolfram Schultz (apud Kateman, 2017) a observat cd surpriza poate
sd ne intensifice emotiile cu un procent de pand la 400%. Elevii, impartiti in patru
grupuri, vor discuta despre cele mai mari surprize pe care le-au avut in viata (pozi-
tive si negative). Fiecare grup o s noteze aceste momente pe o foaie de flipchart,
folosind culori, desene si chiar imagini decupate din reviste. La final, fiecare grup
desemneazd un ghid pentru aceasta ,,operd” de artda a surprizelor, fiecare foaie de
flipchart fiind asezatd intr-un colt diferit al clasei, elevii mergand de la un exponat
al galeriei la altul, ascultand indicatiile ,,ghidului”, puna@nd intrebdri si gdndindu-se
la afirmatia lui Schultz.

EXERCITIU: CUM ARATA SURPRIZA?

Cadrul didactic porneste o discutie cu intreaga clasd despre cele cinci moduri in
care poate apdrea surpriza (Heshmat, 2018):

- Neasteptatul: de exemplu, momentul in care oamenii nu cred cd o primeasca
o ,recompensd”, dar acesta se produce in mod ,,miraculos”, cum ar fi situatia
in care te uiti la un meci de fotbal in care echipa favorita joaca slab, dar, in
ultimul minut, reuseste un gol in poarta adversarilor. Pornind de la aceasta
idee, elevii vor da cat mai multe exemple de astfel de momente neasteptate
de victorie.

- Surpriza apare si din discrepanta dintre ceea ce stiam cd este si ceea ce se
intdmpla de fapt. Exemplul dat de autor este din domeniul publicitdtii: un be-
belus care vorbeste si cumpara actiuni este un exemplu de discrepanta. Ast-
fel de diferente sunt utilizate si pentru o invatare mai bund in sala de clasa.
Cadrul didactic poate s& caute pe Internet mai multe astfel de campanii de
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promovare de produse (vezi si https:/www.youtube.com/watch?v=EbnWb-
dR9WSY) si sa discute cu elevii despre modul in care surpriza ajuta la intipdri-
rea in memorie a informatiilor.

- Noutatea: atunci cnd vedem ceva pentru prima datd, surpriza este emotia
care deschide calea pentru alte emotii. Cdnd am vdzut pentru prima datd
Turnul Eiffel, piramidele din Egipt sau orice altceva, surpriza a fost emotia pe
care am experiment-o. Profesorul le cere elevilor sG spuna cat mai muite lo-
curi in care, cand au ajuns pentru prlma datd, au ramas ,,muti de uimire™...

- Atunci cand este creatd o tensiune si un suspans care »te tin cu sufletul la
gurq” péna la finalul povestii. Elevii trebuie sd dea exemple ‘de carti si filme
in care suspansul a fost foarte mare, iar finalul cartii sau al filmului ,,a meritat
asteptarea”.

- Efectul de contrast: un r@spuns pozitiv care urmeaza unui rdspuns negativ
creeaza emotia surprizei, asa cum negrul pare mai negru langa alb.... Daca
ne plictisim putin, ceea ce urmeazd pare maiinteresant. Elevii vor da exemple
despre cum contrastul dintre dou& evenimente din viata lor a fécut ca cel de-
al doilea eveniment sa fie mai ,,stralucitor”.

338 Dezgustul. Grade de intensitate si delimitari conceptuale

UNITATEA DE INVATARE: Emotii de bazd si tehnici de optimizare a comportamentului
sueiecTuL LECTIE: Dezgustul. Grade de intensitate si delimitdri conceptuale

compeTENTE sPECIFICE: 1.1 Identificarea emotiilor si a relatiilor dintre acestea si anu-
mite comportamente sau manifestdri psihofizice
2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in
functie de diferite contexte de viatd determinate psihosocial
2.2. Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de au-
toreglare a comportamentului, in perspectiva asigurdrii sta-
rii de bine si a relationdrii interumane pozitive

REZULTATE ALE INVATARIE: * s& identifice, prin intermediul discutiilor din cadrul
grupului, situatii care pot determina dezgustul;
* sa analizeze diferentele individuale si culturale in
declansarea dezgustului;
* sd interpreteze posibile implicatii sau consecinte ale
»dezgustului social”.

STRATEGII DIDACTICE:
METODE DE INVATAMANT: conversatia, problematizarea
MIJLOACE DE INVATAMANT: texte suport, flipchart, foi de flipchart

FORME DE ORGANIZARE
A ACTIVITATII ELEVILOR: frontal, individual



MANAGEMENTUL EMOTIILOR

Desfasurarea activitatii

INTRODUCERE: CE ESTE DEZGUSTUL?

Pentru inceput, profesorul discutd cu intreaga clasa despre rolul si locul dezgustului
in cadrul emotiilor noastre. Pentru aceasta, are loc o clarificare a termenilor, por-
nind de la urmatoarele definitii.
»Dezgustul are rolul de a proteja organismul de contactul cu sau de incorporarea
contaminantilor potential daunatori” (Ekman & Friesen apud Sawchuk, C. et al.)
Astfel, dezgustul are rolul de a ne feri de imbolndvire. (Olatunji, B. O et al, 2017).

CONSTIENTIZARE: CE NE DEZGUSTA?

(1) Elevii trebuie sa indice cate doud elemente dintre cele care ii dezgusta, unul fizic
si unul la nivel moral. Dupa ce toti elevii au raspuns solicitarii, cadrul didactic condu-
ce discutia pornind de la intrebarea: ne dezgusta pe toti acelasi lucru?

(2) Urmeaza o discutie cu intreaga clasa pornind de la instrumentul elaborat de cdtre
Haidt et. al. (1994) intr-o cercetare reprezentativa. Elevii vor rdspunde la fiecare intreba-
re prin ,,Da!” sau ,,Nu!”, argumentdndu-si rdspunsul atunci cand acesta este afirmativ:
« Poti ménca, daca este nevoie, carne de maimuta?
- Ma dezgustd sa vad pe cineva ca manénca din farfurie direct cu madinile si Tsi
linge degetele dupd aceea.
+ Ma dezgusta cand cineva mdndnca ceva ciudat (de exemplu, pune ketchup
pe inghetatd)
- Tocmai vrei sa bei un pahar de lapte, dar simti, dupa miros, ca este alterat.
+ Ma dezgustd un sobolan care aleargd pe ldngad mine cand ma plimb prin parc.
+ Nu mad deranjeazda dacda vad un gandac in casa altcuiva.
+ Ma dezgusta sa vad viermi pe o bucatd de carne aruncata la gunoi.
« Ma dezgusta dacd, mergand descult, calc, din greseald, peste o rama.
« Ma dezgustda sd aud pe cineva care isi sufld nasul zgomotos.
« Ma dezgustda sa vad pe cineva care vomita.
+ Ma dezgusta sa vad o toaletd publica in care nu s-a tras apa dupa utilizare.
« Ma dezgusta cand, aflandu-ma la un curs de stiintd, véid o ménda de om pads-
tratda intr-un borcan.
« Ma dezgusta sd vad cum cineva isi infige accidental un carlig in deget.
+ Ma deranjeazd sa ating un om mort.
« Pisica prietenului meu moare si trebuie sa ridic cadavrul cu maéinile goale.
- Ating accidental cenusa unei persoane care a fost incinerata.
+ Nu pot sd ating cu nicio parte a corpului meu vasul de toaleta dintr-o toaleta
publica.
« Nu ma duc la restaurantul meu preferat, daca aflu ca bucatarul este rdacit.
 Desi sunt foarte flamdand, nu pot s& ménénc supa amestecaté cu un plici de
muste care a fost folosit, dar care a fost foarte bine spdlat si igienizat.
+ M-ar deranja sa dorm intr-o camera draguta de hotel, daca as afla cé un bar-
bat a murit de atac de cord in acelasi pat cu o seard inainte.

EXERCITIU: DEZGUST $I NONDISCRIMINARE

Unele cercetdri sustin cd, de-a lungul evolutiei umane, oamenii au dezvoltat un ,,sis-
tem imunitar comportamental” care a functionat pentru a-i proteja de expunereala
pericole. (Crawford et al, 2014).

Translatarea acestuia in plan social ridicd insd multe semne de intrebare. Ce in-
seamna aparitia unui ,,dezgust social” fata de o persoanda diferita de tine (care are
alte obiceiuri si perspective culturale)?
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Elevii vor forma cele douéd cercuri din fishbowl, cei din cercul exterior vor primi
indicatia sa i observe pe cei din cercul interior, s& spund ce vor vedea din compor-
tamentul nonverbal al acestora cénd vorbesc despre discriminare. Elevii din cercul
interior, condusi de céatre cadrul didactic, vor discuta despre cazuri de discriminare
(pe care le cunosc sau despre care au auzit din mass-media) si despre modulin care
afecteazd viata celor care cad victimd acestor situatii.

.39 Alte emotii/emotii sociale. Identificarea emotiilor
in contexte personale si socio-culturale

UNITATEA DE INVATARE:
SUBIECTUL LECTIEI:

COMPETENTE SPECIFICE:

REZULTATE ALE INVATARII:

STRATEGII DIDACTICE:

METODE DE INVATAMANT:

MIJLOACE DE INVATAMANT:

FORME DE ORGANIZARE
A ACTIVITR'!'II ELEVILOR:

Alte emotii/emaotii sociale
Identificarea emotiilor in contexte personale si socio-culturale

2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in
functie de diferite contexte de viata

3.2. Manifestarea empatiei fata de ceilalti, in contexte so-
cio-culturale variate

* sa identifice diferite emotii ilustrate in situatiile
prezentate;

* sa distingd emotiile personale de ale celorlalti;

» s demonstreze o bunda gestionare a emotiilor in diferite
situatii concrete.

conversatia, explicatia, jocul

jetoane cu emoatii, coli, markere, post-it-uri, fisd de lucru,
scotch etc.

frontal, pe grupe, in perechi, individual.

Desfasurarea activitati

EXERCITIU DE SPARGERE A GHETII - STATUILE

Se imparte clasa in grupuri de cate 3 persoane. Fiecare va avea un rol: sculptor,
statuie si observator. Sculptorul alege un jeton cu o emotie (fericire, furie, fricg, ui-
mire, dispret, plictiseald, vinovdtie, admiratie) si va incerca sd modeleze statuia in
functie de emotia pe care trebuie sd o reprezinte, modeldndu-i expresia faciala si
postura. Observatorul va nota toate modalitatile prin care sculptorul incearca sa
exprime emotia. Ceilalti participanti trebuie s& identifice emotia exprimatd de per-
soana cu rolul de statuie.



MANAGEMENTUL EMOTIILOR

EXERCITIU: SA VISAM CU OCHII DESCHISI

Cercetdrile arata cd, in momentulin care ne oprim din a géndi constient la problema
pe care am fost incapabili sG o rezolvam, creierul continud sda lucreze la ea intr-un
fel - nu prin mijloacele logice ale mintii constiente, ci prin alte tipuri de logica. lata de
ce trebuie sd ,,visdm cu ochii deschisi” la tot ceea ce ne preocupd, pregdtindu-ne, in
acelasi timp, pentru ,,batdliile” care urmeaza.

Elevii trebuie sa se gadndeasca la o problema cu care se confrunta in prezent si sa
deseneze o harta a emotiilor legate de aceasta: simt tristete, furie, fricd, vinovatie,
rusine etc... Apoi, dupd ce au identificat ce emotii simt siin ce proportii trebuie sa in-
cerce sdarezolve problema faréa sd se mai gandeascd la eq, sd o lase sa ,,dospeasca”
si s@ spund, a doua zi, ce solutii au apdarut/au identificat astfel.

TERMOMETRUL EMOTIONAL

Elevii sunt pusi sd reflecteze de céte ori au trait diferite emotii, notate pe flipchart
(fericire, furie, fricd, uimire, dispret, plictiseald, vinovdtie, admiratie), pe parcursul
sdptamanii in curs. In perechi, acestia impartdsesc emaotiile traite si situatiile care
le-au generat. Se realizeaza apoi inventarul tipurilor de ematii traite si cuantificarea
acestora. Se conduce o discutie despre modul in care diferitele tipuri de emotii ne
influenteaza.

EVALUAREA ACTIVITA'!'II: DEREGLAREA EMOTIILOR

Cercetdtorii au propus un termen numit dereglarea emotiilor. Arela Agako in dis-
cutie cu Mark Travers (2022) defineste acest concept de dereglare a emaotiilor: ,,De
exemplu, o emotie este activatd atunci cdnd nu este de ajutor sau nu este necesardg,
o emotie nu este activatd atunci cand este necesard, intensitatea emotiei este fie
prea mare, fie prea scazuta fata de ceea ce este util in acel moment sau emotia du-
reazd mai mult sau mai putin decat avem nevoie. Acest lucru li se intédmpla tuturor,
deoarece creierul si corpurile noastre nu sunt perfecte.”

Cadrul didactic trebuie sd le prezinte elevilor citatul din Arela Agako si safi intre-
be daca au simtit vreodaté acest lucru: cd o emotie a fost prea puternica sii-a ,,dat
peste cap” sau dacd au fost situatii in care nu au simtit o emotie la nivelul la care ar
fi trebuit/ar fi fost de asteptat sa o faca (de exemplu, cdnd au pierdut pe cineva drag
sau cdand cineva drag avea un necaz, dar ei nu se simteau tristi, desi toti cei din jurul
lor erau).

La nivel de evaluare, elevii trebuie acum sd urmeze pasii pe care Arela Agako fi
propune pentru a diminua dereglarea emotiilor. Fiecare elev trebuie sa:

- Tsifaca timp pentru emotiile pe care le pot avea in acel moment;

- observe exact cum se simte emotia in corp;

- Tncerce sd isi denumeascd aceastd emotie;

- Tsi dea seama dacd emotia a fost justificata de situatie sau daca a venit din

alta parte;

- dacd emotia este justificatd, elevul trebuie sa se intrebe ce 1i comunicé emo-

tia;

- dacda emotia nu este justificatd, elevul trebuie sa gdseascd un alt mod de

a aborda situatia (spre exemplu, sd se gdndeasca dacd un prieten ar avea
aceastd problemd, ce sfaturi i-ar da).
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TEMA DE REFLECTIE: HARTA CORPORALA A EMOTIILOR

Cercetatorii condusi de catre Lauri Nummenmaa (apud Gallo, 2021, p. 35) au stabilit
ca principalele emotii umane sunt resimtite fizic de catre toti oamenii (indiferent de
cultura sau de origine) - am simtit ca ,tremur de furie”, ,,am simtit ca mi se strange
inima ca un purice”, ,radiez de fericire”, ,,m-am cutremurat de dezgust” etc. sunt ex-
presii care descriu reactiile fizice care sunt resimtite cand experimentdm o emotie
sau alta. Cadrul didactic o sd noteze pe tabld emotiile primare (fericire, tristete, fri-
cq, furie, dezgust si uimire) si o sa le ceara elevilor, grupatiin echipe de cate 4-5 per-
soane, sd descrie cat mai multe astfel de ,,expresii populare” in termen de 5 minute.
Echipa care va avea cele mai multe expresii la finalul exercitiului este castigatoare.

1310 Mandria, dispretul.

Perspectiva continuumului emotional: de la dispret la méndrie

UNITATEA DE INVATARE: Emotii sociale/secundare si modalitdati de autoreglare

SuBIECTUL LECTIE: Mandria, dispretul. Perspectiva continuumului emotional: de la
dispret la mandrie

COMPETENTE SPECIFICE: 2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in
functie de diferite contexte de viatd determinate psihosocial
2.2. Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de au-
toreglare a comportamentului, in perspectiva asigurdrii sta-
rii de bine si a relationdrii interumane pozitive

REZULTATE ALE INVATARI: * sA analizeze, in diferite situatii, méndria si consecintele

acesteia;

* sd identifice modalit&ti de exprimare a dispretului si a
mandriei;

* sd interpreteze consecintele mandriei in diferite contexte
de viata.

STRATEGII DIDACTICE:
METODE DE INVATAMANT: conversatia, problematizareaq, jocul de rol, dezbaterea

MIJLOACE DE INVATAMANT: texte suport, markere, videoproiector, flipchart, foi de flip-
chart

FORME DE ORGANIZARE
A ACTIVITATII ELEVILOR: frontal, pe grupe



MANAGEMENTUL EMOTIILOR

Desfasurarea activitdatii

ACTIVITATE INTRODUCTIVA - ,,0, VENETIA!”

Fiecare copil noteazd un oras pe un biletel de hartie (din tard sau de oriunde din
lume) si biletelele se vor pune pe catedrd si amestecate. Apoi elevii se impart in gru-
puri de céte 4 persoane. Din fiecare grup, un elev merge la catedrd si extrage un bi-
letel pe care se afla un oras scris sub forma unei exclamatii de tipul: ,,0, Venetial, ,,0,
Paris!” ,,0, Caracal!”,,0, Bucuresti!”, ,,0, Cluj!” etc. Fiecare grup trebuie sa imagineze
un monolog/dialog de 2 - 3 minute, pornind de la exclamatia primita, utilizand cele
doud registre emotionale diferite: cu dispret sau méandrie.

La final se analizeazd cum s-au simtit elevii. Li se va spune acestora cd méndria

este de douda feluri (Jessica Tracy, 2016):

- mandria autentica - este pozitiva, se bazeaza pe o buna cunoastere a valorii
propriei persoane si dezvolta inclinatia spre a face bine;

« mandria ”hubristicad” sau trufia - se bazeaza pe faptul cd oamenii se cred mai
buni decat sunt prin comparatie cu altii pe care i dispretuiesc, pe aroganta si
superioritate in relatia cu ceilalti.

Ce tip de emotie au experimentat elevii la fiecare oras pe care despre care au rea-
lizat monologul/dialogul?

CONTROVERSA CREATIVA - ACTIVITATE DE GRUP

Pornind de la problema ,,Este mandria buna sau rea?”, elevii, distribuiti in aceleasi
grupuri cala activitatea anterioaré (grupuri de cate 4), vor proceda astfel: doi dintre
ei vor identifica argumente ,,pro”, iar ceilalti doi argumente ,,contra”. Fiecare grup va
primi o fisd cu informatii despre mandrie.

Ulterior acestei etape, grupurile se intélnesc si-si sustin punctele de vedere si fac
schimb de roluri. La final, se incearca sa se ajunga la un compromis, la o cale de mij-
loc si sa se formuleze o concluzie cu privire la emotia dezbdtutd.

Se faciliteazda o discutie despre consecintele méndriei, in diferitele situatii reiesi-
te din argumentele grupurilor.

EXERCITIU: MANDRIE AUTENTICA SAU TRUFIE?

Literatura de specialitate (Wubben et al. 2012) spune cd ,,Oamenii autentic mandri pot
castiga statut prin prestigiu - altii ii urmeaza din respect pentru cunostintele, abilitatile si
valoarea lor pentru grup. Oamenii ce dovedesc trufie (mandria ubrlca) pot castiga statut
prin dominatie - altii ii urmeazd de frica de amenintdri, intimidare si constréngere”

Elevii impadrtiti in grupuri vor trebui sa identifice trei personaje istorice care au
dovedit mandrie autenticd si trei personaje istorice care au dovedit trufie (caracte-
rizatd de aroganta, de dispret fata de ceilalti oameni). La final, fiecare grup prezinta
rezultatele in fata clasei, se observa daca existd asemandri sau deosebiri, daca au
gasit personaje comune si daca toatd clasa este de acord cu includerea tuturor per-
sonajelor identificate intr-o categorie sau alta.

