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INTRODUCERE

Prezenta brosurd cu activitati pentru dezvoltarea socio-emotionald a copiilor si
adolescentilor a fost realizata in cadrul proiectului ,,Tabere: Valori pentru Méaine”, derulat de
Asociatia Centrul de Dezvoltare Personald si Combatere a Comportamentelor de Risc, cu
sprijinul Programului MOL pentru sdnatatea copiilor, organizat de Fundatia Pentru Comunitate,
din fondurile puse la dispozitie de MOL Romania.

Brosura a fost conceputa ca o resursa practica pentru profesionistii si adultii care
lucreaza cu copii si adolescenti si care doresc sd creeze contexte de invatare in care acestia sa
isi poatd explora emotiile, resursele si relatiile Tntr-un mod activ, creativ si adaptat nevoilor lor.

Materialul cuprinde 10 lectii dedicate dezvoltirii socio-emotionale, construite intr-o
succesiune care porneste de la explorarea propriei persoane si avanseaza treptat catre relatia cu
ceilalti si gestionarea situatiilor dificile. Activitdtile abordeaza teme precum autocunoasterea,
identificarea si exprimarea emotiilor, increderea in sine, relatia dintre ginduri, emotii si
comportamente, reglarea emotionald, empatia, comunicarea, gestionarea conflictelor,

cooperarea si rezilienta.

Cum poate fi utilizata brosura

Activitdtile propuse au un caracter predominant experiential si participativ. Copiii si
adolescentii nu sunt invitati doar sa discute despre competentele socio-emotionale, ci sa le
descopere si si le exerseze prin experiente concrete. In acest scop sunt utilizate metode si tehnici
inspirate din psthodrama, art-terapie, joc de rol, improvizatie, lucru simbolic, miscare, activitati
creative si reflectie ghidata.

Brosura poate fi utilizata de psihologi, psihoterapeuti, consilieri scolari, cadre didactice,
educatori, pedagogi, lucratori de tineret, facilitatori si alti profesionisti care desfasoara activitati
cu copii si adolescenti. Unele dintre activitati presupun insa tehnici specifice psihodramei sau
interventiei psihologice; in aceste situatii, este recomandat ca facilitatorul sd aiba pregatirea
necesara pentru utilizarea lor sau sa adapteze exercitiul la nivelul propriu de competenta
profesionala.

Cele 10 lectii pot fi utilizate ca program complet, respectand succesiunea propusa, dar
st individual, in functie de obiectivele grupului. Facilitatorul poate selecta anumite activitati

pentru a le integra in programe de dezvoltare personala, activitati educationale, tabere, ateliere,
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programe after-school, activitati de consiliere de grup sau alte contexte de educatie formala si

nonformal3.

Un material flexibil, care poate fi adaptat

Structura propusa nu trebuie privita ca una rigida. Activitatile pot si este recomandat
sa fie adaptate in functie de varsta participantilor, nivelul lor de dezvoltare, caracteristicile si
dinamica grupului, timpul disponibil, contextul in care se desfasoara programul si obiectivele
urmarite.

Pentru copiii mai mici pot fi utilizate instructiuni mai scurte, exemple concrete, imagini,
desen, miscare si personaje simbolice, iar timpul destinat reflectiei verbale poate fi redus. Pentru
adolescenti, activitatile pot fi aprofundate prin situatii mai complexe, intrebari de reflectie si
teme apropiate experientelor lor cotidiene.

De asemenea, exercitiile pot fi adaptate pentru grupuri mai mici sau mai mari, pentru
participanti cu niveluri diferite de atentie si implicare sau pentru grupuri cu nevoi educationale
si socio-emotionale diverse. Duratele mentionate sunt orientative, iar facilitatorul poate scurta,
extinde sau imparti o lectie in mai multe intalniri.

Este important ca adaptarea sa pastreze obiectivul activitatii, chiar dacd metoda,

materialele sau modalitatea de lucru sunt modificate.

Rolul facilitatorului

In activititile de dezvoltare socio-emotionald, procesul este la fel de important ca
exercitiul in sine. Rolul facilitatorului este de a crea un spatiu sigur, predictibil si lipsit de
judecata, in care participantii sd poatd experimenta, sd isi exprime opiniile si emotiile si sd
aleaga cat doresc sa impartaseasca.

Participarea la exercitii care presupun dezvaluiri personale nu trebuie fortatd. Copiii si
adolescentii trebuie sa aiba posibilitatea de a lucra cu situatii imaginare sau cu personaje fictive
atunci cand nu doresc si vorbeascd despre experiente proprii. In acelasi timp, facilitatorul
trebuie sa fie atent la dinamica grupului, la limitele participantilor si la situatiile in care este
necesara oferirea unui sprijin suplimentar.

Intrebarile de reflectie incluse dupi activititi au rol orientativ. Ele pot fi selectate si
adaptate in functie de ceea ce se Intdmpla in grup. Nu este necesar ca toate intrebarile sa fie
adresate de fiecare datd. Mai important este ca reflectia sa 1i ajute pe participanti sa faca

legiatura dintre experienta triita in activitate si situatiile din viata de zi cu zi.
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Despre cele 10 lectii

Parcursul propus urmareste o evolutie de la ,,eu” catre ,,noi” si ciatre capacitatea de a
face fata situatiilor dificile. Copiii si adolescentii sunt invitati, pe rdnd, sd se cunoascd mai
bine, sd isi observe emotiile, gandurile si resursele, sd experimenteze strategii de reglare
emotionald, sa priveasca situatiile si din perspectiva celorlalti, s comunice si sd gestioneze
conflictele, sa coopereze si, in final, sd exploreze modul in care pot raspunde greselilor,
schimbarilor si obstacolelor.

Brosura nu isi propune sa ofere ,retete” pentru comportamentul copiilor si nici sa
transmita ideea ca dezvoltarea socio-emotionald nseamna sa fim permanent calmi, Increzatori
sau pozitivi. Toate emotiile au un rol, greselile fac parte din invatare, conflictele pot aparea in
relatii, iar uneori avem nevoie de ajutorul celorlalti.

Prin activitatile propuse ne dorim sa oferim copiilor si adolescentilor contexte in care sa
isi dezvolte treptat capacitatea de a observa ceea ce se intdmpla cu ei, de a intelege mai bine
propriile emotii si nevoi, de a-i intelege pe ceilalti si de a descoperi ca, in multe situatii, au la

dispozitie mai multe modalitéti de a raspunde si de a merge mai departe.

Despre autor

Popescu Ioana Mirela este psiholog clinician, psihoterapeut si formator, cu experienta
in dezvoltarea si facilitarea programelor destinate copiilor, adolescentilor si adultilor.
Activitatea sa profesionald integreazd metode creative si experientiale, cu accent pe psthodrama
si tehnici expresive, utilizate pentru explorarea emotiilor, relatiilor si resurselor personale. Este
implicatd in conceperea si coordonarea unor initiative educationale si de interventie
psihosociald, contribuind la dezvoltarea unor contexte de invatare in care experienta, reflectia
si exprimarea creativa devin instrumente ale schimbarii si dezvoltarii personale.

In cadrul Asociatiei Centrul de Dezvoltare Personala si Combatere a Comportamentelor
de Risc (PSIHO KIT), coordoneazd proiecte si programe educationale si de dezvoltare

personala adresate copiilor, tinerilor, parintilor si profesionistilor care lucreaza cu acestia.
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LECTIA 1. CINE SUNT EU?

Descoperirea identitatii si a resurselor personale

Tema: Autocunoastere si identitate personala
Varsta recomandata: 10-18 ani
Durata: 90—120 minute
Numar recomandat de participanti: 8—12
Metode: psihodrama, art-terapie, lucru simbolic, miscare, reflectie ghidata
Competente socio-emotionale dezvoltate
e constientizarea de sine;
o identificarea calitatilor si resurselor personale;
e exprimarea propriei identitati;
o cresterea increderii in sine;
e recunoasterea asemanadrilor si diferentelor dintre participanti;

e dezvoltarea sentimentului de apartenenta la grup.

Obiective
La finalul activitatii, participantii vor putea:
o saidentifice caracteristici care i definesc;
o sd numeasca cel putin doud calitati sau resurse personale;
e sa exploreze modul in care se percep pe ei insisi;
» saidentifice resurse personale pe care le pot folosi in situatii dificile;

e sd observe si sa valorizeze unicitatea fiecarui membru al grupului.

Materiale necesare

Foi A3, coli colorate, creioane colorate, carioci, post-it-uri, diferite imagini/fotografii.
Desfasurarea activitatii:

Incalzire (15 minute)
Participantii stau in cerc. Facilitatorul ii invitd sa se deplaseze liber prin spatiu. La un
moment dat, acesta spune: ,, Daca ai fi un animal, ce animal ai fi?”

Participantii reprezintd prin corp si miscare animalul ales.

5
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Exercitiul continud cu alte variante:
e Daca ai fi o culoare, ce culoare ai fi?
e Daca ai fi un anotimp, ce anotimp ai fi?
e Daca ai fi un fenomen al naturii, ce ai fi?
e Daca ai fi un obiect, ce obiect ai fi?
e Daca ai fi un supererou, ce putere ai avea?
De fiecare datd participantii reprezinta prin corp si miscare alegerea facuta. Dupa cateva
runde, participantii formeaza perechi si aleg una dintre reprezentdrile lor pentru a o prezenta

’

partenerului. Participantii pot completa propozitia: ,, Am ales sd fiu... pentru ca...’

Reflectie scurta

®,

< Ce spune alegerea ta despre tine?

R/

< Ce ti-a fost cel mai usor sa alegi?
R/

< Ai descoperit ceva ce ai in comun cu altcineva?

Aceasta reflectie poate continua in perechi sau in grupul mare.

Locul meu in grup (10 minute)

Facilitatorul explica faptul cd oamenii pot avea multe lucruri in comun, chiar daca la
prima vedere par foarte diferiti. Participantii se deplaseaza prin spatiu si isi aleg pozitia in
functie de diferite afirmatii.

Facilitatorul spune: ,, Apropie-te de centrul salii daca...”

o iti place sa petreci timp cu alti oament;
o 1iti place sa creezi sau sa desenezi;
e te consideri curios/curioasa;
o iti place sa-i ajuti pe ceilalti;
e uneori ai nevoie sa stai singur/a;
» iti place sa incerci lucruri noi;
e existd ceva la care consideri ca esti foarte bun/a.
Participantii observa de fiecare data cine se afla in apropierea lor.
La ultima afirmatie, facilitatorul i invita sa se intoarca spre o persoana aflatd aproape si

sa 11 spuna: ,, Un lucru la care eu cred ca sunt bun/a este...’

Exercitiul evidentiazd atat asemanadrile, cat si unicitatea fiecarui participant.
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Copacul meu (25-30 minute)

Fiecare participant primeste o coald A3 si este invitat si deseneze un copac care il
reprezintd. Copacul poate fi realist, fantastic, colorat, abstract sau poate avea orice forma
doreste participantul.

Facilitatorul precizeaza ca nu este important cat de ,,frumos” este desenul.

Treptat, facilitatorul introduce elementele copacului.

Radacinile — Ce ma sustine?
Pe radacini, participantii pot scrie, desena sau utiliza simboluri pentru

a reprezenta lucrurile care 1i ajutd si le oferd sprijin. Pot fi

reprezentate persoane importante, locuri in care se simt bine, amintiri,

valori, lucruri care le dau siguranta, activitati care i ajuta.

Trunchiul — Ce este puternic in mine?

Pe trunchi sunt reprezentate calitatile si resursele personale. Fiecare

participant identificd minimum trei resurse.
Facilitatorul poate oferi exemple: ,, Poate esti curajos, amuzant,

atent, creativ, perseverent, bun prieten, curios sau poate ai o calitate

pentru care nu exista inca un singur cuvant.”

Ramurile — Ce vreau sa dezvolt?
m Pe ramuri sunt reprezentate lucrurile pe care participantul doreste sa

le invete, sa le dezvolte sau sa le imbunatateasca.

Frunzele — Ce imi place?
Frunzele pot reprezenta interese, pasiuni si activitdti care 11 aduc

bucurie.

Fructele — De ce sunt mandru/mandra?

Fructele reprezinta lucruri pe care participantul a reusit sa le faca,

indiferent cat de mici sau mari sunt acestea.
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Vocea copacului meu (15-30 minute)

Dupa finalizarea desenelor, fiecare participant isi asaza lucrarea in fata sa.

Facilitatorul ii invita sa 1si priveasca pentru cateva momente copacul si sa 11 imagineze
ca acesta ar putea prinde viata.

Participantii sunt invitati, pe rand, sa intre in rolul propriului copac. Pot fi alesi 3/4
participanti sau toti participantii. Fiecare se ridica in picioare si adoptd o pozitie corporala care
exprima forma si energia copacului.

Facilitatorul intervieveaza protagonistul din rol:

., Cine esti?”

,, Ce fel de copac esti?”

,, Ce este special la tine?”

,, Ce te ajuta sa ramdi puternic?”

., Care este cea mai puternica parte a ta?”

., Ce faci atunci cand vine o furtuna?”

,,De ce ai nevoie ca sa continui sa cresti?”’

,,Ce ai vrea sa stie ceilalti despre tine?”

Pentru copiii mai mici, Intrebdrile pot fi reduse la 3—4 si formulate cat mai concret.
Daca unui participant ii este dificil sa gaseasca un raspuns, facilitatorul sau un alt
participant poate sta aldturi de el si poate formula, la persoana I, o posibilad continuare:
., Eu sunt un copac care...”
,, Uneori imi este greu sa..., dar ma ajuta...”

., Un lucru pe care ceilalti poate nu il vad la mine este...’

Participantul decide daca afirmatia i se potriveste sau nu.

Ce vad eu in tine? (15-20 minute)

Participantii formeazi grupuri de cdte 3—4 persoane. In aceste grupuri, fiecare
participant arata copacul realizat si spune cateva cuvinte despre el.

Dupa fiecare prezentare, ceilalti membri ai grupului ii ofera protagonistului cate o
,,oglinda pozitiva”, completand: ,, Ascultandu-te, eu vad in tine...” sau ,, O calitate pe care am
observat-o la tine este...”

Participantul poate adiuga aceste cuvinte in jurul copacului siu. in acest fel, imaginea

despre sine este completata de perspectiva pozitiva a celorlalti.

8
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Reflectie finala (10-15 minute)

Participantii revin in cerc, avand copacii in fata lor.

Facilitatorul adreseaza cateva intrebari:

< Ce ati descoperit sau v-ati amintit despre voi astazi?

< Ce parte a copacului vostru este cea mai importanta pentru fiecare dintre voi?
< Ce calitate va poate ajuta atunci cand va este greu?

< Ce ati descoperit fiecare despre voi prin ceea ce au vazut ceilalti in voi?

< Ce ati vrea sa creasca mai mult in ,,copacul” vostru?

< Ce ati descoperit ca aveti in comun cu ceilalti?

Pentru incheiere, fiecare participant alege o resursa din propriul copac.

Pe rand, participantii fac un pas in centrul cercului si spun: ,, Eu sunt ..., iar una dintre

’

resursele mele este ...’

Concluzie:

Fiecare dintre noi este unic. Avem calitdti, experiente, oameni si lucruri care ne sustin.
Atunci cand ne cunoastem mai bine resursele, le putem folosi pentru a creste si pentru a face

fata situatiilor dificile.

Pentru facilitator:

In activititile de autocunoastere este important ca participantii si aiba libertatea de a
decide ce doresc sda impartaseasca. Nu se insistd asupra experientelor personale pe care
participantul nu doreste sa le prezinte grupului.

In cazul in care un participant intimpina dificultiti in identificarea calitatilor personale,
facilitatorul poate utiliza dublul sau oglindirea pozitiva din partea grupului, fard a transforma

exercitiul Intr-o evaluare sau intr-o comparatie intre participanti.
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LECTIA 2. HARTA EMOTIILOR

Imi recunosc, inteleg si exprim emotiile

Tema: Constientizarea si exprimarea emotiilor
Varsta recomandata: 10-18 ani
Durata: 90—120 minute
Numar recomandat de participanti: 8—12
Metode: psihodrama, art-terapie, miscare expresiva, joc de rol, lucru simbolic, reflectie ghidata
Competente socio-emotionale dezvoltate
e recunoasterea si denumirea emotiilor;
o identificarea senzatiilor corporale asociate emotiilor;
 diferentierea emotiilor in functie de intensitate;
e exprimarea emotiilor intr-o manierd adecvata;
o intelegerea legdturii dintre situatii si emotii;

e dezvoltarea vocabularului emotional.

