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S. Programe si activitati de consiliere pentru
dezvoltarea competentelor socio-emotionale ale
elevilor din invatimantul liceal/ profesional de trei ani

e Fundamente ale dezvoltirii competentelor socio-emotionale ale elevilor din invataméntul
liceal/ profesional de trei ani

Dr. Speranta Tibu
CNPEE-UCE Bucuresti

Adolescenta - intre provociri si oportunitati

Definita ca “adolescenta tarzie”, perioada de la 15 la 19 ani este o combinatie de oportunitati si
provocari (Unicef, 2011). Majoritatea schimbadrilor fizice majore au aparut pana acum, desi corpul
se dezvolta in continuare. Evidente ale cercetarilor arata ca pubertatea apare astdzi mai devreme
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cu aproximativ trei ani decét in trecut, in mare parte aceasta datorandu-se standardelor mai Inalte
de alimentatie si de sanatate. Pubertatea poate incepe la opt ani la fete si la noud ani la baieti.
Ceea ce Tnseamna cd la varsta adolescentei tarzii, atat fetele cat si baietii au experimentat deja
schimbarile fiziologice si psihologice asociate adolescentei (World Health Organization, 2004).
Creierul 1si continua exponential dezvoltarea, capacitatea de gandire analiticd si reflexiva este
mult Tmbunatatitd. Opiniile covarstnicilor continua sd fie foarte importante pentru adolescenti,
totusi relevanta lor se diminueaza pentru ca in aceasta perioada adolescentii dobandesc mai multa
claritate si Incredere in propria identitate si in propriile opinii.

Dahl (2004) considera adolescenta o perioada a paradoxului: desi este marcatd de maturizare
fizica, o sanatate mai robusta decat in copildrie si dispune de dezvoltarea mecanismelor cognitive
de luare a deciziilor logice si rationale, este in acelasi timp marcatd de dificultati in controlul
comportamentelor si emotiilor, constatandu-se o crestere cu 200% a ratei mortalitatii si morbiditatii.
Balica et al. (2016) evidentiaza, de asemenea, paradoxul adolescentei, vazuta ca ,,0 perioada foarte
complexa a vietii, ofertanta ca oportunitati, dar marcatd de numeroase riscuri”, cu adolescenti mai
rezilienti, dar mai vulnerabili si cu o disociere in traiectoriile de dezvoltare a abilitétilor cognitive
de luare a deciziilor si a celor noncognitive din spectrul motivational si emotional.

In adolescenta tirzie experimentarea riscurilor (aspect caracteristic adolescentei timpurii si
mijlocii) intrd pe o panta descendentd, pe masura ce se dezvolta abilitatile de a evalua riscurile si
de a lua decizii asumate. Cu toate acestea, daca in anumite cazuri fumatul si consumul de droguri si
alcool au debutat in adolescenta timpurie, acestea sunt adesea continuate atat in adolescenta tarzie,
cat si ulterior in viata de adult. Oportunitatea dezvoltarii explozive a creierului in aceastad perioada
poate fi in mod serios pusad In umbra de continuarea implicarii in comportamente de risc initiate in
adolescenta timpurie precum consumul excesiv de alcool sau de droguri (Unicef, 2011).

Fetele in adolescenta tarzie sunt in risc mai mare de a avea probleme de sandtate decat baietii,
incluzand depresia, anorexia sau bulimia, care pot fi puse pe seama anxietatii cu privire la imaginea
corporald de sine, alimentata de strereotipurile culturale si cele promovate de mass-media cu privire
la frumusetea feminina. In ciuda acestor riscuri, adolescenta tarzie este o perioadd a oportunitatilor,
idealismului si a sperantei. In acesti ani adolescentii 1si gasesc drumul spre lumea muncii si spre
invatamantul superior, isi consolideaza propria identitate si viziune asupra lumii si Incep sd se
implice activ in ,,modelarea” realitatii care 1i inconjoard (Unicef, 2011). Elevii de liceu reusesc sa
dezvolte relatii mai mature cu ceilalti si sa dobandeasca independenta emotionala fata de parinti si
adulti. Ajung sd isi formeze o identitate personald, sa consolideze un set de valori si un sistem etic
care sa le ghideze comportamentul (Denham 2018).

Alaturi de schimbari majore care pot fi observate in adolescentd, este esential s intelegem
si continuitatea in dezvoltarea competentelor socio-emotionale (SEL), care nu se schimba din
perspectiva continutului, insd odatd cu maturizarea devin mai sofisticate. Este si cazul abilitdtilor
de luare a deciziilor. Astfel, un elev de liceu abordeaza sarcini mai dificile cum ar fi considerarea
unor factori etici, legati de siguranta sau factori sociali atunci cand are de luat o decizie personala
sau interpersonald. Spre finalul liceului, adolescentii devin capabili sa aplice abilititile de luare
a deciziilor pentru a intari relatii responsabile sociale si de lucru si pentru a face alegeri de viata
sanatoase.

Contextele asociate cu sdracia, experientele traumatice si stresul cronic pot cauza disfunctii in
manifestarea emotiilor, motivatiei, atentiei si a comportamentului In general, Tn ultima instanta
limitand potentialul de dezvoltare. Pe masura ce adolescentii acumuleaza experiente de autoreglare,
identitatea lor va incepe sd includa increderea cu privire la faptul cd prin efort si perseverenta
pot avea rezultate pozitive si pot depdsi situatiile dificile. Recuperarea si dezvoltarea sdnatoasa a
adolescentilor care au suferit de pe urma experientelor negative din copilarie este foarte probabil
sa fie stimulate prin expunerea la contexte si activitati care stimuleaza dezvoltarea abilitatilor SEL
(Denham, 2018).
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Programe SEL la liceu

Definiti adesea ca ,,generatia de maine”, ,,generatia viitorului”, adolescentii sunt in acelasi timp si
in mod ferm parte a prezentului. In 1994 a fost introdusa pentru prima data sintagma ,,invatare socio-
emotionald” ca un cadru conceptual pentru a adresa nevoile tinerilor. Programele din aceasta categorie
vizau cauzele unor probleme de comportament si 1n acelasi timp sprijineau performanta scolara.

Greenberg (2003) arata ca programele SEL pot obtine rezultate atunci cand sunt integrate in
curriculumul scolar, elevii fiind implicati in activitati atat la clasa cat si in afara acestora. De
asemenea, cand existd o largd implicare a elevilor, parintilor, comunitatii in planificarea,
implementarea si evaluarea programelor. In opinia acestui autor, in mod ideal, invitarea SEL
planificata, continud, sistematica, coordonata ar trebui sd inceapa la gradinita si sd continue pe
intreaga perioada a liceului.

Catalano, Berglund, Ryan, Lonczak si Hawkins au realizat in 2002 o analiza a programelor in
domeniul SEL, concluziile evidentiind urmatoarele aspecte: toate programele au adresat cel putin
cinci constructe SEL, programele care au durat noud luni sau mai mult au produs rezultate mai
bune decat programele mai scurte, utilizarea de programe si manuale dedicate oferd consistenta
programului, se impune introducerea de evaluari standardizate. De asemenea, analiza a evidentiat
faptul ca, in practica, activitdtile sunt realizate ca initiative fragmentate, pe termen scurt, astfel
de programe si nevoile pe care le adreseaza nefiind suficient de bine legate de misiunea centrala
a scolii sau de performanta scolara. Fard o coordonare si fara sprijin din partea managementului
din scoald, rareori este asiguratd dezvoltarea profesionald si sprijinul necesar implementarii.
»Programele care nu sunt suficient coordonate, monitorizate, evaluate si imbundtatite vor avea
un impact redus asupra elevilor si nu vor fi sustenabile” (Catalano, 2002). Cercetarea in domeniul
implementdrii programelor SEL a evidentiat ca cele mai eficiente strategii includ patru elemente
reprezentate de acronimul SAFE:

1. secventialitate - activitati conectate si coordonate;

2. invatare activa - metode active de Invatare pentru a-i sprijini pe elevi sa dobandeasca noi
abilitati;

3. focalizare - componente clare care contribuie la dezvoltarea abilitatilor personale si
sociale;

4. explicit - obiective care tintesc abilitdti sociale si emotionale (Durlak et al., 2011).

CASEL 2015 (The Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning) arata ca
existentd in scoald sau implementarea unui program SEL nu sunt suficiente pentru a garanta
rezultate pozitive. Succesul unui program depinde de implementarea lui in conditii de calitate.
Aceste conditii de calitate se refera la necesitatea formarii initiale a celor care implementeaza astfel
de programe, la sprijinul continuu dupa formarea initiald (ex: coaching, follow-up), la stabilirea
unor asteptari inalte, alocarea de resurse, precum si la sprijinul continuu din partea managementului
scolii care poate adopta un discurs si practici in scoala care sa asigure un climat de sprijin pentru
programele SEL.
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Evaluarea are un rol crucial in succesul programelor SEL. Evaluarea realizata in cadrul
interventiilor/ activitatilor incluse in curriculum, poate lua forma unui screening de diagnoza ca
bazd pentru interventiile urmatoare, oferirea de feedback formativ asupra predarii si invatarii,
evaluarea performantei prin comparare cu un set de standarde predefinite sau prin comparare
cu performanta asteptata la o anumita varsta. Majoritatea tarilor nu solicitd evaluarea formala a
competentelor SEL ale elevilor prin utilizarea unor instrumente/ teste standardizate, desi ofera
directii si sugestii pentru evaluare (Cefai, 2018). In ceea ce priveste evaluarea programelor SEL in
ansamblu, spre exemplu, pentru a fi incluse n Ghidul CASEL 2015, criteriul utilizat pentru selectia
programelor in ceea ce priveste evaluarea de impact a fost acela de a exista cel putin o astfel de
actiune evaluativa care pe de o parte include un grup de comparatie si este bazata pe masuratori pre
s1 post-test, iar pe de altd parte demonstreaza un impact pozitiv asupra comportamentului elevilor
reflectat de masurdtori statistice. Metodele analitice trebuie descrise cu suficienta claritate si sa nu
existe suspiciuni legate de validitate (CASEL 2015).

Evidentele cu privire la programele SEL pentru liceu sunt mai putine decat cele ale programelor
pentru invatamantul primar sau secundar inferior, cercetdri recente aducand evidente in ceea
ce priveste importanta acestora pentru pregdtirea pentru invatdmantul superior si prevenirea
abandonului scolar (CASEL, 2015). Atitudinile, abilitatile si cunostintele dezvoltate de cele cinci
categorii CASEL sunt extrem de importante pentru ca in aceasta perioada adolescentii trec prin
schimbari rapide fizice, emotionale si cognitive care creeaza oportunitdti unice pentru dezvoltarea
personala si dezvoltarea abilitatilor sociale. Adolescentii se implicd in comportamente riscante si
trebuie sa faca fatd unei multitudini de situatii provocatoare, incluzand aici independenta crescuta,
presiunea covarstnicilor, expunerea la social media. Studiile longitudinale au ardtat ca tinerii
care detin competente socio-emotionale mai ridicate au probleme de comportament mai reduse
(agresivitate, delincventd, consumul de substante intoxicante si abandonul scolar (CASEL, 2015).

Cu toate acestea, programele SEL pentru adolescenti s-au dovedit a nu fi atat de eficiente ca
cele pentru ciclurile de Tnvatamant inferioare (Yeager, Dahl & Dweck 2018). Autorii mentionati
considera cd succesul limitat al programelor “traditionale” de preventie pentru adolescenti sunt
determinate mai degraba de metodele inadecvate utilizate, si nu indicd neaparat imposibilitatea
obtinerii unor schimbari de comportament pozitive in perioada adolescentei. Teza autorilor
mentionati este aceea ca prin comparatie cu cei mai tineri, adolescentii sunt mai sensibili si raspund
mai bine atunci cand sunt tratati cu respect si cand li se acorda un statut inalt. Astfel, interventiile
de succes la aceasta varstd i1 ajuta pe adolescenti sa facd alegeri profitabile pe termen lung pentru
viitorul lor si in acelasi timp sd simta ca sunt respectati si ca li se ofera un statut Tnalt pe termen
scurt.

In contextul pandemiei cu virusul Corona, este important ca programele SEL si contribuie
la dezvoltarea abilitatilor de a face fata stresului asociat acestei perioade. Kaslow (2020) arata
ca programele pe tema stresului trebuie sa fie focalizate pe rdspunsurile emotionale cauzate de
pandemie, sa sprijine abilitatile de a face fatd stresorilor cauzati de pandemie pe termen scurt,
mediu si lung, sd promoveze recunoasterea semnelor si simptomelor psihologice ale stresului si sa
identifice resurse pentru interventii de sprijin emotional si comportament sanatos.
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e Sinteza programelor de consiliere pentru dezvoltarea competentelor socio-emotionale ale
elevilor din invatiméantul liceal/ profesional de trei ani

Dr. Speranta Tibu,
CNPEE-UCE Bucuresti

In urma apelului Centrului National de Politici si Evaluare in Educatie (fostul
ISE) realizat ca wurmare a solicitdrii Ministerului Educatiei si  Cercetarii, cu
privire la colectarea unor programe si activitdti de consiliere pentru dezvoltarea
abilitatilor socio-emotionale ale elevilor, au fost selectate 15 astfel de programe.
Cinci dintre acestea vizeaza toate domeniile CASEL, cel mai des vizat domeniu fiind cel al
Auto-constientizarii (13 programe), in timp ce cel mai putin abordat este cel al Luarii deciziilor
(8 programe). Ca numar de domenii abordate, un singur program este focalizat pe un singur
domeniu, noua programe vizeaza doud-patru domenii, cinci programe vizeaza toate cele cinci
domenii CASEL. Opt programe presupun activitati de preventie, in timp ce sapte sunt programe
de interventie/ consiliere.

Toate programele analizate mentioneaza consilierul scolar ca persoand indicatd pentru a le derula.
Opt programe pot fi derulate exclusiv de cétre consilierul scolar, unul dintre cele opt presupunand
o formare de specialitate a acestuia in abordarile rational-emotive si comportamentale. Patru
programe pot fi derulate de consilierul scolar in colaborare cu profesorul diriginte, iar trei programe
pot fi derulate si de cétre profesori.

Programele au fost elaborate pornind de la diferite contexte si nevoi ale elevilor, astfel:

e varsta adolescentei si provocdrile pe care aceasta le genereaza a stat la baza elaborarii a patru
programe: pentru prevenirea comportamentelor de risc, pentru dobandirea unor modalitati de
stapanire mai bund a emotiilor si pentru reducerea problemelor de anxietate in adolescenta
(acest ultim program mentionat a fost realizat pentru obtinerea gradului didactic I).
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e Situatia elevilor din grupuri dezavantajate a condus la dezvoltarea a trei programe:

* lipsa motivatiei si rezultatele slabe la invatatura la elevii din grupuri dezavantajate a
condus la realizarea unui program de dezvoltare a abilitatilor de viata;

* abandonul scolar mare in randul elevilor din clasa a IX-a scoala profesionald a condus la
implementarea unui program de prevenire a abandonului scolar in randul elevilor de la invatdmantul
profesional;

* demotivarea elevilor de Tnvatimant tehnologic ca urmare a depersonalizarii deciziei de
urmare a traseului educational dupad clasa a VIII-a a condus la implementarea unui program
de dezvoltare a abilitatilor socio-emotionale.

® Pandemia de coronavirus a condus la implementarea a doua programe pentru dezvoltarea
empatiei si a unor modalitdti de mentinere si de creare a unor relatii sdnatoase cu cei din
jur in noul context.

e Tranzitia de la ciclul gimnazial la ciclul liceal care presupune un efort de adaptare a
tinerilor la multiple schimbari a condus la realizarea a doud programe pentru facilitarea
integrarii scolare: unul dintre acestea a vizat patru domenii CASEL si a valorificat
rezultatele unui program de formare organizat la nivel de CJRAE, iar cel de-al doilea a
vizat facilitarea adaptarii scolare a elevilor din primul an de liceu, fiind implementat la
solicitarea profesorului diriginte.

e Alte nevoi identificate care au condus la dezvoltarea cate unui program au fost:

» tendintele accentuate de afirmare si de dominare a peste 70% dintre elevii claselor a XI-a
- program pe tema lidershipului;

* necesitatea dezvoltarii emotionale;

* dezvoltarea personald a elevilor din clasa a XII-a pentru obtinerea performantelor la
examenele de la final de liceu;

* promovarea sandtdtii mintale in scoald intr-un program care a valorificat experienta si
rezultatele unui proiect Erasmus +.

Programele analizate au fost implementate in diferite modalitati: cele mai multe (11) au fost
derulate in cadrul orelor de Consiliere si orientare. Un program a mentionat explicit derularea
in cadrul orelor de Dirigentie. Sase programe au mentionat ca au inclus ateliere de consiliere cu
elevii (trei programe au mentionat explicit ateliere de consiliere online), iar un program a inclus
ateliere de consiliere comune elevi-pdrinti. Alte modalitdti de implementare identificate la nivelul
cate unui program au fost: orele de practica la agentii economici sau in atelierele scolii, consiliere
de tip grup de Facebook, disciplina optionala in cadrul ariei curriculare Consiliere si Orientare, in
cadrul activitatilor de consiliere pentru parinti.
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Durata programelor a variat ca intindere, cele mai multe programe dintre cele analizate fiind
derulate pe perioada a doua-trei luni (sapte programe). Alte programe s-au derulat pe perioade
mai ample, incluzand toatd durata unui an scolar (trei programe) sau un semestru sase luni (patru
programe). Un singur program s-a derulat pe o perioadd mai scurti (o lun). In ceea ce priveste
numarul de sesiuni/ activitati/ ore de consiliere incluse, acestea au variat de la trei sedinte (pentru
programul care a avut cea mai mica intindere, de o lund) pana la 21 de sedinte pentru programele
derulate pe perioada unui an scolar. Varianta preferatd de majoritatea programelor analizate a fost
aceea a oferi cate o activitate pe saptamana, in timp ce doua dintre programele analizate au derulat
activitati cu o frecventa de o activitate pe luna.

Majoritatea programelor au presupuns o diversitate de metode utilizate (intre patru si noud
metode mentionate). Cele mai des mentionate metode sunt: brainstorming (noud programe),
problematizarea si discutiile/ dezbaterea (opt programe), jocul de rol, conversatia, lucrul in grup/
echipe /diade, explicatia (sapte programe), exercitiul si reflectia (trei programe). Alte metode
mentionate de mai putin de trei programe au fost: povestea terapeutica, demonstratia, imageria
mentald, descoperirea dirijatd, demonstratia cu mijloace TIC, desenul, jocul, studiul de caz,
vizionarea de filme, observatia, hartile mentale, turul galeriei, cafeneaua publica, metode si tehnici
de marketing personal.

Diseminarea si promovarea a reprezentat o preocupare pentru programele analizate, realizandu-
se catre diversi beneficiari si in diverse modalitati, fatd in fata sau online:

e catre elevi/ profesori/ parinti (ex: prezentarea programului fiecdrei clase nou venite in
liceu si a Consiliului Elevilor, prezentarea proiectului catre diriginti, promovarea proiectului
in cadrul intalnirilor Asociatiei de Parinti) — majoritatea programelor;

® in presa scrisa (articole de presa, publicarea unui articol in revista liceului sau in anuarul
CJRAE, publicarea studiului sub forma de carte tiparita cu CD inclus);

e in comisiile metodice ale dirigintilor sau ale consilierilor scolari, precum si in consiliile
profesorale;

e 1n mediul online (grup WhatsApp elevi, WhatsApp al clasei, pagina de Facebook a
liceului, a cabinetului de consiliere, atelier de creatie pe platforma Google Classroom);

e prin realizarea de materiale promotionale (afis, film de promovare, pliant, fluturas);
e in cadrul unor evenimente (zilele CJRAE);

e citre reprezentanti ai comunitatii sau reprezentantii agentilor economici, realizarea unor
ore deschise cu invitati din scoald sau comunitate;

e prin Tmpartasirea de exemple de bund practica in activitatea de orientare scolara si
profesionald in cadrul invatamantului tehnologic cu consilierii scolari.
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Programele analizate au vizat in principal implicarea celor care le-au implementat (consilier
scolar, diriginte). Sprijinul din partea scolii si a celorlalte cadre didactice a venit sub forma
diseminarii informatiilor despre program catre elevi si parinti, asigurarea unor materiale si spatiu
adecvat activitdtilor, tiparirea caietelor/ fiselor necesare, alocarea de ore de Consiliere, selectia
grupului tinti. In unele situatii, profesorii si parintii au participat la lectia deschisa propusa de
consilierul scolar, un program a mentionat faptul ca profesorul diriginte a continuat sa dezbata/ sa
aprofundeze temele discutate in cadrul programului la orele de dirigentie si la sedintele cu parintii.

Un alt program a specificat faptul ca profesorul diriginte a participat la activitatile desfasurate
in clasa si la discutiile din cadrul activitatilor, dar si la toate discutiile de grup pentru evaluarea
programului.

Parintii au fost implicati la nivelul informarii despre program si al obtinerii acordului pentru
implicarea elevilor. Périntii au mai fost implicati prin pastrarea legaturii cu consilierul scolar
(consiliere individuald), participand la lectoratele cu parintii pe teme de practici educative. Un
program a mentionat interes si implicare scdzute ale parintilor pentru cunoasterea situatiei scolare,
a identificarii si valorificarii potentialului propriilor copii.

In ceea ce priveste implicarea comunitdtii, un program a mentionat ci la intlnirile cu parintii
au fost invitati sd participe si alti reprezentanti ai comunitdtii: asistent medical, asistent social n
vederea unor interventii integrate. Un alt program a subliniat abordarea integrata la nivelul scolii,
fiind necesara implicarea intregii comunitati scolare aldturi de familie.

Evaluarea programului si a rezultatelor s-a realizat prin urmatoarele metode:

* discutii (feed-back dupa fiecare activitate derulatd; discutii individuale si de grup cu
beneficiarii si cu profesorul diriginte privind satisfactia elevilor);

* interviuri individuale cu profesorii diriginti;

* observarea sistematica a elevilor, a comportamentelor specifice ca indicatori ai adaptarii
si integrarii scolare si sociale;

* chestionare (de evaluare a programului/ activitdtilor, pentru elevi; privind nivelul de
satisfactie prin participarea la activitati);

» analiza produselor activitatilor (ex.: proiectele realizate si prezentate de elevi, fotografii,
postere);

* fise de (auto)evaluare;

» fisd de orientare scolara si profesionald care urmareste recunoasterea de catre fiecare elev
implicat in program a potentialului personal, dar mai ales a perspectivelor de viitor;
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e Scala de maturitate emotionala Friedmann si un chestionar sociometric, aplicate la
inceputul si la finalul programului;

e studiu/ cercetare stiintifica;
e raport de activitate, fise de monitorizare.

Impactul programelor, asa cum a reiesit din fisele completate de catre autorii programelor
si incluse in prezentul ghid, a reprezentat un aspect mai putin vizat, In mod sistematic, de
acestea. Impactul a fost in cele mai multe cazuri asimilat rezultatelor obtinute prin metodele de
evaluare a programului/ activitdtilor. Cele mai des mentionate metode de evaluare a impactului
au fost chestionarele, discutiile cu elevii/ profesorii si observarea sistematicd pentru colectarea
feedbackului privind activitatile derulate si programul. Reddm in continuare citeva aspecte
incluse 1n sectiunea impact, dar care, pentru majoritatea programelor prezentate, nefiind insotite
de o metodologie consistentd de evaluare a impactului, pot fi considerate aprecieri calitative ale
consilierului/ profesorului diriginte cu privire la impactul programului asupra elevilor:

,»O coeziune mai mare a grupului de elevi .. au constientizat importanta mentinerii
s1 credrii relatiilor sandtoase si pe parcursul dlstantaru sociale, de adaptare la diverse
situatii si si-au dezvoltat flexibilitatea de interactiune sociald”.

,»Nivel ridicat de satisfactie a elevilor cu privire la participarea la activitati, apreciind
oportunitatile de auto- explorare si auto-constientizare, de intercunoastere 51 valorizare
reciprocd, de colaborare si lucru in echipa si de stabilire a unei viziuni comune a
grupului la inceput de ciclu liceal”.

,,Profesorii diriginti ai claselor la care a fost aplicat programul au constatat
imbunatatirea relatiilor 1nterpers0nale si dezvoltarea colectivului de elevi ca grup, cu
interese s1 obiective comune

,»Elevil au constientizat necesitatea de a decide demersul propriului proces de
dezvoltare personala Au reflectat s1 exersat formarea stilului propriu de dezvoltare
personala, . gestlonarea eficientd a resurselor personale si stabilirea de scopuri
realiste in Vlata

»Elevii au invdtat s3 denumeasca emotii, sa descrie situatii care genereazd anumite
emotii, si identifice gandurlle rationale si irationale si sa identifice modalititi de
control a emotiilor negative”.