JOC DE ROL - DE LA DISPRET LA MANDRIE

Elevii sunt impartiti in perechi. Fiecare pereche extrage unul dintre citatele de mai jos si
pune in scend o situatie care sa-l ilustreze. Dupd punerea in scend a situatiei, cateva pe-
rechi prezintd situatiile in fata clasei. Se conduce o discutie despre situatiile variate ima-
ginate pornind de la acelasi citat si despre modurile diferite in care se manifestéd mandria.
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»Un om méndru priveste intotdeauna lucrurile si oamenii cu dispret; si bineinteles,
atata timp cat privesti in jos, nu poti vedea ceva ce este deasupra ta.” (C.S. Lewis)
»Mandriainalta capul cand toti cei din jurul tau isi inchina capul. Curajul este ceea ce
te determind sa procedezi asa.” (Bryce Courtenay)

»Mandria care se hrdneste cu vanitate se termind in dispret.” (Benjamin Franklin)
»Mdndria este aceeasi la toti oamenii, doar mijloacele si modul de a o manifesta va-
riazd.” (Francois de la Rochefoucauld)

INCHEIERE - MASCA
Cadrul didactic le citeste elevilor urmatorul citat:

»indiferent de adevdrata sursé a mandriei cuiva, cercetdatorii au sugerat cd oamenii
ar putea fi sfatuiti s adopte o afisare a mandriei pentru a crea o impresie mai bunda
si pentru a obtine rezultate pozitive” (Cuddy et. al 2015)

in acest timp elevii stau in cerc. Cel care incepe, mimeazd mandria, prin expresia
fetei si a corpului. Apoi, cu ajutorul mdinilor, scotGnd parcd o mascd, o transmite
vecinului sGu. Acela va prinde imediat masca si va reda emotia mai departe. Activi-
tatea continud pand cand toti elevii trec prin emotia méndriei si, la final, toti trebuie
sd spunda daca s-au simtit diferit in momentul in care li s-a cerut s@d mimeze méandria
chiar dacda nu simteau aceastd emotie in acel moment.

san Invidia si admiratia. De la invidie la admiratie

UNITATEA DE INVATARE: Emotii sociale/secundare si modalitdti de autoreglare
susiecTuL LECTIE:  Invidia si admiratia. De la invidie la admirati

compeTENTE sPECIFICE: 1.1 Identificarea emotiilor si a relatiilor dintre acestea si anu-
mite comportamente sau manifestdri psiho-fizice
1.2. Explicarea impactului emotiilor asupra stdrii psihice si fi-
zice, precum si a influentei factorilor biologici si socio-cultu-
rali asupra emotiilor
2.2. Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de au-
toreglare a comportamentului, in perspectiva asigurdrii sta-
rii de bine si a relationdrii interumane pozitive

REZULTATE ALE INVATARI: * s& explice semnificatia conceptelor de invidie si admiratie;

* sa identifice diferentele dintre invidie si admiratie;

* s analizeze diferite influente ale invidiei si ale admiratiei
asupra relatiilor personale si profesionale;

* sa utilizeze tehnici de gestionare a emotiilor negative si de
concentrare asupra realizdrilor proprii;

* s manifeste empatie si intelegere fatd de experientele si
emotiile altor persoane.

METODE DE INVATAMANT: conversatia euristicd, exercitiul de exersare a admiratiei,
problematizareaq, joc de rol, studiul de caz

MIJLOACE DE INVATAMANT:  videoproiector,imagini cu personalitati, text suport, foi si creioane.

FORME DE ORGANIZARE
A AcTIVITATI ELEVILOR: frontal, pe grupe, individual



MANAGEMENTUL EMOTIILOR

Introducere in desfasurarea activitatii

Profesorul explicd semnificatia termenului ,admiratie”. Conform cercetarilor
(Shindler, 2015), ,,Admiratia este indreptatd catre alte persoane a cdror abilitate sau
virtute este remarcabild... ea ne motiveazda sa ne gandim cum ar fi sa fim in locul
celui pe care il admiram?”.

Ce admirém la o persoand pe care o pretuim?
« Ddaruirea/implicarea cu pasiune (din motive care includ efortul perseverent,
dedicatia si hotdararea);
- Imaginea populara (infatisarea persoanei, popularitatea in réndul publicului)
si
. Abilitatea (faptul ca este profesionist in ceea ce face, are calitati deosebite)
(Ilvaldi, 2013)

Luand in calcul cele trei caracteristici de mai sus, elevii trebuie s& spuna fiecare o
persoand pe care o admird. Este vreuna dintre caracteristici mai importante in ochii
copiilor decat celelalte? De exemplu, poate sa conteze doar infatisarea fizica la o
persoand ca sd fie obiectul admiratiei sau sunt necesare toate trei?

EXERCITIU: DE LA ADMIRATIE LA INVIDIE

Cadrul didactic are o discutie cu intreaga clasa despre legatura dintre admiratie si
invidie. Li se spune elevilor ca sunt patru domenii care pot sa fie admirate sau invidi-
ate la cineva: ,,domeniul bogatiei, domeniul faimei, domeniul popularitdtii si dome-
niul atractivitatii (fizice)” (Ahmad, 2020).

Luand in calcul cele patru domenii, elevii trebuie sa ofere cate un exemplu de
persoand, pentru fiecare domeniu. Urmeaza o alta discutie cu intreaga clasa por-
nind de la o afirmatie stiintifica: ,,Admiratia |mpqrtqseste unele trasdturi cu invi-
dia” (Shindler et al. 2013) Pe tqblq, cadrul didactic noteazd, in urma discutiei cu
elevii, care sunt diferentele si asemandrile dintre cele doud emotii (qdmlragle si
invidie).

EXERCITIU: INVIDIA ESTE BUNA SAU REA?

Aceasta este intrebarea in urma cdreia se organizeazd o sesiune de controversa
creativa. Elevii vor forma grupuri de cate patru, o echipa de doi care vor spune ca
»Iinvidia este intotdeauna rea!”’(A) si o echipd care vor afirma: ,Invidia este intot-
deauna buna!”’(B). Dupd ce toate argumentele se vor epuiza, toti cei care se afla
in tabdra (A) vor merge intr-un colt al clasei sa se sfatuiasca, iar cel care se aflain
tabdra (B) vor merge intr-un alt coIt al clasei sa faca acelasi lucru. in pasul urmétor,
elevii se intorc in grupurile de patru persoane pentru a continua dezbaterea. Cénd
argumentele se vor epuiza din nou, cele doud echipe din fiecare grup isi vor schim-
ba punctul de vedere: cei care sustineau initial afirmatia (A) vor cduta argumente
pentru a sustine afirmatia (B) si invers. Discutia este reluatad si pasii sunt aceeasi ca
mai devreme.

La final, fiecare grup trebuie sd ajungd la un compromis: ,,Invidia este si bung,
dar si rea!” argumenténd fiecare solutie finald. Dupd ce toate grupurile au realizat
concilierea, cadrul didactic o sd le explice logica cercetdrilor stiintifice in ceea ce
priveste invidia:

Exista ,,0 naturd cu doud fete a invidiei: poate contine o dorinta pentru ceea ce
are altcineva si o dorintd ca respectlva persoand sa plarda avantajul pe careil are.
in prlnclpalele viziuni teoretice ale invidiei, oamenii de stiinta au sustinut cd numai
tipul rau intentionat de invidie (cu o motivatie de a-I inigtura pe celalqlt) ar trebui
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considerat ,,invidie propriu-zisd” Ideea a fost ca asa-numita invidie benigna (invidia
care contine dorinta si motivatia de a obtine ceea ce are altcineva) nu este de fapt
invidie, ci ceva mai aproape de admiratie”.

JOC DE ROL: INVIDIE $1 ADMIRATIE

Joc de rol pentru simularea/concretizarea unor emotii, urmat de discutii pentru
identificarea corecta a emotiilor si recunoasterea manifestdrilor specifice

Scenariu:
Un grup de prieteni din aceeasi clasa sunt implicati intr-un proiect important
la scoald. Unii dintre prieteni sunt invidiosi pe altii pentru cd primesc mai multa
atentie si recunoastere, in timp ce altii ii admird pentru abilitatile si talentele
lor.

Roluri:
Profesorul indrumétor
Prietenii invidiosi
Prietenii care ii admira pe cei invidiosi

in timpul jocului de rol, elevii vor incerca sd exprime in mod realist cele doud emotii:
de invidie si de admiratie pe care le resimt fata de ceilalti. Profesorul ii poate ajuta
sd exploreze aceste emotii cu scopul de a gasi solutii pentru a depdsi invidia (sub
forma ei ,,rea” de invidie malignd) si pentru a dezvolta invidia ,,bun&” (benignd) si de
admiratie fatd de ceilalti si cooperarea intre prieteni.

EXERCITII DE EXERSARE A ADMIRATIEI

Exercitiile pentru exersarea admiratiei sunt importante pentru dezvoltarea unei ati-
tudini pozitive fatad de ceilalti si pentru cresterea nivelului de fericire si multumire
personald. Exercitiile se vor desfasura pe echipe de cel mult 5 participanti.

1. Li se va solicita elevilor sd inchida ochii si sd se gédndeasca, din nou, la o
persoand pe care o admird foarte mult. Pornind de la intrebdrile: Ce trasdturi
fac acea persoand speciald? Ce simt fatd de acea persoand?, fiecare elev va
face o scurtd descriere/caracterizare a persoanei pe care o admird. Acestia
vor discuta cu partenerii de echipa despre calitdtile pe care le apreciaza la
persoana pe care o admird.

2. Elevii vor primi cartonase cu numele colegilor de echipa inscriptionatin par-
tea superioard, pe care vor scrie care sunt trasdturile pe care le apreciaza sau
ce au invatat de la fiecare. Daca doresc, pot realiza un desen/simbol repre-
zentativ pentru fiecare coleg de echipd. Cartonasele cu mesaje/desene pot fi
semnate sau nu (fiecare elev decide acest aspect) si vor fi oferite persoanelor
cdrora le-au fost dedicate.
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3.3.12

Plictisealq, interesul. . . L. .
Perspectiva continuumului emotional: de la plictiseald la interes

UNITATEA DE INVATARE: Emotii sociale/secundare si modalitati de autoreglare

susiecTuL LECTIE: Plictiseala, interesul. Perspectiva continuumului emotional: de la
plictiseald la interes

COMPETENTE SPECIFICE: 1.3. Exprimarea propriilor emotii prin diferite mijloace, selec-
tate si adaptate in context socio-cultural deschis.
2.2. Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de au-
toreglare a comportamentului, in perspectiva asigurdrii sta-
rii de bine si a relationdrii interumane pozitive
3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune pentru asigurarea
stdrii de bine individuale si colective (a grupului)

REZULTATE ALE INVATARI: * sd defineascd termenii de plictiseald si interes.
« sa identifice cauzele plictiselii;
* sd analizeze comparativ plictiseala si interesul;
* sd deprinda capacitatea de a-si cultiva pasiunile si de a-si
mentine interesul pentru ele;
* sd dezvolte strategii de combatere a plictiselii.

STRATEGII DIDACTICE:
METODE DE INVATAMANT: conversatia, exercitiul, problematizareaq, jocuri, dezbaterea

MIJLOACE DE INVATAMANT: markere, videoproiector, imagini cu persoane plictisite/inte-
resate, foi si creioane.

FORME DE ORGANIZARE
A AcTiViTATI ELEVILOR: frontal, pe grupe, individual

Desfasurarea activitatii

Se prezinta elevilor doud imagini si li se solicita sd identifice emotia experimentata
de fiecare dintre cele 2 personaje si sd precizeze care au fost indiciile pe baza cd-
rora si-au fundamentat raspunsul. Imagini suport pot fi gasite la link-urile de mai jos
sau pot fi identificate alte imagini relevante care sa exprime plictiseala si interesul.

https://pixabay.com/ro/illustrations/fat%c4%83-plictisit-somnoros-plictisea-
%c4%83-5835891/

_1tt|:_>s:[[ggsc.s3.qquon_qws.co_m/imqges[queéimqges/up oads/What_Stories
Do_Teens_Want_to_See_in_Movies_and_TV_600_450_int_c1-2x.jpg

DEFINIREA TERMENILOR

Se discutd pe baza imaginilor prezentate, elevii avand ca sarciné de lucru de aiden-
tifica motivele pentru care personajele sunt plictisite sau interesate (ce anume le
provoacd plictiseala si ce anume le starneste interesul).

Elevii vor fiintrebati dacd s-au simtit vreodata plictisiti la scoald sauin timpul liber
si ce au facut pentru a-si pdstra interesul pentru activitati. Se va purta o discutie prin
intermediul careia se vor defini plictiseala si interesul. Cu ajutorul elevilor, profesorul
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explica diferenta dintre plictiseald si interes si de ce este important sa identificam si
s@ cultivam pasiunile personale.

Li se va cere elevilor sa identifice principalele 3 motive/cauze care duc la plicti-
seald. Acestea vor fi notate in aplicatia Mentimeter, in formatul word clouds, pentru
a se putea identifica cele mai frecvente cauze ale plictiselii elevilor.

Se va discuta despre modulin care pot deveni interesati de activitati care, la pri-
ma vedere, pot pdrea plictisitoare. De exemplu, Cum poti deveni interesat(d) de un
subiect pe care trebuie sailinvetila scoald? Cum poti deveni interesat(a) de o activi-
tate de curdtenie? sau Cum te poti distra intr-o zi ploioasd, faré a utiliza tehnologia?.
Elevii vor fi incurajati sa isi impartdseascad ideile si s& gdseasca solutii impreuna.

ASPECTE AVUTE IN VEDERE IN TIMPUL DISCUTIEI:

Ce este plictiseala si cum apare?
»Plictiseala apare de obicei in situatii care implica repetare, sarcini lipsite de sens
sau o lipsa de provocare avand in vedere abilitatile cuiva” (van Tilburg, 2017)

in acelasi timp, un element cheie care duce’la aparitia plictiselii este controlul
(Markeman 2012). Cand nu avem control asupra situatiei in care suntem, putem sa
ne confruntdm cu plictiseala. Inchlpultl-va ca va aflati in tren si mai este o ord pana
sd ajungeti la destinatie. Nu aveti la voi nici telefonul mobil, nici vreo carte si sunteti
singuri in compartiment. V& simtiti captivi in acel mediu si tot ce puteti face este sa
asteptati sa treacd timpul pentru ca trenul s ajungé in gard. Nu va puteti da jos din
tren si nu puteti schimba faptul cd mai dureaza un timp péna ce ajungeti in statie,
toate acestea indicd un control foarte scdzut pe care il aveti asupra momentului
vostru prezent.

Insa atunci cand devenim interesati de un lucruy, plictiseala dispare. Interesul este
o emotie care are functia de a ,,motiva invatarea si explorarea (...) astfel interesul
face ca oamenii sa isi dezvolte un set larg de cunostinte, abilitdti si experiente” (Sil-
via, 2008).

EXERCITIU: ASTEPTAND LA COADA

Elevii vor forma o coadd, primul elev fiind in fata catedrei si ceilalti in rdnd printre
bdanci. Profesorul imparte ,,coada” in trei grupuri, partea dinspre catedrd, partea de
mijloc si partea din spatele clasei, spunéndu-le elevilor cd asa vor forma trei grupuri
care vor concura unii cu ceilalti. Apoi, cadrul didactic la spune elevilor ca asteap-
td sd se deschidd un magazin, de aceea stau la coadd. Stand la coadd nu pot sa
facd nimic din ceea ce le-ar facea pldcere. in timp ce stau la aceasta ,,coada” elevii
trebuie sa gaseascd cat mai multe lucruri care le-ar putea starni interesul. Cadrul
didactic noteaza pe tabla raspunsurile pe trei coloane, fiecare coloand apartinand
unuia dintre cele trei grupuri. Competitia este castigata de grupul de elevi care ofe-
ra cele mai multe raspunsuri diferite intr-un timp de 5 minute.

CONSTIENTIZARE: CEA MAI TNTELEAPTA PERSOANA DE PE TERRA

Clasa este impartita in echipe de cate trei persoane. Un elev alege rolul de Povesti-
tor si se gdndeste la cea mai plictisitoare activitate pe care ar putea-o inchipui. El le
povesteste atestd activitate celorlalti doi colegi, unul dintre acestia trebuind sa spu-
na ce ar face el daca ar trebui sa puna in practica respectiva activitate plictisitoare,
celdlalt trebuie sa ducd lucrurile la un nivel si mai inalt rGspunzand la intrebarea:
»Ce crezi ca ar face cea mai inteleapta persoand de pe Terra pentru ca activitatea
aceasta sa fie mai putin plictisitoare”. La final se analizeaza diferentele dintre punc-
tele de vedere exprimate si se discuta despre rolul plictiselii in creativitate.
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EXERCITIU: INTERESELE MELE

Elevii fac o listd cu 5 activitati care ii fac sa se simta fericiti si implicati, apoi fiecare
trebuie s meargé si sa i intrebe pe ceilalti care sunt activitatile de pe listele proprii,
incercand sd gdseascd cati mai multi colegi cu care existd interese comune. La fi-
nalul acestei activitati, fiecare elev isi reevalueazd interesele, alege unul pe careil
considerd cel mai important si il prezinta clasei intr-un discurs de 1 minut.

EXERCITIU FINAL:

Elevii sunt rugati sa scrie o jumatate de paginé pornind de la ideea unuia dintre prin-
cipalii promotori ai interesului ca emotie (Paul J. Silvia): Oamenii sunt interesati de
lucrurile complexe, dar se bucurd de cele simple... incercand sda cuprindd in randu-
rile lor lucruri care le-ar trezi interesul fara sa le produca bucurie, precum si lucruri
care le-ar aduce bucurie, dar care nu ar produce emotia interesului.

:313 Capacitatea de a fi empatic. Variatii culturale ale empatiei

UNITATEA DE INVATARE: Emotii in actiune

susiecTuL LECTIE:  Capacitatea de a fi empatic si de a coopera. Variatii culturale
ale empatiei

compeTENTE sPECIFICE: 3.1. Adaptarea conduitei psiho-sociale la diferite situatii, sus-
tinute prin conturarea unei imagini de sine pozitive, realiste
3.2. Manifestarea empatiei fatd de ceilalti, in contexte so-
cio-culturale variate

REZULTATE ALE INVATARI: * s& evidentieze sensul empatiei, in diferite situatii;
« sd explice rolul empatiei in comunicare.

STRATEGII DIDACTICE:

METODE DE INVATAMANT: conversatia, problematizarea, jocul de rol, studiul de caz,
dezbaterea

MIJLOACE DE INVATAMANT: brainstorming, texte suport, markere, videoproiector, flip-
chart, foi de flipchart

FORME DE ORGANIZARE
A AcTIVITATII ELEVILOR: frontal, pe grupe, individual
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Desfasurarea activitatii

ACTIVITATE INTRODUCTIVA - CUVINTE CHEIE

Elevii vizioneazé& primul film din urmatorul videoclip: https: /www.youtube.com/wat-
ch?v=DuBEDxvktjw. Pe parcursul viziondrii, acestia au sarcina de a nota pe cate un
post-it cuvinte inspirate de intdmpldarile ilustrate in videoclip. La final, toti elevii aduc
post-iturile si le lipesc pe tabla, profesorul citind toate cuvintele pentru a alcéatui,
impreund cuintreaga clasd, un text care sd descrie empatia asa cum o simt elevii.

FEEDBACK ZERO: CUM ARATA EMPATIA?

Jumatate dintre elevi sunt solicitati s& realizeze desene care sa ilustreze concep-
tul de empatie, avand grija ca desenele sa nu fie vazute de catre colegi. Dupd ce
toate desenele au fost realizate, profesorul le cere elevilor sa stea cate doi, spate
in spate, cel care a realizat desenul descriind propriul desen, colegul sdu trebuind
sd-l reproducad pe propria foaie, dupd indicatiile primite. Trebuie spus cd respectiva
activitate se realizeaza in conditii de feedback zero, mai precis, cel care explica de-
senul o face fara sa vada ce deseneaza colegul sdu, iar cel care deseneaza nu are
voie sd vorbeascd pe parcursul exercitiului, nepunénd astfel s& pund intrebari sau sa
ceard lamuriri suplimentare. La finalul exercitiului, toate desenele (cel original si cel
realizat in conditii de feedback zero) se vor lipi pe tablg, toti elevii trebuind sa vada
diferentele si sd comenteze cat de importanta este comunicarea in empatie.

BRAINSTORMING: POVESTEA EMPATIEI

Elevii, grupati intr-un cerc, primesc sarcina de a scrie ,,Povestea empatiei”. Pentru
aceasta, pe o foaie de hartie, un elev scrie unul sau doud cuvinte de deschidere pen-
tru poveste, urmatorul din cerc, in sensul acelor de ceasornic luénd foaia si adau-
gand alte cateva cuvinte care crede cd se potrivesc. Foaia merge apoi, mai departe,
la urmadtorul elev din cerc care adaugd si el cateva cuvinte la poveste si tot asa péna
ce povestea ajunge, dupd ce toti elevii au adaugat continudri ale povestii, inapoi la
cel care ainceput povestea. Se citeste de catre cadrul didactic textul rezultat, apoi
se discutd cu clasa daca elevii credeau, atunci cand au addugat propriile cuvinte,
cd povestea urma sa fie altfel decat a rezultate la final.

Profesorul prezinta cateva informatii despre empatie.

Fi§6 cu informagii

Empatia se raporteaza la capacitatea de arecunoaste siintelege trairile si géindurile
elorlalti, ,,a vedea cu ochii altuia, a asculta cu urechile altuiq, si a simti cu inima
ltuia”(Adler). La randul sdu, Daniel Goleman, in ,Inteligenta emotionala”, afirma
a ,,Empatia se construieste pe constientizarea de sine; cu cat suntem mai deschisi
ata de propriile noastre emotii, cu atat suntem mai capabili sa interpretdm senti-

mentele altora.”