Obiective
La finalul activitatii, participantii vor putea:
o sdidentifice si sa numeasca diferite emotii;
e sd observe modul in care emotiile sunt resimtite in corp;
e sarecunoasca faptul ca aceeasi situatie poate genera emotii diferite;
e sa exprime o emotie prin corp, culoare, forma si miscare;

o sdidentifice modalitati prin care pot raspunde emotiilor intense.
Materiale necesare

Foi A3, coli albe si colorate, carioci, creioane colorate, post-it-uri, cartonase cu emotii,

cartonase cu situatii, banda adeziva si muzica instrumentala.

10
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Desfasurarea activitatii:

Incilzire (10-15 minute)

Participantii sunt invitati sa se deplaseze liber prin sald, fard sa vorbeasca. Facilitatorul
introduce treptat diferite emotii: ,, Continuati sa mergeti, dar imaginati-va ca tocmai ati primit
o veste care va bucura foarte mult. Lasati corpul sa arate bucuria.”

Dupa cateva momente: ,, Reveniti la mersul vostru obisnuit.”

Sunt introduse succesiv alte emotii: tristete, furie, teama, surpriza, rusine, entuziasm,
liniste. Participantii sunt invitati sa observe ce se schimba in corp: mersul, postura, privirea,
viteza, pozitia mainilor sau expresia fetei.

Ulterior, facilitatorul nu mai numeste emotia. Un participant primeste un cartonas si

exprima emotia doar prin corp si miscare, iar ceilalti Tncearca sa o identifice.

Reflectie scurta

®,

< Ce v-a ajutat sa recunoasteti emotiile celorlalti?

®,

% Ce s-a schimbat in corpul vostru cand ati trecut de la o emotie la alta?
< Care emotie a fost cel mai usor de exprimat? Dar cel mai greu?
Emotiile nu se exprimd doar prin cuvinte. Corpul nostru transmite multe informatii

despre ceea ce simtim.

Sculpturile emotiilor (15-20 minute)

Participantii formeaza grupuri de cite 3—4 persoane. Fiecare grup extrage un cartonas
pe care este scrisa o emotie: bucurie, teama, furie, tristete, rusine, dezamagire, entuziasm etc.
Grupul are cateva minute pentru a crea impreund o sculpturd umana care sa reprezinte emotia
respectivd. Nu sunt permise cuvintele. Participantii folosesc doar pozitia corpului, expresia
fetei, distanta dintre persoane, orientarea privirii, gesturile.

Celelalte grupuri observa sculptura si incearca sa identifice emotia. Dupa identificarea
acesteia, facilitatorul se apropie de diferite personaje din sculptura si adreseaza intrebari:

,, Cine esti tu in aceasta sculptura?”’

., Ce simti?”

,, Unde simti aceasta emotie in corp?”

,,Daca emotia ta ar putea vorbi, ce ar spune?”’

,,De ce ai nevoie in acest moment?”

11
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La final, participantii ies din rol prin miscare, scuturandu-si usor mainile si picioarele.
Reflectie scurta
J/

s Cum a fost pentru voi aceasta activitate?

s Ce ati simtit?

Termometrul emotiilor (15 minute)

Pe podea este marcata o linie imaginara sau realizata cu banda adeziva.
La un capat se afla:

1 — emotie foarte slaba

iar la celalalt:

10 — emotie foarte puternica

Facilitatorul propune diferite situatii:

., Trebuie sd vorbesti in fata clasei.”

,, Un prieten nu raspunde la mesajul tau.”

., Ai castigat un concurs.”

,,Cineva rdde de o greseala pe care ai facut-o.”

,»Mdine pleci intr-o excursie pe care o astepti de mult.”

,, Ie-ai certat cu cel mai bun prieten.”

Participantii se pozitioneaza pe linie in functie de cét de intensa cred ca ar fi emotia lor

in situatia respectiva. Facilitatorul observd diferentele fard sd solicite participantilor sa isi

justifice alegerile.

Reflectie

< Ce ati observat interesant in pozitiile voastre?

< Simtim toti la fel in aceeasi situatie?

< Exista un raspuns ,,corect”?

< Ce puteti face ca aceeasi situatie sa fie foarte intensa pentru cineva §i mai putin

intensa pentru altcineva?

Aceeasi situatie poate produce emotii diferite si de intensitati diferite. Nu exista un mod

»corect” In care trebuie sda simtim. In cazul intrebarilor inchise, facilitatorul poate solicita

participantilor sa-si argumenteze raspunsul.

12



Pas cu pas spre mine si spre ceilalfi

Harta emotiilor din corpul meu (10 minute)

Fiecare participant primeste o coala pe care deseneaza conturul simplificat al unui corp
uman sau primeste o fisd cu un contur deja realizat. Facilitatorul ii invitd sd se gandeascd la
cateva emotii pe care le-au simtit in ultima perioada.

Fiecare participant alege culori, forme, linii sau simboluri pentru a reprezenta emotiile
in locurile din corp 1n care le simte. Nu exista culori prestabilite pentru emotii.

Facilitatorul poate ghida activitatea: ,, Gandeste-te la bucurie. Unde o simti in corp?
Daca ar avea o culoare sau o forma, cum ar arata? Dar teama? Dar furia? Cum arata tristetea
in corpul tau? Exista o emotie care apare in mai multe locuri?”

Participantii pot folosi: culori, linii, puncte, spirale, forme, simboluri, cuvinte.

De exemplu, o emotie poate fi reprezentatd printr-un nor, un foc, un nod, valuri, raze,

pietre sau orice alt simbol ales.

Daca emotia mea ar putea vorbi... (15-30 minute)

Fiecare participant alege o emotie de pe propria harta. Apoi, este invitat sa o reprezinte
printr-o pozitie a corpului. Facilitatorul poate solicita 3 voluntari sau poate lucra cu intreg
grupul.

Facilitatorul spune: ,, Pentru cdteva momente, imagineaza-ti ca nu mai esti tu. Esti
aceastd emotie.”

Participantul intra simbolic in rolul emotiei.
Facilitatorul adreseaza intrebari:

e C(Cine esti?

e Cand apari?

e Ceincerci sa ii spui lui/ei?

e De ce ai nevoie?

o Cevreisail/o ajuti sa inteleaga?

o Ceseintampla daca nu te asculta?

o Ce te ajuta sa devii mai putin intensa?

Dupa interviu, participantul revine in rolul propriu si se pozitioneaza in fata locului in
care se afla ,,emotia”.
Facilitatorul il invita sa ii raspunda:

’

., Am inteles ca ai venit pentru ca...’

13
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., Ceea ce pot face atunci cand apari este...”
Reflectie scurta
« Cum a fost pentru voi aceasta activitate?
s Ce ati simtit?
Exercitiul 1i ajuta pe participanti sa priveasca emotia nu ca pe un ,,dusman”, ci ca pe un

semnal care transmite o informatie.

Trusa mea pentru emotii (10 minute)

Facilitatorul asaza in centrul grupului diferite cartonase pe care sunt scrise sau desenate
strategii simple: respir incet, vorbesc cu cineva, cer ajutor, desenez, ascult muzica, fac miscare,
ies putin din situatie, numar pana la 10, Imi spun ceva incurajator, ma gandesc la ce pot face
pentru a rezolva problema, petrec cateva minute Intr-un loc linistit, etc. Fiecare participant alege
doua strategii care crede ca l-ar putea ajuta atunci cand o emotie devine foarte intensa.
Participantii pot propune si propriile strategii.

Facilitatorul subliniaza: ,, Nu incercam sa facem emotia sa dispara. Incercam sa gasim

>

o modalitate prin care sa o ascultam i sa alegem ce facem mai departe.’

Reflectie finala (15-20 minute)
Participantii se asazi in cerc. In mijloc sunt asezate cartonasele cu emotii. Fiecare
participant alege un cartonas care reprezintd cum se simte acum, la finalul activitatii.
Facilitatorul poate utiliza urmatoarele intrebari:
< Ce ati descoperit astazi despre emotiile voastre?
< Cum va dati seama ca incepe sa apara o emotie puternica?
< Ce va spune corpul?
< Ce ati descoperit observind emotiile celorlalti?
< Ce emotie va este mai usor sa exprimati?
< Ce emotie va este mai greu sa exprimati?

< Ce ati putea face data viitoare cand o emotie devine foarte intensa?

Pentru incheiere, participantii completeaza pe rand:

,, Cand simt , pot sa *
Exemplu:

)

,, Cdnd simt furie, pot sa ma opresc putin si sa respir.’
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’

,, Cdnd simt tristete, pot sa vorbesc cu cineva in care am incredere.’

., Cand simt teama, pot sa ma gandesc care este primul lucru pe care il pot face.”

Concluzie:

Toate emotiile sunt importante. Ele ne transmit informatii despre ceea ce traim, ceea ce
conteaza pentru noi si ceea ce avem nevoie. Nu putem alege intotdeauna ce simtim, dar putem

invata sd recunoastem emotia si sa alegem ce facem atunci cand o simtim.

Pentru facilitator:

Evitati clasificarea emotiilor in ,,bune” si ,,rele”. Este mai util sa vorbim despre emotii
placute/neplacute, usoare/intense sau confortabile/inconfortabile. Se face diferenta intre emotie
si comportament. De exemplu, furia este o emotie fireasca, Tnsad faptul ca sunt furios nu
inseamnd ca orice comportament devine acceptabil.

in cazul copiilor de 8-10 ani, se recomanda utilizarea mai multor imagini, simboluri,
miscare si exemple concrete. Pentru participantii de 11-18 ani pot fi introduse emotii mai
nuantate, precum dezamagirea, vinovatia, rusinea, frustrarea, nesiguranta, usurarea sau

anticiparea.
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LECTIA 3. INCREDEREA iN MINE

Imi descopar resursele si invit sa ma sustin

Tema: Incredere in sine si autoeficacitate
Virsta recomandata: 10-18 ani
Durata: 90—120 minute
Numar recomandat de participanti: 8—12
Metode: psihodrama, art-terapie, lucru simbolic, joc proiectiv, inversiune de rol, oglindire,
reflectie ghidata
Competente socio-emotionale dezvoltate
o identificarea calitatilor si resurselor personale;
e recunoasterea experientelor de reusita;
o dezvoltarea increderii in propriile capacitati;
o formularea unor mesaje de autoincurajare;
o tolerarea greselilor si a dificultatilor;
e identificarea sprijinului disponibil;

e dezvoltarea unei perspective pozitive si realiste asupra propriei persoane.

Obiective
La finalul activitdtii, participantii vor putea:
o saidentifice cel putin trei calitdti sau resurse personale;
e sdrecunoasca experiente in care propriile actiuni au contribuit la o reusita;
o sdidentifice persoane si resurse care ii pot sprijini;
o sa formuleze un mesaj realist de incurajare pentru sine;

e saisi imagineze un pas concret prin care isi pot dezvolta increderea.
Materiale necesare

Foi A3, coli colorate, carioci, creioane, reviste, imagini diverse, foarfeci, lipici, post-it-uri,

obiecte simbolice sau cartonase cu imagini, sfoara sau banda adeziva.
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Desfasurarea activitatii:

incilzire (10 minute)

In centrul cercului sunt asezate diferite obiecte sau imagini: o cheie, o piatra, un creion,
0 pand, o lanterna, o franghie, o stea, o busola, o floare, un pod, un munte, un copac, un animal
etc. Fiecare participant alege un obiect sau o imagine care exprima o calitate pe care o are sau
pe care si-ar dori sd o dezvolte.

Pe rand, participantii completeaza: ,, Am ales ... pentru ca...”
Exemple:
., Am ales lanterna pentru ca uneori ii ajut pe ceilalti sa gaseasca solutii.”
., Am ales muntele pentru ca vreau sa invat sa nu renunt atunci cand este greu.”

., Am ales cheia pentru ca imi place sa gasesc raspunsuri.’

Nu exista raspunsuri corecte sau gresite.

Reflectie scurta

®,

< Ce ati descoperit despre voi prin alegerea facuta?

< A fost mai usor sa alegeti o calitate pe care o aveti sau una pe care vreti sa o
dezvoltati?

< Ati auzit la altcineva o calitate pe care o recunoasteti si la voi?

Uneori ne este mai usor sa vorbim despre noi prin intermediul unui simbol/ obiect.

Muzeul micilor reusite (15 minute)

Facilitatorul explica: ,, De multe ori ne amintim lucrurile care nu ne-au iesit, dar uitam
lucrurile pe care am reusit sa le facem. Astazi vom construi un muzeu al reusitelor noastre.”
Fiecare participant primeste trei post-it-uri. Pe fiecare scrie sau deseneaza cate o reusita:

e ceva ce a invatat;

ceva ce a facut desi i-a fost greu;

o situatie in care a ajutat pe cineva;

o problema pe care a rezolvat-o;
e ceva de care este mandru.
Reusitele pot fi s1 mici:
., Am invatat sa inot.”

’

,, Am cerut ajutor.’
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)

, Am avut curaj sa intru intr-un grup nou.’
,,Am terminat ceva ce voiam sa abandonez.”
., Am impacat doi prieteni.”
Post-it-urile sunt asezate pe pereti sau pe o coala mare, formand Muzeul reusitelor.
Participantii se plimba in liniste si privesc contributiile celorlalti.

Facilitatorul subliniaza ca o reusita nu trebuie sa fie spectaculoasa pentru a fi importanta.

Reflectie

< Care dintre reusitele voastre a fost cea mai grea de obtinut?
< Ce ati facut pentru ca acea reusita sd fie posibila?

< Ce calitate ati folosit?

< Ce observati privind toate reusitele grupului?

Echipa mea interioara de resurse (30—60 minute)

Fiecare participant se gandeste la o situatie dificila, dar potrivita pentru a fi discutata in
grup. De exemplu: trebuie sa prezinte ceva in fata clasei, incearca o activitate noud, trebuie sa
ceara ajutor, urmeaza un concurs, incearca sa isi faca un prieten, trebuie sa rezolve o problema.

Facilitatorul intreaba: , Daca ai avea o echipa care sa te ajute in aceasta situatie, de
cine ai avea nevoie? ”

Participantii aleg 2—3 resurse pe care le personifica.

Exemple: Curajul, Rabdarea, Perseverenta, Umorul, Creativitatea, Calmul,
Curiozitatea, Increderea, Ajutorul.

Fiecare participant alege colegi care sa interpreteze aceste resurse. Protagonistul sta in
centru, iar ,,resursele” se pozitioneaza in jurul sau. Protagonistul schimba locul cu una dintre
resurse si intra in rolul acesteia. Se procedeaza la fel cu fiecare resursa.

Facilitatorul intreaba:

e Cine esti?

e Cum il/o poti ajuta?

o Ceaivrea sa ii amintesti?

o (Cand te-a mai folosit in trecut?

o Ce aivrea sa ii spui inainte sd intre in situatia dificila?

Pe rand, fiecare resursa ii transmite un mesa;.
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Exemplu:

Curajul: ,,Eu te pot ajuta sa faci primul pas.”

Rébdarea: ,Nu trebuie si iti iasd totul imediat.”

Perseverenta: ,,Daca nu merge din prima, mai putem incerca.”

Participantul revine apoi in propriul rol.

Pentru aceasta activitate pot fi alesi 3 participanti sau se poate lucra cu fiecare participant

al grupului.

Reflectie
s Cum a fost pentru voi aceastd activitate?

s Ce ati descoperit?

O alternativa la activitatea ,,Echipa mea interioara de resurse” poate fi: Podul
dintre ,,Nu pot inca” si ,,Pot sa incerc” (30-60 minute)
Fiecare participant primeste o coald A3.

’

In partea stdngd deseneaza un mal pe care scrie: ,, Ceva ce imi este greu acum.’
In partea dreapta: ,, Eu dupd ce am fdacut un pas inainte.”
Intre cele doud maluri deseneaza un pod. Fiecare element al podului reprezinta ceva care

il poate ajuta sa inainteze.