»In unele cazuri relatia parinte-copil s-a imbunatatit, elevii si-au identificat Tn mare
parte dificultatile si lucreaza acum la diminuarea lor .. au facut progrese in gestionarea
starilor emotionale, in autocunoastere, iar implicarea parintilor in aceste activitati i-a
ajutat foarte mult. S-a imbunatatit abilitatea de a lua decizii. Exista in cadrul acestui
program elevi carora nu le-am putut capta atentia intr-un mod satisfacator”.

»Elevii au reactionat pozitiv, au participat cu interes si au constientizat importanta
studiilor de pregatire. Ei au precizat cd in timpul derularii programulul au simfit ca
parerile lor sunt ascultate si au aflat mai multe lucruri despre e1 si despre colegl Un
efect al derularii pr01ectulu1 a fost cresterea coeziunii clasei si relationarea mai buna
cu profesorul diriginte. Acest efect a fost observat de citre profesorul diriginte si
consilierul scolar pe parcursul derularii activitatilor”.
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,»Aproximativ jumdtate din elevii participanti au manifestat capacitate de decizie,
finalizeaza ceea ce isi propun, isi asuma provocdrile vietii in acord cu un management
personal al resurselor (timp, scopuri, sarcini)”.

,»Activitatile i-au ajutat pe elevi sd se cunoasca mai bine pe ei insisi, dar si pe colegi,
ceea ce a favorizat comunicarea interpersonald, dezvoltarea abilitatilor sociale st a
relatiilor interumane sénatoase”.

,»Peste 50% dintre elevi si-au dezvoltat abilitati de interrelationare pozitiva, de
luare de decizii responsabile, concretizate in cresterea numarului de elevi implicati in
proiecte educationale/de voluntariat in domeniul sanatatii”.

,Inteligenta emotionala a crescut la nivel de clasa si la nivel individual; s-a trecut
de la un grup cu probleme de comunicare si disciplina si o coeziune slaba, la un grup
cu un climat relational deschis si concurenta moderata intre elevi”.

,»S-au familiarizat cu metode si tehnici eficiente de invatare si cu modalititile
comportamentale eficiente in pregatirea si sustinerea examenelor.”

e Sinteza activitatilor de consiliere pentru dezvoltarea competentelor socio-emotionale ale
elevilor din invataméantul liceal/ profesional de trei ani

Dr. Petre Botnariuc
CNPEE-UCE, Bucuresti

Din activitatile de consiliere propuse de colaboratorii din CJRAE/CMBRAE pentru nivelul de
invatdmant liceal/ profesional de trei ani, au fost selectate in total 33 de activitati care abordeaza
toate domeniile CASEL cu o dominanta a celor de autoconstientizare, dezvoltare a abilitatilor de
relationare si de comunicare si de management personal si relativ mai putine dedicate constientizarii
sociale si ludrii deciziilor. Fiecare din acestea sunt gandite pentru a fi implementate de profesorul
consilier scolar, iar unele dintre acestea pot fi realizate alternativ si de profesorul diriginte, unele
fiind concepute pentru a fi implementate in colaborare intre acestia. Majoritatea propunerilor
vizeaza activitati de consiliere ce se pot realiza in cadrul unei ore de curs de 45 sau 50 de minute
in care profesorul consilier poate realiza o activitate tematica la o clasa de elevi. Exista si variante
mai scurte ce se pot realiza In spatiul online (de 30 de minute), dar si activitati care au o durata
planificata de o ora si jumatate sau chiar trei ore de curs (90 de minute, respectiv 180 minute).

Tematica activitatilor este prezentatd in general in mod atractiv indicand activitati de consiliere
cu semnificatie directd pentru viata si aspiratiile de cariera ale liceenilor/elor (ex. ,,Scrisori la
redactie .. Ajuta-te sa fii fericit! .. Autocontrolul / Inteligenta emotionala .. Relatiile de prietenie
.. Disensiunile cu prietenii .. Buruienile din fata casei .. Pregatirea psihologica pentru examen ..
Stresul, o altfel de abordare .. Analiza nevoilor personale .. Talente si interese”). Acest capitol
prezintd sugestii de activitdti de consiliere adresate elevilor/elevelor de liceu si de invatdmant
profesional de trei ani, iar aproximativ una din zece din activitdtile propuse se preteaza si elevilor
din anii terminali de gimnaziu (conform specificatiilor de la rubrica Nivel de invatamant).
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Relatia dintre scopul si obiectivele activitatilor de consiliere propuse este una in ansamblu
coerentd si continud in buna masurd realizarea profilului de formare al absolventului in raport
cu finalitatile asumate (competente generale si specifice) in programele de gimnaziu si respectiv
de invatamant profesional de trei ani sau acolo unde este cazul cu optionalele de consiliere de la
liceu. Astfel, acestea 1si propun ca scop imbundtétirea abilitatilor de viatd ale elevilor (auto si inter-
cunoastere, formarea unei imagini de sine realiste, constientizarea relatiei dintre ganduri i emotii,
congtientizarea potentialului personal §i a responsabilitdfii In cultivarea acestuia, imbunatatirea
imaginii de sine prin raportarea la modelele sociale, management personal in situatii de tensiune
psihologica/ criza, dezvoltarea atitudinilor §i comportamentelor adecvate promovarii propriei
sanatati fizice si mentale, de comunicare, in vederea dezvoltarii personale si profesionale, de
interrelationare in contexte variate, de a valoriza propriul potential, promovarea unei culturi a
bunatatii la nivelul grupului de elevi, de luare a deciziilor).

Acestea se reflecta la nivel de obiective ale activitatilor de consiliere astfel:

Auto- recunoasterea nivelurilor imaginii de sine (scazuta/ridicata),
constientizarea identificarea atuurilor si limitirilor personale, autoevaluarea
capacitatii empatice

Managementul dezvoltarea imaginii de sine prin modele de dezvoltare a abilitatilor

personal de ascultare activa, descoperirea de resurse personale de gestionare
emotionala, aplicarea metodelor de adaptare la diferitele situatii
cu incarcatura ridicata afectiva, aplicarea tehnicilor de relaxare
si abordare optimista a realitatii, evidentierea si aplicarea
modalitatilor de autocontrol emotional, identificarea de strategii
de gestionare a stresului si adaptare optima in situatia de examen,
analiza comportamentului eficient in preziua examenului, in
timpul examenului si dupa examen, utilizarea energiei date de

stres,
Constientizarea exersarea comuniciarii empatice, exprimare a emotiilor la
sociala persoana I-a, acordarea de feedback colegilor cu privire la

atuurile si limitarile personale, aplicarea regulilor de comunicare
asertiva, exersarea comunicarii eficiente, exersarea abilitatii
de a face fatd conflictelor cu prietenii, argumentare, evaluarea
relevantei celor inviatate in urma lucrului in echipa, aplicarea
abilitatilor de gandire rationala in relatiile interpersonale

Luarea luarea unei decizii rationale/ alegerea celor mai potrivite optiuni
deciziilor prin analiza posibilelor rezultate si consecinte

Cele mai multe propuneri de activitati sunt pentru modul de lucru fata in fata, iar aproximativ
una din trei activitati propuse presupune interactiunea online. Modul de realizare a activitatilor
este descris succint si clar si in multe cazuri se bazeaza pe cate un set de fise de lucru pentru elevi
care sunt anexate la finalul respectivelor activitati.

Spre deosebire de propunerile de programe care au o extensie temporald indelungata (de la o
luna la un an scolar), propunerile de activitati de consiliere au un caracter fragmentat, adhoc, cu
obiective bine delimitate, care de obicei sunt organizate ca urmare a solicitarii directorului sau a
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profesorilor diriginti, a altor profesori sau comisii de la nivelul scolii. Acestea prezintd in general
o metodologie de naturd sd motiveze si sd implice elevii prin metode activ participative alese
in functie de tematica, respectiv de scopul si obiectivele propuse. In general acestea debuteaza
prin momente de sensibilizare a elevilor la tematica abordata si prin tehnici de spargere a ghetii si
de activare a elevilor, acestea avand un caracter transversal, putand fi aplicate si in alte contexte
de consiliere de grup. Metodica activitatilor de consiliere pe care o regasim in propunerile de
activitati face referire la metode diverse: sarcini de invatare prin descoperire, prin explorarea unor
resurse educationale recomandate, de invatare prin cooperare, discutii si dezbateri de grup pe teme
date, interpretare de citate/ analiza de incidente critice, joc de rol, simulare si exersare de abilitati
specifice si chiar de tehnici specifice cognitiv-afectiv-comportamentale, naratiunea, analiza de
scenarii, prelegerea motivationald sau aplicarea de teste docimologice si analiza colaborativa a
rezultatelor. Unele activitati propuse pentru a fi realizate online prezinta instrumente inovative de
lucru de tip web 2.0 (padlet, youtube) sau de comunicare sincrond (ex. ZOOM) sau asincrona in
spatiul virtual.

Mijloacele didactice necesare pentru realizarea activitatilor de consiliere sunt indicate in rubrici
specifice:

e pentru cele de tip fatd in fata - fise de lucru, coli A1, A4/ flipchart/ tabla, cartoane colorate,
caiete, plange, bilete cu scenarii, chestionare, prezentare PowerPoint, creioane/pixuri negre
sau colorate, post it-uri adezive, fotografii/imagini, piese de puzzle, afise/ postere, franghie,
rola de banda izolanta, foarfeca, lipici, autocolante, calculator/ laptop, conexiune Internet,
aplicatia videoconferinta (Zoom sau Microsoft Teams), video-proiector, tabla inteligenta,
link la resurse educationale audio-video - ex. youtube) sau

e pentru cele care se realizeaza online (coli A4, dispozitive pentru conectarea online
(telefon, tableta, laptop, PC), acces la platforme de conferinte audio-video ex. ZOOM,
conexiune Internet).

Evaluarea rezultatelor activitatilor desfasurate in ceea ce priveste achizitia de notiuni si
consolidarea si dezvoltarea unor abilitdti si atitudini relevante pentru domeniul CASEL reprezinta
un demers dificil in cazul profesorului consilier scolar care interactioneaza doar ocazional cu o
clasa de elevi. Cu toate acestea, consilierul se poate raporta la un nivel relativ al dezvoltarii acestor
elemente de competenta specific grupului de varsta si la descrieri realizate de profesorii diriginti
care ar putea oferi unele elemente de diagnoza a respectivului grup de elevi din perspectiva
dimensiunilor CASEL (ex. realismul perceptiei de sine, gradul de autocontrol, perceptia si reglarea
de tip social si abilitatile de luare a deciziilor), cét si la unii indicatori de evaluare identificati in
respectiva activitate. Printre metodele de evaluare utilizate in cadrul acestor activitati se regasesc
metode de evaluare frontald, individuala/ pe grupe, observatia sistematicd sau spontand, interogarea
structurata si oferirea de feedback corectiv sau feedforward, analizarea modului de lucru si a
raspunsurilor, interevaluare si aprecieri verbale ale profesorului sau ale colegilor, autoapreciere
si autoevaluare a elevilor/elor dupa aplicarea in viata reala a tehnicilor exersate, aplicarea de
chestionare si desfasurarea de scurte discutii cu elevii la incheierea activitdtii, analiza reflexiva si
compararea autoevaludrii cu imaginea colegilor despre propria persoand, cat si prin elemente de
evaluare formativa realizata pe baza observarii comportamentului elevilor pe parcursul muncii in
echipa si adresarea de intrebari referitoare la tema si scopul urmarite, coroborate cu completarea
de mini-chestionare la finalul activitatii realizate prin google form.
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5.1. Programe de consiliere pentru dezvoltarea
competentelor socio-emotionale ale elevilor
din invatamantul liceal / profesional de trei ani

S.1.1. Emotiile - prieten sau dusman?

Marioara Pop
CJRAE Constanta

e Context: Problemele cu care se confruntd adolescentii in contextul socio-economic actual
(plecarea parintilor la munca in strainatate, timpul redus petrecut cu familia, divortul périntilor,
problemele financiare, lipsa unei perspective clare asupra viitorului lor profesional) constituie
adevarati factori de stres pentru acestia. Realitatea a demonstrat deseori ca, adolescentii care 1si
stdpanesc bine emotiile si care abordeaza eficient emotiile celorlalti sunt in avantaj in domeniul
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scolar dar nu numai. Pentru adolescenti, formarea unor competente in domeniul afectiv are un
caracter protector pentru tulburarile emotionale sau performante scolare scazute.

e Cine realizeaza programul: consilierul scolar
e Domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare, management personal
e Tipul programului: program de preventie
e Nivelul de invatamant: invatamant liceal/ profesional
e Caracteristicile populatiei-tinta
* 28 elevi (46% fete si 54% baieti)
* clasa a [X-a dintr-un liceu tehnologic
* mediu urban
e Scopul programului: dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale ale elevilor
e Obiectivele programului:
* recunoasterea propriilor emotii si ale celorlalti;
« aplicarea unor modalitati de management emotional adaptativ.

e Modalitatea in care va fi derulat programul: activitatile se desfasoara in cadrul orelor de
consiliere si orientare.

e Metode si tehnici de lucru utilizate: jocul de rol, povestirea, jocuri de spargere a ghetii.

e Continutul programului de consiliere a elevilor: temele principale se refera la autocunoastere,
cunoasterea propriilor emotii si ale celorlalti, abilitati de relationare si empatie.

e Prima activitate:

a) Eu sunt .. Fiecare participant se prezinta cu prenumele si cu o calitate asociatd acestuia
(ex.: Eu sunt Ana si sunt ambitioasd).
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b) Roata Emotiilor. Un elev va Invarti roata*, iar acul atagat se va opri la o emotie. Elevul
va oferi un exemplu de situatie din viata sa in care a trdit emotia respectiva si ce a Insemnat
acel moment pentru el. Notati pe tabla/flipchart, succint, emotiile si situatiile, pe masura ce
sunt prezentate de elevi (ex.: bucurie — am luat o notd buna).

c¢) O singurda emotie - mai multe situatii. Dati exemplu de o emotie (de pilda frica) si
solicitati-le, mai multor elevi, sd exemplifice situatii In care au trdit emotia respectiva.
Listati raspunsurile lor si concluzionati.

d) O singura situatie - mai multe emotii. Se ofera ca punct de plecare o situatie (ex: m-am
certat cu mama). Elevii vor da exemple de emotii traite, asociate cu emotia respectiva.

e) O singura emotie - manifestari diferite. Dati exemplu de o alta emotie (diferita de cea de
la punctul anterior). Elevii sunt solicitati sa spund cum se manifesta ei, atunci cand traiesc
emotia respectiva. Listati raspunsurile lor si concluzionati.

f) Experiment emotional (activitate optionald). Elevii sunt invitati ca, timp de 30 de secunde,
sd incerce sa fie tristi. Apoi ingrijorati, enervati si bucurosi. Evidentiati rolul gandurilor in
formarea emotiilor, notand, pe tabla, schema: eveniment (ganduri asociate) — emotie —
comportament.

Nota: Emotiile notate pe Roata Emotiilor (sau carti de joc) sunt 13: bucurie, tristete, frica,
furie, dezamagire, multumire, respingere, singurdtate, resentiment, entuziasm, invidie,
iertare, vinovatie.

e A doua activitate:

a) Facem complimente. Elevii vor fi grupati in perechi, astfel incat sa realizeze activitatea
cu colegii cu care au relationat mai putin. In cadrul unei perechi, un elev va adresa un
compliment celuilalt, urmand ca rolurile sa se inverseze. Complimentul se va referi la
orice aspect considerat important si va fi spus doar in conditiile in care cei doi vor adopta
o postura adecvata (fata in fatd) si vor realiza un contact al privirilor. Cel care primeste
complimentul, va multumi.

b) Recunoastem emotii. Elevii vor lucra in perechi, pe fisa de lucru (anexa 1) pentru
recunoasterea emotiilor si incadrarea lor in neplacute - adaptative/sanatoase si neplacute
- dezadaptative/nesdnatoase. Se va discuta la nivel frontal diferentele existente intre cele
doua categorii de emotii.

¢) Sunt..Mai simt... In vederea asigurdrii distinctiei corecte intre cele doud categorii de
emotii, elevii vor lucra individual pe fisa de lucru (anexa 2).

d) Jocul ,,Parola emotiilor” Pe rand, cativa elevi voluntari aleg biletele (pe care se afla
notate emotii) si, prin joc de rol, simuleazd ce ar gandi o persoand care manifesta acea
emotie. Ceilalti elevi trebuie sa identifice emotia.



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

c¢) Sunt...Ma simt... In vederea asigurarii distinctiei corecte intre cele doud categorii de
emotii, elevii vor lucra individual pe fisa de lucru (anexa 2).

d) Jocul ,,Parola emotiilor” Pe rand, cativa elevi voluntari aleg biletele (pe care se afla
notate emotii) si, prin joc de rol, simuleaza ce ar gandi o persoand care manifesta acea
emotie. Ceilalti elevi trebuie sa identifice emotia.

e Durata programului/ numir de sedinte de consiliere: un semestru - 9 activitati
e Resurse necesare: Roata emotiilor, fisa de lucru, post-it-uri, flipchart.

e Modalitati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului: Prezentarea programului
fiecarei clase nou venite in liceu; articol in revista liceului; promovarea proiectului in cadrul
intalnirilor Asociatiei de Parinti si a Consiliului Elevilor; realizarea unor ore deschise cu invitati
din scoala sau din comunitate.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunitatii locale in program: Personalul
scolii (respectiv, directori si diriginti implicati) au sprijinit constant aplicarea proiectului. Echipa
manageriald a contribuit la realizarea parteneriatului cu CJRAE, a urmarit si monitorizat parcurgerea
activitatilor proiectului si a participat la lectia deschisa propusa de consilierul scolar.

e Modalitati de evaluare a programului: discutii individuale, feed-back pentru fiecare activitate
derulata.

e Impactul asupra elevilor Din feed-back-ul oferit elevii au evidentiat urmatoarele: ,,am
invatat lucruri despre mine”, ,,am aflat ca exista tot felul de emotii”, ,,acum ma descurc mai bine
la a-mi controla emotiile”. Dincolo de aceste feedback-uri, s-a observat o coeziune mai mare a
grupului de elevi si o reducere a comportamentelor ofensive.

Date de contact: Marioara Pop
_ Consilier scolar
Vg CJRAE, Constanta

psihologmiapopp@gmail.com
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5.1.2. Emotiile - prieten sau dusman?

Eniko Onodi
CJRAE Satu Mare

e Context: Programul a fost dezvoltat in context educational, in cadrul realizarii lucrarii metodico-
stiintifice cu tema ,,Interventii validate stiintific In anxietatea la adolescenti”, in perioada 2013 -
2015. Lucrarea a fost realizata cu ocazia obtinerii gradului didactic I, sub coordonarea doamnei
conferentiar universitar dr. Anca Dobrean, de la Universitatea Babes-Bolyai din Cluj-Napoca.

o Cine realizeaza programul: consilierul scolar cu formare de specialitate in abordarile rational-
emotive si comportamentale

e Domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare, management personal, constientizare
sociald, abilitati de relationare si comunicare, luarea deciziilor

e Tipul programului: program de interventie/consiliere
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e Nivelul de invatimant: liceal/ profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: Designul de cercetare, a fost unul mixt (pretest-
posttest cu grup de control), variabila independenta: interventia, iar variabila dependenta: nivelul de
anxietate si ingrijorare. Demersul experimental a presupus manipularea variabilei independente, in
cazul nostru aplicarea programului de interventie rational-emotiva si comportamentald in vederea
modificarii variabilei dependente - nivelului de anxietate si de ingrijorare in randul adolescentilor.

Esantionul pentru cercetare: au fost selectati elevi cu varste cuprinse intre 16-18 ani din clasa a
X-a (grup de control) si din clasa a XI-a (cei care au beneficiat de interventie), din cadrul Liceului
Teoretic Carei, judetul Satu Mare. Elevii au participat pe baza unui acord verbal, acestia fiind in
prealabil informati cu privire la demersul si scopul implicarii lor In procesul cercetarii.

Interventia s-a realizat la clasa a XI-a, unde a fost aplicat un program de interventie rational-
emotiva si comportamentald in anxietatea la adolescenti cu titlul ,,Gandeste rational, traieste
fericit!”. Educatia rational-emotiva si comportamentala este consideratd o metoda de interventie
cu o ridicatd validitate stiintificd. Astfel, s-a apreciat ca va fi o metoda eficienta pentru ameliorarea
sau rezolvarea problemelor de anxietate i ingrijorare cu care se confruntd adolescentii. Programul
a fost structurat in 11 sedinte, insumand 21 de ore. Sedintele de consiliere de grup au fost realizate
la Cabinetul de Asistenta Psihopedagogica al Liceului Teoretic din Carei.

In urma prelucrarii datelor si interpretarii statistice a acestora, s-a concluzionat ca o interventie
rational-emotiva si comportamentala la adolescenti, in context educational, poate fi considerata o
metoda eficienta in reducerea problemelor de anxietate, tindnd cont de rezultatele masuratorilor.

e Scopul programului: reducerea problemelor de anxietate §i ingrijorare, printr-un program de
interventie, aplicat in context educational, prin intelegerea mecanismelor etiologice ale emotiilor
disfunctionale si asimilarea unor tehnici de control §i autocontrol al acestora, din perspectiva
Educatiei rational-emotive si comportamentale (EREC).

e Obiective:
* sa defineasca emotiile si sa identifice caracteristicile acestora;

* sd identifice emotiile functionale, respectiv disfunctionale, comportamentele dezirabile/
indezirabile;

« sd identifice relatia directa dintre A-B-C (A— evenimente activatoare, B- convingeri
irationale, C— consecinte);

* sd prezinte rolul central al convingerilor persoanei in declansarea emotiilor personale;
* sd identifice credintele/ gandurile irationale;

* sa exerseze metode de disputare a convingerilor irationale;
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* sa utilizeze modelul ABC (A— evenimente activatoare, B— convingeri irationale, C—
consecinte) in rezolvarea problemelor emotionale;

» sd exerseze diferite modalitati de exprimare emotionala;
* sd argumenteze importanta acceptarii neconditionate a propriei persoane;
* sd utilizeze principiile de coping rational in problemele cotidiene.

e Modalititile in care va fi derulat programul: Acest program de interventie, poate fi aplicat/
derulat in cadrul orelor de consiliere si orientare, atat de catre consilierii scolari care realizeaza
cel putin patru programe de preventie/ interventie intr-un an scolar, la clase diferite, cat si de cétre
profesorii diriginti in colaborare cu consilierul scolar, pentru a oferi sprijin pentru unele probleme
prezente 1n viata adolescentilor, cu care acestia se confruntd, in aceasta perioadad a vietii (stres,
anxietate, Ingrijorare).

e Metode utilizate: conversatia, explicatia, jocul, munca in diade, munca independenta, munca
in echipe, descoperirea dirijatd, dezbaterea, problematizarea, povestea terapeuticd, expunerea,
demonstratia, imageria mentala etc.

e Continutul programului de consiliere a elevilor: inteligenta emotionala, abilitatile sociale,
acceptarea propriei persoane.

e Durata programului/ numar de sedinte de consiliere: programul a fost structurat in 11 sedinte
insumand 21 de ore, realizate in cadrul consilierilor colective, in decursul unui an scolar.

e Resurse necesare: videoproiector, calculator, flipchart/tabla, markere, scotch, creta colorata,
post-it-uri colorate, fise de lucru, pliante, optional (caiet de lucru pentru elevi si PPT-ul).

e Modalitati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului prin:

* publicarea studiului sub forma de carte, intitulata ,,Studiu privind interventiile validate
stiintific Tn anxietatea la adolescenti In context educational”, cu suport digital pe CD), cu
ISBN 978-973-0-19851-5.

* Prezentarea rezultatelor (cu suport PPT) si oferirea de CD-uri cu programul de interventie,
atat colegilor din scoald, parintilor elevilor, cat si comisiei de acordare a gradului didactic
I, in cadrul sustinerii lucrarii/cercetarii realizate.