Potrivit psihologului Martin Hoffman (1982), existd patru stadii ale dezvoltdrii empatiei:

Empatia globala - presupune imitarea emotiilor celuilalt; se poate observa ince-
pénd cu vérsta de un an; de exemplu, bebelusii incep sa pléngd atunci cand aud alti
bebelusi plangand.

Empatia egocentrica - presupune diferentierea emotiilor celuilalt, dar oferirea de
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olutii egocentrice; apare la copiii cu varsta cuprinsa intre 12 si 18 luni; astfel, copi-
ii reactioneazd la supdrarea altora alindndu-se pe ei insisi sau cautand alinare la
dultii care i ingrijesc.

Empatia pentru emotiile celuilalt - o data cu cresterea in varstd, copiii diferentiazda
mai subtil emotiile si reactioneazd mai putin egocentric, cu elemente de compasiune,
Empatia pentru conditiile vietii celuilalt - specificd adolescentei sau copildriei tar-
ii, aceasta presupune raspunsul la conditia generalizata a celuilalt, nu numai la si-
uatia imediatd in care sentimentele sunt exprimate.

ipuri de empatie:

Empatia cognitiva - se refera la capacitatea de a intelege starea mentald a altei
persoane si ce ar putea gandi ea ca rdspuns la o anumita situatie.

Empatia afectiva - se referd la capacitatea de aintelege emotiile unei persoane si
e a rdspunde in mod corespunzator.

Empatia somatica - se referd la capacitatea de a avea o reactie fizica, raspuns la
eeda ce simte cineva.

JOC DE ROL: EXERSAM EMPATIA

Profesorul cere ca un voluntar sa vind in fata clasei. Acesta o s aleaga un biletel pe
care este descrisd o situatie dintre cele notate mai jos. Cadrul didactic le cere tutu-
ror elevilor sa raspunda la intrebarea: Cum credeti cd se simte colegul vostru? Apoi
elevul care a citit situatia alege, la randul séu, un coleg din clasa cu care sd poarte
un dialog din care sd rezulte o reactie empaticad la situatia descrisa. Dupd ce dialo-
gul se sfarseste, alt elev vine in fata clasei si alege o alta situatie, pénd la epuizarea
biletelelor.

o s M-am certat cu prietena/ Elevii din anii mai mariisi bat
Un membru al familiei este . . L . . ~n ’ N
prietenul cea mai bund/cel | joc de mine, razédnd de modulin
grav bolnav. . ‘-
mai bun. care ma imbrac.

Sunt un refugiat dintr-o tara
marcatd de ororile razboiului.
imi este tare greu s& ma inte-

grez in Romania.

Am un examen extrem de
important si imi este teama
cd o sa-l ,pic”.

Am fost criticat dur pentru o po-
ezie pe care am scris-o, mi s-a
spus cd nu am talent.

Mi-am pierdut animalul de

. N .. . | Amluat o notd proastd desi
companie (catelul/pisica) si ’

; am invatat pentru cd am Vreau sd invat sd joc fotbal, dar
sunt trist. . . - . .
avut emotii si m-am blocat la | simt ca nu sunt suficient de bun.
examen.

Incheiere - Plec intr-o cdlatorie...

Elevii si profesorul se agsazdintr-un cerc. Profesorulincepe activitatea spunand:,,Plec
acasd luand cu mine ceva din activitatea de astazi...” Elevul aflat in dreapta sa con-
tinud ideeaq, spundnd: ,,Plec acasd luand cu mine ceea ce a spus domnul profesor/
doamna profesoard (si repetd ceea ce a spus cadrul didactic) si incd un cuvént/o
idee”. Fiecare persoand repetd toate ideile si numele tuturor persoanelor care deja
au vorbit, addugand un nou cuvént/idee. Activitatea continud pana ce toti elevii au
ocazia sd se exprime.
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s34 Comunicarea eficientd cu sine si cu ceilalti

UNITATEA DE INVATARE: Emotii in actiune
suslecTuL LECTIE Comunicarea eficientd cu sine si cu ceilalti
coMmpeTENTE sPECIFICE: 3.1. Adaptarea conduitei psihosociale la diferite situatii, sus-
tinute prin conturarea unei imagini de sine pozitive, realiste
3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune pentru asigurarea
starii de bine individuale si colective (a grupului)
REZULTATE ALE INVATARI: ¢ sA constientizeze importanta utilizarii tuturor canalelor
comunicdrii;
« sd identifice factorii care asigura succesul in comunicare.
STRATEGII DIDACTICE:
METODE DE INVATAMANT: gdanditi — lucrati in perechi - comunicati, conversatia, jocul

MIJLOACE DE INVATAMANT: fise de lucru, post-it-uri, scotch etc.

FORME DE ORGANIZARE
A ACTIVITATII ELEVILOR: frontal, pe grupe, individual

Desfasurarea activitat

ACTIVITATE INTRODUCTIVA 1 - SILABE MUZICALE

Un elev voluntar va iesi din sala de clasda. Grupului i se spune un cuvant format din
cel putin trei silabe (de exemplu, ma-ri-nar). Se formeaza trei subgrupe (corespun-
zatoare fiecdrei silabe). Aceste grupuri isi vor rosti concomitent silaba, fredonénd-o
pe o melodie. Ulterior se invitd persoana care a iesit din sald pentru a incerca sa
ghiceasca cuvantul in intregime. Dacd reuseste, poate propune urmdtorul cuvant.
Cadrul didactic discutd cu elevii despre rolul comunicdrii in echipa.

ACTIVITATE INTRODUCTIVA 2 - FEEDBACK-UL PIERDUT

Cadrul didactic le cere elevilor sG se gadndeascd la cea mai buné gluma pe care
acestia o stiu (pot si sd caute una pe Internet), apoi profesorul alege un elev si iese
cu el pe hol unde ii sopteste ca trebuie sd nu zdmbeasca sau sa nu rada deloc la
glumele pe care o sd le audd. La intoarcerea in sala de clasa elevii trag la sorti care
dintre ei o sa ajungd sa spunda gluma colegului care a fost pe hol cu cadrul didactic.
Se urmdareste nedumerirea si frustrarea pe care o sa o resimta cel care o sa spunda
gluma cénd nu o sd obtind reactia pe care o astepta de la colegul care a fost pe hol...
Apoi, profesorul o s& le deconspire ,,strategia” si o sd urmeze o discutie cu intreaga
clasd despre importanta comunicdrii emotiilor.
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MOZAIC: EXPRESIA EMOTIILOR

Cadruldidacticimparteeleviiinsase grupecunumdarde catesaseelevicorespunzator
a sase emotii - fericire, tristete, frica, furie, dezgust, uimire (dacéa nu sunt suficienti
elevi se aleg mai putine emotii, de exemplu primele patru si atunci vom avea patru
grupe cu cdte patru elevi in fiecare grupd etc.) Fiecare grupa primeste o fisd cu
modul in care se vede o emotie pe chipul unui om (prin mimicd) si elevii incep sa
discute incercand sa retind toate aceste elemente ale emotiilor. Dupd doud minute,
cadrul didactic Tsi ia |nc1p0| fisele si anuleaza grupele |n|t|qle, reconstruindu-le in
unele noi astfel mcqt, in noile grupuri sé existe elevi din toate grupurile vechi. in
interiorul fiecdrei grupe, fiecare elev trebuie sd povesteascd celorlalti ce mimica
»imbracd” emotia pe care a invatat-o in grupa din care a facut parte initial. Acum,
prin cunostintele membrilor care le compun, fiecare grupd ar trebui sa stie cum
aratd fiecare emotie. Este timpul ca profesorul sa le prezinte tuturor elevilor un
set de fotografii cu fiecare emotie in parte (de exemplu: https://www.researchga-
te.net/figure/Ekmans-7-basic-emotions-and-corresponding-facial-expressions_
fig1_329054559), urmand ca elevii fiecarui grup s@ spund ce emotie este si cum au
ghicit (ce elemente de mimica dintre cele invatate au identificat).

Fisele cu mimica caracteristica fiecdrei emotii:

- Tristete: gura este deschisd, colturile buzelor sunt in jos, colturile interioare ale
sprancenelor sunt ridicate, privirea este in jos.

- Furia: spr@ncenele sunt trase in jos, cu colturile interioare spre nas; cu spran-
cenele in jos ochii sunt larg deschisi (pleoapele imping in sprancenele care
sunt trase in jos); buzele sunt impreunate si incordate farda sa fie incretite.

« Dezgustul: Buza superioard este ridicatd la maximum, buza de jos este ridica-
ta la randul ei (iesind putin in afard). Ndrile sunt ridicate si nasul este incretit.

« Uimirea: sprqncenele sunt inaltate si curbate. Aceasta |nqltqre produce riduri
orizontale lungi de-a lungul frunt|| (de5| aceste riduri nu apar la toate persoa-
nele). Ochii sunt larg deschisi, cu pleoapa de deasupra ridicatd si cea de jos
relaxatad (si nu tensionatd ca in cazul fricii). Gura este deschisa, maxilarul ca-
zut, buzele rotunjite.

« Frica: pleoapele superioare sunt ridicate, cele inferioare sunt tensionate; ridu-
rile deasupra spréincenelor suntin centrul fruntii si nu pe toata lungimea aces-
teia (ca la surprizd) gura deschisa si buzele sunt trase orizontal spre urechi
(alungirea gurii), sprancenele ridicate. Ochii sunt larg deschisi.

« Fericirea: presupune un anumit tip de zadmbet (numit zaGmbetul Duchenne).
Acesta nuinseamna doar ridicarea colturilor buzelor, ci si activarea muschilor
din jurul ochilor (muschii orbiculari). Acestia fac ca obraijii sa fie mai ridicati si
sprancenele sd fie trase un pic in jos.

CONSTIENTIZARE EMOTIILOR: RECITAREA ALFABETULUI

Acest exercitiu (adaptare dupd Joel si Lois Davitz) presupune ca profesorul sa alcd-
tuiasca o listd de emotii (de exemplu: fericire, dezgust, dispret, furie, fricd, uimire,
tristete, plictisealq, interes, invidie, admiratie). Dupd alcdtuirea listei un elev merge

in fata clasei, se intoarce cu spatele spre elevi (si cu fata spre tabla) dupa ce a ales

o emotie dintre cele de pe lista. Restul elevilor din clasa vor inchide ochii in timp ce
elevul din fata clasei recitd sapte litere ale alfabetului (de la A la G) folosindu-se de
voce (volum, intonatie, pauze) pentru a transmite emotia respectiva. Clasa trebuie
sd ghiceascda despre ce emotie este vorba, chiar daca continutul mesaijului (cele
sapte litere) nu posedd o semnificatie proprie in acest sens.
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CONSTIENTIZARE: COMUNICAREA INTRAPERSONALA

Comunicarea intrapersonald (comunicarea cu sine) trebuie sa se bazeze pe o atitu-
dine pozitiva fata de propria persoand, dar asa cum observa si Joseph DeVito (1988),
ea se afla in relatie directd cu cea interpersonala Astfel, persoanele care au o pd-
rere negativa fatd de sine, in mod inevitabil comunica aceste emotii spre ceilalti si
este probabil ca acestia sa dezvolte emotii similare. Pentru a te intelege mai bine
trebuie sd rdspunzi la cateva intrebdri; Ce spui? Ce géndesti? Ce simti? Cum esti?
(Hybels, S. si Weaver, R. 1989)

EXERCITIU: O LUME DE MESAJE POZITIVE

Cadrul didactic le povesteste elevilor cele doud experimente descrise mai jos:

« Experimentul lui Bargh, Chen si Burrows (apud Gueguen 2006) este edificator
in acest sens. Unor persoane li s-a cerut sd reconstituie fraze cu cuvinte pre-
zentate la intdmplare (pentru unii dintre subiecti acestea erau de tipul plecat/
el/la plaja/a pentru altii cuprindeau cuvinte care trimiteau spre starea de bd-
tranete - batran, singur, dependent, prudent etc.). in momentul in care ple-
cau din sala unde avusese loc experimentul subiectii erau urmdriti pentru a se
observa cat de repede sau de incet traversau un culoar. S-a observat astfel
ca persoanele care trebuiserd sd compuna fraze cu cuvinte ce evocau ba-
trdnetea se miscau maiincet si le trebuia un timp mai indelungat sa parcurga
respectivul culoar decat cei care avuseseréa de construit un mesaj neutru.

+ Nelson si colaboratorii (apud Gueguen, 2006) le cereau unor subiecti sa se
gdndeasca fie la ceea ce il defineste pe Superman fie sd se concentreze pe
caracteristicile unei camere. La un timp scurt dup& aceea persoanele in cauzd
erau rugate de catre cineva sa se ofere voluntari pentru o actiune ulterioara
experimentului respectiv. Indivizii care se gandisera la supererou au fost intr-o
masurd semnificativ mai mare de acord sa participe decat cei care avusesera
de-a face cu un stimul neutru (se gandiserda la caracteristicile unei camere).
Din nou concentrarea pe un mesaj anume a produs rezultate.

Elevii trebuie apoi sa discute importanta cuvintelor ,,pozitive” in viata si sa scrie cat
mai multe astfel de cuvinte cu impact pozitiv pe tabla.

TEMA DE REFLECTIE:

Cadrul didactic le citeste elevilor cele spuse de catre psihologul Kelly McGonigal in
cartea sa The Upside of Stress: ,,Cel mai bun mod de a gestiona stresul nu este sa-I
reduceti sau sa-l evitati, ci mai degraba sa-I reganditi si chiar sa-1 imbratisati. Prin
regandirea si chiar imbratisarea stresului, ii puteti schimba efectul asupra tuturor,
de la sanatatea fizica si bundstarea emotionald la speranta cu privire la viitor.”

Elevii trebuie sa descrie fiecare ce ii streseaza in acel moment, ce emotii simt si
cum pot ,,imbrdtisa” stresul regqndlnd situatia.

incheiere - Eievii sunt solicitati sa descrle, intr-un cuvant, modul in care s-au sim-
titin cadrul lectiei de azi, utilizand aplicatia Mentimeter. Vor avea pe ecran codul de
acces. Ca alternativd, in clasa va fi afisat codul QR de acces.
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CAPITOLUL 4.
MANAGEMENTUL EMOTIILOR.
O ABORDARE INCLUZIVA

4.1

REPERE TEORETICE PRIVIND PROIECTAREA DIDACTICA
PENTRU CLASA INCLUZIVA

Proiectarea didacticd trebuie s& porneascd intotdeauna de la identificarea nevo-
ilor de dezvoltare si de invatare ale elevilor. In absenta unei diagnoze atente a in-
tereselor, nevoilor, a modalitatilor concrete in care elevii invatd, profesorul va fi un
comunicator profesionist de mformatu corecte si sigure si nuun profeswnlst reflexiv,
care porneste demersul didactic de ia nevoile individuale ale elevilor si construies-
te experiente de invdtare relevante si ancorate in realitatea educationald, care sa
dezvolte elevilor abilitati de viata.

Pentru a construi in clasa de elevi un mediu incluziv, trebuie sd pornim de la urma-
toarele premise:
- fiecare copil este unic si are nevoi si abilitati de invatare in stransa legdturd cu
particularitatile individuale;
- fiecare copil poate invdta si se poate dezvolta, dacd identificam cele mai po-
trivite contexte in care procesul sé se producd;
- trebuie sd avem asteptdri inalte in legdturd cu invatarea fiecarui elev (princi-
piul optimismului pedagogic);
.+ crearea unor asteptari comune privind mentinerea unui mediu de invatare si-
gur si prietenos pentru toti actorii implicati in procesul didactic;
- diversitatea copiilor reprezinta un factor de imbogadtire si intdrire a procesului
de invatare;
- cultivarea sentimentului de apartenentd la mediul de invatare construit im-
preund constituie un factor esential in dezvoltarea si mentinerea increderii.

in cadrul disciplinei ,Managementul emotiilor”, dimensiunile incluziunii sunt puter-
nic ancorate in climatul pe care il construim la n|veIuI clasei, in siguranta pe care o
oferim elevilor pentru a impdrtéasi experiente de viatd, in structurarea fermé a nor-
melor de comunicare pozitiva.

Copiii invatd cum sa-si exprime si sd-si gestioneze emotiile in cadrul relatiilor pe
care le stabilesc cu persoanele semnificative din viata lor. Cadrul didactic este o
astfel de persoang, iar disciplina ,,Managementul emotiilor” oferd cadrul oportun
pentru exersarea si invatarea abilitatilor sociale si emotionale care constituie baza
manifestdrii unui comportament incluziv.

Mesajele de validare emotionald oferd elevului posibilitatea sa inteleagé ca toa-
te emotiile noastre, pldcute ori nepldcute, sunt firesti, ele regdsindu-se in repertoriul
comportamental al fiecdruia. Prin urmare, modalitatile de comunicare, structurarea
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activitatilor de invatare intr-un context emotional pozitiv, utilizarea eficientd a teh-
nicilor de feedback si reflectie stau la baza proiectdrii si desfasurdrii unui demers
didactic care sustine si promoveazd incluziunea.
Proiectarea didacticd pentru clasa incluziva se raporteaza la urmdatoarele ele-
mente:
- acordarea de timp suficient pentru cunoastere si construirea unui climat ba-
zat pe incredere;
- crearea unuiclimat prietenos si sigur, care transmite mesajul cd toti elevii sunt
ascultati si valorizati;
- colectarea informatiilor despre nevoile si interesele elevilor si construirea unor
experiente de invatare care sa radspundd acestora;
+ lectura unor povesti terapeutice/vizionarea unor videoclipuri care promovea-
zd incluziunea;
« incurajarea cooperdirii, a respectul reciproc intre elevi;
- oferirea de activitati de invatare diferentiate;
- transformarea unor lectii in ocazii de intercunoastere, invatare si acceptare;
- valorizarea diferentelor dintre elevi, ca resursd menitd s& sustind procesul
educational.

invatarea socio-emotionald prilejuitd de activitdtile de invatare propuse de discipli-
na ,Managementul emotiilor” sprijina valorizarea diversitatii, oferind elevilor abili-
tatile de care au nevoie pentru ca educatia incluziva sa fie eficienta.

Astfel, activitatile de invdtare propuse sustin formarea abilitatilor de bazd nece-
sare incluziunii: autogestionare, constientizare de sine, constientizare sociald, abi-
litati de relationare si luarea deciziilor in mod responsabil. Constientizarea sociala
este strans legatd de empatie si de intelegerea diverselor perspective si culturi. Abi-
litatile de constientizare sociald includ luarea in considerare a punctelor de vedere
ale celorlalti, angajarea in acte de compasiune si exprimarea recunostintei sau in-
grijordrii pentru ceilalti. Abilitatile de relationare implicd formarea si sustinerea unor
relatii sindtoase, de sustinere si respect reciproc, de intelegere a emotiilor celorlalti,
abordarea cu succes a unor situatii sociale cu persoane din medii diverse si demon-
strarea competentei culturale.

ADAPTAREA PROIECTARII DIDACTICE LA CONTEXTE
BLENDED LEARNING/ONLINE

Proiectarea didactica presupune o activitate mintald de anticipare amanuntita a
ceed ce urmeazd a se infaptui de catre profesor impreunad cu elevii sdi, intr-un mediu
de instruire precizat, in conditii date privind obiectivele si competentele de realizat,
cu o clasd de elevi ce are particularitdati specifice (motivatie, interese, aptitudini,
atitudini, dar si acces, context de studiu), atat ca ansamblu, céat si ca diversitate de
individualitati.

Evidentiem elementele definitorii ale proiectdrii didactice, operationalizdnd in
acelasi timp un mod de gandire, astfel:

Element intrebari de reflectie

O activitate Cum facilitez invatarea in cadrul acestei lectii? Cum fac legdtura cu
mintala de experientele anterioare ale elevilor? Cum structurez demersul lor de
anticipare gdndire? Cum ii conectez cu noile informatii? Cum ma asigur ca au
amdnuntita inteles?
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Element intrebdri de reflectie

Mediu de Fizic, online sau mixt

instruire

precizat

Competente Care sunt competentele la care contribui prin intermediul acestei/or
de dezvoltat lectii/ module? Care sunt rezultatele invatdarii pe care mi le propun?

Cum asigur realizarea acestora?

O clasa de Care este specificul clasei de elevi? Ce tipuri de situatii de instruire
elevi functioneaza mai bine la aceasta clasd? Ce ii motiveaza pe elevi?