1. Pilonii podului - Calitatile mele

Exemple: curaj, rabdare, creativitate, perseverenta.

2. Scéandurile sau pietrele podului - Pasi mici pe care fi pot face

Exemple: intreb pe cineva, exersez, incerc o datd, cer feedback, incerc din nou.
3. Balustrada - Oamenii care ma pot sprijini

4. Indicatorul de la capatul podului - Mesajul pe care vreau sa mi-l spun
Exemple:

,,Nu trebuie sa imi iasa perfect.”

., Pot sa invat.”

,,Pot sa fac un pas pe rand.”

,, Faptul ca este greu nu inseamna ca nu pot.”

Participantii pot desena, scrie sau realiza un colaj.
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Apoi, participantii 1si asaza desenul in fata lor. Facilitatorul 1i invita s isi imagineze ca
a trecut o perioada de timp si ca au reusit sa faca acel pas dificil.

Intr-un punct din sali este plasati o coald pe care scrie: ,, Eu, dupd ce am incercat.”

Participantul paseste in acel loc si intrd in rolul versiunii sale viitoare.

Facilitatorul il intervieveaza:

,, Cine esti acum?”

,, Ce ai reusit sd faci?”

., Care a fost primul pas?”

., Ce a fost dificil?”

,, Ce te-a ajutat sa continui?”’

,, Ce ai invatat despre tine?”

,, Ce i-ai spune versiunii tale de la inceput?”

Participantul revine in locul initial si raspunde mesajului primit de la sinele din viitor.
Poate completa: ,, Ce vreau sa incerc este...” si,, Primul meu pas va fi...”
Aceasta tehnica permite participantului sa experimenteze succesul posibil fara a

transmite ideea ca rezultatul este garantat.

Mesajul secret de incredere (20 minute)

Fiecare participant primeste o foaie pe care isi scrie numele. Foile circula in grup.
Fiecare coleg adauga o calitate concreta sau un comportament pozitiv pe care l-a observat.

Exemple: ,,Am observat ca ii asculti pe ceilalti.”

1

,»Mi se pare ca ai idei creative.’
., Am vazut ca nu ai renuntat la exercitiu.”

., Ai avut curaj sa vorbesti in grup.”

Se evitd formuldrile foarte generale precum ,,Esti super!” sau comentariile despre
aspectul fizic.

Cand foile se intorc la proprietari, participantii citesc mesajele in liniste. Apoi aleg un

mesaj pe care doresc sa il pastreze ca resursa.

Reflectie finala (15 minute)
Facilitatorul spune: ,, Imaginati-va ca dupa aceasta activitate aveti un buzunar invizibil

’

in care puteti pune o resursad pe care sa o luati cu voi.’
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Fiecare participant alege simbolic ceva din activitate: o calitate, o reusitd, un mesaj
primit, o strategie, o persoana care il sprijind, un pas pe care vrea sa il faca. Pe rand, participantii
completeaza: In buzunarul meu iau...”

Facilitatorul poate continua cu intrebari de reflectie:

< Ce ati descoperit astazi ca puteti face?

< Ce calitate ati uitat uneori ca aveti?

< Ce va ajuta atunci cand incepeti sa va indoiti de voi?
< Care este diferenta dintre ,,Nu pot” si ,, Nu pot inca”?

< Ce pas mic ati putea face data viitoare cand ceva vi se va parea dificil?

< De la cine puteti cere ajutor?

Concluzie:
Increderea in sine nu inseamna sa stiu ca voi reusi de fiecare datd. Inseamna sa stiu ca

pot incerca, pot invéta, pot cere ajutor si pot continua chiar daca uneori gresesc.

Pentru facilitator:

Incurajarea increderii in sine trebuie sa se bazeze pe experiente concrete si resurse reale,
nu doar pe afirmatii pozitive generale.

In loc de: ,, Poti orice!” este mai util si spuneti:

., Poti incerca.”

., Ai mai trecut prin situatii dificile.”

,, Ce te-a ajutat atunci?”

,, Care ar putea fi primul pas?”

Este important sa fie evidentiatd diferenta dintre valoarea personala si performanta. Un
copil poate gresi, pierde sau avea nevoie de ajutor fara ca acest lucru sa 1i diminueze valoarea.

In exercitiul ,,Echipa mea interioard de resurse”, facilitatorul poate utiliza si tehnica
dublului, daca participantului ii este dificil sa identifice resurse. Dublul (un coleg sau
faciliatorul) poate formula o ipoteza precum: ,, Poate cd o parte din mine stie ca am mai facut

lucruri dificile si inainte.” Participantul decide daca afirmatia i se potriveste.
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Adaptare pentru 8—10 ani
Se recomanda utilizarea predominanta a desenului si a simbolurilor. ,,Echipa resurselor”
poate fi transformata intr-o ,,Echipa de superputeri”, fiecare superputere reprezentand o calitate

reala.

Adaptare pentru 11-18 ani
Pot fi introduse teme precum comparatia cu ceilalti, frica de esec, perfectionismul si
nevoia de validare. Accentul rdmane pe ideea de progres, efort si resurse personale, nu pe

competitie.
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LECTIA 4. GANDURILE MELE SCHIMBA POVESTEA

Inteleg legatura dintre situatii, ginduri, emotii si reactii

Tema: Constientizarea gandurilor si influenta lor asupra emotiilor si comportamentelor

Virsta recomandati: 10—18 ani

Durata: 90—120 minute

Numar recomandat de participanti: 8—12

Metode: psihodrama, joc de rol, improvizatie, lucru simbolic, tehnica dublului, inversiune de

rol, art-terapie, reflectie ghidata

Competente socio-emotionale dezvoltate

identificarea gandurilor care apar in diferite situatii;

intelegerea legaturii dintre ganduri, emotii si comportamente;
recunoasterea faptului ca aceeasi situatie poate fi interpretata diferit;
formularea unor ganduri alternative, realiste si utile;

dezvoltarea capacitatii de rezolvare a problemelor.

Obiective

La finalul activitdtii, participantii vor putea:

sa diferentieze situatia de gandul despre situatie;

sa identifice modul 1n care un gand poate influenta emotia si reactia;

sd observe ca doud persoane pot interpreta diferit aceeasi situatie;

sa transforme un gand care 11 blocheaza intr-un gand mai realist si mai util;

sa identifice cel putin o actiune concretd pe care o pot face intr-o situatie dificila.

Materiale necesare

Cartonase cu situatii, rame din carton sau ,,ochelari” simbolici, foi A3, carioci, creioane

colorate, post-it-uri, baloane de dialog decupate din hartie, coli colorate, banda adeziva.
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Desfasurarea activitatii:

incilzire (10 minute)

Participantii stau in cerc. Facilitatorul prezinta inceputul unei situatii, fara sa spund cum
se termind. De exemplu: ,, 4jungi la scoald si vezi doi colegi care vorbesc intre ei si se uitd spre
tine.” Pe rand, participantii spun cate o posibila explicatie.

Exemple:

’

,,Poate vorbesc despre mine.’
,,Poate vor sa ma cheme sa stau cu ei.”

,,Poate au observat ceva amuzant in spatele meu.”

,, Poate unul dintre ei voia sa ma intrebe ceva.”
Facilitatorul continud cu alte situatii:

e Un prieten nu iti raspunde la mesaj.

e Profesorul spune ca vrea sa vorbeasca cu tine dupa ora.
o Cineva rade in momentul in care intri in camera.

o Esti ales ultimul intr-o echipa.

e Un coleg trece pe langa tine fara sa te salute.

Reflectie

D3

> Ce ati observat?

< Poate exista mai mult de o explicatie pentru aceeasi situatie?

»  Stim intotdeauna sigur ce inseamna ceea ce se intampla?

< Ce se poate intdmpla daca alegem imediat cea mai negativa explicatie?

Uneori nu situatia in sine produce emotia cea mai puternica, ci felul in care interpretam

situatia.

Aceeasi scena, trei povesti (10-20 minute)

Facilitatorul alege o situatie simpla: ,, Un copil intra in clasa si saluta, iar ceilalti nu 1i
raspund imediat.”

Sunt alesi cativa participanti pentru a reprezenta scena. Scena este jucatd de trei ori,
aproape identic. Singurul lucru care se schimba este gandul personajului principal.

Varianta 1

’

Personajul gandeste: ,, Nu ma plac. Nu ma vor aici.’
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Dupa scena, facilitatorul intreaba:
o Ce emotie ar putea aparea?
o Cum s-ar comporta personajul?

o Ce ar putea face mai departe?

Varianta 2
Personajul gandeste: ,, Probabil nu m-au auzit.”

Se joaca din nou scena.

Varianta 3
Personajul gandeste: ,, Nu stiu ce se intampla. Pot sa intreb.”

Scena este reluata.

Participantii compara cele trei variante.

Facilitatorul noteaza: SITUATIE — GAND — EMOTIE — REACTIE

Reflectie

< Situatia s-a schimbat?

< Ce s-a schimbat?

% Cum a influentat gandul emotia?

< Cum s-a schimbat comportamentul?

Ochelarii gandurilor (15-20 minute)

Facilitatorul pregateste mai multe rame din carton sau cartonase simbolice. Pe ele sunt
scrise diferite moduri de a interpreta o situatie:

., Sigur va iesi rau.”

,, Irebuie sa imi iasa perfect.”

,, loti se uita la mine.”
., Pot sa incerc.”
., Poate exista si alta explicatie.”
., Pot sa cer ajutor.”

,, O greseala nu inseamna ca am esuat.”

Participantii formeaza grupuri mici. Fiecare grup primeste o situatie, de exemplu:
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o trebuie sd prezinte un proiect;

e nu este invitat la un joc;

e primeste 0 notd mai mica decat se astepta;

e pierde un concurs;

o greseste in fata colegilor;

e intrd Intr-un grup nou.

Un participant isi pune simbolic ,,ochelarii” si interpreteazd situatia prin gandul

respectiv. Apoi schimba ,,ochelarii” si joacd din nou.

Reflectie
< Cum v-ati simtit cu primii ochelari?
< Ce ati avut tendinta sa faceti?

< Ce s-a schimbat cand ati folosit alti ochelari?

Facilitatorul subliniaza cd scopul nu este sa transformam orice gand negativ intr-unul

exagerat de pozitiv, ci intr-unul mai realist si mai util.

Benzile desenate ale gandurilor (20 minute)

Fiecare participant primeste o foaie Tmpartita in patru cadre, asemenea unei benzi
desenate.

Cadrul 1 — Ce s-a intamplat?

Participantul deseneaza o situatie dificild, reald sau imaginara.

Cadrul 2 — Ce mi-a trecut prin minte?

Adauga un balon de dialog in care scrie gandul personajului.

Cadrul 3 — Ce am simtit si ce am facut?

Deseneaza emotia si reactia.

Cadrul 4 — Ce as putea giandi sau face diferit?

Participantul creeaza o varianta alternativa.

Facilitatorul poate oferi intrebari ajutatoare:

o Este acesta singurul mod in care pot vedea situatia?

o Cedovezi am ca gandul meu este adevarat?

o Cenu stiu inca?

o Cei-as spune unui prieten aflat in aceeasi situatie?
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o Ce gdand m-ar ajuta sda fac urmdtorul pas?

e Ce pot controla in aceasta situatie?

Participantii care doresc, pot impartasi benzile lor desenate.

Detectivul gandurilor (10-20 minute)

Un participant alege o situatie simpla si joaca rolul personajului principal. Facilitatorul
sau un alt participant devine Detectivul gandurilor. Detectivul nu incearca sa demonstreze ca
gandul este ,,gresit”, ci investigheaza.

Exemplu:

Personajul spune: ,, Sigur ceilalti vor rade de mine daca raspund gresit.”

Detectivul intreaba:

,, Ce te face sa crezi asta?”

,,S-a intamplat de fiecare data?”

., Exista si alte lucruri care s-ar putea intampla?”

,, Ce ai spune unui prieten care ar avea acest gand?”

,, Ce ai putea face daca cineva chiar ar rdade?”

Un alt participant poate sta 1anga protagonist si poate oferi o posibild voce alternativa:
., Poate ca imi este teama sa gresesc, dar asta nu inseamnda ca sigur ceilalti vor rade.” sau
., Pot sa nu stiu raspunsul si totusi sa incerc.”

Protagonistul decide daca mesajul i se potriveste si il poate modifica.

Schimba replica — laborator de ganduri utile (15 minute)

Participantii lucreaza in perechi. Fiecare pereche primeste cateva afirmatii:
., Nu sunt bun la asta.”

,,Daca gresesc, va fi groaznic.”

,, Irebuie sa ma placa toata lumea.”

’

,»Nu voi reusi niciodata.’
,, 1oti ceilalti sunt mai buni decdt mine.”

., Daca nu imi iese din prima, nu are rost.”

Sarcina este sa transforme mesajul intr-unul mai realist s1 mai util.
Exemple:

,,»Nu sunt bun la asta inca, dar pot exersa.’

., Nu imi place sa gresesc, dar pot invata ceva din greseala.”
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)

., Nu trebuie sa ma placa toata lumea pentru a fi in regula.’
., Nu stiu inca daca voi reusi, dar pot incepe cu un pas.”
o, Unii sunt mai buni la anumite lucruri, iar eu sunt bun la altele.”
Facilitatorul verifica daca mesajele sunt realiste.
Reflectie finala — ,,Stop — Verific — Aleg” (10—15 minute)
Facilitatorul introduce o strategie simpla pe care participantii o pot folosi in situatii
cotidiene:
STOP: Ce s-a intamplat?
VERIFIC: Ce imi spun despre ceea ce s-a intamplat?
Stiu sigur ca este adevarat?
Mai exista si alta explicatie?
ALEG: Ce gand ma ajutd mai mult?
Ce pot face acum?

Participantii aleg o situatie dintre cele discutate si discutd despre cei trei pasi.

In incheiere, fiecare participant completeaza una dintre afirmatii:
,,Cdnd apare un gand care ma blocheaza, pot...”
,, O intrebare pe care vreau sa mi-o amintesc este...”

’

., Un gand care ma ajuta este...’

Concluzie:

Nu putem controla toate lucrurile care ni se Intdmpla, dar putem invata sd observam
ceea ce ne spunem despre ele. Un gand nu este intotdeauna un fapt. Atunci cand verificam si
cautam si alte perspective, putem gasi raspunsuri care ne ajuta sa gestionam mai bine emotiile

si sd alegem ce facem mai departe.

Pentru facilitator:

Este important sa se evite mesajul cd emotiile neplacute apar doar din cauza unor
»ganduri gresite”. Uneori situatiile sunt intr-adevar dificile, nedrepte sau dureroase. Scopul

In loc sa spuna: ,, Nu mai gandi negativ.”, facilitatorul poate intreba:

,, Ce stii sigur?”

,,Ce presupui?
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,,Mai poate exista o explicatie?”

,, Ce parte a situatiei depinde de tine?”

,, Ce te-ar ajuta acum?”’

Pentru copiii mai mici se recomanda folosirea conceptului de ,,ochelari ai gandurilor”,
benzi desenate si situatii concrete.

Pentru participantii mai mari pot fi introduse treptat tipare precum generalizarea,
anticiparea negativa, comparatia cu ceilalti sau gandirea de tip ,,totul sau nimic”, fara a incarca

activitatea cu termeni teoretici.

Adaptare pentru 8—10 ani
Se recomanda folosirea predominanta a imaginilor si a unor personaje fictive. Copiii pot

ajuta un personaj sd gaseasca ,,un alt gand” in loc sa lucreze direct cu propriile situatii.

Adaptare pentru 11-18 ani
Pot fi folosite situatii mai apropiate de experientele lor: mesaje online la care nu primesc
raspuns, comentarii pe retele sociale, comparatie cu colegii, rezultate scolare, includere/

excludere din grup si teama de evaluare.
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LECTIAS. CAND EMOTIILE DEVIN PREA PUTERNICE

Invat sa ma opresc, sa ma linistesc si sa aleg ce fac

Tema: Reglare emotionald si gestionarea emotiilor intense
Virsta recomandata: 10-18 ani
Durata: 90—120 minute
Numar recomandat de participanti: 8—12
Metode: psihodrama, joc experiential, art-terapie, imaginatie ghidata, lucru simbolic, joc de
rol, reflectie ghidata
Competente socio-emotionale dezvoltate
e recunoasterea semnelor unei emotii intense;
e identificarea factorilor care amplificd o emotie;
e dezvoltarea autocontrolului si a capacitatii de autoreglare;
o identificarea strategiilor personale de calmare;
o alegerea unor reactii potrivite in situatii dificile;

e dezvoltarea capacitatii de a cere ajutor.