* Prezentarea rezultatelor in cadrul intalnirii metodice locale pentru colegii consilieri scolari.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunititii locale in program: Implicarea
profesorilor si a parintilor a constat Tn mare parte, in sprijinul, intelegerea si sustinerea realizarii

ege vy
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e Modalititile de evaluare a programului au fost urmétoarele: proiectele realizate si prezentate
de elevi la finalul programului, in cadrul unei ore de consiliere, dedicate evaluarii; chestionar de
evaluare a impactului proiectului; discutii individuale; cercetare stiintificd, eficienta interventiei
fiind evaluatd in cadrul cercetarii realizate. Rezultatele studiului au relevat eficienta interventiei
rational-emotive si comportamentale la adolescenti In context scolar in caz de anxietate, fiind
interpretabila eficienta in ceea ce priveste ingrijorarea.

e Impactul asupra elevilor: La finalul programului de interventie, s-a aplicat un chestionar
denumit: ,,Evaluarea impactului proiectului”. Informatiile de mai jos, sunt cateva dintre rdspunsurile
elevilor la unele intrebari.

e Link-ul la program include caietul de lucru pentru elevi si PPT-ul:

Date de contact: Eniko Onodi
R Consilier scolar
Vg CJRAE, Satu Mare
onodienil @gmail.com
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5.1.3. IntAmpliri dintr-o lume paraleli

Diana Ecaterina Aprodu,
Elena Anca Stamatachi
CJRAE Bacau

e Context: Programul a fost elaborat ca urmare a concluziilor analizei de nevoi a elevilor din
clasa a XI-a. Analiza a evidentiat faptul ca 70% din elevi aveau tendinte accentuate de afirmare
si dominare, dar pe care nu stiau sa le managerieze in mod constructiv, in cadrul relatiilor
1nterpersonale Astfel, prezentul program a valorificat, prin sedintele sale de consﬂlere conceptul
de leadership pentru a satisface In mod adaptativ, constructiv si creativ nevoile eleV1lor creand
mediul proplce entru constientizarea si dezvoltarea calitatilor de leader, esentiale pentru succesul
in viata personald, sociala si profesionala.

o Cine realizeaza programul: consilier scolar

e Domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare; management personal; constientizare
sociald; abilitati de relatlonare s comunicare; luarea dec1zulor

e Tipul programului: program de interventie/ consiliere
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e Nivelul de invatiamant: invatamant liceal/ profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: 30 de elevi din clasa a Xl-a, dintr-un liceu
tehnologic, mediul urban, dintre care 90% baieti, 10% fete; colectiv cu numeroase conflicte
interpersonale, avand drept cauze nevoia accentuata de afirmare si de dominare, remarcate la 70%
dintre beneficiari.

e Scopul programului: dezvoltarea leadershipului si a atitudinilor civic-morale.

e Obiectivele programului:

* dezvoltarea si exersarea comunicdrii empatetice, asertive si persuasive, ca principali
vectori ai leadership-ului;

* dezvoltarea spiritului ludic, a spontaneitatii si creativitatii in planul relatiilor interpersonale;

* dezvoltarea respectului pentru valorile civice reale ce trebuie asumate in cadrul colectivului
de elevi.

e Modalititile in care se deruleazi programul: programul este structurat in trei ateliere de
consiliere, ce contin:

* povestea intro care permite elevilor sa se transpund in firul epic al programului de consiliere
- incursiunea intr-o lume paraleld n care nu exista agresivitate, tendinte de dominare,
conflicte, o lume in care fair-play-ul, empatia si Intelegerea sunt valori fundamentale;

* scenarii didactice (insotite de fisele de lucru corespunzatoare), contindnd exercitii
interdisciplinare (educatie civica, artd teatrala, literaturd) care provoacad elevii la reflectie,
colaborare si asumarea de decizii personale/ de grup (ex.: la conferinte (amuzante) de presa;
implicarea 1n exercitii de improvizatie teatrald).

e Metode utilizate: povestirea, reflectia, insight-ul, conversatia euristica, argumentarea,
brainstormingul, exercitiul, problematizarea, explicatia.

e Continutul programului de consiliere a elevilor: Alegeri democratice .....intr-o lume paralela,
,» Lrouble in paradise” ... dificultdti in lumea paraleld, Ambasador in lumea paralela

e Durata programului/ numér de sedinte de consiliere: 1 luna/ 3 sedinte de consiliere; durata
unei sedinte: 1 ora si 30 de minute

e Resurse necesare (umane, financiare etc.), costuri, surse de finantare

* Resurse didactice: fise de lucru specifice fiecarei sedinte
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e Modalitiati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului: prezentarea programului
de consiliere (scenariul didactic, beneficii, rezultate) in cadrul comisiei metodice a dirigintilor;
campanie de promovare a programului de consiliere in randul elevilor prin intermediul activitatilor
periodice ale Consiliului Consultativ al Elevilor.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunitatii locale in program: implicarea
profesorilor diriginti in prezentarea scenariilor programului de consiliere/ beneficiilor asteptate/
rezultatelor obtinute in cadrul activitatilor de consiliere si orientare/ in alte activitati de tip
nonformal cu elevii.

e Modalitati de evaluare a programului: completarea de catre elevii beneficiari a unei fise de
autoevaluare axata pe constientizarea progresului obtinut de catre elevi pe diferitele problematici
vizate de programul de consiliere; discutii (individuale si de grup) cu elevii privind gradul de
satisfactie obtinut ca urmare a parcurgerii programului de consiliere.

e Impactul asupra elevilor: Elevii au exersat si dezvoltat comunicarea empatica, asertiva si
persuasivd, ca principali vectori ai leadership-ului. Este vizata obtinerea unui impact pozitiv si
pentru elevii care acceseaza un program nou de consiliere.

Date de contact: Diana Ecaterina Aprodu, Elena Anca Stamatachi
. Consilieri scolari
g CJRAE Bacau

diana.aprodu@yahoo.com,
ancastamatachi(@yahoo.com

Bibliografie

Radu Gabriel. Exercitiu de Improvizatie - Extreme Training: Disponibil online la:
https://www.youtube.com/watch?v=1g51v]oZifs
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I. Detalierea sesiunilor/ activitatilor incluse in program

Subiectul sesiunii de consiliere nr. 1: ,,Alegeri democratice...intr-o lume paralela”
Durata: 50 minute

Scopul: Dezvoltarea si exersarea comunicarii empatice, asertive si persuasive, ca principali vectori
ai leadership-ului

Materiale utilizate: coli A4, pixuri, fise de lucru
Desfisurarea sesiunii de consiliere: Sarcini de lucru:

e Consilierul scolar citeste povestea intro (Anexa 1) ce prezintd o societate ideald dintr-un univers
paralel cu al nostru, societate ce va constitui cadrul metaforic al exercitiilor din sesiunea de
consiliere:

Anexa 1 Poveste intro: Alegeri democratice ... intr-o lume paralela

Societatea paralela despre care va vorbesc este formata din oameni care isi acorda
respectul reciproc, acest lucru implicand mai multe reguli si principii. Oamenii din
aceastd societate interactioneazd frecvent si sunt prieteni in toate formele posibile:
prieteni de cafea, de chefuri, de Tmpartasit opinii si pareri cu privire la lumea din jur,
relatii de munca etc.).

Asadar, in aceastd lume nu existd ideea de a face ceva in interes personal, daca
aceasta presupune ca o altd persoana sa aiba de suferit. Cand oamenii din societatea
paraleld se refera la suferinta, nu se gindesc la durere fizica efectiv, ci si la o neplacere
emotionald sau morala.

Multi oameni din aceasta societate au ca sport mondial fotbalul, pentru ca prin acest
sport ei 151 pot manifesta un principiu fundamental al acestei lumi: fair-play-ul. Pe
langa fair-play, care iInseamna respectarea adversarului, mai exista si alte principii ca:
respectarea cuvantului dat sau promisiunea cu toate derivatele sale!

In aceasta lume, a spune cuiva “bai”, este o foarte mare badaranie, si prin acest
gest exista un risc foarte mare de fi expulzat din societate. La fel se Intdmpla si daca
vorbesti vulgar.
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Pentru astfel de incidente, liderul Lumii paralele a impus sa fie sanctionatd persoana
in cauza cu o amenda egala cu de 5 ori salariul mediu pe economie, amenda aplicata
si In cazul acelora care aruncad mizeria in spatiul public.

In aceasta societate paralela nu existd mizerie, badaranie, nesimtire, indiferenta fata
de oamenii din jur. In societatea paralela exista doar respect, curatenie, grija fata de tot
ce este in jur, ajutor, multumire, iubire, dorinta de a face bine, muzica buna!

e Consilierul scolar invita elevii sa reflecteze asupra statutului civic (de ,,cetitean liber” sau de
,lider”), pe care si l-ar asuma daca ar trai in aceasta societate paraleld. Sunt invitati sa il asume 1n
scris pe Fisa de identificare a statutului civic (Anexa 2) distribuita fiecarui elev:

Anexa 2 - Fisa de identificare a statutului civic

M daca as fi in aceasta societate paraleld, mi-as dori sa imi pot alege In mod democratic
liderul;

M dacd as fi in aceasta societate paralela, mi-as dori sd devin conducatorul acestei
lumi.

e Consilierul scolar solicita fiecarui elev sa 1si asume cu voce tare, in fata colegilor, statutul de pe
fisa mentionata anterior.

e in functie de deciziile fiecarui elev (descrise in Anexa 1 a sesiunii), consilierul ofera doua fise
distincte, care vor fi lucrate individual: fisa pentru cetdteni (Fisa pentru cetateni, Anexa 3) si fisa
pentru lideri (Fisa pentru lideri, Anexa 4).

Anexa 3 - Fisa pentru cetateni

Cum ar fi viata mea 1n aceastd societate paralela?
Ce lider mi-as dori sa am in aceastd societate paraleld?

Nominalizeaza un coleg/ o colegd din clasa care indeplineste in cea mai mare parte
calitdtile de lider identificate la intrebarea 2. Colegul/a nominalizat/a nu trebuie sa fie
neaparat din cei/cele care si-au anuntat candidatura pentru functia de conducator al
acestei societati.

Daca ai fi reporter in aceasta societate paralela, ce Intrebari capcana ai pune candidatilor
pentru functia de conducator al acestei lumi, astfel incat cetétenii sa isi dea seama de
gradul de compatibilitate al candidatilor cu statutul de lider/ conducétor?
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Anexa 4 - Fisa pentru lideri

1. Formuleaza un motto al campaniei tale electorale, care sa exprime pe scurt ce
anume vrei sd oferi cetdtenilor ocupand functia de conducator al societatii respective.

2. Schiteaza pe scurt un afis al campaniei tale electorale si explica cetatenilor ce mesaj
ai dorit sa transmiti prin acesta.

3. Enumera trei principale actiuni pe care le vei intreprinde in aceastd societate
paralela, dupa ce vei fi ales conducitor.

4. Pregateste-te pentru o conferintd de presa in care reporterii iti vor pune diferite
intrebdri cu privire la planurile tale ca viitor conducétor.

e Consilierul scolar colecteaza raspunsurile elevilor care si-au asumat statutul de ,,cetitean activ”
si citeste cu voce tare raspunsurile la primele trei Intrebari din Anexa 3.

® Dupa ce elevii si-au facut o imagine de ansamblu asupra atitudinii generale a clasei vis-a-vis de
societatea i1deala prezentata in povestea intro si respectiv asupra calitatilor dorite de la un lider,
elevii care si-au asumat statutul de “lider” prezinta rezultatele proprii la Fisa pentru lideri (Anexa
4). Aceasta reprezinta de fapt candidatura lor pentru statutul de conducator al lumii paralele.

e Pe tot parcursul prezentarilor, elevii care au statutul de ,,cetatean activ”, trebuie sa reflecteze
asupra compatibilitatii dintre candidatii la statutul de conducator al lumii paralele si postul pe care
il acceseaza.

e Dupa ce elevii care si-au asumat statutul de “lider” si-au depus candidatura, acestia se prezinta
in fata clasei. Consilierul scolar anuntd oficial deschiderea ,,Conferintei de presa” si invita elevii -
cetdteni sa adreseze candidatilor la statutul de lider intrebarile formulate la sarcina nr. 4 din Anexa 3.

e Dupa finalizarea Conferintei de presa, se solicita elevilor cetateni ca pe baza prezentarilor
elevilor candidati la statutul de lider, sa aleagd persoana potrivita pentru aceasta functie prin vot
secret (fiecare elev — cetatean primeste un biletel alb pe care va scrie numele candidatului dorit).

Subiectul sesiunii de consiliere nr 2: ,,Trouble in paradise ... dificultiti in lumea paralela”

e Durata: 50 minute

e Scopul: dezvoltarea spiritului ludic, a spontaneitatii si creativitatii in planul relatiilor
interpersonale
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e Materiale utilizate: coli A4, pixuri, bilete

e Desfasurarea sesiunii de consiliere: Exercitiul: “Trouble in paradise...dificultati in lumea
paralela”

Sarcinile de lucru:

e Consilierul scolar citeste cu voce tare povestea intro (Anexa 5) care continua firul logic
al povestii intro a sesiunii 1 si care vizeaza crearea unui cadru metaforic care sa permita
reflectii asupra importantei umorului in péstrarea energiei psihice pozitive pentru a face
fata situatiilor complexe pe care le presupune convietuirea in societate.

Anexa 5 - Povestea intro: Trouble in paradise...dificultiti in lumea paralela

Dupa alegerile democratice din lumea paraleld, cetatenii au raspuns imediat
initiativelor propuse de cei alesi si, desi nu se putea reprosa nici de o parte nici de
cealaltd efortul depus, ceva nedefinit marca sufletele oamenilor. Caci parca din ce in
ce mai des le lipsea energia de a duce la capdt anumite sarcini si cu cat se straduiau
mai mult, cu atat parca li se parea ca dificultatea responsabilitatilor creste si cd le vine
din ce in ce mai greu sa si le asume.

Ingrijorati de acest fenomen de oboseala din ce in ce mai rispanditi in randul
cetdtenilor (altd datd atat de responsabili si de activi...) liderii lumii paralele se
hotérara sa apeleze la un pustnic batran, atat de batran ... ca multi 1l suspectau ca fiind
nemuritor.

Acesta, in timp ce asculta framantarile liderilor lumii in care traia, i1 mangaia barba
ganditor si Tncerca sa isi aminteasca ce secret tainic s-a pierdut treptat din sufletele
oamenilor in tot timpul perioadei lungi de transformare a societatii, nu in una ...
perfecta.... ci mai mult ca perfecta!

Si dintr-o data si-a amintit! Asa cd... un ras sandtos si zgomotos a izbucnit din
rarunchii batranului, fapt ce a trezit in acelasi timp uimire si spaimd in randul
auditoriului.

Dupa o repriza lunga de hohote cu lacrimi, pustnicul intelept isi lamuri liderii
nedumeriti:

Secretul reenergizarii sufletesti a cetdatenilor sta pur si simplu in... redescoperirea
capacitatii lor de a ride!

Usurati ca au gasit cheia restabilirii ordinii si armoniei in societatea lor, liderii au
dat de un alt impas. Caci, dupd un lung sir de interviuri si selectii, s-a constatat ca
cetatenii acestei lumi, desi profund responsabili si atenti la nevoile celorlalti, au uitat
de fapt sd glumeasca. Erau mult prea seriosi!
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Ce este de facut? Se framantau liderii societatii paralele... unde sa gaseasca ei un
om cu umor sanatos, care sa stie sd glumeasca si in acelasi timp sa nu jigneasca pe cet
din jur?

Solutia a venit in modul cel mai surprinzator de la un student care studia fizica
cuantica. Acesta a descoperit cd simultan lumii lor existd o altd lume geamana, cu
oameni $i institutii aflate in oglinda, iar aceasta lume, desi are unele valori si principii
contradictorii celei in care traiesc, cu siguranta si-au pastrat umorul, ca resursa psihica
inepuizabild de optimism si voie buna.

Experimente intense s-au derulat in laboratoarele de cercetare ale societatii paralele,
pana cand, in sfarsit, a rezultat o masina - transportator ce permitea saltul temporal
dintre cele doua lumi.

O data cu finalizarea masindrii temporale, s-a stabilit si misiunea ce avea sa
valorifice acesta inventie nemaipomenita: reprezentanti ai lumii paralele vor cauta in
lumea — oglinda, o persoand care sa dea dovada de simt dezvoltat al umorului... de
bun simt... si, o data identificata, sd fie adusa in lumea paralela, unde sa ii reinvete
pe cetateni sa glumeasca!

e Consilierul scolar solicita grupului de elevi sa noteze pe un bilet (Anexa 6) care dintre colegii lui
ar fi cetdteanul cu cel mai dezvoltat simt al umorului ... de bun simt

Anexa 6 — Cetateanul cu cel mai dezvoltat simt al umorului .... de bun simt

Eu consider ca elevul/ eleva cu cel mai dezvoltat simt umorului ... de bun simt ce
poate aduce buna dispozitie in societatea paralela este......................ocoiii.

e Se colecteazd raspunsurile elevilor cu cel mai dezvoltat simt al umorului si se identifica elevul
care a obtinut cele mai multe voturi. Acest elev va fi desemnat ca prim candidat la statutul de
cetdtean cu cel mai dezvoltat simt umorului ... de bun simt si va participa aldturi de alti doi elevi
la concursul de creativitate si umor ce se va desfasura in cadrul acestei sesiuni.

e Elevul, ales in sedinta trecutd ca lider al societatii paralele, va nominaliza un elev care va deveni
cel de-al 2-lea candidat la statutul de cetdtean cu cel mai dezvoltat simt umorului ... de bun simt.

® Consilierul scolar va nominaliza la randul sau un elev care va deveni cel de-al 3-lea candidat la
statutul de cetdtean cu cel mai dezvoltat simt umorului ... de bun simt.

e Elevilor candidati ce aspird la statutul de cetdtean cu cel mai dezvoltat simt umorului ... de bun
simt li se explica faptul ca fiecare din ei vor fi pentru 10-15 minute experti in cate un domeniu
inexistent si, mai mult decat atat, vor participa la o Conferinta de presd in care ziaristii (adica
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colegii de clasa) le vor pune intrebari pentru a afla ciat mai multe detalii legate de domeniul in
care sunt considerati profesionisti.

Sarcina lor este aceea de avea prezenta de spirit si umor si de a raspunde cat mai prompt si cit mai
original la Intrebarile ce le sunt adresate (Exercitiu de improvizatie in teatru ,,Expertul” https://
www.youtube.com/watch?2v=1g5IlvJoZifs).

e Candidatii aspiranti statutul de cetdtean cu cel mai dezvoltat simt umorului ... de bun sim¢ vor
trage la sorti cate un biletel din sase posibile pe care sunt scrise urmatoarele domenii inexistente
in care ei vor fi experti:

1. reciclarea samburilor de adevar;

2. imblanzirea leilor moldovenesti;

3. designer de vestimentatie de ferma;

4. prepararea vinului din piatra seaca;

5. regenerarea capetelor balaurilor din poveste;

6. energie alternativa pe baza curentului produs de ferestrele deschise.

e Consilierul scolar organizeaza si modereaza Conferinta de presa in care elevii clasei pun intrebari
capcand candidatilor aspiranti la statutul de cetatean cu cel mai dezvoltat simt umorului ... de
bun simt. Obs: Se va organiza cate o conferinta de presd pentru fiecare candidat, pentru a putea
pune Intrebari specifice fiecarui domeniu in care acestia sunt ’experti”.

e Consilierul scolar solicita elevilor clasei ca pe baza prezentarilor, sd aleaga candidatul potrivit
pentru statutul de cetiatean cu cel mai dezvoltat simt umorului ... de bun simt (fiecare elev
primeste un biletel alb pe care va scrie numele candidatului dorit).

® Se colecteaza raspunsurile elevilor si se identifica colegul care a obtinut cele mai multe voturi
in urma participarii la conferinta de presa. Acesta va fi considerat cetateanul cu cel mai dezvoltat
simt umorului ... de bun simt ... care va readuce buna dispozitie in lumea paralela.

Subiectul sesiunii de consiliere nr. 3: “Ambasador in lumea paraleld”

Durata: 50 minute
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Scopul: Dezvoltarea respectului pentru valorile civice ce trebuie asumate in cadrul colectivului
de elevi

Materiale utilizate: Coli A4, pixuri, fise de lucru, biletele
Desfisurarea sesiunii de consiliere: Sarcinile de lucru:

e Consilierul scolar citeste cu voce tare povestea intro (Anexa 7) care continua firul logic al
povestii intro a sesiunii 2 (Anexa 5) si care vizeaza crearea unui cadru metaforic care sa permita
reflectii asupra importantei comunicarii asertive Si persuasive in comunicarea interpersonald
pentru a face fata situatiilor complexe pe care le presupune convietuirea In societate:

Anexa 7 - Povestea intro: Ambasador in lumea paralela

Aducerea onorabilului cetdtean cu umor sanatos din lumea mai putin perfecta a
reprezentat pentru lumea paraleld un adevarat miracol... Oamenii si-au recdpatat
buna dispozitie, energia si placerea de a se implica in nevoile comunitatii, de a-si
asuma responsabilitati si de a si le onora cu succes.

Insa, trebuie si spunem ci revelatiile lumii paralele nu s-au redus la simpla
constientizare a importantei umorului pentru sanatatea fizica si psihica a cetatenilor.
Dimpotriva, surprizele au fost cu mult mai multe si mai surprinzatoare. Ele au aparut
o datad cu relatdrile onorabilului cetatean umorist despre lumea sa, lume ce semana
izbitor cu cea perfectd in care era invitat. Astfel, el povestea despre orase, cladiri,
munti, ape i oameni care, in mod surprinzator, au existat sau existau inca in lumea
mai mult ca perfecta.

Si atunci marea revelatie s-a produs! Cetatenii lumii mai mult ca perfecte au inteles
ca universul din care vine invitatul nu este doar unul paralel, ci este si unul in oglinda!

Pornind de la aceasta neasteptata descoperire, s-au pus bazele unor noi negocieri
diplomatice intre cele doud lumi, negocieri ce s-au soldat cu decizia strategica ca,
pentru o anumita perioada de timp, un cetdtean dintr-o lume sa faca un schimb cu tiz-ul
lor din cealalta lume, cu scopul de a acumula cat mai multa experienta si Tnvataminte
din lumea oglinda, pe care sa le foloseasca apoi in viata comunitatii lui.

Vi invitam sa participati la interviul de selectie celui mai bun ambasador din lumea
noastra care va petrece o perioada de timp in lumea paralela pentru a-si imbogati viata
cu experiente de viata utile pentru el si pentru comunitatea 1n care traieste.

e Consilierul scolar invita elevii sa se transpund in mintea unui diplomat din societatea actuala si
respectiv din societatea paralela, pentru a oferi sfaturi constructive in vederea unei adaptari cat mai
armonioase la cele doud societati, completand Fisa de identificare a candidatilor la statutul de
ambasador intr-o lume paraleld (Anexa 8)
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Anexa 8 Fisa de identificare a candidatilor la statutul de ambasador intr-o lume

paralela
Intrebare interviu Intrebare interviu
Ce sfaturi crezi ca ti-ar da tiz-ul Ce sfaturi crezi ca ti-ar da tiz-ul din
din lumea mai mult ca perfecta pentru lumea mai mult ca perfecta pentru a
a reusi sa te integrezi cat mai bine reusi sa te integrezi cat mai bine in
in lumea lui? lumea lui?

e Consilierul scolar citeste cu voce tare raspunsurile elevilor din Anexa 8, solicitand totodata unui
elev sa scrie pe o foaie de hartie cele mai constructive si pozitive raspunsuri la cele 2 intrebari.

e Foaia de hartie va fi afisata si fiecare elev din clasa va vota cel mai bun raspuns.

e Se centralizeaza voturile elevilor pentru fiecare raspuns si se identifica primii 5 elevi care au oferit
acele raspunsuri — acestia fiind desemnati candidati la statutul de ambasador in lumea paraleli.

e Li se explica elevilor candidati la statutul de ambasador in lumea paralela faptul ca vor
avea, timp de maxim 5 minute, de interpretat un personaj politicos dintr-o piesd de teatru ,,ce
se redacteaza treptat” la masina de scris imaginara a consilierului. Adaptare dupd exercitiul de
improvizatie ,,Masina de scris” URL

Regulile acestui exercitiu sunt urmatoarele:

e pe rand, fiecare elev candidat va trebui sa asculte cu atentie naratiunea consilierului scolar si
cand acesta va pronunta fraza: ,,...atunci, personajul nostru a spus...”, elevul candidat va trebui sa
formuleze o replicd care sa fie in conformitate cu evolutia naratiunii si care sa fie In acelasi timp
diplomata, asertiva;

e posibilele tematici pe care consilierul scolar le va aborda in realizarea naratiunilor necesare
pentru acest exercitiu sunt:

1. Cina romantica la restaurant.

2. Aglomeratie in autobuz.

3. Microbisti pe stadion.

4. Stand la coada la E-on Gaz pentru plata facturilor.

5. De vorba cu mama prietenei tale.
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e Candidatii la statutul de ambasador in lumea paralelda vor trage la sorti cate un biletel (din cele
cinci posibile) pe care sunt scrise temele mentionate anterior si care vor fi transformate In mici
naratiuni de cétre consilierul scolar.

e Candidatii la statutul de ambasador in lumea paraleld participa la exercitiul de improvizatie
»masina de scris”, conform regulilor mentionate anterior.

e Dupa finalizarea prestatiilor tuturor candidatilor la statutul de ambasador in lumea paraleli se
solicita celorlalti colegi sd aleaga candidatul potrivit pentru statutul vizat (fiecare elev primeste un
biletel alb pe care va scrie numele candidatului dorit).

e Se colecteaza raspunsurile elevilor si se identifica elevul care a obtinut cele mai multe voturi in
urma prestatiei la exercitiul "Masina de scris” — acesta va fi considerat ambasadorul ce va aduce
cele mai bune invataminte din lumea paralela.