Cati elevi au acces la invatarea online? Cati dintre cei care au acces
participa la invdtarea online? Care este modalitatea in care pot
participa mai usor (sincron sau asincron) siin ce proportii le folosesc?

in proiectarea activitd tii didactice in contexte blended learning/online, vom par-
curge cétiva pasi, care simpli, care structureazd un demers de gandire simplu, dar
eficient.

PASUL 1: MOTIVAREA

Invqtqreq mseamna schlmbqre. Invqtqreq inseamna contlnut nou, amblgmtqte,
anxietate. ,,Invatarea doare!” in acest context, pentru a mvata, avem nevoie de
MOTIVARE.

Ceii motiveaza pe elevi?

« O necesitate de ordin practic (trebuie sa-mi gestionez emotiile la un examen,
trebuie sa invat sa gestionez furia, trebuie sa relationez mai bine cu pdrintii
mei etc.)

- O emotie creatd printr-o poveste, printr-o experientd de viata etc.

. Respectul pentru un anumit profesionist (Vreau sa particip la lectie! imi plac
lectiile profesoarel de..)

- O conexiune cu ceea ce stiu deja (Am experientd!...Stiu céte ceva despre as-
tal...O sa invat usor!)

- O provocare ... sub formd de intrebare, sarcind de reflectie etc.

PASUL 2: FACILITAREA iN]’ELEGERII S| VALORIFICAREA EXPERIENTEI ELEVILOR

Urmdtoarea etapd se raporteaza la inldntuirea activitatilor de invatare intr-o mani-
erda atractiva, clard si adecvatd specmculw elevilor din clasd. Modui in care acestea
sunt configurate, modul in care informatiile furnizate despre emotii sunt asociate
unor sarcini de lucru care sa faciliteze intelegerea este esential. Aplicatiile pot im-
braca forma:

« unor scheme de etapg;

+ unor sarcini de rezolvat, utilizand informatiile noi;

- unor intrebdri formulate/chestionarea textului

« unor scurte chestionare/quizz-uri

Aceste aplicatii vor pune elevul in situatia de a evalua ceea ce stia despre emaotii,
de a se intoarce la ceea ce a aflat, de a adresa intrebdri atunci cand organizédm, de
exemplu, o activitate online sincron.
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PASUL 3: REFLECTIA

Secventele de reflectie sunt esentiale. in cadrul invéatarii mixte sau online, reflectia
elevilor oferd acestora posibilitatea de a-si evalua activitatea in contextul criterii-
lor stabilite in comun si al obiectivelor de invatare propuse. Elevii identifica aspecte
ale muncii lor care au succes si aspecte pe care le-ar putea imbundtati in viitoarele
experiente de invatare. Acest proces consolideazd importanta procesului invatarii
si imputerniceste elevii sa-si asume responsabilitatea pentru propriul demers si sa
stabileasca tinte pentru invatarea viitoare.

Activitatile de invatare propuse in cadrul programei ,,Managementul emotiilor”
sunt usor adaptabile invatdrii mixte, fiind caracterizate de flexibilitate si posibilitati
multiple de personalizare a demersului, evidentiind multiple oportunitati de interac-
tiune in mediul online, prin intermediul apllcatnlor ce pot fi utilizate.

in conditiile in care, in ultimii ani, elevii au trecut printr-o mare varietate de
experiente emoi,:lonale in medii de invatare online si fizice, explorarea aspectelor
legate de emotii in contexul invatdrii mixte constituie un avantaj.

Pornind de la definirea invatdarii mixte ca ,integrare atentd a experientelor de
invatare fatd in fatd cu experientele de invatare online” (Garrison si Kanuka, 2004),
putem gandi demersul nostru de proiectare si desfasurare a activitatilor de invatare
valorificand principiile flipped classroom. Astfel, cele cateva informatii teoretice pot
fi integrate in prezentdri interactive pe care elevii sd le vizioneze acasdq, iar activita-
tile din clasa sa fie destinate analizei, interpretdrii, aplicdrii informatiilor in contexte
variate. De asemeneaq, veti gdsi detaliate intr-o altd sectiune a acestui ghid video-
clipuri care pot fi vizionate de elevi acasd, asociate unor jurnale de reflectie/ fise de
lucry, iar activitdtile din sala de clasa sa fie destinate impartdsirii experientelor si
emotiilor trdite in etapa anterioard, analizei si evaludrii diferitelor situatii reflectate
in cele vizionate, credrii de povesti, realizarii ‘dej jocuri de rol care sa prllejulqscq un
management eficient al emo'gulor.

O altd modalitate de a integra invdtarea mixté in demersul didactic specific dis-
ciplinei ,Managementul emotiilor” este reprezentata de utilizarea unor aplicatii di-
gitale care sd confere un grad sporit de interactiune si de activism activitdtilor de
invatare proiectate. Astfel, putem creq, cu ajutorul aplicatiei Plickers, jetoane cuilus-
trarea diferitelor emotii sau carduri cu studii de caz specmce diferitelor raspunsuri
emotionale la situatii de viata. intr-o secventd a lectiei, acestea creeazd un climat
propice implicdrii active a elevilor. O alté qpllca'gle utila este Checkin, un instrument
care genereazd intrebdri ce pot fi folosite pentru a destinde atmosfera sau pentru
a-i ajuta pe elevi sa se cunoascd mai bine intre ei.

Activitatile de invatare detaliate in ghid vor evidentia alte aplicatii utile care pot
fi utilizate in proiectarea si desfasurarea lectiilor.
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CAPITOLUL 5. )
PERSPECTIVA EVALUARII AUTENTICE
SAU A EVALUARII PENTRU iNVATARE

5.1

Disciplina optionald Managementul emotiilor urmdreste sa faciliteze intelegerea si
gestionarea emotiilor in scopul stimuldrii autocontrolului si asigurdrii starii de bine.
In acest scop, se valorificd experienta personald a elevilor, spiritul de observatie, ca-
pacitatea de autoanaliza si de reflectare obiectiva asupra sinelui, de a empatiza si
de a analiza situatii variate, de a selecta si adapta strategii de reglare optime situa-
tiei. Din aceste finalitati ale disciplinei derive specificul aborddrii sale metodologice,
inclusiv a abordadrii evaludrii invatdrii.

EVALUAREA LA DISCIPLINA MANAGEMENTUL EMOTIILOR
IN CONTEXTUL EVALUARII AUTENTICE

Modelul propus prin acest ghid este cel al evaludrii autentice sau al evaludrii pentru
invatare. Pornind de la intrebarea ,,ce rezultate dorim sa obtinem in urma invatarii”,
de la analiza efectelor negatlve ale evaludrii asupra predé'lrii si invatarii (mentlonam
aici efectul backwash si stresul asociat evaludrii), de la evolutule in domeniul evalu-
&rii - diversificarea formelor si a scopurilor acestui proces - ajungem la o reconfigu-
rare a modelului evaluativ in care evaluarea nu mai este consideratd o modalitate
de control, finalizata potential cu sanctiuni, ci este parte integrantd a intregului pro-
ces de predare si invatare. Aceasta inseamna ca:

« evaluarea se realizeazd i impreund cu predarea si invatarea, nu neapdrat in
secvente evaluative clar delimitate;

* rolul evaludrii este de a sprijini invatarea si predareaq, férda ale ,,distorsiona”, de
a diagnostica si prognoza, de a monitoriza calitatea activitdtii didactice, de a
orienta cadrul didactic si elevul in acest parcurs de invatare;

» se elimind stresul asociat evaludrii, prin cunoasterea in avans a criteriilor de
evaluare si prin utilizarea evaludrii in predare-invatare, nu ca etapa separatd;
in literatura de specialitate se vorbeste chiar despre ,demistificarea evalua-
rii”, despre eliminarea aurei misterioase pe care evaluarea o are uneori;

* se utilizeazad modelul evaludrii criteriale, nu al celei normative: elevi nu sunt
comparati si ierarhizati din perspectiva rezultatelor obtinute, ci dezvoltarea
capacitdtilor elevilor este raportata la criterii.
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Cuadalte cuvmte, siin evaluare accentul va fi pus pe educatie, cu scopul de a forma
deprinderi si de a completa invdtarea. in tlmpul evaludrii, elevul se concentreazd
la rezolvarea sarcinilor primite si are o mai mare receptivitate pentru descoperirea
solutiilor. Totodata, profesorul are oportunitatea unei individualizdri a invatdrii in
momentul evaludrii, putdnd sa explice in mod specific ceea ce observa ca nu a fost
inteles sau retinut.

Scopul educatlel este de a-i ajuta pe oameni sa devind independenti, deci s& cu-
noascd reperele obiective pentru a se putea autoevalua. In acest sens, precizarea
clara a criteriilor de evaluare ofera siguranta unei evaludri obiective, care poate fi
realizata si de cdtre elev. Cu timpul, elevul nu va mai avea nevoie de o evaluare ex-
ternd, stiind la ce criterii sd se raporteze pentru a-si evalua progresul si fiind capabil
de a se autoevalua corespunzator.

Evaluarea poate contribui la motivarea intrinseca a elevului, asa cum sublinia-
za Speranta Farca. Prin educatie, omul dobdndeste pentru sine diferite competente
care-i sunt necesare, prin urmare este util sd cunoasca ce a dobdndit si ce mai are
de realizat. Cand un elev/o persoana stie exact ce stie, ce competente a dobdndit,
ce competente sunt in curs de formare si ce competente nu are incd, va putea sd-si
dozeze efortul si sa-si canalizeze energia cdtre ceea ce doreste el sd dobéndeasca.

Prin intermediul evaludrii, cadrul didactic poate stabili eficacitatea strategiilor
didactice utilizate in activitdtile de predare-invatare desfdasurate. Astfel, profesorul
poate individualiza procesul educativ, sesizéind ce tip de invdatare specifica are fie-
care elev si ce i se potriveste pentru invatare.

Pentru arealiza evaluarea la disciplina de Managementul emotiilor, este necesar
ca un profesor sa aibd urmatoarele cunostinte si abilitati:

» Tintelegere profundda a proceselor emotionale si a modului in care acestea in-

fluenteazd comportamentul si performanta elevilor.

» cunoasterea diferitelor modele si teorii ale managementului emotiilor, precum
si a strategiilor si tehnicilor pentru reglarea si exprimarea emotiilor.

» capacitatea de a identifica emotiile si comportamentele asociate in diverse
situatii de invatare, precum si de a evalua nivelul de competentd emotionald
al elevilor.

» capacitatea de aselecta si utiliza metode de evaluare adecvate pentru a eva-
lua competentele emotionale, cum ar fi autoevaluareaq, eseuri reflexive, studii
de caz, exercitii de joc de rol, discutii in grup sau observatia directa.

» abilitatea de a oferi feedback constructiv si de a ghida elevii in dezvoltarea
abilitatilor lor emotionale.

» abilitatea de a integra managementul emaotiilor in proiectarea cursurilor si in
activitatile de ?nvétcre, astfel incat sa se asigure ca elevii dezvolta abilitatile
necesare pentru a-si gestlonq emotiile si a-si imbunatati performantele.

in plus, este necesar ca profesorul s& fie deschis si dispus sa-si |mbunqtqteqscq abi-
litatile de management al emaotiilor, prin participarea la cursuri si formdri, precum si
prin dezvoltarea practicilor de auto-dezvoltare. Prin urmare, dezvoltarea abilitati-
lor de evaluare in Managementul emotiilor poate fi un proces continuu si evolutiv si
pentru profesori, nu doar pentru elevii cu care acesta lucreaza.

in vederea proiectdrii unei evaludri eficace la disciplina Managementul emotiilor ar
fi de dorit ca fiecare profesor sd ia in considerare urmdtoarele activitati:

» definirea clara a rezultatelor invatdrii care sunt vizate a fi obtinute de elevi la
disciplina Managementul emotiilor. Acestea ar putea include identificarea si
etichetarea emotiilor, intelegerea functiilor emotiilor, recunoasterea declan-
satorilor si dezvoltarea strategiilor de reglare a emotiilor.

o selectarea metodelor de evaluare care se aliniazd cu rezultatele invatéar
care sunt adecvate pentru nivelul de dezvoltare a elevilor.

» elaborarea criteriilor de evaluare: este de dorit ca aceste criterii sa fie aliniate
cu rezultatele invatdrii si sa fie clar comunicate elevilor inainte de evaluare.

» oferirea oportunitdtii de a pune in practicd/aplicade a exersa abilitatile de
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care au nevoie pentru a reusi in evaluare. Aceasta ar putea implica activitati
in clas@, lucru in grup sau teme pentru acasa.

» oferirea de feedback constructiv elevilor dupd evaluare, evidentiind punctele
lor forte si aspectele de imbunatatire. Acest feedback ar trebui sa fie specific,
aplicabil si bazat pe criteriile de evaluare.

» reflectarea asupra evaludrii dupd ce aceasta este finalizatda. Luati in conside-
rare daca metodele si criteriile de evaluare au fost adecvate pentru rezultate-
le invatdarii si daca elevii au fost pregatiti corespunzator pentru evaluare.

in general, proiectarea unei evaludri eficiente in disciplina Managementul emotiilor
necesitd o analizd atentd a rezultatelor invatarii, a metodelor de evaluare si a
criteriilor de evaluare. Oferirea de oportunitdti de practica si feedback poate ajuta
studentii sa-si dezvolte abilitatile in managementul emotiilor si sa obtind rezultatele
invatdarii dorite.

EXEMPLE DE METODE CE POT Fl UTILIZATE iN EVALUARE

Evaluarea la disciplina Managementul emotiilor poate fi realizata prin utilizarea
unor metode variate, care pot fi adaptate in functie de rezultatele invatdrii urmarite
prin intermediul activitatii de invatare.

* Autoevaluare: elevii pot fi incurajati sa isi evalueze propriile emotii, sa iden-
tifice cauzele acestora si s evalueze eficacitatea strategiilor utilizate pen-
tru a le gestiona. De asemenea, managementul emaotiilor poate fi evaluat prin
reflectarea asupra experientelor personale si a modului in care au gestionat
diferite situatii emotionale.

» Eseuri reflexive: elevii pot fi solicitati sa scrie eseuri in care sa reflecteze asu-
pra emotiilor lor si asupra modului in care acestea afecteaza performantele
lor scolare si sociale.

* Jurnalul reflexiv: elevii pot fi incurajati sa tind un jurnal in care sa reflecteze
asupra experientelor emotionale si a modului in care le-au gestionat. Profeso-
rul poate evalua aceste jurnale pentru a intelege mai bine modul in care elevii
isi gestioneaza emotiile si pentru a le oferi feedback, doar daca elevii sunt de
acord sa permitd citirea acestora. Altfel, jurnalele pot fi utilizate de catre elevi
cu scopul de a se ,,descdrca” emotional si de a isi regla reactiile pe care le-au
avut la un moment dat.

* Observatia directa: profesorul poate observa comportamentul si limbajul
nonverbal al elevilor pentru a identifica emotiile si strategiile de gestionare
a acestora in diverse situatii de invatare (de exemplu, activitati care implica
provocdri emotionale sau prin intermediul interactiunilor dintre elevii clasei
sau a unor interactiuni sociale).

 Discutii in grup: elevii pot fi implicati in discutii in grup in care sd se exploreze
diferite aspecte ale emaotiilor, cum ar fi cauzele, expresia si gestionarea aces-
tora.

* Studii de caz: profesorul poate oferi studii de caz sau scenarii fictive pentru a
evalua abilitatile de identificare a emotiilor si de gestionare a acestora.

* Jocderol: elevii pot fi implicati in exercitii de joc de rol pentru a simula situatii
reale in care sd isi exerseze abilitatile de reglare a ematiilor.

Este important ca profesorul sa aleagé metode de evaluare adecvate pentru nivelul
de dezvoltare a elevilor si care sa iain considerare contextul cultural si socialin care
acestia se afla. De asemeneaq, este important ca evaluarea sa fie integrata in activi-
tatile de invatare si sa fie perceputd ca o oportunitate de dezvoltare siimbundatatire
a abilitatilor emotionale ale elevilor si, de ce nu, a cadrelor didactice.
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Evaluarea poate fi realizatd si prin intermediul unor activitati specifice Teatrului de
improvizatie, Teatrului forum, Photovoice, Dezbaterii, Facilitarii grafice etc. Acestea
pot fi utilizate pentru a evalua abilitdtile de gestionare a emotiilor ale elevilor.

Teatrul de improvizatie Improvizatia este o formd de teatru care implica crearea
de scenarii si actiuni spontane, fara un text prestabilit. Aceasta poate fi folositd
pentru a ajuta elevii sa isi dezvolte abilitatile de reglare emotionald, deoarece le
oferd oportunitati de a experlmenta si de a invata strategii noi de gestionare a
emotiilor intr-un mediu sigur si controlat. in ceea ce priveste evaluareaq, teatrul
de |mprOV|zqg|e poate fi utilizat pentru a evalua abilitatile de reglare emotionald
ale elevilor, fiind axate pe dezvoltarea abilitatilor de reglare emotionald, precum
controlul impulsurilor, gestionarea stresului si a anxietatii, dar i pe imbundtdatirea
comunicdrii si a relatiilor sociale.

. 1In tlmpul exer0|tulor de improvizatie, elevii sunt pusi in situatia de a gasi
rapid solutii inedite care s& rqspundq rapid la situatii neu§teptute, ceeace
poate fi foarte util pentru dezvoltarea abilitdtilor de reglare emotionald.
De asemeneaq, aceste exercitii pot imbundtati comunicarea nonverbala si
verbald, precum si abilitatea de a asculta si de a empatiza cu ceilalti.

- Profesorul poate utiliza jocuri de improvizatie pentru a evalua abilitatile
elevilor de a gestiona ematiile in situatii diverse, de la cele stresante si an-
xioase pénad la cele comice si jucduse. De exemplu, jocul ,,Da si...” presupu-
ne ca elevii sa isi construiasca propria poveste, raspunzénd intotdeauna
afirmativ la sugestiile celorlalti si adaptandu-si rapid comportamentul si
emotiile in functie de directia povestirii.

Metodele specifice Teatrului forum se concentreazd pe dezvoltarea abilitatilor
de comunlcqre, empatie si rezolvare a confllctelor, precum si pe |mbunqtat|req
intelegerii si gestlonaru emotulor. in tlmpul unei sesiuni de teatru forum, elevii se
pot |mpI|cc1 in jocuri de rolin care trebuie sd prezinte situatii conflictuale sau emo-
tionale si sa exploreze solutii alternative prin interactiunea cu publicul sau cu cei-
lalti participanti. Aceste exercitii pot fi utile pentru a evalua abilitatile elevilor de
a identifica si a exprima emotiile proprii si ale altora, precum si pentru a dezvolta
abilitatile de empatie siintelegere a punctelor de vedere diferite.

- Profesorul poate utiliza teatrul forum pentru a evalua abilitdtile elevilor de
a-si gestiona emotiile in situatii stresante sau conflictuale, precum si pentru
a-si imbunatati abilitatile de comunicare si de colaborare in echipd. De
exempluy, intr-un joc de rol, elevii ar putea fi pusi in situatia de a-si exprima
furia sau frustrarea si de a negocia o solutie satisfacatoare cu ceilalti
participanti.

Photovoice este o metodd participativa de cercetare si evaluare, care utilizeaza
fotografia si discutiile in grup pentru a explora perspectivele si experientele indi-
vizilor intr-un anumit context.
 In cadrul disciplinei de managementul emotiilor, profesorul poate utiliza
Photovoice pentru a evalua modul in care elevii isi gestioneaza si isi expri-
ma emotiile in diferite situatii. Elevii ar putea fi incurajati sa ia fotografii
care ilustreazd emotiile lor in timpul unor activitati sau situatii specifice si
sd le discute apoi in grup, identificand factorii care le-au provocat acele
emotii si strategiile utilizate pentru a le gestiona. De exemplu, elevii ar pu-
tea fiincura jati sa faca fotografu care sd ilustreze stresul sau anxietatea lor
legate de examene/evaluqu si sd le discute apoi in grup. in cadrul discutii-
lor, elevii ar putea identifica strqtegu eficiente de reglare emotional&, cum
ar fi tehnici de respiratie sau de relaxare, care sa-i ajute sa-si gestioneze
mai bine emotiile in astfel de situatii.
-« Profesorul ar putea utiliza Photovoice pentru a evalua si dezvolta abilitatile
elevilor de a-si identifica si de a-si exprima emotiile proprii, precum si de a
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empatiza cu emaotiile altora. Prin discutiile din grup si reflectarea asupra fo-
tografiilor si a experientelor lor personale, elevii vor putea sd dezvolte abi-
litatile de comunicare si de exprimare emotionald necesare pentru a face
fata cu succes situatiilor din viata reald.