Obiective
La finalul activitdtii, participantii vor putea:
o sdidentifice semnalele care apar inainte ca o emotie sa devina foarte intensa;
e sarecunoasca diferenta dintre emotie si comportamentul ales;
e sa experimenteze cel putin trei strategii de reglare emotionala;
» sdidentifice strategiile care li se potrivesc cel mai bine;
e sd construiasca un plan simplu de actiune pentru momentele in care emotiile devin greu

de gestionat.
Materiale necesare

Cartonase cu situatii, foi A3 si A4, carioci, creioane colorate, baloane, pahare de plastic sau

cuburi de constructie, obiecte simbolice, post-it-uri, plicuri, bandd adeziva, muzica linistita.
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Desfasurarea activitatii:

incilzire (15 minute)

Fiecare participant primeste un balon neumflat. Facilitatorul explica faptul cd balonul
va reprezenta simbolic acumularea unei emotii.

Este prezentatd o situatie imaginara: ,, Dimineata te trezesti tdarziu si trebuie sa te
grabesti.”
Participantii sufla putin in balon.
, Ajungi la scoala si iti dai seama ca ai uitat ceva important acasa.”
Mai sufla o data.
,,Un coleg iti spune ceva care te deranjeaza.”
Balonul continua sa se umple.
,, Profesorul iti atrage atentia.”

.. In pauza, prietenul tdu nu vrea sd vorbeascd cu tine.”

Facilitatorul se opreste Tnainte ca baloanele sa devina prea pline si intreaba:

o Ce s-a intamplat cu balonul?

e A fost un singur lucru care l-a umplut?

o Care este legatura cu emotiile noastre?

e Cum ne putem da seama ca ne apropiem de limita?

o Ce s-ar putea intadmpla daca nu facem nimic?

Apoi participantii lasa Incet aerul sd iasa din balon.

Facilitatorul spune: ,,Nu putem face intotdeauna sa dispara lucrurile care ne
deranjeaza, dar putem invata sa nu lasam tensiunea sa se acumuleze pana cand nu mai putem

’

controla ce facem.’

O alta varianta pentru activitatea de incalzire poate fi activitatea ,,Semaforul
interior” (15-20 minute)

Pe podea sunt asezate trei coli:

VERDE - Sunt in regula

GALBEN - Emotia incepe sa creasca

ROSU — Emotia este foarte puternica

31



Pas cu pas spre mine si spre ceilalfi

Facilitatorul propune o emotie, de exemplu furia. Participantii lucreaza in grupuri mici
si identifica ce se poate intampla in fiecare etapa.

VERDE: Cum sunt cand ma simt in regula?

Exemple: respir normal, pot asculta, pot vorbi, pot gandi clar.

GALBEN: Care sunt primele semnale?

Exemple: imi Incordez corpul, vorbesc mai tare, imi bate inima mai repede, imi vine sa
plec, Imi vine sa raspund imediat, simt ca ,,ma incalzesc”.

ROSU: Ce se poate intdmpla cand emotia devine foarte intensa?

Exemple: strig, spun lucruri pe care apoi le regret, plang, fug, lovesc obiecte, nu mai pot
asculta.

Fiecare grup alege un participant care impartaseste in grupul mare.

La finalul exercitiului, facilitatorul intreaba: Ln ce etapa este cel mai usor sa facem

ceva care sa ne ajute?” (GALBEN, inainte ca emotia sa devina coplesitoare.)

Butonul de pauza (15-20 minute)

Participantii formeaza grupuri de cate 3—4 persoane. Fiecare grup primeste o situatie:
e cineva iti ia un obiect fara sa intrebe;

e un coleg te intrerupe de mai multe ori;

e pierzi un joc;

e cineva spune ceva rautacios;

e nureusesti sa faci un exercitiu,

o parintele/educatorul iti spune ca trebuie sd opresti jocul pe telefon;

un prieten nu isi respectd promisiunea.

Fiecare grup, pe rand, pune in sceni situatia respectiva. In momentul in care personajul
principal simte ci emotia incepe s devini intensd, facilitatorul spune: ,, PAUZA!”

Toti raman nemiscati. Facilitatorul intervieveaza personajul principal:

o Cesimti acum?

e Ce observi in corp?

e Ceitivine sa faci?

e Daca ai face exact ceea ce iti vine acum, ce s-ar putea intampla?

Apoi facilitatorul intreaba: ,, Ce ai putea face in aceasta pauza?”
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Participantul alege una dintre variante: respir, ma indepartez putin, cer timp, spun ce ma
deranjeaza, cer ajutor, beau apa, numar, Imi spun un mesaj care ma ajutd. Scena se reia folosind

noua reactie.

O alta varianta:

Un coleg intrd in rolul de ,,Pauza” si se pozitioneaza langa protagonist, spunand:
,, Opreste-te putin. Nu trebuie sa reactionezi chiar acum.”
Un alt participant reprezentd ,,Alegerea” si intreaba: ,,Ce vrei sa se intample mai

departe?”

Ce ma ajuta sa cobor intensitatea? (15-20 minute)

In sala sunt pregatite mai multe ,,statii”. Participantii trec, in grupuri mici, prin fiecare
si experimenteaza strategii diferite.

Statia 1 — Respiratia

Participantii inspird lent si expird mai mult decat inspird. La aceasta statie se pot gasi
cartonase cu mai multe exercitii de respiratie.

Pot folosi si imagini precum: ,, Miros floarea — sting lumanarea.”

Statia 2 — Ancorarea in prezent
Participantii identifica:

e 5 lucruri pe care le vad;

e 4 lucruri pe care le pot atinge;
e 3 lucruri pe care le aud;

e 2 lucruri pe care le pot mirosi;

e 1 lucru placut la care se pot gandi.

Statia 3 — Corpul in miscare
Miscari scurte pentru eliberarea tensiunii: scuturarea mainilor, intindere, impingerea

simbolicd a unui perete, mers energic cateva secunde, incordarea si relaxarea muschilor.

Statia 4 — Cuvintele care ma ajuta
Participantii aleg o propozitie: ,,Pot sa ma opresc.”, ,,Nu trebuie sd rezolv totul acum.”,

,»Pot sa cer ajutor.”, ,,Emotia va trece.”, ,,Pot alege ce fac.”, ,,Un pas pe rand.”
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Statia 5 — Sprijinul

Participantul completeaza: ,, Cand imi este greu, pot vorbi cu...”

Dupa ce trec prin toate statiile, fiecare grup reflecteaza asupra strategiei care li s-a

potrivit cel mai bine. Fiecare participant numeste strategia care i s-a potrivit si argumenteaza.

Insula mea de liniste (20-30 minute)

Fiecare participant primeste o coala A3.

Facilitatorul spune: ,, Imagineaza-ti un loc in care corpul si mintea ta se pot linisti. Poate

fi un loc real sau unul inventat.”

Participantii creeaza prin desen sau colaj propria Insula de liniste. Pot include:

Un loc in care se simt in siguranta: Poate fi o camera, padure, plaja, munte
sau un loc imaginar.

Lucruri care 1i linistesc: Muzicd, animale, naturd, apa, desen, miscare,
liniste etc.

Persoane la care pot apela: Pot fi reprezentate simbolic, fara a fi nevoie sa
scrie nume.

Cuvinte care ii ajuta: Mesaje scurte de autoincurajare.

O ,,iesire de urgenta”: Un lucru pe care il pot face atunci cand simt ca

emotia devine prea puternica.

La final, participantii prezinta doar elementele pe care doresc sd le impartaseasca.

Corp, Minte, Ajutor (15-20 minute)

Un participant voluntar alege o situatie imaginard in care se simte coplesit. Apoi

selecteaza 3 colegi care vor reprezenta: Corpul, Mintea si Ajutorul. Protagonistul se afla in

centru.

Facilitatorul intervieveaza pe rand personajele.

Corpul

e Ceobservi?

e Ce semnale trimiti?

e De ce ai nevoie?

Mintea

o Ce gdanduri apar?

e Care dintre ele amplifica emotia?

o Ce mesaj ar putea ajuta?

34



Pas cu pas spre mine si spre ceilalfi

Ajutorul

e Pecine poate cauta?

e Ce poate cere?

o Cear fiutil sa faca?

Dupa ce asculta cele trei voci, protagonistul completeaza: ,, Primul lucru pe care aleg
sa il fac este...”

Activitatea subliniazd faptul cd reglarea emotionald poate presupune atat strategii

personale, cat si sprijin din partea celorlalti.

O alta varianta a activitatii ,,Corp, Minte, Ajutor ” poate fi ,,Planul meu in 3 pasi”
(10 minute)

Fiecare participant primeste o fisd mica pe care completeaza:

1. OBSERY - Stiu cd emotia mea devine puternica atunci cand...

Exemple: imi bate inima repede, mi incordez mainile, vorbesc foarte tare, mi vine sa
plec, incep sa plang.

2. MA OPRESC - Ce pot face pentru a reduce intensitatea?

Participantul alege 1-2 strategii din cele experimentate.

3. ALEG - Dupa ce ma linistesc putin, ce pot face?

Exemple: vorbesc, cer ajutor, caut o solutie, spun ce am nevoie, ma intorc la situatie,

decid sa nu continui conflictul.

Reflectie finala (10 minute)

Participantii se asaza in cerc. Facilitatorul adreseaza cateva intrebari:

< Cum iti dai seama ca o emotie incepe sa devina prea puternica?

< Care este primul semnal pe care il observi?

< Ce strategie ti-a placut cel mai mult?

< Exista strategii care functioneaza pentru un coleg, dar nu pentru tine?

< De ce crezi ca avem nevoie de strategii diferite?

< Ce poti face inainte sa ajungi la ,,rosu”?

< Cdnd este important sa ceri ajutor?

In final, fiecare participant completeaza: ,, Data viitoare cind o emotie devine foarte

’

puternicd, vreau sa incerc...’
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Concluzie:
Nu putem opri emotiile sa apara si nu trebuie sa facem acest lucru. Putem insa nvata sa
observam cand ele devin foarte intense, sa facem o pauza si sd alegem o reactie care ne ajuta,

fara sa ne ranim pe noi sau pe ceilalti.

Pentru facilitator:

Este necesara diferentierea dintre emotie si comportament. Facilitatorul poate formula:
., Este in regula sa fii furios. Nu orice lucru pe care il faci atunci cand esti furios este insd in
regula.” sau: ,, Nu alegem intotdeauna emotia care apare, dar putem invata sa alegem ce facem
cuea.’”

Strategiile de reglare nu trebuie prezentate ca metode prin care participantul este obligat
sa ,,se calmeze” imediat. Scopul este reducerea intensitatii suficient cat sd poatd recastiga
posibilitatea de a alege.

Se recomanda testarea concreta a strategiilor in timpul activitatii, nu doar enumerarea
lor. Copiii si tinerii au nevoie sd experimenteze si sa observe ce functioneaza pentru ei.

De asemenea, este important sd se precizeze cd existad situatii In care autoreglarea nu

este suficienta si este necesara solicitarea sprijinului unui adult.

Adaptare pentru 8-10 ani
Se recomandd folosirea predominantd a metaforelor: balonul emotiilor, semaforul
interior, butonul de pauza si insula de liniste. Planul final poate fi realizat prin trei imagini: ochi

— pauza — alegere.

Adaptare pentru 11-18 ani

Pot fi introduse situatii legate de conflicte cu prietenii, mesaje online, frustrare scolara,
respingere, presiunea grupului sau tensiunile familiale. Participantii pot analiza si situatiile in
care o strategie de reglare functioneazd pe termen scurt, dar nu rezolva problema, facand

diferenta dintre a ma linisti si a rezolva situatia.
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LECTIA 6. iIN PAPUCII CELUILALT

Inteleg ce poate simti, gandi si avea nevoie o altd persoana

Tema: Empatie si perspectiva celuilalt
Varsta recomandata: 10-18 ani
Durata: 90—120 minute
Numar recomandat de participanti: 8—12
Metode: psihodrama, inversiune de rol, joc proiectiv, fotografie, improvizatie, lucru in perechi,
reflectie ghidata
Competente socio-emotionale dezvoltate
e recunoasterea emotiilor si nevoilor celorlalti;
e dezvoltarea empatiei;
o intelegerea perspectivelor diferite;
e ascultarea activa;
o reducerea tendintei de a judeca rapid;
e dezvoltarea unor raspunsuri de sprijin;

» intelegerea diferentei dintre intentie si impact.

Obiective
La finalul activitdtii, participantii vor putea:
o saidentifice mai multe perspective asupra aceleiasi situatii;
« sa formuleze ipoteze despre emotiile si nevoile unei alte persoane;
o sdexperimenteze perspectiva celuilalt prin inversiune de rol;
o sadiferentieze observatia de presupunere;
e saidentifice raspunsuri empatice si comportamente de sprijin;

e sdrecunoasca faptul cd empatia nu inseamna neaparat acord.

Materiale necesare
Fotografii cu persoane in diferite contexte, cartonase cu situatii, cartonase cu emotii i nevoi,
coli A4/A3, carioci, post-it-uri, obiecte simbolice, doud perechi de incdltaminte sau doud

contururi de pasi realizate din carton.

37



Pas cu pas spre mine si spre ceilalfi

Desfasurarea activitatii:

Incilzire (10-20 minute)

Pe podea sunt asezate fotografii cu persoane aflate in diferite contexte. Se recomanda

imagini suficient de ambigue, astfel incat sd permitd mai multe interpretari.

Fiecare participant alege o fotografie care 1i atrage atentia. Facilitatorul invitd

participantii sa o priveasca fara sa discute imediat cu ceilalti si sa 1si imagineze:

Cine ar putea fi persoana?
Ce se intampla?

Ce ar putea simti?

La ce s-ar putea gandi?

De ce ar putea avea nevoie?

Dupa cateva minute, participantii formeaza grupuri de cate 3. Fiecare arata fotografia si

isi spune interpretarea.

Facilitatorul intreaba apoi in grupul mare:
Ati avut interpretari diferite pentru aceeasi fotografie?
De unde stim ce simte cu adevarat persoana?

Ce parte a povestii ati observat §i ce parte ati presupus?

Mai exista o poveste? (15 minute)

Facilitatorul citeste situatii foarte scurte.

Exemplu: ,, Un coleg trece pe ldnga tine si nu te saluta.”

Participantii sunt provocati sd gaseasca cat mai multe explicatii posibile.

De exemplu: este suparat pe mine, nu m-a vazut, este preocupat de ceva, se grabeste,

tocmai a primit o veste nepldcuta, este obosit, ii este rusine.

Se continua cu alte situatii:

cineva raspunde foarte scurt la mesaj;
un coleg nu vrea sa participe la joc;

un copil izbucneste in plans;

cineva rade intr-un moment nepotrivit;
un prieten refuza invitatia de a iesi;

un coleg reactioneaza furios la o observatie.
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Reflectie

< Ce se intdmpla daca alegem prima explicatie si credem imediat ca este adevarata?
< Cum ne poate ajuta faptul ca ne gandim si la alte variante?

< Ce am putea face pentru a afla mai multe?

1

Facilitatorul introduce ideea: ,, Inainte sd judec, pot deveni curios.’

in papucii celuilalt (20 minute)

In centrul salii sunt asezate doud contururi de pasi.

Facilitatorul prezinta o situatie: ,, Doi prieteni stabiliserd sa petreacda pauza impreund.
Unul dintre ei merge insa sa stea cu alt grup. Celalalt se supara.”

Sunt alesi doi participanti pentru roluri. Scena este jucata foarte scurt.

Apoi facilitatorul opreste actiunea.

Participantul A se asaza in ,,papucii” personajului A si este intervievat:

o Ce s-a intamplat din punctul tau de vedere?

o Cesimti?

e Ceai gandit?

e De ce ai nevoie?

o Ceaivrea sa inteleaga celalalt despre tine?