1I. Feedback/ evaluare

Elevii primesc o fisd de autoevaluare a programului de consiliere, pe care o vor completa:

Fisa de autoevaluare

M-a surprins sa aflu despre mine: Mi s-a confirmat:

Mi s-a clarificat: Intrebari care au aparut:

Bibliografie

Exercitiul de improvizatie ,,Masina de scris”

Exercitiul de improvizatie 1n teatru ,,Expertul”
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5.1.4. Alaturi de colegii din an terminal!

Daniela Emanuela Hainagiu

CJRAE Sibiu

e Context: Programul a fost dezvoltat in contextul distantarii sociale impuse in urma aparitiei
virusului COVID-19 si a vizat crearea de mesaje de sustinere emotionald a elevilor din an terminal
(nivel liceal, clasa a XII-a si nivel profesional, clasa a XI-a) de catre colegii lor din clasele a X-a
si a XI-a. Programul a vizat mentinerea traditiei din cadrul liceului de a sarbatori elevii din an
terminal, prin oferirea de simboluri de sférsit de ciclu scolar: flori, tocd, mesaje de incurajare.
Elevii s-au aflat in contextul distantarii sociale si intreruperii scolarizarii fatd in fata, fapt care le-a
limitat interactiunile sociale si au simtit nevoia continudrii activitatilor si interrelationarii. Au fost
implicati 118 elevi din an terminal, clasa a XI-a, nivel profesional si clasa a XII-a, nivel liceal.

S-a urmarit dezvoltarea empatiei, a invatarii sociale si emotionale a elevilor din Tnvatimantul
liceal si profesional, identificarea de catre elevi a unor modalitati de mentinere si creare a unor
relatii de sustinere, a unor modalitati de adaptare la noul context de distantare sociala, implicarea
activa a elevilor in cresterea lor emotionald si sociald. Programul s-a desfasurat din resurse proprii.
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e Cine realizeaza programul: consilierul scolar in colaborare cu dirigintii claselor a XI-a nivel
liceal si clasei a X-a, nivel profesional dual.

e Domeniile socio-emotionale vizate: constientizare sociala, abilititi de relationare si comunicare
e Tipul programului: interventie/ consiliere
e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: in prima etapa au participat la crearea de mesaje
207 elevi din clasele a X-a si a XI-a, liceu tehnologic, invatamant profesional dual si liceal, mediul
urban. In a doua etapa, au participat 118 elevi din an terminal clasele a XI-a nivel profesional,
respectiv clasa a XII-a, nivel liceal, mediul urban.

e Scopul programului: dezvoltarea empatiei si a abilitatii de a stabili si mentine relatii sandtoase
si satisfacatoare la elevii de liceu

e Obiectivele programului:
* crearea de mesaje de sustinere emotionald a elevilor aflati la sfarsit de ciclu scolar;

* identificarea de modalitdti de comunicare a mesajelor de sustinere a colegilor din an
terminal;

* stabilirea de relatii sdnatoase Intre colegii din liceu.

e Modalitatile in care va fi derulat programul: in orele de consiliere si orientare din curriculumul
scolar; atelier de consiliere online.

e Metodele utilizate au vizat stimularea creativitatii si exprimarii in functie de abilitatile avute de
fiecare elev: prezentarea, explicatia, brainstorming, aplicatii TIC de mesagerie, demonstratia prin
mijloace TIC.

e Continutul programului de consiliere a elevilor:
* suntem o comunitate — nevoia de suport emotional;
* cum realizdm mesaje de sustinere pentru elevii din an terminal — simboluri, traditii;
* prezentarea de mijloace TIC de realizare mesaje de incurajare online;

* prezentarea de modalitati de transmitere a mesajelor de Incurajare;



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
* diseminarea rezultatelor proiectului in mediul online;
* evaluarea programului de consiliere.

e Durata programului/ numér de sedinte de consiliere: Programul s-a desfasurat pe parcursul a
opt sdptamani, cu un numar de sase sedinte/activitati realizate.

e Resurse necesare: imprimantd color, hartie, avizier, carton colorat, program informatic
(Microsoft Publisher Document, Microsoft PowerPoint Presentation, Paint 3D, Pic.Collage,
programe gratuite pentru realizare de harti mentale).

e Modalitati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului:

* grup WhatsApp “Aléturi de colegii din an terminal!”, realizat cu dirigintilor claselor a X-a
si a XI-a care au creat mesaje si profesorul consilier scolar;

» afis de prezentare a programului ”Aldturi de colegii din an terminal”;

» atelier de creatie ”Alaturi de colegii din an terminal” pe platforma Google Classroom;
* consiliere psihopedagogica pe platforma Google Classroom;

¢ film MP4 diseminare program —”Alaturi de colegii din an terminal!”;

* pagina de Facebook a Cabinetului de asistenta psihopedagogica.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunitatii locale in program: Profesorii
diriginti au diseminat informatia pentru elevii din clasele lor si au motivat elevii pentru participarea
la activitate. A fost oferit suport material si logistic in vederea realizarii activitatii si expozitiei de
catre managementul si personalul unitatii scolare. La diseminarea mesajelor de incurajare, elevii
au colaborat cu profesorii si cu dirigintii claselor din an terminal (claselor a XII-a, nivel liceal si
clasa a XI-a, nivel profesional).

e Modalitati de evaluare a programului:
* chestionar de evaluare program;
* discutii individuale cu beneficiarii;
 numarul elevilor si al claselor implicate;

* obtinerea feed-backului beneficiarilor.
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e Impactul asupra elevilor: Elevii au constientizat importanta mentinerii si crearii relatiilor
sanatoase si pe parcursul distantarii sociale, mentinerii activitatilor de invatare si pastrarii traditiei
de a oferi ceva simbolic si de a-1 incuraja pe colegii lor mai mari, prin metode online, chiar daca se
modificd contextul modului de relationare.

Elevii mai mici au identificat modalititi de adaptare la diverse situatii si si-au dezvoltat
flexibilitatea de interactiune sociald, in timp ce elevii claselor terminale au avut suportul emotional
necesar si posibilitatea sd se exprime, la randul lor, emotional si sd constientizeze ca fac parte
dintr-o comunitate care ii apreciaza si care le este alaturi la finalizarea ciclului de studii.

Date de contact: Daniela Emanuela Hainagiu
R Consilier scolar
X CIJRAE Sibiu

hainagiu.diana@yahoo.com,

Bibliografie

Pagind Facebook Cabinet de Asistentd Psihopedagogica
Link cu filmul de diseminare program


http://Pagină Facebook Cabinet de Asistență Psihopedagogică
http://filmul de diseminare program  

5.1.5. La inceput de drum

Ana-Camelia Tamasg
CJRAE lasi

e Context: Tranzitia de la ciclul gimnazial la ciclul liceal presupune un efort de adaptare a tinerilor
la multiplele schimbari legate de cerintele scolare, contextul scolar si social in care isi desfasoara
activitatea, sistemul de relatii si interactiuni sociale. Acest moment de trecere se suprapune cu
debutul adolescentei, etapa caracterizata prin numeroase transformari de natura bio-psiho-sociala.

Pentru a preveni aparitia dificultatilor de adaptare si a facilita integrarea scolara a adolescentilor,
se recomanda organizarea unor activitati de consiliere care sa ofere contexte si oportunitati pentru
autocunoastere si auto-constientizare, management personal, constientizare sociald, dezvoltand
abilitati de relationare si comunicare.

Programul valorifica abordarile conceptuale si experientele dobandite in cadrul programului de
formare ,,The teacher is a change agent”, organizat in cadrul proiectului ,,QualForm — CALitate
in educatie prin FORMarea echipelor de schimbare”, finantat prin Granturile SEE 2014 - 2021,
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in cadrul Programului de Educatie, Burse, Ucenicie si Antreprenoriatul Tinerilor in Romania,
implementat de CJRAE lasi, in perioada septembrie 2018 - octombrie 2019.

e Cine realizeaza programul: consilierul scolar in colaborare cu profesorul diriginte

e Domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare, management personal, constientizare
sociald, abilitati de relationare si comunicare

e Tipul programului: program de preventie

e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: Programul se adreseaza elevilor liceeni de clasa a
IX-a, elevi aflati la varsta adolescentei, o perioada marcata de nevoia acutd a tanarului de identificare
si de unicitate, Tn contextul unei pendulari persistente intre conformism si autonomie, dependenta
si detasare, intre interiorizare si dorinta de integrare in diverse grupuri sociale, intre nesiguranta
de sine, confuzia identitara si nevoia de originalitate. Desi in aspectul general al personalitatii
adolescentului pot fi identificate tendinte tot mai clare spre organizare i armonizare, acestia pot
avea dificultati de adaptare la mediul social sau scolar (esec/insucces scolar, probleme disciplinare,
reactii revendicative, agresive, stari de nemultumire, suspiciune fata de cei cu care interactioneaza,
conflicte).

Un adolescent bine adaptat la cerintele ciclului liceal are o motivatie si o reusitd scolard buna,
stabileste relatii interpersonale constructive cu colegii i cu profesorii, se simte integrat si acceptat
in grupul scolar, este deschis, sociabil, 1i face placere sa fie la scoala.

e Scopul programului: dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale ale elevilor aflati la inceputul
ciclului liceal In vederea optimizarii adaptarii scolare si sociale

® Obiectivele programului:

* dezvoltarea abilitatilor de auto-/intercunoastere pentru o mai bund adaptare la grupul
scolar;

* dezvoltarea abilitatilor de reglare emotionala in contexte de viata variate;

* dezvoltarea de atitudini de acceptare si intelegere a diferentelor interindividuale;

* identificarea modalitatilor de valorificare a diferentelor dintre oameni in activitatea de
grup,

* identificarea caracteristicilor relatiilor sociale, din perspectiva calitdtii acestora;

* dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipe;



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
* exersarea empatiei, pentru o implicare suportiva si constructiva in relatiile interpersonale;

* dezvoltarea abilitatilor de comunicare interpersonala.

e Modalitatile in care va fi derulat programul: in cadrul orelor de Consiliere si orientare din
curriculum-ul scolar, prin colaborarea cu profesorul diriginte al clasei.

e Metode utilizate: conversatia, problematizarea, exercitiul, explicatia, jocul didactic, desenul,
povestirea, brainstorming, jocul de rol, lucrul pe grupe, reflectia

e Continutul programului de consiliere a elevilor

Sesiunea 1: Cine sunt eu? (activititi de identificare si valorificare a propriilor resurse in
procesul de adaptare scolara si sociald);

Sesiunea 2: Eu si emotiile mele (activitati de identificare, exprimare si reglare emotionala
in contexte variante in care se afla tinerii - scoald, familie, grup de prieteni etc.);

Sesiunea 3: Eu, impreuna cu ceilalti (activitati de identificare si valorificare a diferentelor
interindividuale);

Sesiunea 4: Grup vs. Echipa (activitati de identificare a diferentelor grup - echipa, a etapelor
de trecere de la grup la echipa, conform modelului lui Bruce W. Tuckman);

Sesiunea 5: Divergent — Convergent in activitatea echipei (activitati de dezvoltare a
creativitdtii prin stimularea gandirii divergente, de dezvoltare a cooperdrii in echipe de
lucru);

Sesiunea 6: Empatia si sprijinul (activitati de exersare a implicarii suportive in relatiile
interpersonale, prin utilizarea sprijinului ca mijloc de sustinere altruista);

e Durata programului/ numaér de sedinte de consiliere: 1 luna si jumatate, cu un numar de sase
sedinte organizate saptamanal

e Resurse necesare: coli de hartie, creioane colorate, flipchart, markere, fise de lucru cu sarcini
frontale, individuale si de grup, piese lego de diferite culori, telefoane mobile, reviste variate,
imagini, vederi; costuri de achizitionare a materialelor necesare desfasurarii activitatilor, de tiparire

e Modalitati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului:

» prezentarea programului directorului unitatii de invatamant, profesorilor diriginti ai
claselor a [X-a, parintilor elevilor din grupul tinta, la inceputul anului scolar;
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* realizarea materialelor de promovare (pliant, fluturas) a proiectului si distribuirea lor in
randul beneficiarilor (elevi, parinti, profesori), la inceputul anului scolar;

* prezentarea rezultatelor obtinute in urma implementarii proiectului in cadrul comisiilor
metodice ale dirigintilor, consiliilor profesorale etc.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunitatii locale in program: Programul
este realizat prin colaborarea cu profesorii diriginti ai claselor a IX-a care aloca timpul necesar
derularii lui, din cel dedicat disciplinei Consiliere si orientare. Programul de consiliere a elevilor
este corelat cu interventii psihopedagogice ale profesorului consilier scolar in cadrul sedintelor cu
parintii, pentru a sustine demersul copiilor de adaptare si integrare scolara si sociala.

e Modalitati de evaluare a programului:
* chestionare privind nivelul de satisfactie prin participarea la activitati;
« analiza produselor activitatilor;

* observarea sistematicd a elevilor, a comportamentelor specifice ca indicatori ai adaptarii
si integrarii scolare si sociale;

« interviuri individuale cu profesorii diriginti.

e Impactul asupra elevilor: Analiza datelor obtinute in urma evaludrii programului indicd un
nivel ridicat de satisfactie a elevilor cu privire la participarea la activitati, apreciind oportunitatile
de auto-explorare si auto-constientizare, de intercunoastere si valorizare reciproca, de colaborare
st lucru in echipa si de stabilire a unei viziuni comune a grupului la inceput de ciclu liceal.

Profesorii diriginti ai claselor la care a fost aplicat programul au constatat imbunatatirea relatiilor
interpersonale si dezvoltarea colectivului de elevi ca grup, cu interese si obiective comune.

Date de contact: Ana-Camelia Tamas
R Consilier scolar
e CIRAE Iasi

camitama(@yahoo.com, cjraeiasi@yahoo.com

Hardulea A., Tamas A. C., Vamesu C.E. (2018). Construirea echipelor de schimbare. Ghid pentru
facilitatori. lasi: Editura Stef.



5.1.6. Traieste-ti emotia

Niculina Prozorianu
CJRAE Bistrita Nasaud

e Context: Programul a fost dezvoltat in contextul facilitarii adaptarii scolare a elevilor din primul
an de liceu, la solicitarea profesorului diriginte. Dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale este
necesara pentru: adaptarea elevilor cu noul diriginte si noii profesorii, cu noii colegi, cu disciplinele
noi si unele moduri de insusire a cunostintelor neintalnite (stagii de practica, alcatuire de portofolii
bazate pe munca personald etc); adaptarea la situatiile din clasa si continua adaptare la notiunile
predate; adaptarea la exigentele unor discipline, adaptarea cu programul mult mai incarcat/noul
orar, cu regimul de munca si mai complex; adaptarea la problemele specifice adolescentei.

o Cine realizeaza programul: consilierul scolar in colaborare cu profesorul diriginte

e Domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare, management personal
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e Tipul programului: preventie

e Nivelul de invatimant: invatamant liceal/ profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: 31 eleve din clasa a IX-a, 100% fete, dintr-un liceu
din mediul urban. Acestea nu au mai beneficiat de activitati de consiliere scolara.

e Scopul programului: dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale ale elevelor

e Obiectivele programului:

» identificarea caracteristicilor personale;

* recunoasterea diferitelor tipuri de emotii;

* descrierea situatiilor care pot genera diferite stari emotionale;

» analizarea relatiei ganduri-emotii-comportamente;

+ identificarea modalitatilor de exprimare si control al emotiilor.

e Modalitatile in care va fi derulat programul: orele de consiliere si orientare din curriculumul
scolar

e Metode utilizate: conversatia euristica, invatarea prin cooperare, exercitiul, explicatia, jocul de
rol, brainstormingul, povestirea, studiul individual, problematizarea, grup de discutii

e Continutul programului de consiliere a elevilor:

* Emotiile si fericirea (activitati de identificare a emotiilor, de exprimare emotionald);
emotiile in adolescenta (dezbateri/grup de discutii despre emotiile experimentate in perioada
adolescentei)

» Ce se intamplad cu emotiile si sentimentele tale? (tipuri de emotii, descrierea acestora,
intensitatea acestora, situatii care genereazd emotii, cum le putem face fata)

* Scurta poveste despre sentimente (in limba engleza), (in limba roméana)

* Ajuta-te sa fii fericit (povestire, despre catastrofare, a se vedea exemplu de activitate de
consiliere)

* Cum se pot schimba emotiile daca schimbam gandurile? Modificarea emotiilor — vezi
fisa de lucru din Programul Pagaport pentru succes — in Dezvoltarea Emotionald, Sociala,
Cognitiva si Personala a elevilor din clasele IX-XII Vernon, Ann, (1998), pag. 98-100.


http://în limba engleză
http://în limba română

INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

» Povestea Veveritelor (povesti terapeutice despre emotii), sursa: Pagca, Maria Dorina,
(2004), Povestea terapeutica, Mures: Editura Ardealul.

* Gandurile rationale si irationale (identificarea gandurilor, exemple de ganduri rationale si
irationale).

e Durata programului/ numar de sedinte de consiliere: Durata: 2 luni, cu un numar de opt
sedinte de catte 50 de minute

e Resurse necesare: conexiune la internet, laptop, videoproiector, fise de lucru, instrumente de
scris, coli A4

e Modalitati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului: Pe parcursul si la sfarsitul
programului au fost postate pe grupul de WhatsApp al clasei si pe pagina de facebook a liceului
imagini sugestive si articole informative despre emotii, ginduri, adolescenta, comunicare si fericire.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunititii locale in program: Programul
a beneficiat de o buna colaborare cu managementul scolii, cu profesorul diriginte, parintii
exprimandu-si acordul si interesul pentru activitatile de consiliere. Profesorul diriginte a continuat,
la orele de dirigentie si la sedintele cu parintii, sa dezbatd/sa aprofundeze temele discutate in cadrul
programului.

o Modalitati de evaluare a programului: Evaluarea pe parcurs a programului s-a
realizat prin discutii individuale si de grup cu beneficiarii si cu profesorul diriginte privind
satisfactia elevilor cu privire la indeplinirea obiectivelor activitatilor de consiliere. La finalul
programului a fost aplicat elevilor Chestionarul de evaluare a activititilor de consiliere:

Aspecte relevante/ Criterii Nivel de apreciere
Foarte | Bine | Mai Mai Nesatisfacator
bine putin putin

Materialelor
puse la
dispozitie

Comunicarii
in activitatea
de invatare/
consiliere

Sprijinului
acordat de
consilierul
scolar

Timpului
alocat
activitatii
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Desfasurarea activitatii — din punctul de vedere al:

indeplinirii
obiectivelor
propuse

Relevantei
continutului

Sprijinului
acordat de
consilierul
scolar

e Impactul asupra elevilor: Prin acest program s-a obtinut dezvoltarea abilitétilor elevilor de
exprimare si control al emotiilor. Elevii au invétat sa denumeasca emotii, sa descrie situatii care
genereazd anumite emotii, sa identifice gandurile rationale si irationale si sd identifice modalitati
de control a emotiilor negative. S-a obtinut o receptivitate maxima din partea elevilor. Chestionarul
de evaluare a activitatilor de consiliere a fost aplicat la sfarsitul programului la elevii beneficiari,
care afirma ca: au fost indeplinite obiectivele prezentate la inceputul programului in proportie de
foarte bine (54%) si bine (46%).

Date de contact: Niculina Prozorianu
- Consilier scolar
Sep CJRAE Bistrita Nasaud

niculinaplesa@gmail.com

Bibliografie

Vernon, A. (1998). Programul Pasaport pentru succes — in Dezvoltarea Emotionala, Sociala,
Cognitiva si Personala a elevilor din clasele IX-XII. Cluj-Napoca: RTS.
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http://www.adolescenteen.ro/14-18-ani-adolescenta/ce-se-intampla-cu-emotiile-14-18/ consultat
pe data de 10.09.2019

https://youtu.be/SJOjpprbfeE, Consultat pe data de 10.09.2019
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5.1.7. Dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale

Simona loana Rauta
CJRAE Brasov

e Context: in cadrul liceului, a fost identificat un numar mare de elevi care se caracterizeaza
prin lipsa motivatiei, rezultate slabe la invatatura (foaia matricola, rezultate slabe la evaluarea
nationald, la testele initiale). Majoritatea acestor elevi apartin unor grupuri dezavantajate. Aceste
grupuri prezinta un caracter particular conform raportului si a analizei de diagnoza realizate, pe
baza unei anchete (prin interviu si chestionar) in vederea colectarii opiniilor cadrelor didactice,
elevilor si parintilor referitoare la toate aceste aspecte. S-au identificat urmatoarele probleme:

1. Elevii care opteazd pentru profilurile liceului nostru sunt in marea lor majoritate, elevi lipsiti
de motivatie, cu rezultate extrem de slabe la invatatura. O parte dintre ei au fost inregistrati la
cursurile gimnaziale, ca elevi cu CES insa dupa intrarea la liceu, parintii lor au refuzat categoric
reinnoirea dosarelor. Acestia insa fac fata cu greu cerintelor.
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2. Parintii sunt plecati in straindtate. Marea majoritate a acestor parinti practicd o migratie sezoniera
in cautarea unui loc de munca. Din pacate, acest fenomen are deja o vechime considerabila (18 -20
ani). Nu sunt persoane care se stabilesc intr-o anume zona, la un anume loc de munca. Sunt mereu
in cautarea unui loc de munca mai bun. Probleme semnificative apar iIn momentul in care acest tip
de migratie este asociat cu dezorganizarea familiei si cu lipsa resurselor. Ei nu reusesc sa aiba grija
de copiii lor, dar nu reusesc nici sa ridice nivelul de trai al familiei sau sa asigure un trai decent la
batranete. Unii parinti sunt someri, avand dificultdti in a gasi un loc de munca sau pur si simplu
nu doresc sd munceasca pentru simplul motiv ca munceste partenerul de viata, in strainatate. Altii
sunt persoane care la randul lor au abandonat scoala. In aceasta categorie intra persoanele care au
parasit de timpuriu scoala. Nu si-au putut forma abilitatile solicitate pe piata muncii. Din aceasta
cauza, accepta locuri de munca foarte prost platite. Cand realizeaza ca sunt in incapacitatea de a
obtine un loc de munca mai bun, parasesc piata muncii contribuind astfel la cresterea somajului, a
asistatilor sociali, la scaderea contributiei la cresterea economica locala.

Aceste categorii de parinti creeazd un model educational lipsit de motivatie si cu Incredere
scazuta In scoald, model pe care il transmit copiilor lor. Copiii, la randul lor, asimileaza acest
model si fie renuntd la scoald de timpuriu, fie, considera ca bacalaureatul nu are nici un fel de
importanta.

3. Exista riscul implicarii elevilor in grupuri infractionale.
4. Intrarea de timpuriu pe piata muncii.

Prin angajarea timpurie a elevilor, din diverse motive, cresc veniturile financiare, dar creste si
abandonul scolar.

Din aceste patru cauze principale, am considerat necesar un program de consiliere care sa
remedieze aceste probleme, un plan care sa cuprinda activitai comune elevi — parinti.

Abilitatile cognitive, emotionale si sociale ale fiecarei persoane reprezintd resursele interne ale
acelei persoane. Acestea au fost identificate ca avand un rol de protectie si mentinere a sanatatii
emotionale si sociale. Persoanele la care sunt dezvoltate aceste abilitafi se adapteaza mai usor
la situatiile de suprasolicitare si stress si au o calitate crescuta a vietii personale. Emotiile sunt
,furnizoare” de informafii atat pentru persoana care le traieste, cat si pentru cei din jur, cu care
individul interactioneaza. Copiii pot fi Tnvatati sa-si cunoasca propriile emotii, sa ”citeasca” emotiile
traite de ceilalti, sd-si controleze manifestarile emotionale intense, distructive si sa dezvolte relatii
sociale constructive, adaptative, in functie de stadiul dezvoltarii lor psihosociale.

e Cine realizeaza programul: consilierul scolar

e Domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare, management personal, luarea deciziilor
e Tipul programului: interventie/ consiliere

e Nivelul de invatimant: liceal/ profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta - Grupul {inta se caracterizeaza prin performante
scolare slabe, ramanere in urma la Tnvatatura, absenteism, repetentie, numar mare de corigente,



INVATAMANT liceal / projesional de trei ani

abandon scolar, numar redus al parintilor care se implica in viata scolara, abilitati socio-emotionale
slab dezvoltate.