Si metodele specifice Bibliotecii vii (Living Library) pot fi utilizate cu succes in eva-
luarea la disciplina de managementul emotiilor. Biblioteca vie este o metoda inter-
activa de invatare, care implica ,imprumutarea” unor persoane reale (denumite
»carti vii”) care sa-si impartaseascda experientele si cunostintele cu alte persoa-
ne. Elevii ar putea fi incurajati s imprumute ,,carti vii” care au experiente simi-
lare cu ale lor. De exemplu, elevii ar putea imprumuta o ,,carte vie” care a trecut
prin aceeasi experientd de anxietate sau de furie si sd discute cu aceasta despre
strategiile de reglare emotionala utilizate si despre ceea ce au invatat din experi-
enta lor. Acest tip de interactiune poate ajuta elevii sa se simt& mai confortabil in
exprimarea propriilor emotii si s& primeasca sprijinul si sfaturile celorlqlti in ceea
ce priveste reglarea emotlonqla. Prin interactiunea cu diferite »earti vii”,  elevii pot
practica abilitatile de ascultare activd, de comunicare si de empatie si pot dobdén-
di o mai bund intelegere a emaotiilor si a modului in care acestea pot fi gestionate
si exprimate in mod sdnatos.

Dezbaterea/Debate reprezintd o modalitate eficienta de a evalua abilitatile elevi-
lor de a-si exprima si de a argumenta opinii si de a-si utiliza abilitdtile de ascultare
activa pentru a intelege punctele de vedere ale celorlalti. Astfel, profesorul poate
organiza dezbateri in care elevii sd poata discuta si s argumenteze punctele de
vedere referitoare la diverse subiecte legate de emotii si de modul in care acestea
ar trebui sa fie gestionate. Elevii ar putea fiincurajati s aleaga subiecte legate de
experientele lor personale sau de preocupdrile lor in legatura cu emotiile, precum
anxietatea, furia, stima de sine etc. De exemplu, elevii pot fi impartiti in grupuri, fi-
indu-le atribuite diferite subiecte care pot fi dezbdatute (Este intotdeauna bine sa-
ti exprimi furia? sau Este mai important sa fii sincer cu tine insuti sau sa fii empatic
cu ceilalti?). Este de dorit ca elevii s& se pregdteasca in prealabil pentru a-si argu-
menta punctul de vedere si pentru a asculta si a luain considerare opinia celorlalti.
- Dezbaterile pot ajuta elevii sa invete s empatizeze cu punctele de vedere
ale celorlalti si sd-si dezvolte abilitatile de ascultare activa si de comunica-

re eficienta.

Metodele specifice Facilitdrii grafice pot fi utilizate in evaluarea la disciplina de
managementul emotiilor. Aceste metode implica realizarea de ilustratii, diagrame
sau alte forme vizuale care pot sustine comunicarea si organizarea ideilor. Acest
tip de evaluare poate fi util in evaluarea abilitatilor elevilor de a-si exprima si de
a-si gestiona emotiile intr-un mod creativ siinovator. De exemplu, profesorul ar pu-
tea solicita elevilor sa creeze o ilustratie care sa reflecte starea lor de spirit intr-un
anumit moment sau s deseneze o diagramd& a modului in care au gestionat o anu-
mita situatie emotionala dificila. Elevii ar putea fi incurajati sa foloseasca culori si
alte elemente graflce pentru a-si exprima ideile intr-un mod vizual. Profesorul ar
putea apoi evalua ilustratiile si diagramele in functie de originalitate, precizie si
capacitatea de a reflecta emotiile si modul de gestionare a acestora.
- Facilitarea graficd poate fi, de asemenea, utilizatd in discutiile de grup siin
sesiunile de lucru colaborative pentru a ajuta elevii sa organizeze ideile si
s@ comunice mai eficient. Profesorul ar putea utiliza aceastd metoda pen-
tru a evalua abilitatile elevilor de a colabora si de a lucra impreuna pentru
a dezvolta solutii la probleme legate de gestionarea emaotiilor.
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COMPETENTE DE AUTOEVALUARE ALE ELEVILOR

Implicarea elevilor si profesorilor in procesul didactic inseamnd responsabilitdti
impadrtasite. Profesorul reflecteazd asupra practicilor sale, isi analizeaza stilul de
predare si cautd noi modalitati de diversificare, adaptare si ameliorare a activitati-
lor de invatare propuse.

Evaluarea autenticaincurajeaza crearea unui climat de invatare securizant, cen-
trat pe valori si relatii democratice. Elevii sunt evaluati in mediul obisnuit de invatare,
prin sarcini contextualizate: realizeazd experimente, elaboreazda proiecte, alcatu-
iesc portofolii, acestea fiind in acelasi timp sarcini de instruire si probe de evaluare.
Rezultatele evaludrii trebuie sa fie utile dezvoltdrii viitoare a elevilor. Efectele stre-
sante ale evaludrii sunt in acest fel reduse. Ei stiu ,la ce s& se astepte”, nu sunt luati
prin surprindere. Cunosc sarcinile si criteriile de evaluare si ce competente trebuie
sd demonstreze. Modelul evaludrii autentice incurajeaza dezvoltarea capacitatilor
de autoevaluare ale elevilor. Este important ca acestia sd inteleaga criteriile de eva-
luare, procesul evaluativ, pentru a putea reflecta asupra performantelor obtinute, a
le explica si a gasi modalitati de progres.

k% k

Este necesar ca profesorul sa ofere oportunitati pentru reflectarea asupra experi-
entelor proprii si ale celorlalti si sd incurajeze discutiile deschise si feedbackul con-
structiv. Astfel, elevii vor putea sd inteleagad mai bine modul in care emaotiile lor afec-
teazd performanta sirelatiile sociale si pot dezvolta abilitatile de reglare emotionala
necesare pentru a face fatd cu succes situatiilor din viata reald.

In general, evaluarea la disciplina Managementul emotiilor este o sarcind
provocatoare, care necesitd o analizd atentd si dezvoltarea unor instrumente
de evaluare sensibile la diferentele individuale si culturale. Este important sa fie
recunoscute limitarile metodelor de evaluare si sa se utilizeze cat mai multe surse
de informatii, pentru a obtine o bund intelegere a abilitatilor de management al
emotiilor unei persoane.
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ANEXE

ANEXA 1. RESURSE EDUCATIONALE DIGITALE

Utilizarea tehnologiei digitale in activitatile de predare-invatare-evaluare a devenit
o obisnuinta si, uneori, un element asteptat de elevi sau de evaluatorii activitatilor
didactice. Cu toate acesteaq, utilizarea oricdrui instrument sau a oricdrei resurse se
subsumeazd unui obiectiv de invatare: relevanta, adecvareaq, oportunitatea acelei
resurse este evaluate in functie de rezultatul urmadrit.

Selectia acestor resurse se face, de reguld, printr-un proces anterior de testare. Ce
criterii putem folosi in aceasta testare?

+ Relevanta - raspunde resursa unei nevoi a profesorului de a facilita predarea
sau evaluarea ori unei nevoi a elevului de a-I facilita invatarea?

- Este adecvatd secventei didactice in care o integrdm? Aceastd "adecvare”
poate avea semnificatii diferite:

o este accesibila elevilor (in sensul de a lua in calcul particularitatile lor
de dezvoltare, interesele etc., dar si costurile resursei);

o Tncurajeazd colaborarea intre elevi;

o este usorde utilizat din punct de vedere tehnic (nu solicita abilitati digi-
tale de nivel foarte inalt)

o nu necesitd instalarea unor aplicatii sau softuri pe computerul / instru-
mental digital propriu.

. este sigurd (nu solicita si nu expune date personale, nu implicd riscuri de cy-
berbullying etc.); de exemplu, pot fi preferate aplicatiile care nu solicitd cre-
area de conturi de utilizator sau care presupun conturi ale profesorilor, prin
intermediul carora pot gestiona activitate elevilor, o pot monitoriza - de ex.
Twinspace-ul din proiectele eTwinning;

- are functii noi sau elemente noi, comparative cu alte resurse folosite péna
acum (se poate modifica, se poate imbogati in timp, se poate combina cu alte
resurse etc.)

- permite pdstrarea produselor activitatii;

- permite utilizarea eficientd a timpului scolar (sunt de evitat acele instrumen-
te care presupun un consum mare de timp si ajung sd devind un scop in sine,
cdand, de fapt, sunt doar un mijloc in qtlngereq unui obiectiv de invatare).

in continuare, sunt prezentate exemple de platforme, aplicatii / softuri, organlzate
orientativ pe categorii de activitdti, intrucat unele dintre acestea permit mai multe
tipuri de sarcini de lucru sau de valorificdri.

Kinderpedia este o platforma online care ofera o varietate de instrumente educati-
onale pentru profesori, elevi si pdrinti. Aceasta platformd are ca scop sé ajute pro-
fesorii sG-si organizeze mai bine activitatea didactica si s& ofere elevilor o experi-
entd mai interactiva si mai atractiva in procesul de invdatare. Platforma este usor de
utilizat si oferd o interfata intuitiva pentru a gasi si a folosi resursele educationale
disponibile.

Pe platforma Kinderpedia existd diverse instrumente siresurse educationale care

pot fi utilizate si in cadrul orelor de Managementul emaotiilor:

« jocuri educationale - care pot ajuta elevii sé invete cum sd-si gestioneze emo-
tiile. Aceste jocuriii pot ajuta pe copii s ?nteleagé mai bine cum s& recunoas-
cd emotiile, cum sd le controleze si cum sd le exprime in mod adecvat.

. plamflcatoare de lectii - pot fi utilizate de cadrele didactice pentru a planifica
si a organiza CICtIVItd!:I care pot ajuta elevii sa-si dezvolte abilitatile de gestio-
nare a emotiilor. Prin includerea de activitdti precum tehnici de relaxare, jocuri
de rol si alte exercitii, elevii pot invata s& gestioneze mai bine emotiile proprii.

- resurse educationale (videoclipuri, fise de lucru etc.) - pot fi utilizate pentru
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a ajuta elevii sd invete cum sd-si gestioneze emotiile intr-un mod sdnatos si
adecvat.

- evaludri - pot oferi informatii valoroase despre nivelul de intelegere a elevi-
lor cu privire la gestionarea emotiilor si pot ajuta profesorii sa identifice elevii
care au nevoie de mai multé atentie in acest domeniu.

Diffen este un site web care oferd utilizatorilor o platformd& pentru a compara si a
analiza comparativ diferite subiecte. Diffen acoperd o gama largd de subiecte, in-
clusiv tehnologie, stiintd, afaceri, politica si divertisment. Site-ul web reuneste infor-
matii din diverse surse si le prezinta intr-un format structurat si usor de inteles. De
asemeneaq, utilizatorii pot contribui la site sugerénd noi comparatii sau editandu-le
pe cele deja existente.

Instrumentul Diffen este bazat pe analiza diferentiald a situatiilor si poate fi apli-
cata in diferite contexte, inclusiv in managementul emaotiilor, pentru a analiza si-
tuatii de conflict sau stres si pentru a dezvolta solutii care sa ajute la gestionarea
acestor emotii intr-un mod eficient.

Instrumentul este usor de utilizat si permite analiza comparativa a doi termeni.
Prin utilizarea acestui instrument digital, elevii pot compara diferite emotii si efec-
tele acestora asupra mintii si corpului. Comparénd emotii precum furiq, tristetea si
anxietateaq, acestia pot intelege mai bine declansatorii si efectele fiecarei ematii si
pot dezvolta strategii pentru a le gestiona eficient.

De asemeneaq, aplicatia poate fi folositd pentru a identifica problemele care duc
la stres, la emotii negative sau la emotii pozitive. Prin analizarea diferentiata a situa-
tiilor, se pot identifica factorii care duc la stres si emotii negative, precum si factorii
care duc la emotii pozitive si satisfactie.

Diffen isi propune sd ofere o resursd valoroasa pentru persoanele care doresc sa
ia decizii informate prin compararea si contrastarea diferitelor optiuni.

Calameo este o platformé online care permite utilizatorilor sa creeze si s publice
documente digitale interactive, cum ar fi carti electronice, reviste, cataloage, bro-
suri si alte materiale de publicare. Aceastd platforma poate fi utilizata intr-o varie-
tate de discipline, inclusiv in managementul emaotiilor.

Publicarea de reviste digitale - Calameo permite utilizatorilor sa creeze reviste
digitale interactive, care pot fi utilizate pentru a impartasi informatii despre ges-
tionarea ematiilor. Aceste reviste pot contine articole si ilustratii care ajuta elevii
sd inteleagd mai bine importanta gestiondrii ematiilor si tehnicile utilizate pentru a
face acest lucru. Articolele pot fi realizate de elevi, fie individual, fie in colaborare
cu colegii lor.

Aplicatia Calameo ofera posibilitatea ca profesorii s& creeze propriile materiale
didactice, inclusiv prezentdri, planuri de lectie si alte documente care sa sprijine in-
vdatarea conceptelor specifice disciplinei Managementul emotiilor.

Platforma Genially poate fi utilizatd pentru a crea prezentdri interactiva ce permit
o mai buna intelegere a conceptelor si tehnicilor de management al emotiilor. De
exemplu, se pot crea prezentari despre definirea emotiilor, identificarea si gestiona-
rea lor sau despre tehnici de relaxare.

Platforma permite crearea de jocuri educationale care pot ajuta elevii sd isi dez-
volte abilitdtile de management al emotiilor. Jocurile pot fi construite in jurul unor
concepte-cheie, cum ar fi identificarea emotiilor sau gestionarea lor in situatii de
stres.

Genially poate fi utilizat pentru a crea activitati de lucruin grup care pot fi conce-
pute pentru a ajuta elevii sd invete sa identifice emotiile si s& gaseasca solutii pentru
a le gestiona. De asemeneaq, pe aceastd platforma pot fi create videoclipuri educa-
tionale interactive care sa ajute laintelegerea conceptelor si tehnicilor de manage-
ment al emotiilor. Acestea pot fi incluse in lectii sau pot fi puse la dispozitia elevilor
pentru a fi vizualizate ulterior.
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Activitati de brainstorming si harti conceptuale

- AnswerGarden - este un instrument prin care profesorul sau alt elev poate adre-
sa o intrebare/ o temd de gandire la care se va raspunde scurt (unul sau cate-
va cuvinte). Raspunsurile sunt centralizate la un link sau cod QR si sunt afisate
pe ecran ca un nor de cuvinte. Cuvintele care se repetd sunt afisate cu carac-
tere mai mari / sunt evidentiate. (answergarden.ch)

- Bubbl.us oferd posibilitatea organizarii unui brainstorming online si a credrii unor
harti conceptuale pe care le puteti salva si utiliza si ulterior

- Mindmeister poate fi utilizat in manieré colaborativa siintr-o combinatie de resur-
se — audio-video, imagini, link-uri. Rezultatele activitatii pot fi salvate / exporta-
te si utilizare ulterior. MindMeister este usor de utilizat, in browser. Ofera instru-
mente pentru brainstorming, luarea de notite, planificarea activitdtilor, crearea
unor harti mentale. Hartile mentale sunt instrumente de stimulare a creativita-
tii, de facilitare a intelegerii si clarificdrii relatiilor dintre diferite componente /
concepte. De asemeneaq, faciliteaza retentia cunostintelor si reamintirea.

- Slido - elevii pot adresa intrebari folosind un cod unic al sesiunii. Puteti proiecta
pe ecranintrebdrile. Acestea pot fi votate si mutate pe primele locuri, iar dupa
ce au fost discutate /au primit rdspunsuri, pot fi eliminate. Pot fi create si son-
daje. (sli.do)

- Thinglink - este un instrument care se bazeaza pe folosirea de imagini interac-
tive, oferind utilizatorilor posibilitatea de a transforma orice imagine intr-un
lansator multimedia. Aplicatia permite inserarea adresei oricdrui tip de mate-
rial publicat online (videoclipuri, pagini web, materiale audio, prezentdari, do-
cumente etc.). Poate fi folosit la inceputul unei teme studiate, ca un ,,portofo-
liu digital/avizier virtual”, unde elevii pot incdrca, pe durata studierii tematicii
(fericireaq, tristeteaq, frica, admiratia etc.), diferite materiale relevante create
de ei sau gasite pe internet.

Thinglink permite utilizatorilor sG creeze imagini interactive, care pot
fi utilizate pentru a ajuta elevii sd inteleagd si sd isi dezvolte abilitatile de
gestionare a emotiilor. De exemplu, un profesor poate crea o imagine care
prezinta diferite emotii si poate oferi informatii despre modul in care aces-
tea pot fi recunoscute si gestionate intr-un mod sdndtos. Sau poate fi re-
alizatd o imagine interactiva in care sa fie prezentate diferite tehnici de
reducere a stresului; elevii pot da clic pe fiecare tehnica pentru a afla mai
multe despre ea.

De asemeneaq, Thinglink permite addugarea de link-uri si informatii su-
plimentare la imagini, ceea ce poate fi util in disciplina Managementul
emotiilor, putdnd fi addugate link-uri cdtre resurse si articole despre gesti-
onarea emotiilor, precum si informatii suplimentare despre diferite tehnici
si strategii de gestionare a emotiilor. Aceste prezentdri pot contine imagini,
videoclipuri, infografice si alte tipuri de continut multimedia, care ajuta la
intelegerea conceptelor specifice Managementul emotiilor.

Aplicatia permite crearea unor videoclipuri prin intermediul cdrora pot fi
prezentate diferite situatii care provoacd emotii puternice si cum acestea
pot fi gestionate intr-un mod sdnatos.

Thinglink poate fi folosit pentru a crea harti mentale interactive, care
ajuta elevii sa vizualizeze si sa inteleaga relatiile dintre diferitele emotii si
comportamente

- Popplet este un instrument de stocare si organizare a ideilor. Folosit ca o harta
conceptuala colaborativa, Popplet ii ajutd pe elevi sa géndeasca si sa inve-
te vizual. Elevii pot prezenta informatii si idei relevante pentru diferite emotii,
analizénd relatiile dintre acestea.

- Piktochart oferd posibilitatea de a crea brosuri, afise, infografice, prezentdri si
rapoarte. Site-ul ofera o platforma gratuita de creare a diverselor metode de
reprezentare mediaq, fiind construit pentru o accesare foarte simpla. Utilizato-
rii pot realiza gratuit 5 materiale.
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- LearningApps este o aplicatie care permite realizarea de materiale care sprijinad
activitatile didactice si care oferd feedback imediat. Pot fi folosite materia-
le create de alti utilizatori sau pot fi realizate online materiale proprii, fie de
catre profesor, fie de cdtre elevi. Aplicatia pune la dispozitie mai multe tipuri
de exercitii: puzzle, de ordonare, de identificare pereche, raspunsuri libere, de
completare, de ordonare cronologica etc. De exemplu, cand se discutd des-
pre emotiile primare, pot fi realizate exercitii de asociere a expresiei/trdirii cu
emotia corespunzdatoare.
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Instrumente de sondaj si/ sau de evaluare
Pentru sondaje, pot fi utilizate instrumente mai simple, precum:

- Polleverywhere ofera posibilitatea organizdrii usoare a unui sondaj, la care se
poate raspunde printrun mesaj text, printr-un browser web sau prin aplicatia
mobild. Sondajele pot include itemi cu alegere multipld, itemi de clasificare,
imagini pe care se poate face clic etc.( polleverywhere.com)

- Tricider poate fi utilizat pentru brainstorming sau pentru colectarea optiunilor
/ ideilor elevilor in situatii de vot, feedback, sondaj. Este usor de utilizat si nu
necesitd cont. O intrebare din sondaj permite atét raspunsuri, cat si adduga-
rea de noi intrebdri, de argumente sau contraargumente la ideile impartasi-
te. Este, astfel, si un instrument de dialog. Optiunile privind addugarea de noi
intrebdri sau idei ori privind numarul de voturi pot fi gestionate de profesor.
Dupd addaugarea unei intrebdri, aceasta poate fi modificatd sau moderata.
Link-ul la sondaj poate fi usor distribuit prin retele sociale sau incorporat in-
tr-un blog. (tricider.com)

- Whatsapp - poate fi folosit si pentru sondaje, fiind usor de accesat mai ales
cand sunt utilizate si grupuri de comunicare ale unei clase. Din caseta in care
se scriu mesajele, se poate opta pentru addugarea unui sondai;j.