Apoi, participantul trece fizic in locul celuilalt personaj (personajul B).

Facilitatorul repeta:

o Acum cine esti?

o Cum arata situatia din locul acesta?

o Cesimti?

e De ce ai nevoie?

e Ce poate nu stie celalalt despre tine?

Participantii revin apoi in rolurile initiale si scena este reluata.

Facilitatorul intreaba: ,, Dupa ce ai fost pentru cateva momente in rolul celuilalt, ai vrea
sa schimbi ceva in ceea ce ii spui sau faci?”’

Accentul nu este pus pe gasirea ,,vinovatului”, ci pe intelegerea ambelor perspective.

Reflectie
s Ce ati observat in cadrul activitatii?

% La ce a ajutat schimbarea rolurilor/ a perspectivei?
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Patru colturi ale empatiei (15 minute)

In patru zone ale salii sunt asezate coli mari cu urmitoarele intrebari:

CE S-AR PUTEA SA SIMTA?

CE S-AR PUTEA SA GANDEASCA?

DE CE AR PUTEA AVEA NEVOIE?

CE AS PUTEA FACE EU?

Participantii sunt impartiti in grupuri mici. Fiecare grup primeste aceeasi situatie sau
situatii diferite.

Exemple:

,, Un copil nou vine pentru prima data in clasa si sta singur in pauza.”

,, O colega greseste in timpul unei prezentari, iar cdtiva copii rad.”

,, Un prieten pierde un concurs pentru care s-a pregatit foarte mult.”

,, Un copil este exclus dintr-un joc.”

,,Un coleg reactioneaza foarte urat dupa ce pierde.”

Grupurile se deplaseaza prin cele patru colturi, la semnalul facilitatorului, si
completeaza cate un raspuns.

Facilitatorul incurajeaza folosirea formularii ,,S-ar putea sa...” in loc de ,,Sigur
simte...”. La final sunt discutate raspunsurile, iar participantilor li se solicitd sa spund cum a

fost pentru ei aceastd activitate si ce au descoperit.

Activitatea ,,Patru colturi ale empatiei” poate fi inlocuita cu activitatea ,,Vocea din
spatele comportamentului” (15 minute)

Facilitatorul explica: , Uneori vedem comportamentul unei persoane, dar nu vedem
imediat ce se afla in spatele lui.”

Este aleasa o situatie.

De exemplu: Un copil spune: ,, Nu vreau sa ma joc cu voi!” si pleaca.

Un participant joaca rolul personajului respectiv. Un alt participant devine dublul sau si
sta putin in spatele lui. Dublul incearca sa exprime ceea ce personajul ar putea simti sau ar avea
nevoie, folosind persoana I:

., Poate ca sunt suparat pentru ca mi-e teama ca nu ma veti alege.”

,,Poate ca mi-as dori sa ma invitati, dar imi este greu sa cer.”

)

,,Poate ca sunt foarte frustrat si nu stiu cum sa spun asta.’
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Personajul principal poate spune ,,Da, asta mi se potriveste.” sau ,,Nu. Mai degraba

as spune...”

Se schimba participantii si situatiile.

Alte exemple:

., Lasa-ma in pace!”
., Nu-mi pasa!”

., Nu vreau sa incerc!”

un copil rdde cand altcineva greseste;

un coleg refuza sa participe;

cineva reactioneaza agresiv cand pierde.

Reflectie

Ce se ascunde in spatele unui comportament dificil?

Este posibil ca orice comportament sa devina acceptabil?

Putem incerca sa intelegem persoana i, in acelasi timp, sa spunem cd un

comportament nu este in regula?

A intelege motivul unui comportament nu inseamna a accepta orice comportament. In

cazul intrebarilor cu raspuns inchis, facilitatorul poate solicita argumente.

Raspunsul care apropie (15-30 minute)

Participantii lucreaza in perechi. Un copil extrage un cartonas si intrd in rolul

personajului.

Exemple:

,,Sunt foarte suparat. Am luat o nota mica degi am invatat.”

,, Colegii mei au iesit fara mine.”

,»Mi-e frica de prezentarea de mdine.”
., Am pierdut si sunt foarte nervos.’

,Am fdcut o greseala si acum imi este rusine.’

1

’

Partenerul trebuie sa raspunda. Prima data poate rdspunde spontan. Apoi facilitatorul

introduce trei etape ale unui raspuns empatic:

1. ASCULT: Nu ma grabesc sa dau solutii.

2. RECUNOSC: ,, Pare cd esti foarte dezamdgit.”, , Inteleg cd pentru tine a fost

important.”
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3. INTREB: ,, Vrei s imi povestesti?”, ,, Ce ai avea nevoie acum?”, ,, Vrei sd gdsim o
solutie sau ai nevoie doar sa te ascult?”

Scena este jucatd din nou. Participantii schimba rolurile.

Ajutor sau nu? (5-10 minute)

Facilitatorul citeste diferite replici. Participantii aratd cu degetul mare 1n sus daca
mesajul pare empatic, lateral dacd nu sunt siguri si in jos daca il considera putin util.

Exemple:

,»Nu mai plange, nu este mare lucru.”
. Inteleg ca esti trist. Vrei si imi spui ce s-a intdmplat?”
., Eu ti-am spus ca se va intampla.”
,,Hai sa vedem ce ai putea face.”

’

,Altii o duc mai rau.’
,,Pot sa stau putin cu tine daca vrei.”
,»Nu ar trebui sa te simti asa.”

,, Ce ai avea nevoie acum?”’

Pentru fiecare replica se discuta:

o Ce mesaj transmite?

o Cum s-ar putea simti persoana care il primeste?

o Cum am putea reformula?

Reflectie finala (10 minute)

Participantii revin in cerc. Facilitatorul adreseaza intrebari:

< Ce a fost diferit atunci cand ai intrat in rolul altei persoane?

< Este usor sa stim ce simte altcineva?

< Ce ne poate ajuta sa intelegem mai bine?

< Ce se intampla cand presupunem fara sa intrebam?

< Cum poti arata cuiva ca il asculti?

< Ce poti face cand nu intelegi reactia unei persoane?

< Putem avea empatie pentru cineva fara sd fim de acord cu ceea ce face?
Pentru incheiere, fiecare participant completeaza una dintre afirmatii:
., Inainte sd judec pe cineva, pot...”

., Atunci cdnd cineva trece printr-un moment dificil, pot...”

,, O intrebare care ma poate ajuta sa inteleg mai bine este...”
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Concluzie:

Empatia inseamna sa incerc sa privesc pentru citeva momente lumea si din perspectiva
celuilalt. Nu Inseamna ca trebuie sa simt exact la fel, sa fiu de acord cu tot ceea ce face sau sa
i1 rezolv problema. Uneori, cel mai important lucru pe care il pot face este sa ascult, sa intreb

si sd incerc sa inteleg.

Pentru facilitator:

Este important sa se faca diferenta intre empatie, simpatie si acord. Copiii si tinerii nu
trebuie sa invete ca a fi empatic inseamna sa tolereze comportamente care ii ranesc.

Facilitatorul poate formula: ,, Pot sa inteleg ca esti foarte furios si, in acelasi timp, sa
spun cd nu este in regula sa ma lovesti.”

In activititile in care participantii vorbesc din perspectiva unui alt participant, se
recomanda utilizarea formularilor: ,,Poate...”, ,,S-ar putea...”, ,,Ma intreb daca...”. Acestea
reduc riscul ca participantii sa considere presupunerile lor drept adevaruri despre ceilalti.

Atunci cand se utilizeaza inversiunea de rol, se aleg situatii cotidiene si suficient de
sigure. Nu se solicitd participantilor sa intre in rolul unor persoane implicate in experiente

traumatice sau in conflicte personale intense.

Adaptare pentru 8-10 ani
Se recomanda utilizarea fotografiilor, povestilor si personajelor fictive. Intrebarea
centrald poate fi simplificatd: ,, Ce simte? De ce are nevoie? Ce pot face?”

Cartonasele cu emotii si nevoi pot contine imagini pentru a facilita alegerea.

Adaptare pentru 11-18 ani

Pot fi introduse situatii mai ambigue legate de prietenie, excludere sociald, grupuri
online, mesaje interpretate gresit, zvonuri si conflicte intre colegi. Participantii pot explora si
diferenta dintre intentie si impact: , Poate nu am intentionat sa ranesc, dar cum s-a simfit

celalalt in urma comportamentului meu?”
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LECTIA 7. CUVINTE CARE APROPIE

Invat sa comunic clar, sa ascult si sa spun ce am nevoie

Tema: Comunicare eficienta si asertiva

Varsta recomandata: 10—18 ani

Durata: 90—120 minute

Numar recomandat de participanti: 8—12

Metode: psihodrama, joc de rol, improvizatie, ascultare activa, tehnica dublului, inversiune de
rol, lucru 1n perechi, reflectie ghidata

Competente socio-emotionale dezvoltate

e exprimarea clard a propriilor nevoi;

ascultarea activa;

o diferentierea dintre comunicarea pasiva, agresiva si asertiva;
e exprimarea dezacordului fara atac;

o formularea mesajelor la persoana I;

e observarea limbajului nonverbal;

e cererea de ajutor si stabilirea limitelor personale.

Obiective
La finalul activitdtii, participantii vor putea:
e sdidentifice comportamente care ajutd sau blocheazd comunicarea;
e sarecunoasca diferenta dintre a auzi si a asculta;
o sd formuleze un mesaj asertiv simplu;
e sdexprime o nevoie fard acuzatii sau etichete;
e saexerseze ascultarea si clarificarea;

e sdidentifice o modalitate potrivita de a spune ,,nu” sau de a stabili o limita.
Materiale necesare

Cartonase cu situatii, coli A4/A3, carioci, post-it-uri, cartonase cu replici, obiecte mici pentru

joc, plicuri, banda adeziva.
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Desfasurarea activitatii:

Incilzire (10-15 minute)

Participantii formeaza perechi si se asaza spate in spate. Un participant primeste un
desen simplu format din forme geometrice. Celalalt are o foaie alba si un creion.

In prima runda, participantul care are desenul trebuie s il descrie fara sa il arate, iar
partenerul il reproduce. Nu sunt permise intrebarile. Dupa cateva minute, desenele sunt
comparate.

In a doua runda, rolurile se schimba, dar de aceasti datd persoana care deseneaza poate
adresa intrebari de clarificare.

Exemple:

,, Cercul este deasupra sau dedesubt?”

., Este aproape de margine?”

,, Cdt de mare este?”

La final se compara rezultatele.

Reflectie

s In care runda a fost mai usor?

*,

7
°n

Ce a facut diferenta?

KD
£

Ce se intampla atunci cand nu putem cere clarificari?

KD
£ X4

Este suficient doar sa vorbesti pentru a comunica bine?
Comunicarea nu inseamna doar sa transmit un mesaj. Inseamna si sa verific daca celalalt

a inteles ceea ce am vrut sa spun.

Telefonul cu emotii (10-15 minute)

Participantii stau in cerc. Primul participant primeste o propozitie simpla, de exemplu:
., Astazi mergem intr-o excursie.” El trebuie sa o transmita urmatorului participant cu o anumita
emotie, fard sa numeasca emotia.

De exemplu: entuziasm, teamad, furie, plictiseald, tristete, surpriza.

Mesajul circuld prin grup. Facilitatorul poate schimba aceeasi propozitie folosind tonuri
diferite.

Apoi Intreaba:

e Ce cuvinte au fost utilizate?
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e Cum a fost mesajul?
e Cea schimbat sensul?
o Ce rol au tonul vocii, expresia fetei si postura?

Facilitatorul introduce ideea ca mesajul verbal si cel nonverbal trebuie privite impreuna.

Trei moduri de a spune acelasi lucru (15-20 minute)
Facilitatorul prezinta o situatie: ,, Un coleg iti foloseste lucrurile fara sa te intrebe.”
Sunt puse in scena trei variante:
Varianta 1 — Comunicarea pasiva
Personajul nu spune nimic, desi este deranjat.
Exemplu: ,, Nu conteaza...”
Varianta 2 — Comunicarea agresiva
Personajul ataca: ,, Mereu faci asta! Nu ai deloc bun simg!”
Varianta 3 — Comunicarea asertiva
Personajul spune clar ce s-a intamplat si ce are nevoie: ,, Cand imi iei lucrurile fara sa
md intrebi, ma deranjeaza. Te rog sa ma intrebi inainte.”
Dupa fiecare scend, facilitatorul intreaba:
o Cum se simte personajul care transmite mesajul?
o Cum s-ar putea simfi cel care il primeste?
e Ce se poate intampla mai departe?
o Este exprimata clar nevoia?

Asertiv nu Inseamnd sa obtin intotdeauna ceea ce vreau. Inseamnd sd spun clar si

respectuos ceea ce simt, gandesc sau am nevoie.

Mesajul meu in 4 pasi (15 minute)

Facilitatorul introduce o formula simpla de comunicare asertiva:
1. CAND...

Descriu situatia, fara sa atac persoana.

2. EU MA SIMT...

Spun emotia mea.

3. PENTRU CA...

Spun ce este important pentru mine sau de ce am nevoie.

4.AS VREA...
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Formulez o cerere concreta.
Exemplu: ,, Cand vorbesc si ma intrerupi, ma simt frustrat pentru cd vreau sda imi termin
ideea. As vrea sa ma lasi sa termin si apoi sa imi spui ce crezi.”
Participantii lucreaza in perechi si primesc situatii precum:
e un coleg iti Intrerupe mereu povestea;
e cineva nu iti Thapoiaza lucrurile;
e un prieten schimba planurile fara sa iti spuna;
e cineva face o gluma care te deranjeaza;
o fratele sau sora intrd in camera ta fara sa intrebe;
e colegii nu te lasa sa vorbesti In timpul unei activitati.

Participantii construiesc cate un mesaj. Facilitatorul 1i ajutd sd elimine formulari

’ >

precum: ,, Tu niciodata...”, ,,Tu mereu...”, , Esti egoist..” si sd se concentreze asupra

comportamentului concret.

Ce aud si ce ai vrut sa spui? (15 minute)

Doi participanti joaca o situatie simpla.

De exemplu:

Personajul A spune: ,, Lasa-ma in pace!”

Scena este opritd. Facilitatorul intreaba personajul B: ,, Ce ai auzit tu in aceasta replica?
Ce ti-a transmis?”’

Acesta poate raspunde: ,, Ca nu ma mai vrea.”, ,,Ca este suparat pe mine.”

Apoi facilitatorul il intreaba pe personajul A: ,, Ce ai vrut de fapt sa transmiti?

Acesta poate raspunde: ,, Sunt foarte obosit si vreau sa stau cdteva minute singur.”

Scena este reluata cu un mesaj mai clar: ,, Sunt foarte obosit acum i am nevoie sa stau
putin singur. Putem vorbi mai tarziu?”

',9

Alte replici care pot fi explorate: ,,Nu-mi pasa!”, ,,Fa ce vrei!”, ,,Esti enervant!”, ,,Nu

mai vorbesc cu tine!”, ,,Lasa!”

Reflectie
< Spunem intotdeauna exact ceea ce avem nevoie?
< Ce se intampla cand celalalt trebuie sa ghiceasca?

®,

< Cum putem transforma o reactie intr-un mesaj clar?
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Activitatea ,,Ce aud si ce ai vrut sa spui?” poate fi inlocuitd cu activitatea
»Ascultd-ma doua minute” (20-30 minute)

Participantii formeaza perechi. Persoana A vorbeste timp de aproximativ un minut
despre un subiect neutru: ceva ce ii place, o activitate preferatd, un loc in care i-ar placea sa
meargd, ceva interesant ce a invatat. Facilitatorul poate oferi o tematica de discutie sau poate
oferi cartonaste cu intrebari.

Persoana B are sarcina de a asculta fara sa intrerupa. Apoi trebuie sa spuna: ,, Din ceea
ce ai spus, am inteles cd...” si sa adreseze o Intrebare: ,, Am inteles bine?”

Rolurile se schimba. Intr-o a doua runda, participantii pot exersa trei instrumente ale
ascultarii active:

REFLECTEZ: ,inteleg ci...”