Aceste tipuri de incapacitati sunt insotite de stari de oboseala permanenta, oboseald acumulata
in anii anteriori prin neimplicare, izolare si realizarea unor alte tipuri de activitdti, revenire dificila
dupa vacanta la activitatea scolara.

Incapacitatea de a face fata activitatilor scolare, de a se adapta cerintelor scolare, incapacitatea
sau refuzul de a Invata si de a nu avea rezultate in concordanta cu cerintele cat si incapacitatea de
a se integra in colectiv vor avea ca efect o slaba integrare socio-profesionala.

Acesti elevi vor avea dificultati in cautarea unui loc de muncd. Astfel, integrarea socio-
profesionald se va realiza slab. Parintii care fac parte din grupurile defavorizate nu pot sa asigure
copiilor referinte culturale minime, necesare pentru a valorifica eficient oferta scolard existenta.
Educati intr-o cultura diferita de cultura dominanta oferita de scoald, copiii vor achizitiona valori,
atitudini si stiluri de munca diferite. Se creeaza un model educational lipsit de motivatie si cu
incredere scazuta in scoala, model pe care il transmit copiilor lor. Copiii asimileaza acest model
si fie renunta de timpuriu la scoal, fie considerd ca examenul de bacalaureat nu are nici un fel de
importantad. Implicarea in activitati la limita legii reprezinta factori demotivatori.

e Scopul programului: motivarea grupului {intd in vederea dezvoltarii abilitatilor socio-
emotionale i exersarea acestor abilitati

e Obiectivele programului:
« identificarea, recunoasterea, exprimarea in maniera constructiva a propriilor emotii;
* exersarea autocontrolului in exprimarea emotiilor;
» evaluarea alternativelor, in procesul de luare a unei decizii;
» utilizarea de strategii diverse de informare, in procesul decizional;
* exersarea tehnicilor de luare a unei decizii;
» analizarea efectelor prejudecatilor si ale stereotipurilor sociale;
* cooperarea cu alte persoane din grup, in rezolvarea unor sarcini.

e Modalititile in care va fi derulat programul: organizare de ateliere de consiliere comune
elevi-parinti.

e Metode utilizate: descrierea, prezentarea, dezbaterea, jocul, studiu de caz, invatarea interactiva,
vizionarea de filme, valorizarea experientei
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e Continutul programului de consiliere a elevilor: temele abordate in programul de consiliere:
Cum pot sa imi exprim emotiile?, Pot gestiona propriile emotii? Etapele luarii deciziei, Acceptarea
diferentelor dintre oameni, Afirmarea prin cooperarea cu ceilalti.

e Durata programului/ numir de sedinte de consiliere: 6 luni, numdr de activitati: 5 activitati /
doua ore alocate fiecarei activitafi

e Resurse necesare (umane, financiare etc.), costuri, surse de finantare: fise de lucru, de
documentare, de evaluare, prezentari power-point, filme.

e Modalititi de promovare/ diseminare a rezultatelor programului: in cadrul comisiilor
metodice si al intalnirilor cu parintii, cat si in cadrul intalnirilor cu reprezentanti ai comunitatii.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunitatii locale in program: profesorii
diriginti sunt implicati in selectarea grupului {intd format din elevi si parinti.

e Modalititi de evaluare a programului: raport de activitate, fise de evaluare, de monitorizare,
fotografii, postere si alte rezultate ale activitatilor desfasurate.

Modul de desfasurare a activitatilor trebuie sa fie unul bazat pe interactiune cu elevii. Pentru
a avea o reusitd, trebuie ca elevii sa fie ajutati in fiecare experienta de invatare, intr-un mediu
incurajator, flexibil, dinamic, pliat perfect pe nevoile lor de formare.

Aspectele care trebuie urmarite sunt: identificarea, recunoasterea si exprimarea propriilor
emotii; identificarea emotiilor pozitive si a celor negative; identificarea punctelor tari, slabe,
oportunitatilor siamenintarilor propriei persoane si sd argumenteze rolul acestora in autocunoastere;
formarea abilitatilor de ascultare activa; infelegrea conceptului ,,alternativa in luarea unei decizii”;
congtientizarea importantei evaluarii alternativelor in procesul de luare a unei decizii, identificarea
avantajelor si dezavantajelor unei alternative de decizie; identificarea experientei relevante pentru
dezvoltarea abilitatilor si formarea unor deprinderi personale; sesizarea relatiei dintre valorile
personale si valorile parintilor.

e Impactul asupra elevilor: In urma implementirii programului de consiliere educationald ne
asteptam sa inregistram rezultate pe doua niveluri: individual si la nivelul grupului.

Dupa completarea chestionarelor de feedback, a reiesit cd in unele cazuri relatia parinte-copil
s-a imbunatatit, elevii si-au identificat Tn mare parte dificultatile si lucreazd acum la diminuarea
lor. Altii considera ca au facut progrese in gestionarea starilor emotionale, in autocunoastere si
ca implicarea parintilor in aceste activitdfi i-a ajutat foarte mult. S-a Tmbunatatit, de asemenea,
abilitatea de a lua decizii. Exista in cadrul acestui program elevi carora nu le-am putut capta atentia
intr-un mod satisfacator.

Date de contact: Simona loana Rauta
- Consilier scolar
Vg CJRAE Brasov/ Liceul Tehnologic

,Malaxa”, Zarnesti, jud. Brasov
10anasimonarauta@yahoo.com



5.1.8. Prevenirea abandonului scolar

Roxana Talos
CJRAE Brasov

e Context: Abandonul scolar este mare in randul elevilor din clasa a IX-a scoala profesionald, de
aceea este oportund desfasurarea unui program care sa ajute elevii sd constientizeze consecintele
renuntarii de timpuriu la studii. Programul de prevenire a abandonului scolar include activitati
recomandate de CJRAE Brasov pentru reducerea fenomenului in randul elevilor de la invatamantul
profesional.

e Cine realizeaza programul: consilierul scolar impreuna cu profesorul diriginte
e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare
e Tipul programului: preventie

o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional
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e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: 25 de elevi de 14-15 ani din clasa a IX-a invatamant
profesional din liceu tehnologic din mediul rural, predominant baieti. Clasa a totalizat un numar
foarte mare de absente nemotivate. Majoritatea elevilor provin din categorii sociale defavorizate,
familii cu venituri scazute, parintii fara studii sau cu maxim 10 clase. Avand in vedere numarul
mare al absentelor si probabilitatea crescuta ca in familia elevilor sa nu fie valorizate studiile, am
considerat necesara desfasurarea unui program de consiliere care sa-i ajute pe elevi sd inteleaga
importanta educatiei.

e Scopul programului: reducerea fenomenului absenteismului scolar la clasa implicata in proiect
astfel Tncat toti elevii care au participat la proiect sa finalizeze anul scolar si cresterea importantei
scolii in sistemul de valori al individului

e Obiectivele programului:
* sa analizeze rolul scolii in evolutia ulterioara a elevilor;
* sd identifice modalitatie de a face fatd presiunii grupului in situatii de risc;
* sa explice consecintele absenteismului scolar.

e Modalitatile in care va fi derulat programul: in cadrul orelor de dirigentie

e Metode utilizate: chestionarul, joc de rol, conversatia euristica, brainstorming, elevii vor lucra
individual si in grupuri mici.

e Continutul programului de consiliere a elevilor: surse de stres scolar, reactii la stres, atitudinea
mea, punctele tari si slabiciunile mele, cum sunt si cum doresc sa fiu, vocabularul emotiilor,
imaginile emotiilor, cum reactionam la presiunea grupului, cum invatam sa spunem NU.

e Durata programului/ numir de sedinte de consiliere: un semestru, aproximativ cinci luni,
numar de sedinte: cinci (cate o activitate lunar)

e Resurse necesare: materiale informative, fise de lucru, coli de hartie, costuri de tiparire/
multiplicare a materialelor de lucru

e Modalitati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului:

* Promovarea: Profesorul consilier va prezenta programul elevilor in cadrul unei ore de
dirigentie si parintilor in cadrul unei sedinte cu parintii. La toate aceste activitati va participa
st profesorul diriginte.

» Diseminarea: Prezentarea activitdtilor si a impactului acestora de catre elevi in cadrul
unei sedinte in Consiliul scolar al elevilor. Parintii vor fi informati in cadrul unei sedinte cu
parintii despre rezultatele proiectului.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunititii locale in program: In derularea
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INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani

programului este implicat profesorul diriginte, care participa la activitatile desfagurate in clasa.
Dirigintele participa la discutiile din cadrul activitatilor, dar si la toate discutiile de grup pentru
evaluarea programului. Inainte de inceperea programului de consiliere, in cadrul unei sedinte
la clasa, pdrintii sunt informati de catre profesorul consilier scolar despre activitatile ce se vor
desfasura, obiectivele si rezultatele asteptate.

e Modalitati de evaluare a programului: Evaluarea se face prin discutii de grup la finalul fiecarei
activitati/ sedinte si prin observarea directa, iar la incheierea programului, se aplica un chestionar
de feedback (Fisa de evaluare).

e Impactul asupra elevilor: La sfarsitul proiectului, s-au purtat discutii de grup cu elevii prin
care s-a observat impactul proiectului. Elevii au reactionat pozitiv, au participat cu interes si au
constientizat importanta studiilor. Ei au precizat ca in timpul deruldrii programului au simtit ca
parerile lor sunt ascultate si au aflat mai multe lucruri despre ei si despre colegi. Un efect al
deruldrii proiectului a fost si cresterea coeziunii clasei si relationarea mai bunad cu profesorul
diriginte. Acest efect a fost observat de catre profesorul diriginte si consilier scolar pe parcursul
derularii activitatilor.

Date de contact: Roxana Talos
_ Consilier scolar
yg CJRAE Brasov, Colegiul Agricultura si Indus-

trie Alimentara ,,Tara Barsei”, Prejmer
talosroxanagratiela@ajraebrasov.ro

Bibliografie

Béban, A. (2001). Consiliere educationala. Cluj-Napoca: Psinet.

Lemeni, G., Miclea, M. (2004). Consiliere si orientare — ghid de educatie pentru cariera. Cluj-
Napoca: ASCR.
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Chestionar feedback - Prevenirea abandonului scolar

1. Cum apreciezi activitdtile desfasurate in cadrul programului Prevenirea abandonului scolar?

Foarte utile Utile Putin tile Inutile

2. Ce activitate din cadrul programului ti-a placut cel mai mult? De ce?
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5.1.9. Mi se potriveste ceea ce fac

Daniela-Georgeta Demenencov
CJRAE Caras-Severin

e Context: Prin responsabilizarea elevului se dezvolta foarte mult increderea si respectul de sine,
elemente esentiale In dezvoltarea unei personalititi armonioase. Pe langa acestea, copilul capata
indemanarea de a face diverse lucruri, trecand treptat de la a fi responsabilizat de cétre adulti la a
se responsabiliza singur. Foarte important in acest demers este ca adultii sa planifice procesul de
autoresponsabilizare pentru elev, apoi sd stimuleze mereu elevul spre a-si asuma responsabilitati.
Nu in ultimul rand, autoresponsabilizarea ca abilitate ce trebuie dezvoltata la elev se coreleaza cu
un feedback permanent din partea adultilor implicati, feedback centrat pe aprecierea eforturilor
depuse de elev in rezolvarea situatiilor problema.
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Majoritatea elevilor inscrisi in invatamantul tehnologic provin din mediul rural, in motivarea
optiunii scolare exprimate regasindu-se mai degraba nevoi financiare, statut social, demotivarea
personala. In cele mai multe cazuri, elevii acceptd opinia parintilor, care decid spre ce scoald
sa se indrepte alegand abandonul scolar al copilului in defavoarea autoresponsabilizarii lui de a
continua studiile si mai ales, de a-si asuma calificarea intr-o meserie.

e _Cine realizeaza programul”: consilier scolar, dirigintele clasei, maistri/profesorii care
coordoneaza activitatea practica a elevilor

e Domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare; management personal; constientizare
sociald; abilitati de relationare si comunicare; luarea deciziilor

e Tipul programului: de interventie / consiliere

e Nivelul de invatiamant: liceal / profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: 22 elevi cu varste cuprinse intre 15-17 ani (clasa a
X-a) dintr-un liceu tehnologic, mediul urban, 87% baieti, 13% fete. Majoritatea provin din mediul
rural, respectiv mai multe localitati limitrofe orasului Caransebes. Elevii fac naveta zilnic sau
saptamanal, unii dintre acestia. O parte dintre ei locuiesc la cadmin, iar majoritatea provin din
familii cu venituri scazute sau au parinti plecati la munca in strainatate. Foarte putini dintre acesti
elevi au beneficiat de consiliere scolard, respectiv suport psihologic si social 1n scoala gimnaziala.

e Scopul programului: dezvoltarea abilitatii de auto-responsabilizare a 22 de elevi din clasa a
X-a Invatamant profesional pe parcursul anului scolar 2019-2020 (6 luni din anul scolar), care au
optat pentru meseria de mecanic - auto si electrician.

e Obiectivele programului:

* dezvoltarea capacitatii elevilor de autoplanificare (management personal);

» intelegerea de catre elevi a notiunii de ,,auto-responsabilizare”;

» facilitarea capacitatii de reflectie a elevilor asupra motivatiei interioare.

Dezvoltarea abilitatilor de viatd urmarindu-se dezvoltarea Comportamentelor, Cunostintelor,
Atitudinilor, respectiv Performantei (CCAP), la nivelul la care poate ajunge un elev in dezvoltarea
uneia sau a mai multor abilitati de care are nevoie atat in mediul scolar, cat mai ales in viata.



Comportament

(a face)

*Planifica si
organizeaza
activititile in acord
cu variabilele timp,
resurse, perspective.
*Actioneaza
consecvent, in mod
controlat raportat la
scop/obiective.
*indeplinegte
sarcinile de lucru;
isi asuma rolul in
munca de echipa.
*Estimeaza riscurile.
*Ia decizii coerente.
*Se implica activ

in rezolvarea
problemelor.

Cunostinte
(a sti)

*Defineste conceptul
”a fi responsabil”
*Stie cum sa
planifice. *Cunoaste
modalitati de
gestionare eficienta a
timpului.

*Defineste notiunile
de ”’scop/obiective”.
*Cunoaste ce
inseamna lucrul in
echipa.

*Cunoaste
modalitati de
identificare a unor
posibile riscuri.
*Stie ce inseamna
asumarea deciziilor
in cunostinta de
cauza.

*Cunoaste etape

in rezolvarea de
probleme.

INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani

Atitudine
(a manifesta)

*Interes
*Consecventa
*Promptitudine
*Motivatie
interioara
*Deschidere
*Respect fata de
termene, tinte,
sarcini si roluri
asumate
*Stima de sine
ridicata

Performanta
(a demonstra)

*Verticalitate
*Finalitate in actiuni
*Decizie exprimata
in rezultate
*Asumarea
provocarilor vietii
(singura limita
acceptata este
timpul)

e Modalitatile in care va fi derulat programul: in cadrul orelor de Consiliere si orientare,
folosind si spatiul virtual ca modalitate de comunicare si relationare on-line cu elevii, cat si n orele
de practica la agentii economici sau in atelierele scolii, implicati fiind consilierul scolar, dirigintele
si maistrii/profesorii de specialitati.

e Metode utilizate: in dezvoltarea abilitétii de auto-responsabilizare, folosind modelul Life Skills
Development Cycle (LSDC) se parcurg urmatorii pasi:

Pasul 1. Definirea si selectarea abilitatii de viata;

Pasul 2. Prezentarea si descrierea abilitatii de viatd in termeni comportamentali;,
Pasul 3. Dezvoltarea abilitatii de viata;

Pasul 4. Evaluarea abilitatii/ abilitatilor de viata.

Activitatile se organizeaza, tinand cont de cinci posibile situatii de Tnvatare: activitdti in mediu
sigur; sarcini si roluri intr-un mediu sigur; situatii spontane intr-un mediu sigur; instruire pe tema
abilitatilor de viatd; utilizarea abilitatilor de viata. In activitati au fost utilizate metodele: lucrul in
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echipe, discutia de grup, brainstormingul, jocul, atelierul, observatia etc.

e Continutul programului de consiliere a elevilor: temele abordate in cadrul programului de
consiliere a elevilor au fost: management personal, orientare scolara si profesionald, abilitati de
auto-responsabilizare, autocunoastere si luarea deciziilor, comunicare si relationare.

e Durata programului/ numéar de sedinte de consiliere: programul a durat sase luni in care
s-au organizat 12 activitati de grup (sase activitati pentru elevii care au optat pentru calificarea
de mecanic si sase activitati pentru elevii care au optat pentru calificarea de electrician). In cadrul
programului au avut loc si sesiuni de consiliere individuald in functie de nevoi, saptdmanal,
aproximativ 30 de minute pentru activitati fata in fata si 20 minute pentru activitati online.

e Resurse necesare (umane, financiare etc.), costuri, surse de finantare

* Resurse umane: consilierul scolar, dirigintele clasei, directorul scolii, maistri/profesori de
specialitate, agenti economici;

* Resurse materiale: spatiu adecvat activitatilor de consiliere, atelierele scolii, ale agentilor
economici, hartie, toner, mijloace de comunicare on-line (telefon, tableta), imprimanta,
calculator, videoproiector, pixuri, hartie colorata;

* Sursa de finantare: a fost din bugetul scolii pentru materialele de papetarie si logistica
precum si transportul elevilor la agentii economici.

e Modalititile de promovare/ diseminare a rezultatelor programului: prin intdlniri cu
reprezentantii agentilor economici, cu corpul profesoral al scolii; articol de specialitate in revista
Bune practici in consilierea scolara si profesionala, editatd de CJRAE Caras-Severin, dar mai ales
cu specialistii din cadrul CJRAE prin impartasirea de exemple de buna practica in activitatea de
orientare scolara si profesionald in cadrul invatdmantului tehnologic.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunititii locale in program: in derularea
programului, cei mai implicati au fost maistrii/profesorii de specialitati, directorul scolii, agentii
economici, consilierul educativ. Parintii elevilor din invatdmantul tehnologic manifesta un interes
scazut pentru cunoasterea situatiei scolare, a identificarii si valorificarii potentialului propriilor
copii. Au avut loc intalniri individuale ale consilierului scolar cu parintii, In care au fost discutate
aspectele observate de catre acestia la proprii copii, ca urmare a participarii la activitatile
programului.

e Modalititi de evaluare a programului: observatia sistematica a comportamentului format
in activitatile practice, dar si in cele educative. A fost utilizatd si o fisd de orientare scolara si
profesionald, care urmareste recunoasterea de catre fiecare elev implicat in program a potentialului
personal, dar mai ales a perspectivelor de viitor.



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

e Impactul asupra elevilor: Ca urmare a implicarii elevilor in programul de consiliere si orientare
scolard si profesionald, aproximativ jumatate din elevii participanti au manifestat capacitate de
decizie, finalitazeaza ceea ce 1si propun, isi asuma provocarile vietii in acord cu un management
personal al resurselor (timp, scopuri, sarcini). Elevii care au finalizat proiectul vor fi voluntari in
urmatoarele proiecte. Pe termen lung, prin abilitatea de autoresponsabilizare formata, ei contribuie
la dezvoltarea durabild a societatii.

Date de contact: Daniela-Georgeta Demenencov
- Consilier scolar
‘yg CJRAE, Caras-Severin

dana dem@ayahoo.com

Bibliografie

Modelul Life Skills Development Cycle (LSDC). Fundatia pentru Dezvoltarea Societdtii Civile in
cadrul proiectului cofinantat din FSE prin POCU 2014-2020 "Dezvoltarea abilitatilor de viata ale
elevilor in contextul dezvoltarii durabile”.
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5.1.10. Dezvoltarea personala in adolescenta

Viviana Petcu
CJRAE Ilfov

e Context: Adolescenta este o perioada caracterizatd prin modificari considerabile atat in
plan psihologic, cat si in plan fizic. Nevoia de autocunoastere este stringentd la aceasta varsta.
Functionarea eficientd in mediul socio-profesional contemporan este facilitatd de capacitatea
de autocunoastere si de autoreglare eficientd. Dificultatile pe care le intampina adolescentii in
incercarea de a face fata solicitarilor mediului ridica in mod serios problema necesitatii achizitiei
de catre elevi a unor strategii de autocunoastere si dezvoltare personala.

o Cine realizeaza programul: consilierul scolar

e Domeniile socio-emotionale vizate: management personal, abilitati de relationare si comunicare,
luarea deciziilor



INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani
e Tipul programului: program de preventie

e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: 28 elevi de 15 ani, clasa a [X-a - liceu teoretic:
uman — stiinte sociale, mediul rural 60% fete, 40% baieti; 38% provin din familii monoparentale,
80% provin din familii cu venituri scdzute. Elevii nu au beneficiat de activitati de consiliere scolara.

e Scopul programului: dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale ale elevilor si promovarea
comportamentelor prosociale si a relatiilor sandtoase

e Obiectivele programului:

» cristalizarea la elevi a unei imagini de sine pozitive;

* sporirea responsabilitatii personale fatd de sine, altii, societate;

* cresterea capacitatii de luare a deciziilor;

* pastrarea echilibrului in situatii de esec sau succes;

* cresterea tolerantei la frustrare, marginalizare temporara, critica;

» autoevaluarea realista a potentialului propriu (intelectual, fizic, aptitudinal).
e Modalititile in care va fi derulat programul:

» furnizarea saptdmanald de materiale informative;

* orele de Adolescenta si autocunoastere din curriculumul scolar (sdptamanal);

* organizarea atelierelor de consiliere de grup.(3 grupe — 3 intalniri pe luna).

o Metode utilizate:

« Hartile mentale (engleza: mind maps) reprezintd o modalitate simpla de a reprezenta idei
folosind cuvinte- cheie, culori si imagini. Formatul sdu neliniar ajutd elevii sa genereze, sa
organizeze si sd vada conexiunile dintre idei. Hartile mentale integreaza gindirea logica si
imaginativa si creeaza o imagine de ansamblu a ceea ce elevii stiu si cred despre un subiect.
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* Grupul de discutie (engleza: buzz group) vizeaza impartirea participantilor in perechi
sau grupuri de trei persoane. Scopul este de a impartdsi opinii referitoare la o problema
specifica, precis delimitata, in vederea cresterii gradului de implicare a participantilor in
activitate, concentrarea atentiei pe o anumita tema, verificarea modului de intelegere a unei
probleme.

* Turul galeriei are in vedere lucrul in grupuri si reprezentarea muncii lor pe foaie de format
mare, sub forma unui afis. Participantii vor face o scurta prezentare in fata intregului grup a
proiectului lor. Apoi, participantii vor expune afisele pe pereti. Grupurile de participanti se
opresc in fata fiecarui afis, 1l discuta si noteaza pe foaia alba anexata comentariile, sugestiile
si Intrebarile lor.

* Cafeneaua presupune impdrtirea participantilor in 3-4 grupe, avand un numar egal de
membri (minim patru in fiecare grupa). Fiecare grupa primeste anumite sarcini de realizat.
Sarcinile pot fi aceleasi sau pot fi diferite. Dupa terminarea sarcinilor, grupele isi deleaga
fiecare cate un reprezentant (denumit vizitator pentru a se deplasa in vizitd la o alta grupa),
care se va aseza la mesele celorlalte grupe. Vizitatorii revin in grupele lor si in functie
de informatiile primite de la colegii din celelalte grupe, isi perfectioneaza si dezvolta
materialul.