Pentru evaluare, pot fi utilizate instrumente mai complexe, care pot avea si functii de
sondaj, dar au si functii mai complexe. Exemple:

- Quizziz si Kahoot pot fi utilizate ca instrument de evaluare prin chestionar (itemi
cu alegere multipld, itemi cu alegere duald, itemi cu raspuns scurt etc.). Aces-
tea pot fi utilizate si pentru sondaje simple, dar si pentru evaludri curente,
care pot fi organizate sub forma de joc sau concurs (punctajele acordate iau
in calcul corectitudinea in cazul itemilor cu raspuns corect predefinit - itemi
cu rdspuns inchis si viteza de raspuns). Aceste instrumente (https://quizizz.
com/?Ing=en sau https://kahoot.it/) permit cadrelor didactice sd acceseze
itemi creati de alti profesori, pe care i pot prelua ca atare sau adapta.

Un instrument asemdandtor acestora este Quizlet (https://quizlet.com/).
Quizlet ofera:
= Instrumente care faciliteazd memorarea (jocuri cu cartonase, jocuri de
potrivire a optiunilor sau raspunsurilor);
* [nstrumente de evaluare curentd (chestionare, teste);
= Jocuri pe echipe - de exemplu, clasa poate fi impartita in doua sau mai
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multe grupuri care pota lege rdspunsul corect pornind de la carduri (car-
tonase cu imagini, definitii etc.) sau de la alte tipuri de sarcini / intrebdri.
Seesaw - instrument pentru realizarea unui portofoliu digital.

Instrumente de redactare colaborativa
- Google doc sau alte instrumente Google permit vizualizareq, crearea si editarea

documentelor in comun.

- GoCongr este o platforma sociald de invatare, care permite cursantilor, edu-

catorilor, institutiilor si companiilor s creeze si sa partajeze un continut de
invdtare sau mai multe. Este un instrument ce permite utilizatorilor acces la
o biblioteca de continut, la grupuri de utilizatori si 6 instrumente pentru crea-
rea de continut propriu. Acest instrument poate fi folosit pentru realizarea de
diferite proiecte despre emotii, care sd aibd atat o documentatie legata de
diferite domenii, cat si o parte practicd, compusa din fotografie si video. De
asemenea, poate fi folosita si pentru incdcrarea de materiale suport, de teme
sau teste.

Alte moduri in care poate fi utilizatd aplicatia:

* crearea de harti mentale, care permit organizarea si vizualizarea informa-
tiilor, inclusiv a conceptelor si ideilor legate de gestionarea ematiilor. Elevii
pot utiliza GoCongr pentru a crea hdrti mentale care sa-i ajute sainteleaga
diferitele tipuri de emotii si s& exploreze tehnici si strategii de gestionare a
emotiilor negative.

* utilizarea de teste si chestionare - GoCongr oferd o gama largd de optiuni
pentru crearea de chestionare si teste, care pot fi folosite pentru a evalua
cunostintele si abilitatile elevilor legate de gestionarea emotiilor. Aceste
teste pot fi construite intr-un mod care sa ajute elevii sa isi imbundtateasca
abilitatile de recunoastere a emotiilor, de identificare a cauzelor acestora
si de dezvoltare a strategiilor de gestionare a acestora.

* partajarea de resurse - aplicatia permite partajarea si accesarea unor re-
surse educationale variate, cum ar fi prezentdari, videoclipuri, documente si
altele;

* colaborarea si impartdsirea - GoConqr oferd, de asemeneaq, oportunitati
de colaborare si impartdsire a resurselor intre elevi si profesori. Acestia pot
lucra impreund si pot invata unii de la altii.

Instrumente pentru dezbateri

- KIALO este un instrument care permite dezbaterile in varianta organzizarii inva-

tarii in format online sau hibrid. Pwermite atat sondaje - exprimarea opiniilor
pro sau contra unei idei, cat si consemnarea intr-un tabel a argumentelor pro si
a contraargumentelor. (https://support.kialo-edu.com/en/). Instrumentul este
disponibil in limbile engleza si spaniold, insa chiar daca structura este in engle-
z4, poate fi folositd pentru consemnarea intrebdrilor si argumentelor in limba
romand.

= Q Are apology videos effective?

v w0
Apology videos are not an effective form of public apology.
pros cons
—— [m] V3 e
Content creators can use apology videos to make Making an apology video shows that celebrities
money and gain followers. want to be accountable for their actions.
e== =] ESs—— =}

Apology videos are often not sincere enough. Video apologies create a stronger connection with
the audience.
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Exemplu de format:

O dezbatere poate fi initiatad de profesor sau de elevi, apoi poate fi distribuita
catre alti participanti, pe grupuri sau frontal. Grupurile pot fi create aleator
sau pot fi predefinite. Aceastd resursd contine si sfaturi/recomandari pentru
alegerea unui subiect de discutie, pentru stabilirea titlului sau pentru formula-
rea argumentelor. Informatiile pot fi un punct de plecare in organizarea unei

dezbateri si il pot orienta pe initiatorul unui astfel de demers.

KIALO este un instrument complex, care poate fi folosit fie in variante simple (son-
daj, dezbatere), fie poate asocia si instrumente de evaluare. Profesorul poate
avea o evidentd a activitatii fiecarui elev, pe tipuri de activitati, pentru a ur-
mdri implicarea (dacd a lansat teme de discutie si cate, dacd a postat comen-

tarii sau argumente, daca a votat sau nu).

.ﬂk@ Alex 19
. Fred 16

Crearea unor texte sau mici publicatii, in colaborare

- Blurb poate fi utilizat pentru crearea unui e-book (carte cu imagini si text). Ofe-
ra sabloane pentru diferite tipuri de publicatii (carte, portofoliu, revista etc.).
Acestea se pot salva in format digital (pot fi si tipdrite, insd costurile sunt des-

rtul de mari). (blurb.com)

- Book Creator este un alt instrument pentru crearea de carti / publicatii in for-
mat digital. Publicatiile includ text si fotografii (inlcusiv desene realizate de
elevi) sau fisiere audio si video. Publicatia realizata poate fi popularizata prin
intermediul unu link sau poate fi salvata si valorificata cand e necesar. (boo-
kcreator.com). Poate fi utilizat fara costuri, cu limitari (o singura biblioteca ce
poate cuprinde maximum 40 de publicatii, insd aceste conditii se pot schimba

oricand).
Jocuri didactice

Exista diferite resurse care pot fi utilizate atat in
activitatile de predare-invatare fata in fatd, cat si
in cele la distantd. De exemplu, ,,Jocurile armoniei”
(https://www.harmonysel.org/games/) pot fi o sur-
sd de inspiratie pentru proiectarea unor activitati
de invatare.

Jocurile sunt organizate pe sectiuni si niveluri de
varstd. Cele pentru varste mai mari, desi nu sunt in-
tegral orientate spre studiul emotiilor, pot fi adap-
tate si utilizate. De exemplu, dezbaterea despre fe-
ricire poate pleca de intrebdri de pe cdrtile de joc a
armoniei (https:/www.little10robot.com/Harmony/
v2/Connection/):

Stimularea spiritului critic, a capacitatii
de argumentare si a creativitatii

- Voki este un instrument digital, care poate ajuta elevii sa inteleaga si sa ges-
tioneze emotiile proprii. Folosind avatarurile personalizate si prin intermediul
scenariilor de joc de rol sau prezentdrilor, elevii pot invata sd-si recunoasca si
sd-si gestioneze emotiile intr-un mod mai eficient:
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“People are just as
happy as they make up
their minds to be.”

- Abraham Lincoln

What is something that
you think about or do
that makes you happy,
even when you're
feeling down?

CONVERSATIONS
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o crearea unor avataruri care exprima emotii - Voki permite personali-
zarea avatarurilor intr-un mod care poate sd exprime emotiile diferite,
cum ar fi fericireaq, tristeteaq, furia sau stresul. Aceasta poate reprezenta
o modalitate eficace pentru ca elevii sa inteleagd, s& recunoasca di-
verse emotii si s invete sa le gestioneze in mod adecvat.

o prezentarea unor strategii de gestionare a emaotiilor - Voki poate fi fo-
losit pentru a crea prezentdri si lectii cu avataruri care prezinta diferite
strategii de gestionare a emotiilor. De exemplu, un avatar poate explica
tehnici de respiratie care pot reduce stresul sau tehnici de meditatie
care sa asigure starea de bine (bundstarea emotionala).

o crearea unor scenarii - Voki poate fi utilizat pentru a crea scenarii care
pot implica situatii emotionale. Elevii pot folosi avatarurile pentru a juca
diferite roluri si pentru aintelege cum sa gestioneze situatiile emotiona-
le in mod adecvat.

o construirea increderii in sine - Voki poate fi folosit pentru a ajuta elevii
sd se simt& mai increzatori in capacitatea lor de a gestiona ematiile. Ei
pot crea avataruri care sa-i reprezinte si sa-si pund in practica abilitati-
le de a vorbi despre emaotiile lor sau de a-si exprima emotiile prin inter-
mediul avatarurilor create.

Are avantajul unei exprimari indirecte a ideilor, trairilor, prin intermediul unui
personaj. Instrumentul poate fi utilizat in combinatie cu alte resurse, in prezen-
tari ppt, intr-un blog, intr-un proiect eTwinning sau un proiect Photovoice.

- Padlet este un instrument care poate fi folosit in moduri variate: de la un simplu
avizier, la sondaje de opinii, la schimb de idei (prin comentarii) sau portofoliu.
In Padlet pot fi integrate mici prezentéari, imagini sau clipuri video, link-uri etc.
Padlet poate fi folosit pentru sondqje, pentru brqinstorming, studii de caz etc.
Exemple de resurse educationale din aria Consilierii si dezvoltdrii personale, de
pe platforma Digitaledu.

= https://digitaledu.ro/recunoasterea-unei-varietati-de-emotii-traite-in-ra-
port-cu-sine-si-cu-ceilalti/

= https://digitaledu.ro/autocunoastere-si-incredere-in-sine-factori-care-influ-
enteaza-increderea-in-sine-motivatia/

- TED oferd acces la prelegeri si discutii interesante, care sunt inregistrate si dis-
ponibile oricand online; exemple:

* Robert Waldinger, profesor Harvard Study of Adult Development - rezultatele
studiilor despre fericire: https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what
makes_a_good_life_lessons_from_the _longest_study on_happiness/detail-
s?language=ro&subtitle=ro (disponibil cu subtitrare in limba romana)

= Ryan Martin, Departamentul de Psihologie, Universitatea Wisconsin-Gre-
en Bay, despre furie: https://www.ted.com/talks/ryan_martin_why we_get
mad_and_why_it_s_healthy?language=ro&subtitle=ro (disponibil cu subtitrare
in limba roméana)

»= Karen Thompson Walker, scriitoare, despre frica si cum ne afecteazd imagi-
natia (https:/www.ted.com/talks/karen_thompson_walker_what_fear_can_
teach_us/transcript?language=ro) (disponibil cu subtitrare in limba romana)

- Spotify - aplicatie gratuitd pentru profesori, pentru a accesa muzicd pe un dis-
pozitiv mobil sau pe tableta.

- Renderforest este o platformda de branding all-in-one care ofera utilizatorilor

cele mai bune instrumente online pentru a crea videoclipuri modele grafice,

sigle, machete si site-uri web cu un minim de efort si intr-un scurt timp. Acest
instrument poqte fi folosit pentru crearea de modele grafice, sigle, videocli-
puri, machete si site-uri web cu ajutorul unor sabloane, care se pot axa pe
diferite emotii: fericire, furie, tristete, fricg, plictiseald etc.

- Canva- instrument pentru crearea de prezentadri, grafice, colectii de imagini.
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Exemple de bune practici care pot fi adaptate si valorificate. Digitaledu

https://digitaledu.ro/afectivitatea-definire-caracteristici-clasificare-proprietati-si-roluri-ale-proce-
selor-afective/
https://digitaledu.ro/in-direct-cu-mine-viziune-si-reusita-personala-aspiratii-modele-de-gandi-
re-si-actiune/
https://digitaledu.ro/procesele-reglatorii-afectivitatea-adventures-with-anxiety/
https://digitaledu.ro/raporturile-noastre-cu-ceilalti-oameni-comportamente-moral-civice-cyber-
bullying/
https://digitaledu.ro/argumentarea-unui-punct-de-vedere-personal-stereotipii-prejudecati-si-dis-
criminare/
https://digitaledu.ro/dezvoltarea-socio-emotionala-cooperarea-si-colaborarea-incredere-spri-
jin-si-respect-reciproc/
https://digitaledu.ro/afectivitatea-rolul-trairilor-afective/
https://digitaledu.ro/procese-psihice-si-rolul-lor-in-evolutia-personalitatii-procese-reglatorii-moti-
vatia/
https://digitaledu.ro/temperamentul-ca-latura-expresiva-si-dinamico-energetica-a-personalita-
tii-tipologii-temperamentale/
https://digitaledu.ro/structura-si-dezvoltarea-personalitatii-temperamentul-3/

Digitaledu ofera multiple resurse la Consiliere si orientare sau Consiliere si dezvol-
tare personald. Acestea pot fi sortate dupda punctaj, testate si adaptate sau utiliza-
te ca punct de plecare / sursa de inspiratie pentru crearea propriilor resurse:
https://digitaledu.ro/resurse-educationale-deschise/? sfm_discipline=Consiliere%20%C8%99i%20
orientare&sort_order=_sfm_punctaj+desc+num
https://digitaledu.ro/resurse-educationale-deschise/? sfm_discipline=Consiliere%20%C8%99i%20
dezvoltare%20personal%C4%83&sort_order=_sfm_punctaj+desc+num

Utilizand wordwall, pot fi planificate si realizate activitati frontale sau in grupuri, cu
suport din partea cadrului didactic. Un exemplu in acest sens:
https://digitaledu.ro/spune-nu-bullying-ului-joc-didactic/

Exemple de videoclipuri care pot fi utilizate

Are you okay? | Award-Winning Short Film https://www.youtube.com/watch?v=tJsGGsPNakw

Bloom: A Touching Animated Short Film about Depression and What It Takes to Recover https://
www.youtube.com/watch?v=HJzZREoEBMo

Why you procrastinate even when it feels bad https://www.youtube.com/watch?v=FWTNMzK9vG4

What is depression? - Helen M. Farrell https: //www.youtube.com/watch?v=z-IR48Mb3WO0

Overcomer Animated Short | Hannah Grace https://www.youtube.com/watch?v=V6ui161NyTg

How To Know Yourself https://www.youtube.com/watch?v=4ITbWQ8zD3w

8 Ways to Become More Emotionally Mature https://www.youtube.com/watch?v=hxCvJJv2vw8

10 Habits That Boost Your Emotional Well-being https://www.youtube.com/watch?v=hXIFxceM4R8

11 Things Hidden Depression Make You Do https://www.youtube.com/watch?v=dyKOFcKWBRI

6 Ways to Get People to Respect You (Avoid Being Taken Advantage Of) https://www.youtube.com/
watch?v=mqixzQIUxFc

5 Small Habits That Will Change Your Life Forever https://www.youtube.com/watch?v=-fgbQsVtsfo

6 Habits That Will Make Your Life Happier https://www.youtube.com/watch?v=W?7 lafxj8ok

11 Things You Should Say ,,NO” To https://www.youtube.com/watch?v=bVbtXS4mriQ

9 Little Habits To Have A Better Day https://www.youtube.com/watch?v=C07DdQbnFMs

Your body language may shape who you are | Amy Cuddy. https://www.youtube.com/watch?v=-

Ks-_Mh1QhMc
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PROGRAMA SCOLARA
pentru disciplina optionala

MANAGEMENTUL EMOTIILOR
Curriculum la decizia scolii pentru invatamantul liceal

Aprobatd prin ordin al ministrului
Nr. 6174 /31 octombrie.2022(Anexa 1)

Bucuresti, 2022

NOTA DE PREZENTARE

Programa scolaré pentru disciplina ,,Managementul emotiilor” reprezintd o oferta
educationald pentru curriculumul la decizia scolii, propusa la nivel national, adre-
sata elevilor din invatamantul liceal (si profesional, in méasura in care permit regle-
mentdrile privind curriculumul). Disciplina poate fi studiata in oricare an de studiu
din invatamantul liceal, la decizia scolii, cu un buget de timp de 1 ord/saptamaéna,
pe durata unui an scolar. Acest buget de timp are caracter orientativ, organizarea
timpului pe saptdmana sau pe durata anului scolar fiind flexibila, la decizia scolii).

Disciplina propusd se adreseazd tuturor elevilor, indiferent de filierd, profil sau
specializare. Se incadreazd tematic in ariile curriculare Om si societate, Consiliere
si orientare si Limba si comunicare, fiind un optional integrat la nivelul acestor arii.

Programa rdspunde necesitatii accentudrii educatiei afective in invatamantul
preuniversitar, ca raspuns la nevoi psihologice specifice varstelor de dezvoltare in
contextul provocdrilor multiple ale mediului familial, scolar si social. Cercetdrile de-
monstreaza cade gestlonqreq eficientd a propriilor emotu deplnde sirelatia elevului
cu scoala, cu invatarea si cu viata, in general.

Adresandu-se elevilor din clasele a IX-a - a Xll-a, acest optional urmdreste sa ii
ajute sd-si exploreze trdirile, in contextul trecerii de la gimnaziu la liceu sau de la
liceul la invatamantul superior ori la viata profesionald, al adaptdrii la un nou ethos
scolar / organizational, la noi grupuri / comunitati si la noi cerinte. Astfel, urmdreste
s& pund bazele logicii unei stari de bine in sala de clasd, cu impact atat personal
cat si organizational. De asemeneaq, rdspunde nevoilor adolescentilor de a intelege
strategiile personale sau ale celorlalti de exprimare si reglare emotionald in diferite
medii si contexte, inclusiv in mediul virtual, in conditiile in care tinerii petrec din ce
in ce mai mult timp in fata ecranelor, departe de interactiunea socialéa clasica. Prin
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urmare, aceasta disciplina se inscrie intr-un demers amplu de sprijinire a igienei si
sanatatii mintale, contribuind la dezvoltarea afectiva si ajutéind adolescentii sa re-
cunoascd semne timpurii ale unor posibile tulburari sau afectiuni (an|etqte, depre-
sie, tulburari alimentare etc). Intelegerea acestor semne constituie un prim pas in
identificarea precoce si oferirea de sprijin (siesi sau celorlalti).

Optionalul propus este cu atdt mai relevant cu cét, in momentul de fatd, oferta
curriculumului nucleu in aria Consiliere si orientare pentru invatadmaéntul liceal este
insuficient dezvoltatd. Prin urmare, acest optional extinde si consolideaza oferta
curriculard care sustine dezvoltarea personala a elevilor de liceu.Raportat la dome-
niile de competente-cheie, optionalul contribuie in mod direct si semnificativ la dez-
voltarea competentelor interpersonale, interculturale, sociale si civice. De aseme-
neaq, contribuie la dezvoltarea competentei de a invdta sa inveti, a competentelor
digitale si a celor antreprenoriale.

Disciplina propusa valorificd experienta fiecarui elev, modul séu particular de a
simti, interpreta si aprecia, precum si invatarea intre egali - explorarea unor cazuri
/ situatii de viatd. Aceasta nu urmdreste acumularea de cunostinte academice, te-
oretice, ci formarea de competente de autocunoastere si autocontrol, de interacti-
une sociala pozitiva. Este un optional integrat, care poate fi corelat cu disciplinele
socioumane, cu cele din aria Consiliere si orientare si cu alte discipline - de ex., Bio-
logia sau Educatia fizica. Exemple de conexiuni posibile:

- Educatia sociald (parcursa in gimnaziu si valorificata in contexte noi, in primii
ani de liceu), alte discipline socioumane (Psihologie, clasa a X-a etc.) — anali-
za specificului cultural in exprimarea emotiilor, corelarea emotiilor cu diferite
stereotipuri, prejudecati, stabilirea limitelor de comportament pentru sine si
pentru ceilalti, responsabilitatea individuala si a celorlalti, situatii de vulnera-
bilitate, perceptia socialad a persoanelor care se confruntéa cu tulburdari emoti-
onale etc.);

-Biologie - pot fi explorate legdturi intre aspecte teoretice deja studiate si noile
achizitii specifice acestui optional - de exemplu, manifestarea fizicd a emoti-
ilor si somatizarea;

-Limba si literatura roména - se poate realiza cunoasterea mai profunda a trdiri-
lor personajelor din operele literare siintelegerea moduluiin care aceste trdiri
influenteaza comportamentele (cu paralele deschise spre perceperea de ca-
tre elevi a propriei realitati privitor la emotiile pe care le trdiesc);

-Educatia fizicd - importanta activitdtilor sportive pentru starea de bine, pentru
reducerea stresului, dezvoltarea autocontrolului si a increderii in sine, a auto-
disciplinei, a capacitdtii de autoevaluare etc.