CLARIFIC: ,,Cand spui..., ce vrei sa spui?”

INTREB: ,,Cum a fost pentru tine?”

Reflectie

®,

< Cum a fost sa fii ascultat fara sa fii intrerupt?

R/

< Ce te-a facut sa simti ca celalalt era atent?

*,

< Ce comportamente ne arata ca o persoand asculta?

»Puterea lui NU” — stabilirea limitelor (10 minute)
Facilitatorul explica faptul ca o comunicare sandtoasa include si capacitatea de a spune
,»hu”. Participantii primesc situatii:

’

., Un coleg iti cere tema pentru a o copia.’
,, Prietenii vor sd faci ceva ce te face sa te simti inconfortabil.”

,, Cineva insista sa ii dai un obiect pe care nu vrei sa il imprumuti.”
., Un coleg continua o gluma dupa ce i-ai spus ca te deranjeaza.”
Participantii experimenteaza formula:

’

,,Nuvreau...’

’

,»Nu ma simt confortabil cu...’
., le rog sa te opresti.”

’

., Pot sa te ajut in alt mod, dar nu voi...’

, Am spus nu.’

Se discuta diferenta dintre a spune ,,nu” cu fermitate si a ataca persoana.
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Poduri si ziduri in comunicare (10 minute)
Fiecare participant primeste doud post-it-uri. Pe primul completeaza: ,, Un lucru care

construieste un POD intre oameni este...’

Exemple: ascultarea, intrebarile, respectul, tonul calm, exprimarea sincera, incercarea

de a intelege.

’

Pe al doilea: ,, Un lucru care poate construi un ZID este...’

Exemple: jignirile, intreruperea, tipetele, ignorarea, etichetarea, presupunerile,
amenintarile.

Post-it-urile sunt asezate pe doua coli mari: PODURI si ZIDURI.

Facilitatorul discuta impreuna cu participantii cateva dintre raspunsuri.

Reflectie finala (5-10 minute)

Participantii se asaza in cerc. Facilitatorul adreseaza intrebari:

< Ce face ca o persoand sa se simta ascultata?

< Ce este mai greu pentru tine: sa vorbesti sau sa asculti?

< Cum poti spune ca ceva te deranjeaza fara sa ataci?

< Ce diferenta este intre un mesaj agresiv si unul asertiv?

< Cum iti poti exprima o nevoie mai clar?

< Cdnd este important sa spui ,,nu’’?

< Ce poti face daca spui clar ce ai nevoie, dar celalalt nu este de acord?

Pentru incheiere, fiecare participant completeazi: ,, [n urmdtoarea conversatie dificild,

vreau sa incerc sd...” sau ,, Un lucru pe care vreau sa il schimb in felul in care comunic este...”

Concluzie:

Comunicarea eficientd inseamna sa pot spune clar ceea ce gandesc, simt si am nevoie,
fara sd il atac pe celalalt, dar si sa fiu dispus sd ascult perspectiva lui. Pot fi ferm si respectuos

in acelasi timp.
Pentru facilitator:

Este important ca asertivitatea sa nu fie prezentatd ca o ,,formuld magica” prin care

participantul va obtine ceea ce doreste.
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Un participant poate comunica foarte bine, iar celalalt poate totusi si refuze cererea. In
acest caz, este util sa fie discutatd diferenta dintre: ,, Am dreptul sa imi exprim nevoia.” si
,, Celalalt este obligat sa faca ceea ce ii cer.”

De asemenea, mesajele la persoana I nu trebuie utilizate mecanic. Mai important decat
formula exacta este ca mesajul sa descrie comportamentul, sa exprime perspectiva proprie si sa
evite atacul la persoana.

In activitatile despre limite personale, este important ca facilitatorul sa precizeze ci
exista situatii in care copilul/ tdnarul nu trebuie sa negocieze. Daca cineva 1i provoaca teama, il
amenintd, 1l raneste sau continud un comportament dupa ce i s-a cerut sa se opreascd, este

important sd se Indeparteze si sa solicite sprijinul unui adult de incredere.

Adaptare pentru 8-10 ani
Formula mesajului poate fi simplificata la: ,,Cand tu..., eu ma simt... As vrea...” Se

recomanda utilizarea unor marionete sau personaje fictive pentru exersarea situatiilor.

Adaptare pentru 11-18 ani

Pot fi abordate conversatii din contexte mai apropiate varstei: neintelegeri in grupul de
prieteni, excludere, glume care depasesc limitele, comunicarea prin mesaje, presiunea grupului
st situatiile in care este dificil sa spui ,,nu”.

De asemenea, se poate introduce si intrebarea: ,, As spune acelasi lucru daca persoana
ar fi in fata mea?” pentru a explora diferentele dintre comunicarea fatd in fatd si comunicarea

online.
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LECTIA 8. DIN CONFLICT SPRE SOLUTIE

Invit sa gestionez neintelegerile si sa caut solutii

Tema: Gestionarea conflictelor si rezolvarea problemelor interpersonale

Virsta recomandata: 10-18 ani

Durata: 90—120 minute

Numar recomandat de participanti: 8—12

Metode: psihodrama, improvizatie, joc de rol, lucru simbolic, inversiune de rol, spectrograma,
rezolvare creativa de probleme, reflectie ghidata

Competente socio-emotionale dezvoltate

e identificarea cauzelor unui conflict;

recunoasterea propriilor nevoi si a nevoilor celuilalt;
e gestionarea impulsului de a reactiona imediat;

e explorarea mai multor perspective;

e generarea unor solutii alternative;

e negocierea si gasirea compromisurilor;

e anticiparea consecintelor propriilor alegert;

o repararea relatiei dupd un conflict.

Obiective
La finalul activitatii, participantii vor putea:
e sarecunoasca faptul ca neintelegerile si conflictele sunt o parte fireasca a relatiilor;
» sdidentifice diferenta dintre pozitia unei persoane si nevoia din spatele acesteia;
o sdexploreze perspectiva ambelor persoane implicate Intr-un conflict;
e sa identifice mai multe solutii pentru aceeasi problema;
e s anticipeze posibilele consecinte ale unei solutii;

e sd exerseze pasi simpli pentru gestionarea constructiva a unui conflict.
Materiale necesare

Cartonase cu situatii conflictuale, coli A3, carioci, post-it-uri, sfoard, banda adeziva, cartonase

cu nevoi, obiecte simbolice, foi colorate.
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Desfasurarea activitatii:

Incilzire (10-15 minute)

Participantii formeaza un cerc strans. Fiecare intinde mainile spre centrul cercului si

prinde mainile a doua persoane diferite, fara sa aleaga persoanele aflate imediat langa el.

Se formeaza astfel un ,,nod”. Sarcina grupului este sa se descurce, formand un cerc, fara

sd is1 dea drumul la maini. Participantii trebuie sd gaseascd Impreuna solutii: sd treaca pe sub

brate, sa se intoarca, sa se deplaseze sau sa i1 ajute pe ceilalti sa gaseasca pozitia potrivita.

Facilitatorul intervine cat mai putin.

Reflectie

Ce s-a intamplat pe parcursul exercitiului?

Ce v-a ajutat sa gasiti/ sa nu gasiti solutia?

Ati avut idei diferite?

Ce s-a intamplat cdnd cineva a vrut sa mearga intr-o directie, iar altcineva in alta?
Cum ati decis ce sa faceti?

Ce legatura poate avea acest joc cu un conflict?

Uneori, pentru a iesi dintr-o situatie complicatd, nu este suficient ca fiecare sa tragd in

directia lui. Este nevoie sa ne oprim, sd comunicam si sd gdsim impreuna o solutie.

Conflict sau nu? (10 minute)

Facilitatorul traseaza imaginar o linie in sala.

La un capat se afla: ,,Nu este deloc un conflict.”

La celalalt: ,,Este un conflict puternic.”

Facilitatorul citeste diferite situatii:

Doi copii vor sd foloseascd in acelasi timp acelasi obiect.
Un coleg nu este de acord cu ideea ta.

Cineva iti ia lucrurile fara s intrebe.

Dot prieteni vor sa joace jocuri diferite.

Cineva spune ceva care te raneste.

Un coleg castiga concursul la care ai participat si tu.

Prietenul tau spune ca astazi vrea sa petreaca timpul cu altcineva.
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e Doua persoane vor rolul principal intr-o activitate.

Participantii se pozitioneaza pe linie. Dupd fiecare situatie sunt ascultate cateva
perspective.

Facilitatorul intreaba: ,, De ce pentru cineva aceasta situatie poate fi un conflict, iar
pentru altcineva nu?”

Se introduce ideea ca: A fi diferiti sau a nu fi de acord nu inseamna automat ca suntem

1n conflict.

Ce se afla in spatele unui conflict? (15-20 minute)

Facilitatorul propune o situatie: ,, Doi copii lucreaza impreund la un proiect. Amandoi
vor sa decida cum va arata posterul si incep sa se certe.”

Doi participanti joaca scena. Facilitatorul opreste actiunea in momentul in care
conflictul incepe sa escaladeze si fiecare personaj primeste o coala.

Pe prima scrie: CE SPUN

Pe a doua: DE CE AM NEVOIE

Personajul A poate spune: ,, Facem cum spun eu!”” Dar in spatele pozitiei poate exista:

1

., Vreau ca ideea mea sa conteze.”, ,, Vreau sd fiu ascultat.”

Personajul B poate spune: ,, Tu vrei intotdeauna sa conduci! ”, insa in spate poate exista:

1

., Vreau sa particip si eu.”, ,, Vreau sa pot lua decizii.”

Apoi, participantii schimba rolurile, iar facilitatorul intreaba:
o Ce este important pentru tine?

e Ceincerci sa obtii?

e Ce ai nevoie sa inteleaga celalalt?

o Ce crezi ca este important pentru el?

o Exista ceva de care aveti nevoie amandoi?

Facilitatorul subliniaza diferenta dintre:
POZITIE: ,, Vreau sa facem cum spun eu.” si
NEVOIE: ,, Vreau ca ideea mea sa fie ascultata.”

Uneori ne certam pentru ceea ce vrem, fard sd spunem ceea ce avem nevoie.
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Cutia cu 10 solutii (15-20 minute)
Participantii sunt impartiti in grupuri de 3—4 persoane. Fiecare grup primeste o situatie

conflictuala.

Exemple:
,,Doi prieteni vor sd foloseasca aceeasi bicicleta.”

’

,, Irei copii trebuie sa aleaga un joc, dar fiecare vrea altceva.’

’

,,Doi colegi vor acelasi rol intr-o sceneta.’
,, Un prieten este suparat pentru ca nu a fost invitat la o activitate.”

,,Doi colegi se acuza reciproc ca nu au lucrat suficient la un proiect.”

Sarcina este sa gaseascd cat mai multe solutii, fara sd le evalueze imediat. Pot exista
solutii: foarte bune, amuzante, neobisnuite, imposibile, creative.

Scopul primei etape este generarea alternativelor.

Dupa ce au cel putin 6-10 variante, grupul analizeaza fiecare solutie folosind trei
intrebari: Este sigura? Este corectd pentru persoanele implicate? Ajuta problema sau o face

mai mare?

Grupul alege apoi 1-2 variante pe care le considera cele mai potrivite.

Reflectie

®,

< Prima solutie gasita a fost si cea mai buna?
®,

< Ce se intampla cand suntem foarte furiosi si vedem o singura solutie?

< Cum ne ajuta sa gasim mai multe variante inainte sa alegem?

Telecomanda conflictului (20-25 minute)

Facilitatorul prezintd simbolic o telecomandd imaginara cu patru butoane:
PAUZA

DERULARE INAPOI

SCHIMBA PERSONAJUL

PLAY DIN NOU

Un grup primeste o situatie conflictuald pe care o vor pune in scena.

De exemplu: Un copil il acuza pe altul ca nu l-a ales in echipa.

Scena se deruleaza pand in momentul in care conflictul escaladeaza.

Facilitatorul apasa simbolic: PAUZA. Personajele ingheatd, iar acesta intreaba:
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o Ce simte fiecare acum?
o Ce isi doreste fiecare?

o Ce ar putea urma daca scena continua asa?

DERULARE iNAPOI
Participantii reiau scena pana la momentul in care lucrurile au inceput sa se complice.

Facilitatorul intreaba: ,, Unde exista posibilitatea de a face ceva diferit?”

SCHIMBA PERSONAJUL
Are loc inversiunea de rol. Cei doi participanti schimba rolul (personajele) si

experimenteaza perspectiva celuilalt.

PLAY DIN NOU

Scena este reluata, dar unul sau ambele personaje incearca o reactie diferita.
Dupa scena:

e Ces-a schimbat?

e A disparut problema sau doar modul in care a fost gestionata?

o Cereactie a ajutat conflictul sa nu creasca?

Activitatea ,,Telecomanda conflictului” poate fi inlocuita cu activitatea ,,Drumul
alegerilor” (20-25 minute)

Pe podea sunt asezate mai multe foi care formeazd un drum. La inceput se afla:
CONFLICTUL. La fiecare intersectie exista doud sau trei variante de reactie.

’

Exemplu: ,, Un coleg face o gluma care ma deranjeaza.’

Drumul A: il jignesc.

Participantii discuta: Ce s-ar putea intampla apoi?

Drumul B: Nu spun nimic, dar raiman foarte suparat.

Participantii discuta: Ce s-ar putea intampla apoi?

Drumul C: Ii spun cd ma deranjeaza si 1i cer sd se opreasca.

Participantii discuta: Ce s-ar putea intampla apoi?
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Participantii pot construi fizic continuarea fiecarui drum prin foi sau post-it-uri.
Facilitatorul intreaba participantii: ,, Daca aleg asta, ce se poate intampla dupa?”
Scopul nu este gasirea unei solutii perfecte, ci dezvoltarea capacitatii de anticipare a

consecintelor.

Reparam podul (10 minute)

Facilitatorul explica: , Uneori, chiar daca stim sa gestionam conflictele, spunem sau
facem lucruri care il ranesc pe celalalt. Ce putem face dupa?”

In centrul grupului sunt asezate doua coli separate, reprezentand doud persoane intre
care ,,podul” s-a rupt. Participantii primesc fasii de hartie. Pe fiecare scriu cate un lucru care ar
putea contribui la repararea relatiei: recunosc ceea ce am facut, imi cer scuze, ascult cum s-a
simtit celdlalt, repar ceea ce am stricat, Intreb ce pot face, schimb comportamentul, ofer timp,
respect daca celdlalt nu este inca pregatit sa vorbeasca.

Fasiile sunt asezate intre cele doud coli, reconstruind simbolic podul. Facilitatorul
subliniaza faptul ca: ,, 4 spune «scuzey este important, dar repararea inseamnd i ceea ce fac

dupa aceea.”

Strategia ,,OPRESTE — INTELEGE — CAUTA — ALEGE” (5-10 minute)
Facilitatorul sintetizeaza activitatea prin patru pasi:
1. OPRESTE

Nu reactionez imediat dacd emotia este foarte puternica. De exemplu: ,, Am nevoie de

putin timp.”

2. INTELEGE
Ce s-a intamplat? Ce simt? De ce am nevoie? Ce ar putea simti sau avea nevoie

celalalt?

3. CAUTA

Ce solutii avem? Pot exista mai multe variante?

4. ALEGE
Care solutie:

o este sigura?
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e respecta ambele persoane?
e are cele mai bune consecinte?
e poate fi pusd in practica?

Participantii aplica rapid cei patru pasi unei situatii propuse de facilitator.

Reflectie finala (5-10 minute)

Participantii revin 1n cerc. Facilitatorul adreseaza intrebari:

< Ce ai descoperit astazi despre conflicte?

< Ce face ca un conflict mic sa devina mai mare?

< Ce se poate ascunde in spatele lui ,, Vreau sa fie cum spun eu”?
% Ce ai observat atunci cand ai intrat in rolul celeilalte persoane?
< De ce este util sa gasim mai multe solutii?

< Cum putem sti daca o solutie este buna?

< Ce putem face daca nu gasim singuri o solutie?

< Ce putem face dupd ce am ranit pe cineva intr-un conflict?
Pentru 1incheiere, fiecare participant completeaza: L Intr-un conflict, inainte sa

1

reactionez, pot...” sau ,, Data viitoare cand nu sunt de acord cu cineva, vreau sa incerc sd...’