* Jocul de rol vizeaza sprijinirea elevilor sa 1si schimbe atitudinile, sa vada consecintele
actiunilor lor asupra celorlalti, le oferd elevilor posibilitatea de a urmari cum se pot simti/
comporta altii intr-o situatie data. Ofera un mediu sigur in care elevii pot explora probleme
care, discutate in viata reald, ar crea disconfort.

e Continutul programuluide consiliere a elevilor: Cine sunteu? Autocunoastere, Intercunoastere,
Comunicare interpersonald, Acceptarea diferentelor, Relatiile in adolescentd, Gandirea critica,
Empatia, Planificare si organizare, Comportamente pro si antisociale.

e Durata / numair de sedinte de consiliere: 6 luni, iar numarul de activitati: 18 ateliere consiliere
grup + 21 ore de Adolescenta si autocunoastere din curriculum scolar.

e Resurse necesare (umane, financiare etc.), costuri, surse de finantare:

+ materiale informative, laptopuri, video-proiector, flipchart;

* costuri: materiale de tiparit.

e Modalititi de promovare/ diseminare a rezultatelor programului: campanie de promovare
a programului, pliante, brosuri.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunitatii locale in program:



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Dirigintele clasei a fost implicat permanent in consolidarea relatiei intre elevii clasei, acestia
fiind in primul an la liceu, un an al adaptarii la viata de liceean. Parintii au fost implicati prin
pastrarea legdturii cu consilierul scolar, participand la lectoratele cu parintii pe teme de practici
educative.

e Modalititi de evaluare a programului: chestionar, discutii individuale cu beneficiarii.

e Impactul asupra elevilor: programul s-a desfasurat in cadrul unor ateliere de dezvoltare
personald (in medie 10 elevi), in cadrul carora elevii alaturi de consilierul scolar (cu rol de
mediator) au experimentat si explorat experientele proprii, dar si pe ale colegilor in scopul de a-si
dezvolta abilitdti de comunicare, explorare emotionald, autocunoastere, analiza, luarea deciziei,
rezolvarea de probleme. Activitdtile i-au ajutat pe elevi sa se cunoascd mai bine pe ei insisi, dar
si pe colegi ceea ce a favorizat comunicarea interpersonala, dezvoltarea abilitatilor sociale si a
relatiilor interumane sanatoase.

Date de contact: Viviana Petcu
R Consilier scolar
= CJRAE, Ilfov

Bibliografie

Baban, A. (2003). Consiliere educationala. Cluj-Napoca: Psinet

Skuy, M. (coord.) (2002). Experienta invatarii mediate in clasa si in afara acesteia. Cluj-Napoca:
ASCR
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S.1.11. Adolescenta
si prevenirea comportamentului de risc

Anca Hardulea
CJRAE lasi

e Context: Debutul adolescentei este o perioadd deosebit de importantd pentru intregul traseu
al vietii, caracterizatd prin numeroase transformari de naturd bio-psiho-sociald, marcatd de
vulnerabilitdti specifice varstei, de provocari si non-conformism.

In vederea prevenirii unor comportamente de risc, a unor comportamente sexuale indezirabile,
a sarcinilor la minore, a traficului si abuzului asupra minorilor, se recomanda organizarea unor
activitati de consiliere, care sa ofere contexte si oportunititi pentru autocunoastere si auto-
constientizare, management personal, constientizare sociala, dezvoltand abilitati de relationare si
comunicare.



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
e Cine realizeaza programul: consilierul scolar

e Domeniul/ domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare, constientizare sociala,
luarea deciziilor

e Tipul programului: de preventie
e Nivelul de inviatimant: gimnazial, invatamant liceal/ profesional
o Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta:

La activitati participa 30 elevi din clasele a VIII-a — a X-a din unitati de invatdmant din mediul
rural, din care 50% fete, respectiv 50% baieti. Majoritatea elevilor provin din familii cu nivel de
educatie scazut. Unitatile de Invatdmant nu beneficiaza de servicii de asistenta psihopedagogica.

e Scopul programului: prevenirea comportamentelor sexuale inadezirabile, a abuzului si traficului
de persoane asupra minorilor, a sarcinilor la minore

e Obiectivele programlui:
* dezvoltarea abilitdtilor socio-emotionale ale elevilor;
 promovarea comportamentelor dezirabile si a relatiilor sdnatoase;
* dezvoltarea unui stil de viata sandtos.

e Modalitatile in care va fi derulat programul:

Programul va consta in organizarea unor ateliere de informare si consiliere a elevilor in vederea
construirii unui stil de viata sanatos, furnizarea unor materiale informative: pliante, brosuri; fise de
lucru, prezentari power point (PPT), filme educationale.

e Metode utilizate: conversatia, brainstormingul, problematizarea, lucrul in perechi/echipe, jocul
de rol.

e Continutul programului de consiliere a elevilor: Ce se intdmpla cu corpul tau? Ce se intampla
cu emotiile si sentimentele tale? Eu si tu. Sa exersdm empatia. Ce se Intdmpla cu comportamentul
si relatiile tale? Riscul. Superman sau alti eroi.

e Durata programului/ numar de sedinte de consiliere: Durata: 2 luni; Numar de sedinte/
activitati: 5
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e Resurse necesare (umane, financiare etc.), costuri, surse de finantare:

« informationale: materiale informative, prezentare PPT, filme educationale, pliante, brosuri;

* materiale: calculator, videoproiector;

» costuri: de deplasare, de tiparire a materialelor informative;

» surse de finantare: de la buget, sponsorizari.

e Modalitati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului:

* pagina de site web /social media a CJRAE/ unititilor de invatamant;

» articole de presa;

* pliante, brosuri;

* prezentarea programului in cadrul unor evenimente: Zilele CJRAE;

e articol in Anuarul CJRAE.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunititii locale in program:

e Profesorii diriginti participa la program pentru a asigura continuitatea demersului de dezvoltare a
unui stil de viata sanatos la tineri prin intermediul orelor de consiliere si orientare din curiculumul
scolar sau in cadrul activitatilor de consiliere individuala a acestora;

e Programul este prezentat in cadrul unor intdlniri cu parintii elevilor pentru constientizarea
acestora cu privire la necesitatea implementarii unor activitati de prevenire a riscurilor la tineri
si pentru adoptarea unor strategii educative congruente; parintii isi exprima acordul cu privire la
implicarea copiilor in program.

e La intalnirile cu parintii sunt invitati sd participe si alti reprezentanti ai comunitatii: asistent
medical, asistent social In vederea unor interventii integrate.

e Modalitati de evaluare a programului:

* chestionare privind nivelul de satisfactie prin participarea la activitati;

» analiza produselor activitatilor;



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

* observarea sistematicd a elevilor, a comportamentelor specifice ca indicatori ai adaptarii
si integrarii scolare si sociale;

« interviuri individuale cu profesorii diriginti.

e Impactul asupra elevilor: Peste 50% dintre elevi si-au dezvoltat abilitdti de interrelationare
pozitiva, de luare de decizii responsabile, concretizate in cresterea numarului de elevi implicati
in proiecte educationale/de voluntariat in domeniul sanatatii. Activitdtile centrate pe interesele
reale ale varsteli, initiate de consilieri scolari prin consultarea elevilor, valorizarea actelor si ideilor
interesante, participarea la clarificarea imaginii de sine contribuie la dezvoltarea personald a
tinerilor. Cheia reusitei unui astfel de demers este autenticitatea, deschiderea, disponibilitatea,
dialogul, atitudini apreciate si acceptate de elevi.

Date de contact: Anca Hardulea
_ Consilier scolar/director
S8 CJRAE Iasi

ancahardulea@yahoo.com

Bibliografie

Dezvoltarea emotionald si sociald a elevilor. (2017). Proiect ERASMUS +, Alfabetizarea
emotionala — instrument pentru consilierea profesorilor si parintilor, implementat de CJRAE Ilasi.
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5.1.12. Dictionarul emotiilor

Ancuta Telespan
CJRAE Sibiu

e Context: Programul a fost dezvoltat in contextul izolarii sociale ca urmare a evolutiei situatiei
epidemiologice nationale si internationale, determinata de raspandirea coronavirusului SARS-
CoV-2. Abilitatile socio-emotionale reprezintd un set de achizitii care ne ajutd sd resimtim
constructiv emotiile, sa le exprimam intr-un mod adecvat contextului socio-cultural, sa le reglam
si, in acest fel, sa dezvoltam relatii sdnatoase cu cei din jurul nostru.

In contextul izolarii sociale, relatiile sociale s-au adaptat solutiilor online de comunicare umana.
Aceste abilitati presupun in primul rand, identificarea si intelegerea propriilor emotii in izolare,
citirea si Intelegerea emotiilor altor persoane de la distanta sociald impusa prin intermediul
mijloacelor audio-video, gestionarea emotiilor proprii pe baza introspectiei si manifestarea starilor
emotionale intr-un mod adecvat contextului de distantare.



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
e Cine realizeaza programul: consilierul scolar

e Domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare, management personal, constientizare
sociala, abilitati de relationare si comunicare, luarea deciziilor

e Tipul programului: de preventie
e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: elevi din clasele a IX-a — a XI-a dintr-un liceu
tehnologic, mediul urban. Elevii resimt confuzie de rol, distres emotional si dezorientare
comportamentald, in conditiile desfasurarii activitatilor educative de tip online. Intdmpina dificultati
in identificarea si etichetarea starilor emotionale proprii, contradictorii, generate de situatia izolarii
sociale. Deoarece modificarea programului scolar a survenit intr-un timp foarte scurt, elevii au
intampinat dificultati in mutarea relatiilor socio-emotionale directe 1n spatiul online. Elevii solicita
resurse online pentru ocuparea eficientd a timpului liber, deoarece programul activitatilor zilnice
a fost puternic modificat.

e Scopul programului: imbunatitirea deprinderilor socio-emotionale si a abilitatilor de
comunicare online, in contextual izolarii sociale la elevii din invatamantul liceal/ profesional

e Obiectivele programului:

* identificarea relatiilor dintre emotii, ganduri si comportamente in situatiile propuse spre
analiza;

» exprimarea de mesaje empatice adresate colegilor folosind spatiul on-ine din cadrul
grupului;

« transmiterea online de provocari adresate colegilor, adecvate situatiilor propuse in cadrul
activitatilor;

* cooperarea 1n cadrul grupului de lucru pentru a raspunde la provocarile primite de la
colegi;

« exemplificarea, cel putin printr-un model de luare a deciziei propus, o situatie problematica
personala.

e Modalitatile in care va fi derulat programul: in cadrul orelor de consiliere si orientare din
curriculumul scolar; organizarea unor ateliere de consiliere online, folosind un avizier virtual de
consiliere de tip grup de facebook.

e Metode/ tehnici de lucru utilizate:

* metode - expunerea, explicatia, exercitiul, problematizarea, reflectia, demonstratia cu
ajutorul mijloacelor de invatamant informatice, munca in echipa;
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» tehnici - ganditi / lucrati / comunicati (in mediul on-line), punerea in situatie, introspectia.
e Continutul programului de consiliere a elevilor:
* Confuzie 1n izolare — identificarea nevoilor de dezvoltare socio- emotionala;

* Dictionarul emotiilor - postari in cadrul grupului de facebook conform unui orar fix, cu
urmatoarea tematica:

* Dor - repere informative si recomandare video;
« Infiorare - repere informative si repere video;

* Frica - repere informative si recomandare video;
* Furie - repere informative si recomandare video.

« Sarcini experientiale si de reflectie a emotiilor prezentate in materialele informative:
Copacul dorintelor, Bautura cu Infiorare, Turnul fricilor, Controlam furia etc.

* Prezentarea unor mijloace TIC si a unor modalitati de transmitere de mesaje online care
exprima empatia - Mesaj pentru colegi.

* Prezentarea de mijloace TIC si modalitati de transmitere de mesaje online prin care se
oferd sau se primesc provocdri legate de emotiile prezentate - Provocarea emotiilor.

* Prezentarea de modele de luare a deciziilor, adaptate situatiilor noi traite de elevi, de
exemplu, Modelul DECIDES, Plan de abordare a situatiilor noi.

e Durata programului/ numaér de sedinte de consiliere: 10 activititi saptdmanale de 50 minute.
e Resurse necesare

* Umane: 50 de elevi ai claselor a IX-a, a X-a, a XI- a Invatamant profesional, profesor
consilier scolar, dirigintii claselor implicate in proiect.

* Materiale: laptop cu program informatic si acces internet.

* Surse de finantare: aproximativ 200 ron (hartie alba, coloratd, carton alb, colorat, lipici, fructe,
legume necesare elevilor acasa pentru indeplinirea sarcinilor/ provocarilor primite).

e Modalitati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului:

* in mediul online, in grupurile de WhatsApp a claselor a [X-a — a XI-a;
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INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani
* pe paginile de facebook ale profesorului consilier scolar si ale profesorilor diriginti;
» afis anuntare program Dictionarul emotiilor;
* pagind Padlet Dictionarul emotiilor.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunitatii locale in program: Profesorii
diriginti au diseminat informatia elevilor claselor a 1X-a — a XI-a si au sprijinit elevii pentru
participarea la activitatile programului. Périntii au sustinut activitatile prin oferirea resurselor
informatice, audio-video.

e Modalitati de evaluare a programului:
* chestionar de evaluare a programului;
» discutii individuale cu beneficiarii;
* numadrul elevilor implicati si numarul sarcinilor realizate.

e Impactul asupra elevilor: Elevii au constientizat necesitatea de a decide demersul propriului
proces de dezvoltare personald. Au reflectat si exersat formarea stilului propriu de dezvoltare
personala prin rezolvarea unor sarcini concrete de tip experiential. S-au implicat activ in procesul
de comunicare online, prin trimiterea de mesaje empatice si provocari tematice. Mesajele transmise
au aratat compasiune si empatie pentru colegi, promovand incredere personala, urmarea visurilor,
curajul de a actiona. Aflati in situatia educativa, in care sd nu fie controlati de factori externi,
elevii au internalizat scopurile personale si au fost motivati sa ia decizii critic si autonom. Elevii
au demonstrat activ, pe baza modelelor propuse, gestionarea eficientd a resurselor personale si
stabilirea de scopuri realiste Tn viata.

Date de contact: Ancuta Telegpan
- Consilier scolar
5= CJRAE Sibiu

anca_ursan@yahoo.com, cjraesibiu@gmail.com

Bibliografie

Link-uri program: 1, 2.
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5.1.13. Eu - in intelegere cu mine si cu altii

Aura Lazar
CJRAE Tulcea

e Context: Acest proiect s-a niscut ca rispuns la necesitatea dezvoltirii emotionale a elevilor. In
ultimii ani, 1n scolile in care lucrez, s-au inregistrat tot mai multe manifestari negative ale elevilor
care aveau ca principald cauzd imaturitatea emotionala. Proiectul isi propune sd dezvolte la elevi
inteligenta emotionala, astfel incét acestia sa se integreze in grupul clasei si sa gdseascd modalitati
neagresive de relationare si de rezolvare a conflictelor. Acest proiect va fi realizat prin munca
profesorului consilier scolar impreuna cu elevii din grupul-tinta.

o Cine realizeaza programul: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare; management personal; abilitdti de
relationare si comunicare
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INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
e Tipul programului: de interventie / consiliere

e Nivelul de invatamant: liceal / profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: 30 elevi de 15 si 16 ani (clasa a IX-a) dintr-un
liceu tehnologic, mediul urban, 50% fete, 50% baieti, majoritatea provenind din familii cu venituri
scazute si familii dezorganizate.

e Scopul programului: dezvoltarea inteligentei emotionale a elevilor
e Obiectivele programului:

* dezvoltarea autocunoasterii i intercunoasterii;

* cunoasterea §i gestionarea adecvata a emotiilor;

* dezvoltarea abilitatilor de comunicare si sociale ale elevilor

e Modalititile in care va fi derulat programul: activitatile cu elevii au avut loc in orele de
consiliere si orientare din curriculumul scolar.

e Metode utilizate in derularea programului: conversatia, problematizarea, descoperirea,
brainstorming, dezbaterea, conversatia euristicd, jocul didactic, jocul de rol, expunerea, lucrul in
grup, activitatea independenta.

e Continutul programului de consiliere a elevilor:

* Autocunoastere, valorizare personala si intercunoastere: ,,Sa ne cunoastem!”; ,,Eu sunt-Tu
esti”’; ,,Noi 7, ,,Cum ma vad eu si cum ma vad altii?”;

* Cunoagterea emotiilor si exersarea modalitatilor adecvate de gestionare a emotiilor
negative: ,Eu si emotiile mele”, ,,Emotii si emotii”, ,,Managementul emotiilor”;

» Dezvoltarea abilitatilor de comunicare si sociale: ,,Despre colegialitate si prietenie”;
,Comunicarea asertiva si beneficiile ei*; ,,Cum sa comunic eficient ?”; ,,Conflictul si
modalitati de solutionare ale acestuia”;” Activitati la final de proiect”.

e Durata programului/ numir de sedinte de consiliere: activitdtile cu elevii au avut loc cu o
frecventa de o Intdlnire pe sdptdmanad, pentru o perioadad de 12 saptdmani. O intdlnire a avut durata
de 50 de minute.

o Resurse necesare (umane, financiare etc.), costuri, surse de finantare:

» materiale necesare - coli, markere, imprimanta, videoproiector, tabla si cretd, CD; un
ghem de ata, coli colorate, o minge, postit-uri etc.;

« surse de finantare: bugetul scolii si personal.
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e Modalititi de promovare/ diseminare a rezultatelor programului: prezentarea programului
parintilor, cadrelor didactice si elevilor.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunititii locale in program: A fost primit
sprijin din partea scolii cu diverse materiale si spatiu adecvat activitatilor activ-participative. Parintii
au fost de acord cu programul de consiliere, li s-au prezentat progresele clasei dupa implementarea
programului, ex. relationare adecvata, rezolvarea conflictelor in manierd neagresiva etc..

e Modalitati de evaluare a programului:

* dupa activitdtile cu elevii s-a aplicat un chestionar de feedback;

* lainceputul si la finalul programului s-au aplicat: Scala de maturitate emotionald Friedmann
si un chestionar sociometric.

Prin compararea rezultatelor, s-au constatat urmatoarele aspecte: inteligenta emotionald a
crescut la nivel de clasd si la nivel individual; s-a trecut de la un grup cu probleme de comunicare
si disciplind si o coeziune slaba, la un grup cu un climat relational deschis si concurentd moderata
intre elevi.

e Impactul asupra elevilor: activitatile desfasurate au fost bine primite de catre elevi, le placea
acest tip de activitate scolard, abia asteptau sa ne intalnim, si-ar fi dorit ca acest proiect sa se intinda
pe o perioadd mai lunga de timp.

Date de contact: Aura Lazar
- Consilier scolar
e CJRAE Tulcea

arua7l(@yahoo.com; cjrae.tulcea@yahoo.com

Drugas, 1. (2010). 101 aplicatii artterapeutice in consilierea copiilor. Oradea: Editura Primus.

Roco, M. (2004). Creativitate si inteligenta emotionala. Bucuresti: Polirom.

Shapiro, E. L. (2012). Inteligenta emotionala a copiilor. Bucuresti: Polirom.

https://www.didactic.ro/materiale-didactice/22920_esti-prieten-bun-chestionar (accesat la data de
07.07.2020).


https://www.didactic.ro/materiale-didactice/22920_esti-prieten-bun-chestionar 
http://arua71@yahoo.com; cjrae.tulcea@yahoo.com

INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

https://booknation.ro/proverbe-despre-prietenie/ (accesat la data de 07.07.2020).

https://tikaboo.ro/cele-mai-eficiente-3-tehnici-de-respiratie-pentru-copilul-tau-vei-fi-surprinsa-
de-rezultate/) (accesat la data de 07.07.2020).

http://www.anidescoala.ro/divertisment/povesti/povesti-populare/cea-mai-de-pret-comoara-
poveste-populara/ (accesat la data de 07.07.2020).

https://www.scribd.com/doc/59298868/Chestionar-Stil-Personal-Rezolvare-Conflict (accesat la
data de 07.07.2020).

https://www.scribd.com/doc/230938704/Blazonul-Metoda-Didactica _ (accesat la data de
07.07.2020).
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5.1.14. Succesul depinde de mine
— Pregatirea psihologica pentru examenul de bacalaureat

Simona Maria Albu
CJRAE Ilfov

e Context: Programul a fost initiat pentru dezvoltarea personala a elevilor din clasa a XlI-a,
in ceea ce priveste cresterea motivarii pentru implicare 1n activitdtile de pregatire intelectuala si
psihologica, necesare pentru obtinerea performantelor la examenele de la final de liceu.

Programul a fost conceput de catre profesorul consilier scolar in anul 2018, fiind implementat
in anul scolar 2018-2019 (fatd in fatd) si in anul 2019-2020 (partial online). Resursele necesare
implementdrii au fost asigurate din bugetul unitatii scolare.

e Cine realizeaza programul: Programul este initiat de consilierul scolar si implementat in
colaborarea cu profesorii diriginti. Pentru aplicatiile practice din cadrul activitatilor de invétare
eficienta si planificarea timpului de studiu s-au aldturat profesorii de la materiile de examen (limba
romana, matematica, biologie).



INVATAMANT liceal / projesional de trei ani

e Domeniul/domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare, management personal,
abilitati de relationare si comunicare, luarea deciziilor

e Tipul programului: de interventie/ consiliere
e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tinta: Populatia tinta (an scolar 2019-2020) este formata
din 44 de elevi din clasa a XII-a care urmeaza cursurile unui liceu cu profil tehnologic din mediul
rural, 22% fete, 78 % baieti. Majoritatea provin din familii cu venituri sub medie, 28 de elevi
(64%) locuiesc in caminul liceului (neavand parintii zilnic alaturi de ei).

Programul sustine implinirea nevoilor de autorealizare personala si profesionald a elevilor.

e Scopul programului: dezvoltarea in randul elevilor a unor atitudini pozitive fata de sine, fata
de activitatea de Invatare si fata de situatia de examen, premisd pentru obtinerea performantelor
scolare

e Obiectivele programului:

« identificarea unor caracteristici personale care influenteza activitatea de invatare si modul
de prezentare la examen,;

» stabilirea scopurilor personale si a modalitatilor de realizare a acestora;

* congtientizarea rolului motivatiei in realizarea performantelor personale si socio-
profesionale;

« identificarea stilului de Invatare si a modalitatilor de invatare potrivite;

« familiarizarea cu tehnici si metode eficiente de invatare;

* exersarea unor modalitati de gestionare a emotiilor;
« identificarea comportamentelor corespunzatoare in pregatirea/ sustinerea examenelor.

e Modalititile in care va fi derulat programul: la orele de consiliere si orientare din curriculumul
scolar/ activitati online de consiliere.

e Metode utilizate: brainstorming, dezbatere, problematizare, argumentare, transpunere in diferite
situatii, activitati structurate, studiu de caz, metode si tehnici de marketing personal

e Continutul programului de consiliere a elevilor:
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Activitatea 1: ,,Eu si examenul” — se prezinta elevilor, pe scurt, activitatile programului, elevii sunt
rugati sa isi exprima asteptarile fatd de activitdtile programului, se face o analiza a unor modele
atitudinale fatd de examenul de bacalaureat (examenul terifiant/ examenul indiferent/ examenul o
aventurd). Tema de reflectie ,, Care atitudine ma ajuta la atingerea scopurilor mele?”

Activitatea 2: ,,Examenul o provocare - cum ma pregatesc?” - Fiecare elev primeste mapa personala
cu toate materialele necesare pentru activitatile programului. Folosind fise de lucru, participantii
isi stabilesc obiective pe termen lung (5 ani), pe termen scurt (referitor la promovarea examenului
de bacalaureat), apoi identificd modalitati de a atinge acele obiective, fac o scurta autoprezentare
(in plen) pe baza aspectelor identificate in proba de autocunoastere si fisa de lucru.

Activitatea 3: ,,Sucesul depinde de mine?” - Fisa de lucru ,,Modelul meu de succes/ trasaturi care
le asigura succesul” (centralizare si analiza la nivel de clasd). Dezbatere: ,,Ce reprezintad succesul?”
pentru fiecare si cum poate fi atins, ghidand clasa spre concluzia: In momentul de fata invatatul
fiind activitatea principala, reprezintd o conditie necesara pentru atingerea succesului. Identificarea
motivelor pentru care invatd (completare fisd de lucru), prezentare in plen si dezbatere pe tema
motivatiei in invatare.

Activitatea 4: ,,Cum Tnvat?” - Exercitii de autocunoastere si chestionar pentru identificarea stilului
preferat/ potrivit de invatare, familiarizarea cu modalitatile de invatare specifice stilului propriu
de invatare.

Activitatea 5: ,,Cum invat eficient?” - Familiarizarea cu tehnici eficiente de invatare prin analiza/
utilizarea unor tehnici eficiente de invatare (RICAR, SPIR, MURDER, CCUCCPP). Analizarea
caracteristicilor tehnicilor de invatare eficienta prezentate, discutie pe marginea Piramidei invatarii,
si a modului in care elevii Invata/ cum ar putea fi imbunatatit modul de invatare.

Activitatea 6: ,,Planificarea timpului de studiu” - Clasa impartitd in trei grupe elaboreaza planurile
de studiu pentru cele trei discipline de examen (limba romana, matematica si biologie), apoi fiecare
grupa prezintd in plen. Prin implicarea profesorilor care predau disciplinele de examen planurile
de studiu s-au imbunatatit, iar profesorii au monitorizat respectarea planului de studiu.