Programa este elaboratd in concordantd cu structura specifica a programelor sco-
lare, cuprinzand:

 Nota de prezentare - imagine de ansamblu asupra programei, evidentiind repe-
re legate de specificul elevilor cdrora li se adreseazd, repere de timp, elemen-
te privind valoarea addaugata si conexiunile cu alte discipline;

- Competente generale - achizitii generale care structureazéa cunostinte, capaci-
tati si atitudini, derivate din profilul absolventului de liceu; dat fiind specificul
acestei discipline, acestea sunt predominant non-cognitive, de factura socia-
I& si emotionald;

- Competente specifice - achizitii cu grad mai redus de complexitate, derivate
din competentele generale, care ghideaza procesul de predare-invatare-eva-
luare;

- Exemple de activitati de invatare - sugestii de activitati de invatare corelate cu
fiecare competenta specificd, avand caracter non - obligatoriu (asa cum indi-
ca si denumirea sectiunii, acestea sunt ,,exemple”, prin urmare pot fi utilizate
ca atare sau pot fi adaptate ori inlocuite cu activitati propuse de profesor);

« Continuturi ale invétdrii- mijloace informationale relevante pentru dezvoltarea
competentelor;
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- Sugestii metodologice - recomandadri pentru proiectarea, desfdsurarea si eva-
luarea activitatii didactice la disciplina optionald propusd; evidentierea unor
elemente de specificitate a disciplinei si orientarea demersului educativ.

Demersurile propuse prin actuala programd sunt concordante cu spiritul si cu reco-
mandadrile cuprinse in documente nationale, europene si internationale, astfel:
- Documente nationale

- ORDIN nr. 3239 din 5 februarie 2021 privind aprobarea documentului de po-
litici educationale ,,Repere pentru proiectarea, actualizarea si evaluarea
Curriculumului national. Cadrul de referinta al Curriculumului national”;

- ORDIN nr. 3238 din 5 februarie 2021 pentru aprobarea Metodologiei privind
dezvoltarea curriculumului la decizia scolii;

- OMECT nr. 1529/18.07.2007 privind dezvoltarea problematicii diversitatii in
curriculumul national.

- Documente europene si internationale

- Recomandarea Consiliului Uniunii Europene privind aborddrile bazate pe in-
vatarea mixta pentru uninvatdmant primar si secundar de inaltd calitate si
incluziv, adoptata de Consiliu (Educatie, Tineret, Cultura si Sport) in cadrul
reuniunii din 29-30 noiembrie 2021;

- Rezolutia Consiliului Uniunii Europene privind un nou plan european pentru
invatarea in randul adultilor (2021-2030), aprobata de Consiliu (Educatie,
Tineret, Culturad si Sport) in cadrul reuniunii din 29-30 noiembrie 2021;

- Raportul Eurydice ,Profesori din Europa - Carierele, evolutia si starea de
bine”, martie 2021.

Rolul principal al programei vizeazd familiarizarea elevilor cu informatii legate de
rolul emotiilor in viata lor, dar cu accent pe componenta prqctlca, de dezvoltare a
strqtegulor de |dent|f|cqre/ recunoastere a propriilor emotii si a emotiilor celor din
jur, precum si pe dezvoltarea strateglllor dereglare emoglonala.

Lectura integrald si personalizatd a programei scolare si intelegerea logicii inter-
ne a acesteia reprezinta conditii indispensabile necesare proiectdrii intregii activi-
tati didactice. Profesorii isi pot concentra atentia in mod diferit asupra activitatilor
de invatare si asupra practlcﬂor didactice. Diversitatea situatiilor concrete face | po-
sibila si necesard o gamd larga de solutii didactice. Din aceastd perspectiva, propu-
nerile programei nu trebuie pr|V|te ca retete inflexibile. in planul activitatii didactice,
echilibrulintre diferite aborddri si moduri de lucru trebuie sd fie rezultatul proiectarii
didactice personale si al cooperdrii cu elevii fiecdrei clase in parte. Programa sco-
lard este conceputa astfel incat sa incurajeze creativitatea didactica si adecvarea
demersurilor didactice la particularitatile elevilor.
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COMPETENTE GENERALE

1. Valorificarea achizitiilor anterioare pentru explicarea unor situatii din viata
reald, relationarea pozitivd cu ceilalti si adoptarea unui stil de viaté sandtos,
echilibrat

2. Utilizarea unor strategii de interpretare a emotiilor proprii si ale celorlalti, ti-
ndnd cont de diferentele individuale si de caracterul subiectiv al interpretdrii,
si a unor tehnici de autoreglare a comportamentului individual pentru crea-
rea si mentinerea stdrii de bine

3. Manifestarea unei atitudini pozitive fata de sine si fatd de ceilalti, a empatiei
si cooperdrii, in contextul dezvoltdrii constiintei si stimei de sine

COMPETENTE SPECIFICE $| EXEMPLE DE ACTIVITI\'!'I DE iNVI\'[ARE

Competenta generald I - Valorificarea achizitiilor anterioare pentru explicarea unor
situatii din viata reald, relationarea pozitivé cu ceilalti si adoptarea unui stil de viata
sdndtos, echilibrat

1.1.1 Identificarea emotiilor si a relatiilor dintre acestea si anumite comportamente sau manifestdri

psiho-fizice

Exercitii de recunoastere a emotiilor prin identificarea semnelor faciale, a réspunsurilor fiziolo-
gice sau comportamentelor; exercitii pornind de la imagini sau pe baza unor studii de caz sau a
unor opere literare studiate;
Utilizarea unor aplicatii pentru examinarea profilului emotional;
Vizionarea unor clipuri video, a unor secvente din filme artistice, urmate de discutii privind emo-
tiile identificate si modalitatile de exprimare a acestora;
Joc de rol pentru simularea / concretizarea unor emotii, urmat de discutii pentru identificarea
corectd a emotiilor si recunoasterea manifestdarilor specifice;
Teatru de umbre;
Bodystorming pentru constientizarea emotiei si a modului in care ea se simte si se dezvoltd in
fiecare persoang;
Controversad creativa pe tema ,,Sunt emotiile bune sau rele?”;
Exercitii de descriere in cat mai multe cuvinte a unei persoane (Biopoemul).

1.2. Explicarea impactului emotiilor asupra stdrii psihice si fizice, precum si a influentei factorilor
biologici si socioculturali asupra emotiilor

Studiu de caz pentru identificarea modalitdtilor prin care emotiile influenteaza starea psihica si
fizicd; discutii privind starile emotionale pozitive si negative;

Discutii pe baza unor texte literare, pentru identificarea si analizarea impactului emotiilor asu-
pra comportamentului personajelor;

Vizionarea unor clipuri video, a unor secvente din filme artistice, urmate de discutii privind im-
pactul emotiilor asupra stdrii fizice si/sau psihice;

Exercitii de documentare, valorificdnd cunostintele acumulate la alte discipline scolare, pentru
intelegerea relatiei dintre emotii si starea fizica si psihica (ex., biologie, educatie fizica etc.);
Argumentarea de tip tunel: dezbaterea, cu argumente pro si contra, a unor subiecte (povesti,
filme etc.) cu tematicd legatd de stdrile emotionale, tehnica forum.

1.3. Exprimarea propriilor emotii prin diferite mijloace, selectate si adaptate in context socio-cultu-
ral deschis.

Exercitii de exprimare a emotiilor prin diferite mijloace (desen, muzicd, expresii faciale etc.);
Teatru de umbre;

Elaborarea unui proiect folosind metoda Photovoice (exprimarea unor emotii, génduri si idei
prin intermediul fotografiilor realizate, selectate si combinate in grup de elevi);

Readlizarea unui videoclip de animatie, pentru exprimarea diverselor stari emotionale/emotii
(utilizand diferite aplicatii);

Joc de rol pentru simularea unor emotii si a unor modalitdti variate de a le exprima, urmat de
discutii privind modalitatile de exprimare adecvate in diferite contexte;

Brainsketching pe tema unor probleme din viata fiecdrui elev.
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Competenta generald 2. Utilizarea unor strategii de interpretare a emotiilor proprii
si ale celorlalti, tindnd cont de diferentele individuale si de caracterul subiectiv al
interpretdrii, si a unor tehnici de autoreglare a comportamentului individual pentru
crearea si mentinerea starii de bine

2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in functie de diferite contexte de viatd

determinate psiho-social.

- Exercitii de interpretare a emotiilor exprimate in diferite situatii si prin diferite mijloace si compa-
rarea diferentelor de interpretare intre colegi;

- Dezbatere privind caracterul subiectiv al interpretdrii emotiilor, privind riscurile induse de carac-
terul subiectiv sau contextual asupra relatiilor interumane;

- Discutii pe baza problemelor de relationare pe care le-au avut pand acum cu cei din jur si a mo-
dului in care s-au comportat / au reactionat in acele situatii. Exercitii de comunicare si de as-
cultare activd, pentru verificarea corectitudinii interpretdrii unor reactii sau emotii;

- Comparatii intre emotiile generate de o anumita situatie in momente diferite de viatg;

- Proiect eTwinning: realizarea unor studii de caz privind diferente culturale in interpretarea emo-
tiilor;

- Joc de rol pentru constientizarea efectelor interpretdrii emotiilor asupra comportamentului uman
(diferite variante: efectele vinovatiei, efecte datorate subiectivismului modalitati variate de a
le exprima, urmat de discutii privind modalitatile de exprimare adecvate in diferite contexte);

- Metoda puzzle, pentru stabilirea corespondentei intre o imagine care indicd o posturd mimi-
co-gesticulard si o emotie;

- Rolestorming in care fiecare elev s se pund in ,,pielea” unei emaotii, in timpul unei situatii proble-
matice.

2.2, Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de autoreglare a comportamentului, in per-

spectiva asigurdrii stdrii de bine si a relationdrii interumane pozitive

- Vizionarea unor documentare privind diferite tehnici de autocontrol emotional si exersarea aces-
tora;

- Exersarea unor tehnici de relaxare (de exemplu, exercitii de respiratie, de mindfulness, ascultarea
muzicii, desen, picturd, fotografie etc.);

- Lucru in grup pentru identificarea unor obiceiuri sdndtoase, prin care se poate diminua stresul si
se poate ameliora starea de bine;

- Elaborarea unei liste de tip ,,Ce obiceiuri noi vreau sa adopt si pe care le pot respecta”

- Jocuri bazate pe analiza rationalé (,,Cautatorul de ganduri” - evaluarea definitiei de sine exage-
rat de critice, ,,Controlul zarurilor” - testarea dovezilor)

- Strategia Creativa Disney cu accent pe modul in care un bun management al emotiilor ii poate
ajuta sd depdseascd problemele apdrute in scaunul ,,Criticului”

2.3. Evaluarea consecintelor unui slab control emotional asupra comportamentului oamenilor

- Autoanaliza / constientizarea efectelor resimtite in situatii de bucurie, fricd, furie, tristete etc.;

- Lucru in grup pentru identificarea impactului autocontrolului emotional slab asupra comporta-
mentului uman, pe baza unor studii de caz sau a analizei profilului emotional al unor personaje
literare / de film studiate;

- Readlizarea unui ,Ziar al emotiilor clasei” in care sd fie notate toate situatiile problematice din
clasd, in care lipsa unui bun control al ematiilor a dus la situatii neplacute;

- Realizarea unei diagrame Fishbone, referitoare la o situatie problematica din viata elevilor si
identificarea elementelor de gestionare defectuoasd a emotiilor care au provocat-o.

Competenta generald 3 Manifestarea unei atitudini pozitive fatd de sine si fata de
ceilalti, a empatiei si cooperdrii, in contextul dezvoltdrii constiintei si stimei de sine

3.1. Adaptarea conduitei psiho-sociale la diferite situatii, sustinute prin conturarea unei imagini de

sine pozitive, realiste

- Studiu de caz: analiza consecintelor unor reactii / emotii perturbatoare sau a unor relatii care pot
afecta echilibrul emotional (disfunctionale) si identificarea de solutii;

- Teatru-forum (de exemplu, explorarea modalitdtilor de raportare la diferite situatii si identifica-
rea unor solutii functionale);

- Proiect de tip eTwinning - Labirintul vietii (analiza consecintelor alegerilor pe care le facem si a
modului in care alegerile fdcute influenteazd traseul personal);

- Tehnica SCAMPER pornind de la expresia ,,Prefd-te pand iti iese /Fake until you make it” (pornind
de la videoclipuri motivationale, cercetdri si mesaje de tipul TedEx Amy Cuddy etc.)
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3.2. Manifestarea empatiei fatd de ceilalti, in contexte socio-culturale variate

- Brainstorming pornind de la termenul ,,empatie”, folosind diferite modalitati de exprimare (comu-
nicare verbald, desen): Ce inseamna sd fii empatic?

- Dezbatere despre nevoia si rolul empatiei in contexte socio-culturale variate;

- Exersarea unor modalitati de exprimare a empatiei in diferite situatii;

- Joc de rol - explorarea consecintelor lipsei empatiei;

- Teatrul de improvizatie pe o anumitd temd care sd presupund manifestarea comportamentelor
empatice;

- Fishbowl/ Acvariu, realizat pe baza viziondrii unor videoclipuri cu mesaj emotional.

v oo

3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune pentru asigurarea stdrii de bine individuale si colective (a

grupului)

- Lucru in grup: elaborarea unui plan de ameliorare a climatului socio-educational din clasé sau
pentru reducerea situatiilor de bullying;

- Proiect de tip eTwinning - colaborarea cu colegi din alte clase / scoli / tari pentru identificarea
unor modalit&ti de creare a unui mediu scolar prietenos si sigur;

- Joc de rol cu punerea in scend a unei situatii de stres (exemplu: evaludri / examene / mediu sco-
lar nou, colegi noi, situatii de bullying etc.) si analizarea emotiilor resimtite; identificarea unor
solutii de gestionare a ematiilor si de asigurare a stdrii de bine;

- Flooding: expunerea repetatd sau prelungitd negradatd la stimulul temut (exemplu: Citirea cu
voce tare, intr-un context social, a unei propozitii, apoi a unei fraze, apoi a unui text scurt etc.)

- Harta mentald/ Mind Mapping referitor la modul in care se poate realiza starea de bine in clasa.

CONTINUTURI
Domenii de continut Continuturi
Emotiile: concept, tipologii, |1. Ce este o emotie? Scurt istoric al studiului emotiilor
perspective de analizd 2. De unde vin emotiile si in ce mdsurd pot fi controlate. Perspecti-

ve/Teorii asupra emotiilor
3. Tipologia emaotiilor - clasificdri
4. Spatiul virtual si emotiile

Emotii de baza si tehnicide | Fericirea
optimizare a comportamen- Concept si interpretare
tului Grade de intensitate si delimitari conceptuale: bucurie, fericire,
stare de bine, entuziasm, extaz etc.
Etape in managementul fericirii
Fericirea de zi cu zi: strategii pentru a ne pdstra o stare de bine in
spatiul educational
Tristetea
Concept si interpretare
CGrade de intensitate si delimitari conceptuale: tristete, depresie
Identificarea evenimentelor activatoare care determind tristetea
Etape in managementul tristetii
Strategii de gestionare eficientd a tristetiiin spatiul educational
Furia
Concept si interpretare
CGrade de intensitate si delimitari conceptuale: supdrare, furie,
mdnie
Cauze ale comportamentelor agresive
Furia indreptatd spre sine, spre ceilalti sau spre lume si
comportamente asociate (automutilare, ranire, agresivitate
verbal@, hartuire etc.)
Etape in managementul furiei
Strategii de gestionare eficientd a conflictelor in spatiul
educational
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Frica
Grade de intensitate si delimitari conceptuale: frica, anxietatea,
fobia scolara.
Etape in managementul fricii
Strategii de gestionare eficientd a fricii in spatiul educational
Uimirea
Grade de intensitate si delimitdri conceptuale: confuzia, surpriza,
uimirea
Strategii de gestionare eficientd a uimirii in spatiul educationale
Dezgustul
Grade de intensitate si delimitari conceptuale: plictiseald,
dezgust, sila
Strategii de gestionare eficientd a dezgustului in spatiul scolar

Emotii sociale/ secundare si | Alte emotii/emotii sociale: acceptiuni, relatii cu emotiile primare,
modalitéti de autoreglare identificare si interpretare in contexte personale si socio-culturale

diferite, modalitati de autocontrol si de autoreglare

- Mandria, dispretul, gelozia, invidia, plictiseala, interesul, admira-
tia, rusinea si vinovdtia

- Perspectiva continuumului emotional: de la dispret la méandrie, de
la invidie la admiratie, de la plictiseald la interes etc.

Emotii in actiune - Tehnici de a face fata disconfortului emotional (de reglare si auto-

reglare), tipuri de sprijin ce se poate acorda in cadrul scolii.

- Starea de bine si mindfulness. Cresterea valorizdrii personale po-
zitive

- Capacitatea de a fi empatic si de a coopera. Variatii culturale ale
empatiei

- Comunicarea eficienta cu sine si cu ceilalti

SUGESTII METODOLOGICE

Aceastd disciplind optional&d urmdreste sd faciliteze intelegerea si gestionarea
emotiilor in scopul stimuldrii autocontrolului si asigurdrii stdrii de bine. Activitatile
de predare-invatare-evaluare vor pune accent pe valorificarea experientei perso-
nale a elevilor, stimularea spiritului de observatie, a capacitatii de autoanalizé si de
reflectare obiectiva asupra sinelui, de a empatiza si de a analiza situatii variate, de
a selecta si adapta strategii de reglare optime situatiei.

Abordarea metodologicd a disciplinei ,,Managementul emotiilor” va pune accen-
tul pe:

utilizarea strategiilor didactice interactive, care plaseaza elevul in centrul de-
mersului didactic si valorizeaza experienta anterioard a acestuia in procesul
deinvéatare;

aplicarea metodelor si tehnicilor invatarii nonformale, care sustin dezvoltarea
personald a elevilor/ grupurilor de elevi, presupun activitati de reflectie si cre-
eazd stare de bine la nivel individual si al comunitatii de elevi;

utilizarea de resurse cat mai variate, adecvate diferitelor nevoi de dezvoltare
emotionald ale elevilor;

valorificarea experientelor valoroase diseminate/ impdrtasite pe platforma
eTwinning;

integrarea in activitatile didactice a resurselor educationale deschise privind
securitatea online, non-discriminarea si eticain comunicarea la distantd.
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acesteia spre formarea competent,elor generale si specifice, accentuarea caracte-
rului practic-aplicativ al disciplinei presupun respectarea unor exigente ale invatarii
durabile, printre care:

- utilizarea unor strategii didactice care sd pund accent pe: constructia progre-
siva a cunoasterii, consolidarea continua a capacitatilor, dezvoltarea creati-
vitatii elevilor;

- aborddri flexibile si parcursuri didactice diferentiate.

- adaptarea si utilizarea metodelor didactice pentru procesul de predare-inva-
tare in sistem online si blended-learning.

Strategiile de predare- invatare recomandate in activitatile didactice sunt:

- strategii activ-participative si interactive, bazate pe reflectie individuala si
colectiva, dezbateri, tehnici ale gandirii critice;

- strategii de invatare bazata pe proiect - care isi propun implicarea elevilor in
activitati de grup, in vederea realizdrii de investigatii pe o tema data sau la
alegere;

- strategii specifice educatiei nonformale: storytelling, teatru de umbre, tea-
tru-forum, photovoice etc.

Exemple:

Storytelling este o strategie specificd educatiei nonformale, care porneste de la
principiul cd oricine poate spune o poveste. Facilitatea spunerii/ credrii de povesti
despre emotii implica valori, experiente individuale si de grup, punere de probleme
si identificare de solutii. Fiecare elev implicat, fie cd este povestitor, fie ca este as-
cultator, parcurge procesul invatdrii si extrage sens, in functie de nevoile si de inte-
resele sale. Povestile spuse/ create in cadrul lectiilor pot fi valorificate dlgltal sub
forma unui blog al disciplinei.

Teatrul de umbre este o strategie care poate continua storytelling-ul sau poate fi
utilizata de sine statator. Cu resurse simple, de tipul unui ecran opac/ panza trans-
parentd si a unei surse de lumind, elevii pot pune in scend povesti, prin ”traduce-
rea” acestora intr-o succesiune dinamicd de imagini, astfel incat mesajele cheie sa
fie transmise. In cadrul unui proiect, acestia pot confectiona si “emotii-marionete”,
dupd ce scriu povestile despre emotii in cadrul echipelor, valorificandu-se astfel in-
vatarea prin cooperare.