Concluzie:
Conflictul nu inseamna ca o relatie este rea si nici ca unul trebuie sa castige, iar celalalt
sa piarda. Atunci cand ne oprim, incercam sa intelegem ce este important pentru fiecare si

cautdm mai multe variante, putem gasi solutii care respecta ambele persoane.

Pentru facilitator:

Este important sd se faca diferenta intre conflict, violenta si bullying. Nu orice situatie
trebuie rezolvata prin negociere. Intr-un conflict obisnuit, persoanele implicate au posibilitatea
de a-si exprima perspectiva si de a cduta o solutie.

Dacd exista intimidare, amenintari, agresiune, hdrtuire repetatd sau un dezechilibru
important de putere, copilului/ tandrului nu trebuie sa i se transmita ca este responsabil sa
,negocieze mai bine”. In astfel de situatii, este necesara interventia unui adult de incredere.

De asemenea, nu se urmareste gasirea obligatorie a unui compromis. Uneori solutia

potrivitd poate fi stabilirea unei limite, indepartarea din situatie sau solicitarea ajutorului.
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Se evitd reproducerea conflictelor personale intense dintre participantii prezenti. Pentru

exersare sunt preferabile situatiile fictive sau cotidiene.

Adaptare pentru 8-10 ani

Strategia poate fi redusa la trei intrebari: Ce s-a intamplat? Ce avem nevoie? Ce putem
face?

»lelecomanda conflictului” si ,,Repardm podul” pot constitui activitdtile centrale,

deoarece ofera reprezentari concrete si usor de retinut.

Adaptare pentru 11-18 ani

Pot fi introduse conflicte mai complexe: excluderea din grup, zvonuri, neintelegeri in
conversatiile online, distribuirea responsabilitatilor intr-un proiect, gelozia in prietenii sau
situatiile In care ambele persoane considera ca au dreptate. Se poate explora si intrebarea:

., Vreau sa demonstrez ca am dreptate sau vreau sa rezolv problema?”
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LECTIA 9. IMPREUNA PUTEM MAI MULT

Invat sa cooperez, sa contribui si sa fac loc si celorlalti

Tema: Cooperare si lucru in echipa

Virsta recomandati: 10—18 ani

Durata: 90—120 minute

Numar recomandat de participanti: 8—12

Metode: invatare experientiald, psihodrama, joc cooperativ, sociometrie, art-terapie colectiva,

lucru simbolic, reflectie ghidata

Competente socio-emotionale dezvoltate

cooperarea;
asumarea responsabilitatii;
participarea activa la sarcini comune;
recunoasterea contributiei celorlalti;
flexibilitatea In asumarea rolurilor;
oferirea si acceptarea ajutorului;
luarea deciziilor in grup;

dezvoltarea sentimentului de apartenenta.

Obiective

La finalul activitatii, participantii vor putea:

sa identifice comportamente care sustin cooperarea;

sa observe modul 1n care propriul comportament influenteaza functionarea grupului;
sa experimenteze asumarea unor roluri diferite;

sa recunoasca valoarea contributiilor diferite intr-o echipa;

sa ofere si sa solicite ajutor;

sa contribuie la realizarea unui obiectiv comun.

Materiale necesare

Foi A3, coli colorate, carioci, creioane, post-it-uri, pahare de hartie, paie, bete de lemn, hartie,

banda adeziva, sfoara, obiecte simbolice, cartonase cu roluri, piese de constructie sau materiale

reciclabile.
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Desfasurarea activitatii:

Incilzire (5-10 minute)

Participantii stau in cerc. Facilitatorul le solicitd participantilor sa numere de la 1 la 15,

dar fara sa stabileasca anterior cine spune fiecare numar. Oricine poate spune urmatorul numar.

Exista insa cateva reguli: Dacd doud persoane vorbesc in acelasi timp, grupul reincepe

de la 1. Nu sunt permise semnele sau stabilirea unei ordini.

Dupa prima reusitd, provocarea poate creste pana la 20.

Reflectie

®,
L %4

Ce v-a ajutat sa reusiti?

A fost nevoie sa vorbiti mai mult sau sa fiti mai atenti la ceilalti?

Cum v-ati dat seama cand era momentul sa interveniti?

Ce s-ar fi intamplat daca o singurd persoand ar fi incercat sa controleze jocul?

Dar daca nimeni nu si-ar fi asumat initiativa?

Intr-o echipa avem nevoie atat sa contribuim, cat si sa facem loc contributiei celorlalti.

Provocarea cooperarii ,, Turnul imposibil” (15-20 minute)

Participantii sunt impartiti in echipe de cate 4—5 persoane. Fiecare echipd primeste

aceleasi materiale: coli de hartie, citeva paie, pahare de hartie, banda adeziva, sfoara.

Misiunea este: ,,/n 10 minute, construiti impreuna cel mai inalt turn care poate sta

singur cel putin 10 secunde.”

Existd insa o conditie: Fiecare membru al echipei trebuie s@ contribuie la constructie.

Facilitatorul observa fara sa intervina:

Cine propune idei?

Cine incepe imediat sa construiasca?
Cine ii asculta pe ceilalti?

Cine ramdne in afara sarcinii?

Cum sunt luate deciziile?

Ce se intampla cand o idee nu functioneaza?

La final, accentul nu este pus pe echipa care a construit turnul cel mai inalt, ci pe

procesul de cooperare.
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Reflectie

< Cum ati inceput?

< A existat un plan?

< Toata lumea a putut contribui?

< Ce ati facut cand nu ati fost de acord?

< Ce s-a intamplat cand o idee nu a functionat?

< Ce a facut fiecare pentru echipa?

Roluri in echipa (10-15 minute)

Facilitatorul introduce o situatie imaginara: ,, Grupul vostru trebuie sa organizeze o
excursie pe o insuld necunoscuta.” Pentru a reusi, echipa are nevoie de persoane care sa
indeplineasca diferite functii.

Pe podea sunt asezate cartonase:

CEL CARE ARE IDEI

CEL CARE ORGANIZEAZA

CEL CARE il INCURAJEAZA PE CEILALTI

CEL CARE OBSERVA DETALIILE

CEL CARE GASESTE SOLUTII

CEL CARE iINTREABA

CEL CARE ADUCE CALM

CEL CARE TRECE LA ACTIUNE

Participantii aleg rolul in care cred ca se regasesc cel mai mult.

Facilitatorul i intervieveaza in rol respectiv:

., Ce aduci tu echipei?”

,, Cum ii ajuti pe ceilalti?”

,,De ce are nevoie echipa de tine?”

., Ce se intampla daca rolul tau lipseste?”

Facilitatorul 1i invita apoi sa aleagd un rol diferit de cel pe care il ocupa de obicei.
Participantii intrd In noul rol.

Exemplu: Un participant care spune ca de obicei organizeaza poate experimenta rolul
celui care ascultd sau incurajeaza.

Facilitatorul intreaba:
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e Cum este sd fii in acest rol?

o Ce este usor?

o Ce este dificil?

e Ce ai putea invata de la o persoana care are acest rol in mod natural?

O echipa nu are nevoie ca toti sa fie la fel. Rolurile diferite pot deveni resurse atunci

cand se completeaza.

Misiunea resurselor (15 minute)

Participantii sunt impartiti in 3 grupuri. Toate grupurile au aceeasi sarcind, de exemplu:
,, Construiti un pod care sa sustina un obiect mic.” Materialele sunt distribuite intentionat
inegal.

Grupul 1: Are multa hartie, dar nu are banda adeziva.

Grupul 2: Are banda adeziva si sfoara, dar foarte putind hartie.

Grupul 3: Are paie si bete, dar 1i lipsesc alte materiale.

Initial, grupurile nu primesc instructiuni despre posibilitatea de a coopera intre ele.
Facilitatorul observa daca participantii descopera cd pot: cere, oferi, schimba, negocia, uni
grupurile, impartasi resursele.

Daca dupa cateva minute nimeni nu incearca, facilitatorul poate spune: ,, Singura regula

este ca trebuie sa realizati misiunea. Nu am spus ca nu puteti vorbi cu celelalte grupuri.”

Reflectie

< Care a fost prima voastra reactie cand ati observat ca va lipsesc materiale?
< V-a fost usor sa cereti ajutor?

< V-a fost usor sa oferiti ceea ce aveati?

< Ce s-a schimbat cand ati inceput sa cooperafi?

< Uneori cererea de ajutor poate fi o resursa pentru echipa?

Masinaria echipei (15 minute)

Un participant intrd In spatiul de joc si realizeazd o miscare repetitiva insotitd de un
sunet. Al doilea participant intra si adauga o alta miscare si un alt sunet, conectandu-se simbolic
cu primul. Pe rand, intrd toti participantii. Se formeazd o masindrie umana, in care fiecare

persoana are o functie.
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Dupa ce masindria functioneaza, facilitatorul solicitd participantilor sd urmeze
instructiunile date:

,»Masinaria functioneaza foarte repede.”
,, Foarte incet.”
,, Are foarte multa energie.”

,, Intdmpind o problema.”

La un moment dat, facilitatorul atinge usor un participant, care se opreste. Facilitatorul
solicita participantilor sd observe ce se schimba si sa se adapteze. Participantul revine apoi in

masinarie.

Reflectie

< Cum a fost sa fii o parte din ceva mai mare?

< Ai simtit ca miscarea ta conta?

< Ce s-a intamplat cand o piesa s-a oprit?

% Cum s-au adaptat ceilalti?

< Trebuie toate piesele unei echipe sa faca acelasi lucru?

Facilitatorul poate concluziona: ,, Nu trebuie sa facem toti acelasi lucru pentru a merge

in aceeasi directie.”

Ajutorul circula (10 minute)

Participantii formeaza un cerc. Fiecare primeste doua post-it-uri.

Pe primul completeazi: ,, Intr-o echipd, eu pot oferi...”

Exemple: idei, umor, rabdare, creativitate, organizare, atentie, curaj, ascultare, energie.
Pe al doilea: ,, Intr-o echipa, uneori am nevoie de...”

Exemple: explicatii, incurajare, timp, ajutor, cineva care sa ma asculte, idei, organizare.
Post-it-urile sunt asezate in doud zone: POT OFERI si POT AVEA NEVOIE.
Facilitatorul observa impreund cu participantii daca unele dintre lucrurile de care cineva

are nevoie apar printre lucrurile pe care altcineva le poate oferi.

Reflectie

*.

< Trebuie sa fim buni la toate pentru a fi utili intr-o echipa?

®,

< Este o slabiciune sa ai nevoie de ajutor?

0,

< Cum se schimba grupul cdand stim ce putem oferi §i ce avem nevoie?
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O singura imagine (20-30 minute)
In centrul grupului este asezati o coald mare de hartie.
Tema este: ,, Asa arata o echipad in care oamenii se simt bine §i pot contribui.”
Participantii primesc materiale pentru desen si colaj.
Exista o singura regula: Fiecare participant trebuie sa adauge ceva la lucrare, dar fara sa
acopere sau sa distruga contributia altcuiva.

Participantii pot: continua un desen inceput de altcineva, conecta doud elemente, adauga

simboluri, crea impreuna o imagine, adauga cuvinte.

Reflectie

La final, participantilor li se solicita sa priveasca lucrarea si sa raspunda la urmatoarele
intrebari:

< Unde vezi contributia ta?

< Cum s-a schimbat ideea ta dupa ce au intervenit ceilalti?

< A existat ceva la care nu te-ai fi gandit singur?

< Ce elemente diferite au devenit parte din aceeasi imagine?

< Ce titlu am putea da impreuna lucrarii?

Grupul decide prin consens titlul.

Activitatea ,,0 singura imagine” poate fi inlocuita cu activitatea ,,Formula echipei
noastre” (20-30 minute)

Facilitatorul asaza in centru o coala pe care scrie:

O ECHIPA FUNCTIONEAZA MAI BINE ATUNCI CAND...

Fiecare participant propune un ingredient.

De exemplu: ASCULTAM + CONTRIBUIM + CEREM AJUTOR + OFERIM
AJUTOR + RESPECTAM DIFERENTELE + NE ASUMAM RESPONSABILITATEA

Grupul poate crea simbolic o ,,retetd”:

2 linguri de ascultare

3 cani de cooperare

un pumn de rabdare

cateva idei diferite

multa incurajare

si suficient spatiu pentru fiecare.
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Reflectie finala (5 minute)

Participantii se asaza in cerc. Facilitatorul adreseaza intrebari:

% Ce ai descoperit despre tine atunci cand lucrezi intr-o echipa?

< Cerol iti vine cel mai natural?

< Cerol ai vrea sa exersezi mai mult?

< Ce faci atunci cand ideea ta nu este aleasa?

< Cum poti face loc si ideilor celorlalti?

< Ce poti oferi unei echipe?

< Ce iti este mai greu: sa ceri sau sa oferi ajutor?

< Cum putem ajuta un coleg care nu reuseste sa isi gaseasca locul in grup?
< Ce poate face fiecare pentru ca nimeni sa nu ramand pe dinafara?
Pentru incheiere, fiecare participant completeaza: ,, Intr-o echipd, eu pot contribui

prin...” siapoi: ,, Un lucru pe care vreau sa il fac mai bine atunci cand lucrez cu ceilalfi este...”

Concluzie:
O echipa nu este formata din persoane care fac toate acelasi lucru sau gandesc la fel. O
echipd devine mai puternica atunci cand fiecare poate contribui cu ceea ce stie si poate face,

cand membrii se ajuta, is1 asuma responsabilitatea si fac loc ideilor si resurselor celorlalti.

Pentru facilitator:

Este important ca activititile sa nu transforme cooperarea intr-o competitie mascata. in
exercitiul ,,Turnul imposibil”, de exemplu, scopul nu este desemnarea unei echipe castigatoare,
ci observarea procesului.

In timpul activitatilor, facilitatorul urmareste nu doar participantii foarte activi, ci si
participantii care: vorbesc mai putin, accepta rapid ideile celorlalti, nu isi gasesc un rol, sunt
intrerupti, preiau foarte multe responsabilitati, incearca sa controleze intregul proces.

Aceste observatii pot fi utilizate 1n reflectie fara etichetarea participantilor.

In loc de: ,, Tu ai vrut sd ii conduci pe toti.”, facilitatorul poate intreba: ,, Cum au fost
luate deciziile in echipa voastra?” sau: ,, A existat spatiu pentru toate ideile?”

Cooperarea nu inseamnd nici renuntarea permanenta la propriile idei pentru a evita
dezacordurile. Participantii sunt Incurajati sd gaseasca un echilibru intre a contribui si a face

loc, a oferi si a cere, a conduce si a urma.
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Adaptare pentru 8—10 ani
Se recomanda pastrarea provocdrilor concrete si scurte. Rolurile pot fi reprezentate prin
personaje simbolice: Inventatorul, Constructorul, Detectivul, incuraj atorul, Organizatorul si

Ajutorul. ,,Masinaria echipei” si lucrarea colectiva pot constitui activitatile principale.

Adaptare pentru 11-18 ani

Pot fi introduse teme precum distribuirea inegala a responsabilitatilor, situatiile in care
o singurd persoand face toatd munca, asumarea leadershipului, excluderea unor membri si
dificultatea de a accepta o idee mai buna decat propria idee.

Participantii pot reflecta si asupra intrebarii: ,, Ce este mai important pentru mine intr-o

echipa: sa fie aleasa ideea mea sau sa reusim impreuna?”’
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LECTIA 10. MERG MAI DEPARTE

Invat din greseli, ma adaptez si folosesc ceea ce am descoperit

Tema: Rezilientd, flexibilitate, gestionarea greselilor si incheierea programului
Virsta recomandata: 10-18 ani
Durata: 90—120 minute
Numar recomandat de participanti: 8—12
Metode: psihodrama, improvizatie, art-terapie, joc experiential, tehnica dublului, inversiune de
rol, reflectie ghidata, ritual de incheiere
Competente socio-emotionale dezvoltate
e tolerarea frustrarii;
o acceptarea greselilor ca parte a procesului de invatare;
o flexibilitatea in fata schimbarii;
e adaptarea atunci cand un plan nu functioneaza;
e dezvoltarea perseverentei;
o identificarea si utilizarea resurselor personale si sociale;
e solicitarea sprijinului;
e recunoasterea progresului personal;

e integrarea competentelor dezvoltate pe parcursul programului.