Activitatea 7: ,,Emotiile si examenul” - cuprinde completarea fisei ,,Emotiile la examen” prin care
identificd manifestarile emotiilor, a intensitatii lor in anumite situatii, familiarizarea cu mecanismul
de producere a emotiilor si cu manifestarile acestora in plan fizic si mental, exersarea unor modalitati
de control a manifestarilor emotionale (respiratie, concentrare, relaxare), analiza unor recomandari
pentru pregatirea examenului, in preziua si ziua examenului, in timpul examenului.

Activitatea 8: ,,Gestionarea emotiilor” - Tnmanarea diplomei de absolvire a programului, fisa de
lucru ,,Diploma — Primul pas spre succes” - prin care participantii isi stabilesc obiectivul de atins
in ceea ce priveste examenul de bacalaureat. Familiarizarea cu modalitati de gestionare a emotiilor
(Sistem GEC — ganduri, emotii, comportamente) si pregdtirea elevilor pentru eventuale rezultate
mai slabe la examenul de bacalaureat.

e Evaluarea activitatiilor din program - formular de evaluare si feedback.



INVATAMANT liceal / projesional de trei ani

e Durata programului/ numir de sedinte de consiliere: In anul scolar 2019-2020, programul
s-a desfasuarat in perioada 01.02 - 31.03.2020, in intalniri saptimanale. Dintre cele 8 activitati,
ultimele 2 s-au realizat online.

e Resurse necesare (umane, financiare etc.), costuri, surse de finantare:

Resurse umane: consilier scolar, profesorii diriginti, profesor de limba romana, profesor
matematica, profesor biologie

Resurse materiale: caietul de lucru, resurse informationale, echipament IT
Surse de finantare: bugetul unitatii scolare

e Modalititi de promovare/ diseminare a rezultatelor programului: Prezentarea programului
in cadrul sedintelor de lucru ale profesorilor consilieri scolari, prezentarea activitdtilor in grupurile
de lucru ale unitdtii scolare.

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunititii locale in program: In realizarea
activitatilor au fost implicati profesorii diriginti si profesorii disciplinelor la care elevii sustin
examenul de bacalaureat.

e Modalitati de evaluare a programului: Formular de feedback si evaluare.
e Impactul asupra elevilor:

* elevii participanti si-au identificat caracteristicile personale care influenteaza activitatea
de invatare, fapt care i ajuta sa eficientizeze activitatea de nviatare, ducand la cresterea
interesul fatd de activitatile scolare, ceea ce mareste posibilitatea cresterii performantei
examenului de bacalaureat;

* elevii participanti s-au familiarizat cu metode si tehnici eficiente de invdfare si cu
modalitatile comportamentale eficiente in pregatirea si sustinerea examenelor;

» elevii participanti s-au familiarizat si au exersat tehnici de gestionare a emotiilor curente.

Date de contact: Simona Maria Albu
- Consilier scolar
= CJRAE, Ilfov

albusimo76(@yahoo.com
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www.nlpmania.ro (accesat la data de 10.12.2018).

446


http://Secretele succesului în examene
http://www.nlpmania.ro

INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Diploma - Primul Pas spre succes

Se acordd domnului /dOMNISOATEL.......cevuviiiiiriiiiiiiiieeeieeeeee e pentru buna
pregatire in cadrul programului “Succesul meu depinde de mine?” desfasurat in perioada
01.02.2020 - 31.03.2020

Diriginte, Profesor consilier scolar,

Promovarea examenului de Bacalaureat

La examenele de bacalaureat imi propun sa obtin urmatoarele note:

Disciplina de examen Nota propusa Media

Limba si literatura romana

Matematica

Biologie

Limba si literatura romana

Semnatura:
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5.1.15. ,,PROMEHS” - Promovarea sanatatii mintale in scoala

Aurora Adina Colomeischi
Universitatea ,,Stefan cel Mare” din Suceava

e Context: Promovarea sanatatii mintale in scoala (Promoting Mental Health at School —
PROMEHS) este un proiect Erasmus +, KA3, cofinantat de Comisia Europeana si coordonat de
Universitatea Milano Bicocca, Italia.

Proiectul PROMEHS este coordonat de o echipa de cercetatori de la Universitatea Bicocca
din Milano, este dezvoltat in parteneriat aldturi de sase universitati europene si autoritati publice
din térile participante, fiind conceput pentru a dezvolta, implementa si evalua un curriculum de
promovare a sandtatii mintale pentru gradinite, scoli primare, gimnaziale si licee, oferind, 1n acelasi
timp, o formare de 1nalta calitate personalului didactic. Proiectul se dezvolta sub egida programului
Erasmus +, de tip KA3, urmarind dezvoltarea unei politici inovatoare in domeniul educatiei.
Programul urmareste validarea stiintificd a unui curriculum de promovare a sanatitii mintale in
scoald, precum si inovarea la nivelul politicilor educationale europene si nationale. PROMEHS este
un curriculum de promovare a sdndtatii mintale dezvoltat in colaborare de cercetatori, reprezentanti
ai autoritatilor publice si reprezentanti ai asociatiilor stiintifice din sapte tari europene.



INVATAMANT liceal / projesional de trei ani

e Cine realizeaza programul: Programul poate fi implementat la clasa de profesori, precum si de
consilierul scolar. Programul propune un curriculum comprehensiv, prezentat in manuale adresate
elevilor (pe categorii de varstd), precum si In ghiduri adresate profesorilor si parintilor. Programul
poate fi implementat atat la nivelul scolii, prin orele de curs, cat si acasd, prin implicarea parintilor.
Programul propune o abordare integrata la nivelul scolii, ceea ce presupune implicarea tuturor
agentilor educationali (profesor, parinte, comunitatea scolara).

e Domeniile socio-emotionale vizate: auto-constientizare, management personal, constientizare
sociald, abilitati de relationare si comunicare, luarea deciziilor.

La aceste domenii specifice invatarii sociale si emotionale, programul adauga o serie de obiective
care vizeazd dezvoltarea rezilientei, precum si preventia tulburarilor de internalizare (anxietate,
depresie) si externalizare (tulburdri comportamentale, consum de substante)

e Tipul programului: de preventie
e Nivelul de invatamant: primar, gimnazial, liceal/ profesional

e Caracteristicile si nevoile populatiei-tintd: Programul se adreseaza copiilor integrati intr-o
forma de invatamant (de la gradinita, pana la liceu) ca o forma de preventie universald, urmarind
sa optimizeze devoltarea abilitdtilor socio - emotionale, dar, in acelasi timp, urmareste sa ofere
preventie specificd acelor copii care sunt expusi riscului marginalizarii si excluziunii sociale.

e Scopul programului:

* oferirea unui cadru sistematic pentru dezvoltarea si implementarea unui curriculum
universal, comprehensiv, validat stiintific care sa promoveze sandtatea mintald in scoald;

» cresterea nivelului de sdnatate mintala a elevilor, profesorilor si a familiilor;

» sustinerea eforturilor profesorilor, liderilor din educatie, decidentilor din domeniul
politicilor educationale de a integra promovarea sdnatatii mintale la nivelul politicilor
educationale nationale si internationale.

e Obiectivele programului:
* promovarea sandtatii mintale, a dezvoltarii emotionale si sociale sdnatoase;
* preventia tulburarilor de sdnatate mintala;

* preventia tulburarilor de comportament si consumului de substante intoxicante.
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e Modalititile in care va fi derulat programul: Programul poate fi furnizat in cadrul orelor
de consiliere si orientare din curriculumul scolar, ca optional separat in cadrul ariei curriculare
Consiliere si orientare. Programul se va derula si In cadrul activitatilor de consiliere pentru parinti.

e Metode utilizate: Programul propune manuale pentru elevi si ghiduri pentru profesori
astfel Incat fiecare lectie este in detaliu prezentatd alaturi de recomandarile pentru profesori.
PROMEHS propune un curriculum validat stiintific, rezultat Tn urma cercetarilor teoretice si
experimentale, realizate in sase tari europene, avand grupuri experimentale si de control, utilizand
masurdtori validate, inainte si dupa implementarea programului.

* Abordare integrata la nivelul scolii: curriculumul accentueaza importanta colaborarii dintre
elevi, profesori, familii, lideri scolari, reprezentanti ai comunitatii. Cadrul programului se
adreseaza tuturor factorilor implicati in educatia copilului.

* Abordarea SAFE: dezvoltarea activitatilor din cadrul PROMEHS se bazeaza pe abordarea
SAFE (Durlak et al., 2015), care arata ca activitatile la clasa ar trebui:

* sd fie secventiate (esalonate, conectate si coordonate pentru a sustine dezvoltarea abilitatilor
pe parcursul scolaritétii, pentru a fi adecvate varstei);

* sd includa forme de invatare activa, (sd-i ajute pe elevi sa detina noi abilitati pe care sa le
aplice in contexte noi, dincolo de cel scolar);

» sa fie focalizate (sd evidentieze dezvoltarea unei competente specifice);

* sa se centreze explicit pe fiecare abilitate (profesorii vor explica cu claritate fiecare abilitate
care urmeaza a fi antrenata).

* Abordare integrata: abilitdtile pot fi adresate pe parcurs tuturor celorlalte activitati de
invatare.

* Abordare inclusiva: PROMEHS urmareste sa ridice nivelul angajamentului elevilor in
invatare, inclusiv in cazul elevilor care intampina dificultdti de sanatate mintald (temporare
sau moderate). Activitdtile sunt dezvoltate pentru a valoriza cultura, provenienta si
experientele tuturor elevilor, incluzand-i pe cei care provin din medii dezavantajate.

* Formare si mentorat pentru profesori: implementarea programului PROMEHS necesita
formarea continud a profesorilor. Trainingul profesorilor va contribui la optimizarea
sdnatatii mintale, a competentei socio - emotionale a profesorilor, precum si la cresterea
capacitatii lor de promova starea de bine in randul elevilor si familiilor lor.

* Angajarea familiei: materialele furnizate de PROMEHS se adreseaza parintilor astfel incét
in cadrul familiei, acasa, sa fie reintarite abilitdtile si comportamentele antrenate la scoala.



INVATAMANT liceal / projesional de trei ani

* Sustenabilitate: pentru ca impactul rezultatelor proiectului s fie cdt mai mare, initiativa
promovarii sanatatii mintale in scoald trebuie sa fie conectatda cu politicile educationale
existente si sustinutd de catre decidentii de la nivel local, national sau international.

e Continutul programului de consiliere a elevilor: Programul propune un curriculum
comprehensiv, validat stiintific, bazat pe cercetarea teoretica si experimentald, si vizeaza trei
dimensiuni: Tnvatare sociala si emotionald, rezilienta si preventia dificultitilor mintale (tulburari
de internalizare si de externalizare).

Curriculum-ul PROMEHS include trei dimensiuni majore: promovarea invatarii sociale si
emotionale, promovarea rezilientei, preventia problemelor sociale, emotionale, comportamentale.

Invitarea sociald si emotionald (SEL) conform modelului CASEL (the Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning) include: auto-constientizarea, managementul personal,
constientizarea sociald, abilitati de relationare si comunicare, luarea deciziilor.

Fiecare dimensiune cuprinde un set de teme care prezintd in detaliu competentele carora 1
se adreseazd. Fiecare tema se dezvoltd prin anumite obiective care descriu abilitdtile specifice
promovate de respectivele activitdti. Profesorul poate alege intre doua tipuri de activitati avand
nivele de complexitate diferite: un nivel de baza si un nivel avansat.

e Continutul activitatilor:

Activitatile sunt proiectate si prezentate detaliat. Fiecare activitate poate dura 1 — 2 ore.
Fiecare activitate prezinta o scurtd descriere a rezultatelor invatarii, specifice varstei careia i se
adreseaza, nivelului de dificultate, materialelor necesare. Fiecare activitate este proiectatd conform
urmatoarelor etape:

* scurta povestire despre un personaj PROMEHS;

« intrebari pentru reflectie pentru a aprofunda discutiile;

* activitati practice, utilizind metode diverse;

» standarde de evaluare pentru a monitoriza progresul elevilor;
* explicatii ale scopurilor activitatii;

* instructiuni pentru a arata cum poate fi inclusa abilitatea respectiva in alte activitati de
invatare (nespecifice, ex. Alte arii curriculare);

* resurse suplimentare.

® Durata programului/ numaér de sedinte de consiliere: Programul se poate derula pe parcursul
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unui an scolar, o datd pe sdptdmana, la nivelul gradinitei, scolii primare, gimnaziu si liceu. Durata
activitatilor poate varia de la 1 la 2 ore pentru fiecare tema.

e Resurse necesare (umane, financiare etc.), costuri, surse de finantare: Proiectul este cofinantat
de Comisia europeana prin programul ERASMUS+, KA3, dezvoltarea de politici educationale.
PROMEHS oferd o serie de manuale si resurse pentru profesori, elevi, familii, lideri scolari si
decidenti.

Pentru profesori:

» cursuri de formare pentru profesori,

» manual pentru profesori pentru a promova sandtatea mintala a elevilor - versiune pentru
gradinita si ciclul primar;

» manual pentru profesori pentru a promova sanatatea mintala a elevilor - versiune pentru
ciclul gimnazial si liceu;

* ghid pentru profesori pentru promovarea propriei sanatati mintale.

Pentru elevi:

* manuale pentru elevi (pentru promovarea sanatatii mintale) - versiune pentru gradinita si
ciclul primar,

» manuale pentru elevi (pentru promovarea sanatatii mintale) - versiune pentru gimnaziu si
liceu.

Pentru familii:

* intdlniri cu parintii focalizate pe promovarea sanatatii mintale,

* manual pentru parinti pentru a promova sanatatea mintala acasa.

Pentru lideri scolari si decidenti:

+ ghid pentru liderii scolari si decidentii politici pentru a promova sdnatatea mintald in
scoala.

e Modalitati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului: Programul se afld in curs
de elaborare. In acest an se va urmari validarea stiintificd prin implementarea experimentald a
curriculumului, avand un grup experimental si un grup de control. Rezultatele programului vor
fi diseminate la nivelul comunitatilor scolare, precum si la nivelul comunitatii parintilor, dar si al
comunitatii academice, prin publicatii stiintifice si de popularizare.



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

e Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunititii locale in program: PROMEHS
propune o abordare integratd la nivelul scolii, fiind implicati In procesul promovarii sanatatii
mintale intreaga comunitate scolard alaturi de familie.

e Modalitati de evaluare a programului: Programul propune modalitéti standardizate de evaluare,
utilizand chestionare de satisfactie si de monitorizare a implementarii. De asemenea, progresul
copiilor este monitorizat prin utilizarea de chestionare care vizeaza dimensiunile sandtatii socio -
emotionale si a rezilientei.

e Impactul asupra elevilor:
* dezvoltarea socio - emotionala a elevilor:
* cresterea capacitdtii de rezilienta;

 imbunatatirea performantelor scolare.

Date de contact: Aurora Adina Colomeischi (coord. Romania),
. Petruta Rusu, Diana Duca
Vg Conferentiar universitar doctor/

Universitatea ,,Stefan cel Mare” din Suceava
adina.colomeischi@usm.ro

Link la programul PROMEHS.
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S5.2. Activitati de consiliere pentru dezvoltarea
competentelor socio-emotionale ale elevilor
din invatamantul liceal/ profesional de trei ani

> Auto-constientizare

5.2.1. Rolul functional al emotiilor negative

Sorin Gheorghe Aionesei
CJRAE Botosani

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare

o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional
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INVATAMANT liceal / projesional de trei ani

e Scopul activitatii de consiliere: constientizarea de catre elevi a rolului functional al emotiilor
negative

e Obiectivele:

« identificarea de catre elevi a unor emotii negative;

« diferentierea de catre elevi a unor emotii negative cu rol constructiv si distructiv.
e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:
Etapa I: Simbioza emotii negative - emotii pozitive (durata: 10 minute)

Consilierul vorbeste despre emotiile negative si despre modul in care ele pot consolida stari
emotionale pozitive. Se foloseste analogia lumind - intuneric: apreciem lumina tocmai pentru ca
stim ce inseamna lipsa ei, iar fericirea este pretioasd tocmai datoritd suferintelor prin care am
trecut.

Etapa a II-a: Emotii negative in viata elevilor (durata: 30 de minute)

Consilierul sau un elev citeste o lista de trairi emotionale care induc disconfort. Fiecare elev
alege cinci sentimente traite n ultimul timp.

Elevii sunt rugati sa detalieze sentimentele la care s-au gandit: pe un post-it vor elabora, pe
rand, fiecare din sentimentele alese: cand apare sentimental ales, care sunt persoanele in relatie cu
care se manifestd cel mai mult, ce ganduri sunt asociate sentimentului respectiv, comportamente
declansate de sentimentul in cauza.

Odata incheiat procesul de prezentare a sentimentelor, elevii sunt rugati sa le ierarhizeze.
Sentimentele sunt ordonate in functie de intensitate, crescator, de la stanga la dreapta. Elevii care
doresc pot folosi si alte modalitati de organizare: lipirea biletelelor pe o foaie A4 sau pe pupitru
de sus 1n jos (de la cel mai intens la cel mai slab), folosirea unor litere mai mari pentru emotiile
mai intense, folosirea unui cod cromatic (rosu pentru emotiile negative foarte intense, portocaliu,
galben pentru cele moderate, albastru pentru emotiile negative avand o intensitate scazutd); pot
aplica etichete pe fiecare post-it, pentru a rezuma intensitatea sentimentului, folosind termeni
precum urias’, ,mare’, ,mediu’ s.a.m.d.

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

Este propus urmatorul experiment mental: ,,Imaginati-va cd s-a descoperit un medicament care
va scapd de toate emotiile negative cu care v-ati putea confrunta in viata voastrd. Aveti insa
posibilitatea de a pastra o singurd emotie negativa, pentru ca este importanta pentru voi si va ajuta
pe termen lung. Care ar fi acea emotie si de ce?”

Consilierul da ca exemplu de emotie negativa functionald regretul: ,,Regretul este important pentru
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ca ne ajuta sa ne schimbam. Daca nu regreti ca nu ai fost alaturi de un prieten cand a avut nevoie
de tine, nu poti deveni In viitor un prieten mai bun”.

® Mod de realizare: fatd in fata

e Resurse necesare: post-it, fise de lucru

e Modalititi de evaluare a activitatii: chestionar de satisfactie care vizeaza validarea emotiilor
negative functionale. Criteriul principal de evaluare este nivelul de acceptare de catre elevi al
emotiilor negative functionale, utile in viata.

Date de contact: Sorin Gheorghe Aionesei
. Consilier scolar
‘yg CJRAE Botosani

sorin.aionesei@protonmail.com

Bibliografie

Vernon, A. (2006). Dezvoltarea inteligentei emotionale. Educatie rational-emotiva si
comportamentald, Cluj Napoca: Editura ASCR.


http://arua71@yahoo.com; cjrae.tulcea@yahoo.com

INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Lista Sentimente neplacute

Cititi cu atentie lista emotiilor de mai jos. Alegeti cinci emotii cu care v-ati confruntat in ultimul
an. Notati fiecare emotie pe un biletel post-it, dupa care ordonati biletelele in functie de intensitatea
emotiei, de la cea mai intensa emotie la cea mai putin intensa. Le puteti ordona lipind biletelele de
la dreapta la stinga pe o foaie A4 (la dreapta fiind emotia cea mai intensd), de sus in jos (cu emotia
cea mai intensa sus). Puteti alege si alte criterii de ordonare: de exemplu, sa Ingrosati sau sa folositi
litere mai mari pentru emotiile mai intense.

e Dezamagit ® Disperat

e Frustrat e Neajutorat
e Stresat e Descurajat
e Gelos e Agitat

e Singur e Coplesit

e Confuz e Dezgustat
e Vinovat ® Trist

e Rusinat e ingrijorat
e Ranit e Nervos

e Suparat e Suparat

® Speriat e Agasat

e Jenat e Ingrozit

e Iritat e Umilit

e Furios

Bibliografie

Béaban, A. (2009). Consiliere educationala. Ghid metodologic pentru orele de dirigentie si
consiliere, Cluj Napoca: Editura ASCR.

Vernon, A. (2006). Dezvoltarea inteligentei emotionale. Educatie rational-emotiva si
comportamentala, Cluj Napoca: Editura ASCR.
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5.2.2. O privire in viitor

Alina Gabriela Baiasu
CJRAE Constanta

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare, luarea deciziilor
e Nivelul de invatamant: liceal/profesional

e Scopul activitatii de consiliere: exersarea luarii deciziei privind cariera intr-o maniera
organizata, rationala

e Obiectivele activitatii de consiliere:

» definirea in mod corect si explicit a atitudinii fatd de viitor;



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

« argumentarea emotiilor si sentimentelor identificate ca fiind provocate de gandul la viitorul
personal;

* identificarea obstacolelor si oportunitatilor (exterioare si interioare) care stau la baza
emotiilor precizate anterior.

e Etapele/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

Elevii, asezati in forma de semicerc, sunt anuntati ca, intrucat in sedintele anterioare s-au
desfasurat exercitii de autocunoastere, de caracterizare a propriei personalitdfi in ansamblul
relatiilor existentiale, in cadrul acestei activitati vor face un pas inainte, concretizat Intr-o prima
sondare a viitorului fiecaruia.

e Prima sarcind pe care o primesc elevii este aceea de a scrie pe foile date primul gand, maxima,
chiar primul cuvant care le vine in minte atunci cand aud cuvantul ,,viitor”; se va lucra individual,
dupa care fiecare elev va explica mesajul scris;

e pentru ca prima incursiune in viitor sd nu se realizeze brusc, elevii vor primi sarcina de a alege
dintre mai multe emotii dispuse pe o listd (fisa de lucru 1 -, Lista emotiilor’- ex.: nesiguranta,
teama, sperantd etc.) pe cea pe care o incearca preponderent atunci cand se gandesc la viitor;
alegerile facute individual sunt apoi argumentate, sustinute in fata grupului;

e in functie de atitudinile fiecarui membru al grupului fata de viitor (optimiste/ pesimiste), in
continuare elevii vor fi pusi in situatia de a identifica si de a scrie pe foile date obstacolele exterioare
(care nu {in de ei) / interioare (care tin de ei, de cat de bine se cunosc, de ce fel de persoane sunt
etc.), precum si oportunitatile exterioare (oferite de societate, de familie etc.) / personale (atuurile
proprii) (fisa de lucru 2 - ,,Balanta oportunitdti/ obstacole”);

e dupa ce fiecare elev a rezolvat individual sarcina data, isi va sustine punctul de vedere in
fata grupului si va cduta sa realizeze o corespondenta intre eventualele obstacole i oportunitati
identificate pentru a analiza directia in care atarna balanta - fie spre sentimentul pozitiv, de incredere
in viitor, fie spre cel negativ, de neincredere, pesimism etc.;

e in timpul expunerilor personale elevii isi vor putea adresa Intrebari i sugestii daca vor considera
necesar acest lucru;

e clevii sunt rugati sa priveasca inca o data ceea ce au scris anterior si sa spund daca ar dori sa
aduca unele modificari prilejuite de discutiile anterioare cu colegii de grup;

e dupa terminarea completarilor, elevii sunt pusi in situatia de a privi Inca o data lista cu emotii
studiatd anterior pentru a verifica daca si-ar schimba acum, la sfarsitul activitatii, emotia aleasa
anterior.

Durata activitatii de consiliere: 50 de minute
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® Mod de realizare: fatd in fata

e Resurse necesare: materiale tiparite pentru distribuire, flipchart si markere colorate, pixuri sau
creioane;

e Modalitati de evaluare a activitatii: aprecierea activitatii se va realiza de cétre elevi prin
stabilirea unui cuvant, a unei expresii, metafore care ar caracteriza cel mai bine activitatea care
tocmai s-a desfasurat.

e Fisade lucru 1 - Lista emotiilor si fisa de lucru 2 - Balanta oportunitati / obstacole pot fi consultate
la finalul prezentarii acestei activitati.