Bodystorming-ul este o tehnicd de brainstorming care pozitioneazéa brainstor-
mingul in cadrul unei experiente concrete, fizice, combinénd jocul de rol si simularea
pentru a conduce la aparitia unor idei noi si a unui prototip (al realitdtii — n.n.) empa-
tic si spontan. Bodystorming este o tehnica prin care elevii isi folosesc expresia cor-
porald pentru a crea sau reprezenta idei. Putem face urmatoarele: impartim clasa

in grupe de 5-8 elevi, le oferim cateva idei si scenarii privind o situatie problematica

emotional; fiecare elev are un rol in acest scenariu, un rol pe care ar trebui sa il aiba

in realitate cineva pentru care respectiva realitate face parte din viata. De exem-

plu, vorbim despre scenariul unei prime zile de scoald si o clasd unde sunt foarte
multi elevi care nu au loc in béinci; fiecare elev este liber sa aiba emotii, sentimente,
génduri si le poate exprima in orice moment; unul dintre elevi are rolul de narator/
povestitor care explicd cum stau lucrurile. Acesta poate utiliza timpul ca sicdand ar
avea o telecomand& magicd, oprind actiunea sau ,,dénd inainte” ca si cum ar acce-
lera trecerea tlmpulw in timpul act|V|tat|| elevii sunt instruiti sa foloseascd mai de-
graba expresia ,,Daq, si...” decat ,,Nu, dar..”. Mai multe grupuri de elevi executd ace-
lasi scenariu, dar un observator (sau profesorul) observa diferentele de abordare in
functie de modulin care se pozitioneaza fiecare participant. Dupa finalizarea jucdrii
scenariului, o discutie cu elevii este necesara: ,,Ce am invatat ca grup"’, ,care au
fost emotiile pe care le-am resimtit?”, ,,Cum s-a simtit fiecare dintre voi in momentul
in care altcineva exprima o emotie puternicd?”

Brainsketching este o tehnicd de tip brainwriting. Elevii sunt impartiti in grupuri
de cate 4-8 si stau in jurul unei mese (ori in cerc de scaune). Ei trebuie sa se afle
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suficient de departe unii de ceilalti pentru a avea o anumitd intimitate. Se discuta
o problemd de gestionare dificild a unei emotii padnd cénd este inteleasd de toatd
lumea. in urmdtorul pas, fiecare elev, in mod prlvat/ separat, realizeazé pe o foaie o
schitd referitoare la modul in care vede rezolvarea problemei. Mai departe, aceastda
schitd este ,,pasatd” elevului care se afla din dreapta sa. Astfel, fiecare elev primes-
te schita unui coleg si o foloseste pentru a nota noi idei, noi solutii, noi perspective.
Dupa ce fiecare elev a completat schita primitd, se va trece la o noud rotire a schite-
lor orlgmale. Procesul are loc pané se ajunge la o rotire completd, toti elevii au avut
ocazia sa isi noteze ideile pe fiecare schita. in momentul in care fiecare schita ,se
intoarce” la elevul care a elaborat-o, profesorul adund schitele si le afiseazé pe un
panou/ flipchart pentru o discutie frontala.

Controversa creativa este o metodd de regdsire a echilibrului si a ,,pozitiei de
mijloc”, dupd ce au fost analizate toate aspectele contradictorii ale unui probleme,
ale unui subiect controversat. Spre exemplu, profesorul propune tema ”Sunt emotiile
bune sau rele?” si o prezinta elevilor. Elevii se grupeazd in perechi, iar doud perechi
vor forma un grup. In grupuri de patru, vor studia perspectivele ,,pro” si ,contra”: o
echipd de doi elevi sustine cd ,,Emotiile sunt intotdeauna bune!”, iar cealaltd echipa
ca ”Emotiile sunt intotdeauna rele!”. Dup& ce ambele echipe au o pozitie conturatd,
ele se intalnesc (cel mai simplu elevii din prima banca se intorc spre elevii din banca
a douaq, elevii din banca a treia se intorc spre elevii din banca a patra etc.), pentru
a dezbate problema, fiecare echipd ,luptdnd pana la absurd” sa ,mvmga” argu-
mentele echipei adverse. In urmétoarea etqpq, echipele isi inverseaza rolurile si vor
sustine intr-un mod céat mai convmgqtor si punctul de vedere opus. in final, echlpele
incearca sa elaboreze in scris un raport care ,,impaca” argumentele ,,pro” cu cele
»scontra”, ajungdand la un compromis. De data aceasta, profesorul pune toate grupu-
rile de dezbatere sd prezinte in fata clasei toate aceste perspective de compromis,
apoi concluzioneaza ca emotiile sunt bune, sunt mesageri ai unor stari, dar un ma-
nagement defectuos al lor le poate face nocive pentru noi.

Fishboning este o tehnica bazatd pe o diagrama de tipul scheletului unui peste,
unde problema importanta este ,,capul” pestelui, iar pe oasele de peste sunt descri-
se elementele care au dus la problema respectivd. Aceste ,,0oase” de peste pot cu-
prinde de la 4 (cauze) pand la maxim 10, dar se incurajeazd un numdr mic (4-5) pen-
tru claritatea diagramei. Concret, profesorul o sG deseneze o diagramd sub forma
de schelet de peste pe tabld, o sd noteze in dreptul capului pestelui o situatie proble-
maticd la care a concurat gestionarea defectuoasé a unor emotii - spre exemplu, un
conflict intre elevii din clasd, o situatie conflictuala profesor-elev, momentul in care
cineva a obtinut o notd mica etc. Apoi, fiecare elev din clasd vine la tabla si comple-
teaza cu emotii al cdrui management defectuos a impiedicat o rezolvare corectd a
situatiei - spre exemplu, furia sau frica sau dispretul (si in momentul in care fiecare
elev completeazd o emotie, o si justifica explicandu- si alegerea). in momentul in
care toate cauzele identificate individual si vor regdsi un loc in diagrama generalg,
intreaga clasd de eleviincearcd sd revizuiascd in mod pozitivemotiile identificate si
asezate in diagramd, pentru ca problema respectiva s& nu se mai produca.

Harta mentala (schemele euristice /,mind maps”) reprezintd o formda de organi-
zare grafica a unor idei, care porneste de la o tema principald, regdsita in centrul
diagramei. Harta mentald este o expresie a gandirii arborescente si, astfel, o functie
naturald a mintii umane. Profesorul scrie in mijlocul tablei conceptul de ,,Stare de
bine” in clasa. Elevii lucreaza in grupuri, fiecare grup reprezentand o emotie: furia,
tristeteq, frica, dezgustul etc. Din conceptul central, fiecare grup va ,,radia” aseme-
nea unor ramuri sau unor dendrite in jurul unui neuron, folosind o culoare aleasa (spre
exemplu rosu pentru furie, albastru pentru tristete, violet pentru frica etc.), notand
elemente din emotia pe care o reprezintd, elemente care pot sa conduca la tabloul
final, starea de bine. Se vor nota alte concepte cheie, din ce in ce mai concrete, se
vor adduga desene si imagini.

SCAMPER este o tehnicd vazuta ca o alternativa la brainstormingul traditional
si vizeazd imbunatatirea situatiei curente. Profesorul analizeazd impreund cu in-
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treaga clasd o situatie problematica emotional (pornind de la un video motivational
pentru fiecare emotie) si urmareste 7 pasi:

1. S - Sa substitui? (Substitute?) - sGincerc sG experimentez o altd emotie?

2. C - Sa combin? (Combine?) - sG vad cum pot aduce ceva fericire in tristete
spre exemplu.

3. A -Sda adaptez? (Adapt?) - sa gasesc solutii de rezilienta...

4. M -Sa modific, s mdresc, s micsorez? (Modify? Magnify? Minify?) - mai mul-

ta furie? mai putind? cum o sa se modifice situatia?

P - Sa le ofer o alta intrebuintare? (Put to other uses?) - sa imi folosesc triste-
tea pentru a produce ,,opere de artd”? sd imi folosesc furia pentru a schimba
lucrurile nedrepte la nivel general?

6. E - Sa elimin? (Eliminate?) Cum pot sa elimin o emotie? - de exemplu, daca
zdmbesc atunci cénd sunt trist sau furios se reduce si dispare emotia respec-
tiva? cum exersez asta?

7. R-Sadinversez,sareordonez? (Reverse? Rearrange?) - va fi o provocare majo-
rd pentru toti elevii.

Prin folosirea tehnicii SCAMPER putem oferi elevilor o viziune ,,exterioara”, din afarq,
care sa-i ajute sa rezolve problema identificata.

Rolestorming-ul, numit si ,,tehnica solutiilor creative prin joc de rol”, presupune,
pur si simplu, o fuziune a unei sesiuni de brainstorming cu jocul de rol, elevii asuman-
du-si alte identitati si expriméndu-si pdrerea prin prisma rolurilor indeplinite. Pur si
simplu, profesorul propune elevilor, anterior grupati in echipe, o problemé& emotio-
nala dificila (este de dorit chiar sa fie lucruri care s-au intadmplat in sala de clasa).
Fiecare eley, din fiecare echipd, primeste prin tragere la sorti o emotie cu care tre-
buie sa se identifice. Elevii se gdndesc acum care sunt punctele forte si slabiciunile
emotiei pe care o vor ,juca” si cum ar putea emotia respectivé sd rezolve problema
emotionald. Apoi, grupati in echipe, elevii sunt invitati sd dea cat mai multe solutii,
fara sa se gandeasca daca solutiile oferite sunt bune sau rele, construind pe ideile
celorlalti (la fel ca in brainstorming-ul traditional), fara sa uite ca trebuie sa gan-
deasca prin prisma emotiei pe care o reprezintd.

Gibberish / Gramelo - este un exercitiu-joc specific teatrului de improvizatie, care
are ca principal scop comunicarea emotiilor si conceptelor fard a depinde de cu-
vinte. Unul dintre participanti va explica o problemd/ situatie cu care se confruntd,
folosind ,,cuvinte” fard semnificatie. Desi cuvintele utilizate nu transmit nimic, ,,pu-
blicul” va intelege mesaijul datoritd atitudinii celui care vorbeste, a mimicii, limbaju-
lui corporal si intonatiei acestuia. Este important ca vorbitorul sa aiba clar in minte
mesajul pe care doreste sa-l transmitd, astfel incat acesta sa fie credibil si autentic.
O variatie a acestui joc poate consta in includerea in interpretare a unui ,transla-
tor”. Acesta ,,va traduce” publicului ceea ce spune partenerul de scend. Utilizarea
exercitiuluiii poate ajuta pe elevi sd inteleagd si sd interpreteze elementele ce tin de
comunicarea paraverbalé si nonverbald.

Biblioteca vie (Human Library) este o metodd specifica educatiei nonformale
care contribuie la intelegerea si acceptarea diversitdtii, faciliteazd acceptareaq, to-
leranta si poate asigura dezvoltarea unei conexiuni autentice intre diferite persoa-
ne. Participantii primesc diferite roluri: cititori, carti, bibliotecar si, daca este cazul,
rolul de , dictionar viu” (interpret). Bibliotecarul arata cititorilor catalogul cu ,,carti-
le” disponibile si ii poate ajuta sa aleagd o carte potrivitd intereselor acestora. Citi-
torul si cartea vie selectatda vor conversa si vor povesti pentru cel putin 30 de minute
si cel mult o ord, intr-un loc special amenajat pentru desfasurarea acestei activitati.
Metoda oferd posibilitatea participantilor de a se cunoaste unii pe ceilalti, de a in-
telege emotiile si trairile altor persoane de aceeasi varsta sau de varste diferite, de
a constientiza si de a accepta puncte de vedere diferite, de a elimina stereotipurile
si prejudecadtile.

Acvariul ("Fishbowl”) porneste de la ideea de a imparti elevii in doud grupe: cei
care participd activ la o dezbatere si observatorii acestei dezbateri. Pentru realiza-
rea unei activitati ce utilizeazd aceastd metodd, scaunele din clasa vor fi dispuse in

o
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doud cercuri concentrice, iar elevii isi vor alege singuri locul unde vor sa se aseze.
Dupa ce profesorul expune pe scurt regulile metodei, cercului interior ii este acordat
un timp de aproximativ 10 minute pentru a dezbate un filmulet care exploreazda o
emotie (spre exemplu, frica sau tristetea). Pe parcursul dezbaterii, cei aflatiin cercul
exterior au acelasi timp la dispozitie pentru a observa modul in care discutd colegii
lor din cercul interior, ce roluri indeplineste fiecare elev, ce strategii de rezolvare a
conflictelor apar etc. Elevii din cercul exterior realizeazéa acest lucru prin completa-
rea unor fise de observare, elaborate de cadrul didactic, anterior inceperii activita-
tii. Activitatea se incheie prin prezentarea informatiilor observate de cercul exterior.
Participantii fac apoi schimb de locuri si cei din cercul exterior trec in cercul interior
si invers. Este o modalitate excelentd pentru a discuta anumite emotii si pentru a
observa trairile colegilor referitor la emotia discutatd.

Strategia creativd Disney este foarte asemandtoare logicii jocurilor de rol si -
mod special - tehnicii ,pdlariilor ganditoare”, elaboratd de Eduard de Bono, doar ca
aici avem doar trei roluri:

- Visator. In aceasta ipostazc’: elevii trebuie sd creada ca toate lucrurile sunt

posibile, nu existd nicio opreliste. Ei v&id imaginea de ansamblu, faré a se |mpu-
ne granite sau limitari. intrebarea la care trebuie sé& se raspundad este ,,Ce imi
doresc intr-o lume ideal& in care totul ar fi posibil?”

- Realist. In aceastd ipostazd, elevii vad lucrurile pragmatic, in directia rezol-
vdrii lucrurilor. Ei se gandesc la ce solutii ar functiona efectiv, se gadndesc in
mod constructiv si stabilesc borne ale progresulw spre obiectivele propuse.
intrebarea de la care se porneste este ,,Cum as putea face ca lucrurile chiar
sd mearga?”

- Critic. In aceasta ipostazd, elevii cautd elementele care nu se potrivesc, cautda
probleme si erori, acele aspect care ar putea merge prost, ce lipseste din ,,ta-
bloul general”. intrebarea de bazé este ,,Ce ar putea sd nu meargq””

De obicei, in managementul emot,ulor, noi avem ceea ce se numeste ,criticul interi-
or”. De cele mai multe ori vom crede cd nu putem, cé nu o sé reusim, o sd ne vedem
defectele, nu si calitatile. latd de ce, de data aceasta putem folosi strategia creativa
Disney intr-un mod deosebit, in sensul ca pornim de la o emotie reald si incercam
sd depdsim pozitia de Critic, prin punerea in opera a rolurilor de Visdtor si Realist.
Lucra@nd cu toate trei impreund, elevii pot s& géseascd mai usor solutii la problemele
emotionale pe care le traverseazd.

Photovoice propune o abordare a invatdrii bazate pe proiect. Este un proces de
colaborare pentru transmiterea unui mesaj cu ajutorul fotografiei. Impartltl in gru-
puri, elevii fac fotografii pe care le pot folosi in proiect. Fotografierea este o eta-
p&, un mijloc prin care se creeazd un context de comunicare si de colaborare intre
membrii grupului. Scopul principal este de a colabora pentru explorarea unor nevoi
sau probleme individuale sau ale unui grup / unei comunitati, de a reflecta si cauta
solutii si a milita pentru adoptarea acestor solutii de cdtre factorii de decizie. Mesa-
jele principale in urma analizei problemei si in urma identificarii solutiilor de gestio-
nare a acesteia sunt transmise prin intermediul fotografiei insotite de texte scurte.
PhotoVoice se pliazd pe abordarea pedagogicd a lui Paolo Friere, care sustinea ca
rolul educatiei este sa stimuleze reflectia critica asupra mediului in care traim si im-
plicareain transformarea acestuia (en., empowerment education). Are avantajul ca
leagd activitatea de invatare de situatii reale de viata, de probleme concrete ale
unei persoane sau ale unui grup, iar abordarea este preponderent interdisciplinaréa
(prin natura sarcinilor de lucru, sunt puse in valoare competentele transversale sau
transferul de competente). Fiind o abordare de tip project-based-learning, presu-
pune utilizarea unor metode si forme de organizare diverse si, implicit, activitatile si
sarcinile de lucru variate: documentare, explorare, dezbatere, evaluarea unor pro-
duse intermediare etc. In acest mod, rezultatele asteptate ale invatdrii ating diferite
niveluri ale taxonomiei obiectivelor educationale (ex., taxonomia lui B. Bloom - ana-
lizd, sintezd, interpretare, evaluare).
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Adaptarea si utilizarea metodelor didactice pentru procesul de predare-invatare in
sistem online si blended-learning vor avea in vedere urmatoarele aspecte.

a) Pentru varianta sincron pot fi utilizate metode, tehnici si procedee didactice din
mai multe zone de lucru, de la cele expozitive spre cele interactive cum ar fi: expu-
nereaq, conversatia, explicatia, demonstratia, modelarea, jocul de rol, studiul de caz,
dezbatereaq, simulareq, ,,Patru colturi”, , Fishbowl!”, ,,Turul galeriei”, brainstorming,
bodystorming, brainsketching, rolestorming, Mozaicul/,,Jigsaw”, Strategia creati-
va Disney, Tehnica forum, Fishbowl, Fishbone, Mind Mapping. Dintre metodele non-
formale propunem: Biblioteca vie, Cafeneaua publica, Teatrul Forum, Storytelling.
Toate aceste metode vor incuraja manifestarea capacitdtii empatice si a spiritului
critic. Avantajele activitatii sincron sunt: suport material bogat, din surse variate,
posibilitatea oferirii unui feedback imediat, clarificarea unor aspecte in timp real.
b) Pentru varianta asincron pot fi utilizate metode, tehnici, procedee didactice pre-
cum: exercitiul, lucrul cu cartea, experimentul, metode de facilitare grafica - cior-
chinele, harta conceptuald, diagrama $tiu - Vreau sa stiu - Am invatat, Diagrama
Plus-Minus-Interes, Diagrama ,,Ce am, de ce am nevoie”, studiul de caz. Dintre meto-
dele nonformale pot fi aplicate in varianta asincron metode ca: PhotoVoice, metoda
Atelierului, Biblioteca vie. In activitatile asincron i se ofera elevului posibilitatea de a
realiza o documentare riguroasd, de a identifica surse credibile de informatii, de a
construi discursuri de impact, de a-si analiza si perfectiona calitatile personale.

Pot fi utilizate platformele educationale, de exemplu GSuite for Education cu aplica-
tia Google Classroom, Moodle, Microsoft Teams, Edmodo, care faciliteazd transmi-
terea unor materiale didactice sau constituirea unor portofolii virtuale.

De asemeneaq, se recomanda alternarea formelor de organizare a activitatii elevilor
(frontald, individuala, binom/ perechi si in grupuri mici). Exersarea cooperdrii pen-
tru realizarea unei sarcini de lucru se poate realiza si in cazul preddrii-invatarii in sis-
tem blended- learning, prin utilizarea sdlilor pentru sesiuni de lucru in Google Meet,
Microsoft Teams etc, prin utilizarea documentelor sau prezentdrilor colaborative cu
drepturi de editare pe grupe din Google Drive sau Jamboard pentru grupuri de lucru
colaborative, breakout rooms in Zoom sau alte resurse de acest tip.

Evaluarea va urmdri capacitatea de analiza a propriilor trairi, a impactului emo-
tiilor asupra comportamentului propriu si asupra celorlalti, precum si disponibilitate
si capacitatea de autoreglare. Dat fiind specificul disciplinei optionale care promo-
veazd invatarea experientiald, evaluarea poate include metode si tehnici variate,
inclusiv in contexte nonformale, cum ar fi activitatile de voluntariat sau alte activi-
tati extrascolare. In spiritul evaludrii autentice, activitatile de invatare vor fi valori-
ficate simultan ca activitdti de evaluare (constientizarea emotiilor trdite in diferite
momente ale activitdtii sau lucrului in grup, lectii invatate etc.). Elevii isi pot detalia
toate aceste trdiri intr-o hartd mentald a emotiilor, intr-un Jurnal al fericirii etc.

Grupul de lucru:

Prof. univ. dr. lon-Ovidiu Panisoara
Conf. univ. dr. Simona Velea

Lect. univ. dr. Oana Gheorghe
Prof. Adriana Dumitru

Prof. Alina Costin

Prof. dr. Anca-Denisa Petrache

Multumiri
Autorii doresc s multumeascd pentru discutii si feedback: conf. dr. Adela Mihaela
Taranu, prof. Alina Costin, dr. Nicoleta Mirceaq, prof. Antonella Porumbdacean.
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