Obiective
La finalul activitatii, participantii vor putea:
o sdidentifice propriile reactii in fata schimbarii, greselii sau nereusitei;
o sd genereze alternative atunci cand un plan nu functioneaza;
» sa diferentieze o greseald de o etichetd negativa despre propria persoana;
o saidentifice ce pot Invata dintr-o experienta nereusita;
e sdrecunoasca resursele personale si sociale care 1i ajuta sa depaseasca dificultatile;
e sd constientizeze progresul realizat pe parcursul programului;
e sa identifice 0o competentd socio-emotionald pe care doresc sd o foloseasca in

continuare.
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Materiale necesare
Foi A3 si A4, coli colorate, carioci, creioane, post-it-uri, cartonase cu situatii, cartonase cu

afirmatii, reviste si imagini pentru colaj, foarfeci, lipici, plicuri.

Desfasurarea activitatii:

Incilzire (10-15 minute)

Participantii formeaza grupuri de cate 3—4 persoane. Facilitatorul explica faptul ca vor
participa la un joc de improvizatie in care lucrurile nu vor merge conform planului.

Fiecare grup primeste Inceputul unei situatii:

e pregdtiti o petrecere surpriza;

e plecati intr-o excursie;

e pregatiti un spectacol,

e organizati un picnic;

e vreti sa participati la un concurs;

e pregdtiti o activitate pentru colegii vostri.

Grupul are un minut pentru a decide cum incepe povestea. Apoi incepe improvizatia.
Dupa fiecare minut/ la doud minute, facilitatorul spune: ,,STOP! Planul nu mai functioneaza
pentru ca...” si introduce o schimbare neasteptata:

,,fncepe sa ploua.”
., Persoana care trebuia sa va ajute nu mai poate veni.”
,, Obiectul de care aveati nevoie nu mai este disponibil.”
., Aveti doar jumatate din timpul pe care credeati ca il aveti.”

’

,, Unul dintre personaje isi da seama ca a facut o greseala.’

’

,, Trebuie sa gasiti o solutie diferita de cea la care v-ati gandit prima data.’

Participantii trebuie sa continue povestea si sa se adapteze.

O alta varianta:
Intr-un moment dificil, facilitatorul spune: ,,FREEZE!”
Personajele raman nemiscate. Facilitatorul atinge pe rand cite un personaj, iar

participantul exprima cu voce tare ceea ce gandeste in acel moment.

) )

Exemple: ,, Nu mai stiu ce sa fac.”, ,,Mai bine renuntam.”, ,, M-am enervat.”, ,, Poate

’

gasim alta varianta.”, ,, Putem cere ajutor.’
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Apoi scena continua.
In cazul in care unul dintre participanti nu poate exprima, facilitatorul poate utiliza si
tehnica dublului. Un participant se pozitioneaza langa persoana respectiva si formuleaza o

posibild voce. Persoana respectiva decide daca mesajul i se potriveste.

Reflectie

< Cum a fost cand planul s-a schimbat?

< Care a fost prima ta reactie?

< Ce ai simtit?

< Ce v-a ajutat sa continuati?

% Ce s-a intamplat cand ati renuntat la prima idee?

< A schimba strategia inseamna neaparat a renunta?

< Ce putem face cand lucrurile nu merg asa cum ne-am imaginat?

A fi flexibil nu inseamna sa renunt. Uneori inseamna sa gasesc un alt mod de a merge

mai departe.

Greseala utila (10-15 minute)

Participantii formeaza perechi. Facilitatorul ofera cateva situatii:
., Ai raspuns gresit la o intrebare.”

., Ai uitat ceva important.”

., Ai pierdut un joc.”

,,Ai incercat ceva nou §i nu ti-a iesit.”’
., Ai spus ceva nepotrivit unui prieten.”

., Ai pregatit ceva, dar rezultatul nu a fost cel dorit.”
Pentru fiecare situatie, perechea raspunde la trei intrebari:
Ce s-a intamplat? (Fara etichete sau judecati.)

Ce pot afla din ceea ce s-a intamplat?

Ce pot face diferit data viitoare?

Exemplu:

>

., Am uitat sa imi aduc proiectul.” Nu: ,, Sunt uituc si nu sunt in stare sa fac nimic.’
)

., Data viitoare il pot pune in ghiozdan de seara sau imi pot seta un reminder.’

Dupa cateva exemple, participantii schimba perechile.
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Reflectie

Orice greseald ne invata automat ceva?
Ce trebuie sa facem pentru a putea invata din ea?
Ce este mai util: sa ma critic sau sa incerc sa inteleg ce s-a intamplat?

Ce pot face daca aceeasi greseala se repeta?

Facilitatorul subliniazi procesul: Gresesc — Observ — Inviit — Ajustez

Greseala vine in vizita (10-20 minute)

In centrul spatiului este asezat un scaun.

Facilitatorul spune: ,, Astazi avem un personaj special in grup: Greseala.”

Facilitatorul intreaba participantii: ,, Cine doreste sa intre in rolul Greselii”.

In acest rol, voluntarul, isi poate alege postura, vocea si modul de deplasare.

Facilitatorul realizeaza un interviu cu participantul:

Cine esti?

Cand apari?

De ce se tem oamenii de tine?

Ce se intampla daca cineva incearca sd te evite tot timpul?
Poti fi vreodata folositoare?

Ce ne poti invata?

Ce ai vrea sa stie participantii despre tine?

In functie de timp, interviul poate fi adaptat. In functie de marimea grupului, in rol pot

intra cativa voluntari sau toti participantii.

In scena pot intra apoi alte doui personaje: FRICA DE A GRESI si CURAJUL DE A

INCERCA. Apoi, se creeazi un scurt dialog intre cele trei personaje.

La un moment dat, participantii pot schimba rolurile.

Facilitatorul poate intreba Curajul: ,, De ce esti aici? Care este rolul tau? Ce parere ai

despre celelalte personaje? Poti exista chiar daca Frica este aici?”

sau Greseala: ,, De ce esti aici? Care este rolul tau?”

La final, cei trei participanti revin in rolurile lor si spun cum a fost pentru ei aceasta

experienta: ,, Ce afi descoperit din acest rol? Cum va simftiti acum?”

Grupului 1 se solicitd apoi sa completeze: ,, Daca Greseala ar putea sa imi dea un sfat,

mi-ar spune...’

’
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»Am gresit” nu inseamna ,,Sunt un esec” (10 minute)
Facilitatorul prezintd doud afirmatii:

’

,Am facut o greseala.’
,dunt un esec.”

Apoi, intreaba participantii care este diferenta dintre cele doud afirmatii.
In grupuri mici, participantii primesc cartonase cu afirmatii:

’

., Nu sunt bun la matematica.’
., Nu sunt in stare sa fac nimic bine.”

., Sunt varza la sport.”

., Nu voi reusi niciodata.”

,,Sunt cel mai slab din grup.”

Sarcina este sa transforme eticheta intr-o descriere a unei situatii care lasd loc pentru
schimbare.

Exemple:

., Exercitiul acesta de matematica mi s-a parut dificil.”

>

., Astazi nu mi-a iesit cum imi doream.’
bl

,,La aceasta activitate am nevoie de mai multa practica.’

., Nu am reusit de data aceasta.”

La final, facilitatorul intreaba:

e Care dintre formulari lasa loc pentru schimbare?

o Ceseintampla daca transform o nereusita intr-o definitie despre mine?

e Pot fi dezamagit de un rezultat fara sa ma atac pe mine?

O greseala spune ceva despre ceea ce s-a intamplat Intr-un anumit moment. Nu spune

totul despre cine sunt eu.

Din pata apare ceva nou (15 minute)

Fiecare participant primeste o coala.

Facilitatorul pune la dispozitie pete, forme neregulate sau linii desenate aleatoriu pe foi.
Acestea pot fi realizate anterior sau participantii pot face, cu ochii inchisi, o linie continud pe
propria foaie.

Sarcina este: ,, Priveste forma pe care ai primit-o. Nu o poti sterge. Incearcd sa o

’

transformi in ceva.’
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O pata poate deveni: un animal, o insuld, un personaj, o plantd, o planeta, o parte dintr-
o poveste. Participantii pot adduga orice doresc, dar forma initiald trebuie sa ramana parte din

desen. La final, lucrarile sunt privite impreuna.

Reflectie

< Afti stiut de la inceput ce veti face?

< Ce ati facut cu partea care nu putea fi schimbata?

< Ati incercat sa o ascundeti sau sa o folositi?

< Ce legatura poate avea exercitiul cu situatiile in care ceva nu iese cum ne dorim?
< Putem schimba ceea ce s-a intdamplat?

< Ce putem schimba?

Facilitatorul concluzioneaza: ,, Nu putem schimba ceea ce s-a intamplat, dar putem

)

influenta ce facem mai departe.’

Cand este greu, nu trebuie sa fac totul singur (10 minute)
Participantii primesc cate trei post-it-uri. Pe ele completeaza:

POT FACE SINGUR... (O strategie pe care o pot folosi.)

POT CERE... (Un tip de ajutor de care as putea avea nevoie.)

POT APELA LA... (O persoana sau categorie de persoane de incredere.)

Exemple:

Pot face singur: sa iau o pauza, sa incerc altfel, sd imi organizez pasii.
Pot cere: o explicatie, ajutor, timp, Incurajare.

Pot apela la: parinte, profesor, prieten, consilier, alt adult de incredere.
Post-it-urile sunt asezate pe o coald mare.

La final, facilitatorul intreaba:

o Este rezilienta acelasi lucru cu ,,ma descurc singur”?

e De ce uneori este greu sa cerem ajutor?

e Cum ne dam seama cand este momentul sa cerem sprijin?

A cere ajutor poate fi o strategie de rezilienta.
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Trusa mea socio-emotionala (10-20 minute)

Fiecare participant primeste desenul unei truse cu mai multe compartimente.

Facilitatorul spune: ,,In cele 10 intdlniri am descoperit si am exersat multe lucruri.
Imaginati-va ca puteti lua cu voi o trusda cu ceea ce v-ar putea fi util mai departe.”

Participantii completeaza compartimentele:

DESPRE MINE: Un lucru important pe care 1-am descoperit despre mine...

DESPRE EMOTIILE MELE: Ce stiu acum sa fac atunci cand o emotie devine
puternica...

DESPRE GANDURILE MELE: Ce imi pot spune atunci cind un gind ma
blocheaza...

DESPRE CEILALTI: Ce vreau sd imi amintesc in relatiile cu ceilalti...

DESPRE SITUATIILE DIFICILE: Ce pot face atunci cand apare o problema...

RESURSA MEA: O calitate sau abilitate pe care vreau sd ma bazez mai mult...

Participantii pot folosi cuvinte, simboluri sau desene.

La final aleg un singur element din trusa pe care doresc sa il impartaseascd grupului.

La inceput — Acum — Mai departe (10-15 minute)
Fiecare participant primeste o foaie impartita in trei zone.
LA INCEPUT...

Poate completa:

’

,,La inceputul programului credeam...’

., Imi era greu sa...”

1

., Nu stiam ca...’

ACUM...

., Am descoperit...”

’

,, Acum stiu mai bine sa...’

’

,,Am observat la mine...’

MAI DEPARTE...

’

., Vreau sa continui sa exersez...’

,, Vreau sa folosesc mai des...’

., Atunci cdand imi va fi greu, vreau sa imi amintesc...
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Facilitatorul precizeaza ca nu este obligatoriu sa existe o schimbare spectaculoasa:
., Uneori progresul inseamna ca fac ceva diferit. Alteori inseamna doar ca observ mai repede
ce se intdmpla cu mine sau ca stiu ce as putea incerca.”

Participantii impartasesc ce au scris.

Un cuvant pentru mai departe (5-10 minute)

Participantii raman in cerc.

Pe rand, fiecare spune un singur cuvant pe care vrea sd il ia cu el dupa cele 10 lectii.

Dupa ce spune cuvantul, participantul face un gest care 1l reprezinta, iar grupul repeta
gestul respectiv. Astfel, fiecare participant lasa simbolic grupului un ultim mesaj, iar grupul il

oglindeste.

Reflectia finala a programului

Inainte de despirtire, facilitatorul poate adresa citeva intrebari:
< Cum este pentru tine faptul ca am ajuns la ultima intalnire?
< Care dintre cele 10 lectii iti vine prima in minte?

< Ce activitate ti-a ramas cel mai mult in memorie?

< Ce ai descoperit despre tine?

< Ce ai invatat despre emotiile tale?

< Ce ai invatat despre relatiile cu ceilalti?

< Ce strategie crezi ca vei folosi in viata de zi cu zi?

< Ce ai vrea sd continui sa exersezi?

< Daca ai putea transmite un mesaj celui care erai la prima intdlnire, ce i-ai spune?

< Cu ce ai vrea sa pleci din acest grup?

Concluzie:

Rezilienta nu inseamni ci nu gresesc, nu sunt dezamigit sau nu imi este greu. Inseamni
sa pot observa ceea ce mi se intampla, sd folosesc resursele pe care le am, s cer ajutor atunci
cand am nevoie si sd gasesc o modalitate de a merge mai departe. Uneori incerc din nou, alteori
incerc diferit si uneori accept cd este nevoie sa aleg un alt drum.

Cele 10 lectii nu au avut scopul de a-i invata pe participanti sd fie mereu calmi,
increzatori, empatici sau sa gaseasca de fiecare datd raspunsul potrivit. Dezvoltarea socio-

emotionald inseamna sa Tnvatam treptat sa observam, sa intelegem si sd alegem.
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Pe parcursul programului, participantii au exersat sa se cunoascd, sd 1si recunoasca
emotiile, sa isi descopere resursele, sa 1si observe gandurile, sa 1si regleze emotiile, sa inteleaga
perspectiva celuilalt, s comunice, sa gestioneze conflictele, sd coopereze, sd se adapteze si sa
meargad mai departe.

Mesajul cu care pot pleca este: ,, Nu trebuie sa imi iasa totul din prima. Pot sa observ ce
simt, sa ma opresc, sa ma gandesc, sa cer ajutor, sd incerc altfel si sa invat din ceea ce mi se
intampla.”

Pentru facilitator:

Fiind ultima intalnire, este important ca aproximativ o treime din timpul lectiei sa fie
rezervata incheierii programului. Incheierea nu trebuie tratati doar ca o recapitulare, ci si ca un
moment de separare de grup sau de incheiere a unei etape.

Participantii pot trai finalul diferit: unii pot fi tristi, altii entuziasmati, altii pot parea
indiferenti sau pot evita sa vorbeascd despre despartire. Nu este necesar ca toti sd exprime
aceeasi emotie.

Facilitatorul poate spune: ,, Putem simti lucruri diferite atunci cdnd ceva se termina.
Poate ne pare rau, poate ne bucuram de ceea ce am realizat, poate ne gandim deja la ce
urmeaza sau poate simtim mai multe lucruri in acelasi timp.”

In activitatile despre greseli si esec se recomandai utilizarea unor situatii cotidiene, fara
solicitarea unor dezvaluiri personale dificile.

De asemenea, este important sa nu fie transmis mesajul ca rezilienta inseamna sa suporte
singuri orice situatie. Uneori, cea mai adaptativa reactie este sa ceara ajutor, sa se indeparteze

de o situatie nesigura sau sa accepte cd anumite lucruri nu se afld sub controlul lor.

Adaptare pentru 8—10 ani
Se recomanda mai multd improvizatie, desen si exemple concrete. Reflectiile pot fi

reduse, iar ,,Trusa socio-emotionald” poate fi completatd predominant prin simboluri.

Adaptare pentru 11-18 ani

Pot fi aprofundate teme precum: teama de esec, perfectionismul, comparatia cu ceilalti,
dificultatea de a cere ajutor, renuntarea dupa o nereusita, adaptarea la schimbari, diferenta dintre
perseverenta si rigiditate. O Intrebare finald poate fi: ,, Cum imi dau seama cand am nevoie sa

incerc din nou, cand am nevoie sa incerc altfel si cand am nevoie sa cer ajutor?”
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