Date de contact: Alina Gabriela Baiasu
- Consilier scolar
Vg CJRAE Constanta

alibalasu@yvyahoo.com



http://arua71@yahoo.com; cjrae.tulcea@yahoo.com

INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Fisade lucru 1

Lista emotiilor

indiferentz
incredere

\

!

placere
ingrozire

m»

N g
neincredere

dezorientare

.
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Fisa de lucru 2

OBSTACOLE OPORTUNITATI
EXTERNE INTERNE EXTERNE ATUURI
PERSONALE
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5.2.3. Fii tu insuti schimbarea pe care o doresti in lume

Alina Gabriela Baiasu
CJRAE Constanta

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare
e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

® Scopul activitatii de consiliere: formarea unei imagini de sine realiste, prin constientizarea
potentialului personal si a responsabilitétii in cultivarea acestuia

e Obiectivele activitatii de consiliere:

« analizarea unui fapt de conduitd pe coordonatele: motiv—atitudine —valoare - comportament
— consecinte 1n plan personal si social,
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* gasirea unei relatii de corespondenta Intre imaginatie/ creativitate si rezolvarea eficienta
a unor probleme zilnice;

» identificarea trasaturilor de personalitate ale colegilor, pe baza lucrarilor prezentate.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

* Elevilor, asezati in formad de semicerc, le este prezentat urmatorul citat: ,,Fii tu insufi
schimbarea pe care o doresti in lume!”, fiind rugaf1 si-1 comenteze si sa spund daca sunt de
acord cu ideea exprimata.

* Se va realiza un studiu de caz pe baza povestirii ,,Una cate una” de J. Canfield (fisa de lucru
1); analiza cazului se va realiza dupa urmatorul scenariu: - Cum ati intitula povestirea? De
ce?; Este mesajul povestirii in acord cu citatul anterior?; Ce insusiri ale personalitatii exprima
atitudinea si comgortamentul personajului?; Suntcgl de acord cu atitudinea personajului?;
Cum ati formula filosofia de viata a personajului? Este aceasta viabila in zilele noastre?

» Completarea fisei de lucru 2 ,,Ce-as schimba cu bagheta mea fermecata”; elevii sunt
pusi in situatia de a reprezenta prin desen ce ar dori sa schimbe la ei sau in lumea lor; se
precizeaza cd este un exercifiu de imaginatie, pot sa schimbe orice ar dori, inchipuindu-si
in timpul exercitiului ca au puteri nelimitate.

* Prezentarea desenclor se realizeaza de catre fiecare elev, ceilalti fiind invitati sd puna
intrebdri cand au nelamuriri si sa identifice, pe baza lucrarii, cel putin doua caracteristici
ale colegului.

Durata activitatii de consiliere: 90 de minute

® Mod de realizare: fatd in fata

e Resurse necesare: materiale tiparite pentru distribuire, flipchart si markere, pixuri, creioane

colorate

e Modalititi de evaluare a activititii: Elevii sunt rugati sa-si intituleze lucrarile personale si sa

aprecieze ce au castigat prin participarea lor la activitatea desfasurata.

e Fise de lucru: Povestirea ,,Una cate una” (apud Canfield, Hansen, 2000), Ce-as schimba cu

bagheta mea fermecata?

Date de contact: Alina Gabriela Baiasu
- Consilier scolar
f.‘{ CJRAE Constanta

alibaiasu@yahoo.com

Canfield, J., Hansen, M. V., (2000), Supa de pui pentru suflet, Bucuresti: Editura Amaltea.
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INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani

,,F11 tu Tnsuti schimbarea pe care o doresti in lume!”

Mahatma Gandhi

Povestirea ,,Una cate una”

,Un prieten de-al meu se plimba pe o plaja pustie pe la apusul soarelui. In timp ce se plimba,
vazu in depadrtare un alt barbat. Pe masura ce se apropie de el, observa ca localnicul se tot apleca,
ridica ceva de jos si arunca in apa. Din cand in cand tot arunca ceva in ocean.

Ajungand mai aproape de el, prietenul meu observa ca barbatul culegea de pe jos stele de mare
aruncate de valuri pe tarm si le arunca inapoi 1n apa, una cate una.

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

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

JInteleg”, raspunse prietenul meu, ,,Dar trebuie si fie mii de stele de mare pe toata plaja. Nu poti
sd le aduni pe toate. Sunt pur si simplu prea multe. Si pe de alta parte nu-{i dai seama ca acest lucru
se poate Intdmpla chiar acum pe alte sute de plaje? Nu vezi ca n-are nici un rost?”.

Localnicul zambi, se apleca, mai culese o stea de mare si, dupa ce o arunca inapoi in mare, 1i
raspunse: ,,Are rost pentru aceea pe care tocmai am aruncat-o!” (Canfield and Hansen, 2000).
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Fisa de lucru 2

Ce-as schimba cu bagheta mea fermecata? Sursa imagine.
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5.2.4. Emotii si comportamente

Valentina Ciupitu
CJRAE Galati

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar impreuna cu profesorul diriginte
e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare
o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Scopul activitatii de consiliere: dezvoltarea unei atitudini pozitive fatd de sine ca persoana
unica si a abilitatilor de autocontrol emotional

o Obiectivele activitatii de consiliere:

» identificarea legaturii dintre emotii $si comportamente;
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« diferentierea reactiilor emotionale adaptative de cele dezadaptative;

« identificarea propriilor reactii comportamentale asociate emotiilor;

« exemplificarea modalitatilor eficiente de a gestiona propriile emotii.
e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere

* Moment organizatoric (durata: 2 minute) Se creeaza conditiile necesare desfasurarii
lectiei: prezentarea, pregatirea materialelor didactice; se impart fisele de lucru.

» Anuntarea temei si a obiectivelor (durata: 2 minute) Profesorul anuntd tema lectiei
,,Emotii si comportamente” si obiectivele acesteia. La aceasta varsta, elevii au un vocabular
emotional destul de extins si sunt capabili sa inteleaga legatura dintre modul in care se simt
si modul in care se comportd. De aceea, este important pentru dezvoltarea lor emotionala
sa fie ajutati sd evalueze efectele diverselor reactii emotionale, sa deosebeasca reactiile
emotionale care 1i ajutd si sunt sandtoase, de reactiile emotionale care nu ii ajuta, sunt
dezadaptative si periculoase, nesanatoase.

* Captarea atentiei (5 minute) Elevii vor primi post-it-uri colorate, pe care isi vor scrie
numele, in scopul individualizarii si cunoasterii lor. Apoi, elevii se ageaza in cerc si primesc
o minge ,.fierbinte”, care trece pe la fiecare participant, in timp ce acesta isi spune numele
si spune cum se simte in ziua respectiva. Pentru a facilita exprimarea starii fiecaruia, elevii
pot face comparatie cu un animal (,,ma simt greoi ca un elefant”, ,,ma simt puternic ca un
leu”, ,,ma simt energic ca o albina”...). Rolul este acela de a identifica starea in care se afla,
de a intra in contact cu el §i de a exprima mai multe emotii.

* Dupa ce fiecare elev a identificat starea in care se afla, se anunta ca pe parcursul activitatii se va
discuta despre emotii i despre cum una §i aceeasi situatie provoaca emotii diferite persoanelor
care o traiesc.

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

« Elevii identifica tipurile de emotii si isi exprima opiniile privind ,, Emotiile adolescentului”. 1si
vor nota numele si emotia pe care o simt in acel moment pe o fasie de hartie, verbalizandu-le.
Fiecare fagie este prinsa intr-un lant pe care il putem numi Lantul emotional al prieteniei.

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

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



INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani

* Eficient sau ineficient (durata: 10 minute) Profesorul adreseaza cateva intrebari pentru a-i ajuta
pe elevi sa-si fixeze informatiile: ,,A fost dificil sa va ganditi la modul in care va comportati cand
aveti 0 anumitd emotie? In viata cotidiana sunteti constienti de aceste comportamente si reactii?
A fost dificil sa identificati emotia corespunzatoare fiecarui comportament? Ati reusit sa distingeti
intre comportamentele care ar putea fi utile sau nu? Ati avut vreodata vreo reactie/comportament
care nu v-a fost de ajutor? Ce ati simtit? Ce consecinte a avut acel comportament? Cum am putea
transforma o reactie comportamentala negativd/dezadaptativd intr-una pozitivd si ce mesaje
pozitive ar fi utile? Exemplificati!”

e Mod de realizare: Fata in fata
e Resurse necesare: markere, fise de lucru, flip-chart, post-it-uri, tabla, creta, minge
e Modalitati de evaluare a activitatii:

* Elevii vor primi cate un ravas sub forma de biletel, care contine descrierea unei modalitati de
a reactiona adaptativ si de a gestiona emotiile. Elevii sunt rugati sa le comunice celorlalti in ce
situatie vor folosi acel sfat (Fisa de lucru 2 - Ravase) - durata: 5 minute.

* In incheiere, elevii completeaza un chestionar de evaluare a activitatii de consiliere (Fisa de lucru
3 - Cand ma simt...cred despre mine...) - durata: 5 minute.

Date de contact: Valentina Ciupitu
- Consilier scolar
Vg CJRAE Galati, Liceul Tehnologic ,,Paul

Bujor” din Beresti, judetul Galati
valentina.postelnicu@yahoo.com

Bibliografie

Ulete, F. (2016). Proiectarea si realizarea orei de consiliere scolara. Ghid metodologic pentru
profesori diriginti si consilieri scolari. Bucuresti: Editura Didactica si Pedagogica.
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Fisa de lucru 1

Emotii de baza

470

o furios

e Ingrijorat

® entuziasmat

e dezamagit

® trist

e fericit

® optimist

® increzator

® surprins

e frustrat

® speriat

® suparat

e invidios

® cmotionat

e nerabdator

e indragostit

o plictisit

e timid



Plang pentru a ma descérca

Incerc sa gandesc pozitiv.
Imi gasesc de lucru.

Discut cu prietena/prietenul.

Ma relaxez.

Ma joc.

Cer ajutor.
Numair pana la 10.
Fac sport.

Mananc o prajitura.

INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Ravase

Incerc sa discut cu persoana de linga mine.

Gandesc optimist.

Ies 1a o plimbare.

Am incredere in mine.

Sunt puternic.

Sunt stipan pe mine.

Nu ma mai gandesc la problema.

Care sunt scopul si obiectivele programului?
Rad cu pofta.

Incerc sa repar greseala.
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Cand ma simt .... cred despre mine.....
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5.2.5. Talente si interese

loana Lazarina Rotbosesean Lospa
CJRAE Ilfov

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: profesorul consilier scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare

o Nivelul de invatamant: liceal/profesional

e Scopul activitatii de consiliere: dezvoltarea capacitatii elevilor de a valoriza propriul potential

e Obiectivele activitatii de consiliere:
* congtientizarea existentei unor interese proprii, dar si a unor interese comune cu cele ale grupului;

« identificarea de interese si activitati comune pentru Intregul grup de elevi;
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* asocierea intereselor proprii cu cele comune grupului, dar si cu profesii dorite si potrivite.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activititii de consiliere: Activitatea a durat
doua ore si a inceput prin impdrtirea elevilor in grupe de cate patru - sase persoane. Prima sarcina
a elevilor a fost completarea, in mod individual, a unei fise de lucru intitulate ,,Interesele mele”
(Fisa de lucru 1), din care au avut de ales un numar de sase propozitii care corespund intereselor
lor. Apoi, in cadrul grupelor formate, fiecare elev a comunicat propriile interese celorlalti colegi
si a explicat, pentru fiecare interes personal, tipurile de activitati pe care le practica (Fisa de lucru
2). Sarcina grupei a fost sa identifice interesele comune si tipurile de activitti care sd reflecte
interesele comune.

Un reprezentant al fiecarei echipe a prezentat concluziile grupului, insistindu-se in prima etapa
pe interesele comune si pe activitdtile propuse. Pe o foaie de flipchart, consilierul sintetizeaza
interesele comune intregii clase de elevi si activitatile care se pot desfasura cu intregul colectiv.

Apoi reimparte elevii in alte grupe. Acestia primesc spre completare o alta fisa, ,,Cum valorific
interesele mele ?”” (Fisa de lucru 3). In prima coloani elevii completeaza interesele alese in prima
parte, de pe Fisa de lucru 1. In activitatea din cadrul grupelor, elevii comunica informatiile notate pe
fisa primita si urmaresc sa identifice profesiile gasite de fiecare coleg, iar consilierul consemneaza
toate profesiile gasite de elevi, pe o alta foaie de flipchart.

Ultima parte a activitatii a fost dedicata lecturarii unei povesti intitulate ,,Stridia” (Fisa de lucru
4), urmate de o scurtd dezbatere privind morala acesteia, prin care elevii sunt condusi spre a
fi capabili: sd aprecieze lucrurile pe care le au sau pe care le primesc; sd constientizeze nevoia
dezvoltarii abilitatilor/talentelor pe care le au, pentru a crea lucruri noi si utile; sd-si asume
responsabilitatea de a deveni cetateni activi, utili societatii din care fac parte.

* Mod de realizare: fata in fata
* Resurse necesare: fise de lucru, instrumente de scris, foi de flipchart

» Modalitati de evaluare a activitatii: activitatea de consiliere s-a incheiat cu ,, Momentul de
debriefing”, iar elevii completeaza o fisa de evaluare.

e Fise de lucru:
* Fisa de lucru 1: ,, Interesele mele”’;
* Fisa de lucru 2: ,, Interese personale — tipuri de activitati”
* Fisa de lucru 3: ,,Cum valorific interesele mele ?”’;

* Fisa de lucru 4: povestea ,,Stridia”.



Date de contact: Ioana Lazarina Rotbosesean Lospa
- Consilier scolar
8/ CJRAE Ilfov

7N
loslaz@yahoo.com

Bibliografie

Paraschivoiu, C. E., Hosos, C., Tudor, V. (2005). Viitorul incepe azi!, Sibiu: Editura Magister.
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Interesele mele!

Alege sase propozitii care ti se potrivesc:

1. Imi place sa am multi prieteni.

2. Md intereseaza sa lucrez in natura.

3. Mi-ar placea sa lucrez intr-un birou.

4. Tmi place sa descopar noi metode de lucru.

5. Imi place sd am o meserie care si ma puni in contact cu multe persoane.
6. Imi plac limbile straine.

7. Ma intereseaza munca de cercetare.

8. Imi place sa ma ocup de altii si sa ii ajut.

9. Imi place si imi exercit talentele.

10. Imi place sa repar lucruri.

11. mi place s am responsabilitati.

12. Imi place sa lucrez cu altii.

13. Sunt interesat de domeniul socio-medical.

14. Sunt fascinat de diverse fenomene naturale si sunt mereu tentat sa le explic.

15. Apreciez obiectele de arta.



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

3S.

Ma interesez de tot ce priveste domeniul comercial.
Imi place sa citesc, sa studiez si sa rezolv probleme.

Imi place sa lucrez manual si cu diverse aparate.

Imi place s ma plimb prin natura.

Mi-ar placea sd lucrez intr-un laborator.
Imi place sa invit.

Mi-ar placea sd lucrez in afaceri.

Imi place informatica.

Imi place sd compun.

Citesc des ziare.

Imi place si conving oamenii cu care discut.
Imi place si colectionez timbre.

Imi place sd am notitele la zi.

Imi place sa practic sportul.

Imi place si organizez lucrurile.

Ma intereseaza publicitatea si marketingul.
Sunt interesat(d) de contabilitate.

Ma intereseaza lectura.

Imi place sa inventez sau sa imbunatatesc aparatele.

Imi place sa ma ocup de activitati de animare si de organizare a timpului liber

INVATAMANT liceal / profesional de tre ani
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Fisa de lucru 2

Interese si activitati comune
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Cum valorific interesele mele?

Completati individual tabelul de mai jos:

1. ... 1n calitatea ... 1In viitoarea
mea de elev ? mea meserie ?
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Fisa de lucru 4

»Stridia”

1. A fost odata o stridie

De care acum va povestesc,
Care-a constatat ca i-a intrat
Niste nisip in cochilie.

Era doar un graunte,

Dar tare-o chinuia,

Caci stridiile au sentimente,

Desi nu par asa.

2. Dar oare credeti ca a dat vina
Pe soarta cea cruda

Care s-o f1 adus

In starea asta cumplita?
A blestemat oare guvernul,
A cerut alegeri,

Si marea sa-i ofere Protectie?
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3. Nu! si-a spus ea,

Cum statea in colivie.

Daca tot nu pot sa-I scot,
Am sa-ncerc sa-i dau un rost.
Ei... Anii au trecut

Asa cum se intampla

Si a ajuns sa se-mplineasca
Destinul sau de scoica,

Gatita, pe o farfurie.

4. lar grauntele de nisip
Care o impunsese cumplit,
Era acum o perla
Frumoasa si lucind.
Povestea are o morala:

Nu este extraordinar,

Ce poate face o scoica

Dintr-o boaba de nisip?

5. Morala: Oare ce putem noi face,
Daca ne-am stradui un pic,
Cu unele lucruri

Ce ne intra sub piele?

INVATAMANT liceal / profesional de tre ani
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Moment de debriefing
1. Un lucru pe care l-am invatat Tn cadrul actiVitatii €St .......c.eveerueriereeiiiieri e
2. Ce am vrut sa spun dar nu am avut posibilitatea se referd la ............cocceeviiiiiniiiiiiniiieee,
3. Un lucru pe care mi-1 amintesc din timpul Jocurilor €Ste ...........ccevvierieriiianieniiieie e,
4. Un JuCru Care m-a SUIPTINS @S ....eeruereriereieeiiertieetientieeieenteesteesseesnteesseessseeseesnseeseessseaseesssesnses

5. Dupa aceastd activitate TmMi PrOPUN SA .........eevveerieeriierieeitieeieertiesteeteesseenseesseeseessseesseesnseesseesnns
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5.2.6. Analiza SWOT

Gheorghe Cocirta
CJRAE, Ilfov

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar, profesorul diriginte
e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare

e Nivelul de invatamant: gimnazial, Invatamant liceal/ profesional

e Scopul activititii de consiliere: dezvoltarea stimei de sine la elevi

e Obiectivele activitatii de consiliere:

* recunoasterea punctelor forte si a punctelor slabe in raport cu cerintele contextului la care
aspira elevii;
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« intelegerea caracteristicilor unei stime de sine potrivite.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere: Elevii vor raspunde
pe caiete la intrebarile din Analiza SWOT. Acronimul SWOT provine din limba engleza:
Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats, insemnand ,,puncte tari, puncte slabe, oportunitati,
amenintari”. Profesorul va numi un numar de elevi care vor prezenta exemple de: puncte forte,
puncte slabe, oportunitati si amenintdri, pe care le-au descoperit prin aceasta analiza si cum vor
lucra la aspectele deficitare pentru a deveni mai buni in ceea ce vor sa fie si sa facd. Daca apar
repetitii, consilierul insemneaza cu o linie fiecare mentionare, pentru a arata cati elevi s-au referit
la acea insusire. Prin metoda descoperirii, elevii vor alcatui o definitie a stimei de sine” in baza
celor desprinse din activitate. Profesorul adreseaza intrebari pentru a evalua gradul de realizare a
obiectivelor si a-i ajuta pe elevi sa 1si fixeze informatiile. Durata: 30-50 minute.

® Mod de realizare: fatd in fata sau online
e Resurse necesare
« activitati fata in fata: caiete, creioane;
* activitati online: calculator, caiete, creioane.

e Modalitati de evaluare a activitatii: Profesorul adreseaza intrebdri pentru a evalua gradul
de realizare a obiectivelor si a-i ajuta pe elevi sa isi fixeze informatiile: Cum a fost pentru voi sa
realizati aceastd sarcina? Unde ati intAmpinat greutiti? Ce ati invitat nou din acest exercitiu? In ce
situatii reale de viatd va poate ajuta aceastd abilitate de analiza? Pornind de la definitia stimei de
sine, pe care tocmai ati formulat-o, parerea persoanei fatd de sine este constantd sau se schimba?
De ce credeti asta? Ce experiente dezvoltd o stima de sine Tnaltd? Dar una scazuta? Ce legatura
existd intre stima de sine si relatiile sociale? Cum v-ati simtit atunci cand ati ascultat prezentarile
colegilor? Cum v-au inspirat prezentarile lor?

e Fisa de lucru: Analiza Swot este disponibild la https://ro.wikipedia.ro/wiki/Analiza Swot

Date de contact: Gheorghita Cocirta
- Consilier scolar
e CIRAE Ilfov

cocirtagheorghita@yahoo.com



https://ro.wikipedia.ro/wiki/Analiza Swot 
http://arua71@yahoo.com; cjrae.tulcea@yahoo.com

5.2.7. Practicarea autocontrolului emotional
In diferite situatii de viata

Mihaela Barbu
CJRAE, Brasov

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare, abilitati de relationare si comunicare
o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Scopul activititii de consiliere: dezvoltarea abilitatilor de management emotional.

e Obiectivele activitatii de consiliere:

* definirea conceptului de emotie (competenta cognitiva);
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* dentificarea trairilor emotionale cu care se confrunta in diferite situatii, respectiv
surprinderea celor mai frecvente emotii traite (competentd cognitiva);

* descoperirea resurselor personale de gestionare emotionald (competenta atitudinald);
» aplicarea metodelor de adaptare la diferitele situatii emotionante (competenta atitudinald);
 manifestarea interesului pentru activitate (competenta psiho-motorie).

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

* Moment organizatoric: Salutul cadrului didactic: se asigura climatul socio-afectiv necesar
desfasurarii in conditii optime a activitatii de consiliere la clasa (durata 2 minute)

» Anuntarea temei: Practicarea autocontrolului emotional in diferite situatii de viata (durata
2 minute)

* Exercitiul de spargere a ghetii: Incitarea, sensibilizarea §i starnirea curiozitatii elevilor.
Incearca sa se regdseasca in figurile date din Fisa de lucru 1 ,, Cum te simti astazi?” (durata
2 minute)

e Activitatea propriu-zisi: [ncercati si definiti notiunea de emotie. Se cere elevilor sa isi
imaginzeze cd nu existd cuvantul emotie in vocabular. Pornind de la aceasta realitate prezumtiva,
se sugereaza sd se gindeasca la cuvinte sau expresii pe care ar putea sa le utilizeze pentru a exprima
acest concept. Noteazd pe coala A4 conceptele propuse pentru a defini emotia si se identifica
cele mai frecvente emotii traite de ei. Se utilizeaza Fisa de lucru 2 “’Set de biletele” pe care au
fost notate denumirea unor emotii (ex.bucuros, fericit, trist, frustrat). Fiecare elev va extrage cate
un biletel, citeste denumirea emotiei si incearcd sd o reprezinte, prin mima, semnificativ pentru
emotie. Elevul care identificd primul emotia reprezentatd de un coleg va prezenta in continuare
emotia exprimata prin desen.

e Se vorbeste elevilor despre faptul cd multe comportamente pe care simte ca nu le poate controla
au la baza lor emotii puternice, pe care este bine sa le identifice pentru a le face fata. De exemplu,
atunci cand este furios si tipa are nevoie de putin timp pentru a se linisti inainte de a continua sa
vorbeasca. Copiii sunt invitati cate doi sa realizeze etichete pentru emotii, astfel incat sa le fie
mai usor sa le faca fatd. Apoi sunt invitati sa decupeze mai multe bucati de carton colorat din Fisa
de lucru 3 ,,Céand...”, ,,Ma simt...” si ,,Am nevoie...” si sd scrie pe fiecare eticheta: in dreptul lui
,Cand”: un comportament; in dreptul lui ,,Ma simt”: emotia care sta la baza lui; in dreptul lui ,,Am
nevoie”’: lucrul care 1l poate ajuta pe copil sa treacd mai usor peste emotie. Cartonasele se lipesc pe
coala A1 (afis) si impreuna se alege un titlu pentru afis. (durata 40 minute)

e Incheierea activititii: Fiecare elev primeste Fisa de lucru 4 ,,Model de gestionare a emotiilor”.
Se adreseaza intrebari de final de activitate, evaluative. Se fac aprecieri individuale si colective.
(durata 4 minute)



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
e Mod de realizare: fatd in fata
o Resurse necesare: fise de lucru, carton colorat, foi A1, foi A4, carioci, foarfeca, lipici

e Modalitati de evaluare a activititii: autoevaluare, evaluare orald, evaluare practica

e Fise de lucru: ,,Cum te simti astazi?”, ,,Set de biletele”, ,,Cand...”, ,,Ma simt...” si ,,Am nevoie...”,
,»Model de gestionare a emotiilor” pot fi consultate la finalul acestei activitati.

Date de contact: Mihaela Brbu
. Consilier scolar
‘yg CJRAE Brasov

w_mihaelabarbu@yahoo.com
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Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

Fisa de lucru 1

“Cum te simti astazi?”
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Fisade lucru 2

Cand...”, ..Ma simt...” si .,,Am nevoie...”
2% 99 S99
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Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

Set de biletele

Incantare

Amuzament

Tristete Bucurie

Desgust Frica

Vinovatie Plictiseala
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Fisade lucru 4

»Model de gestionare a emotiilor”
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Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

492

5.2.8. Ce sa fac cu buruienile din fata casei mele?

Claudia Dulu
CJRAE Prahova

o Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare

e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

o Scopul si obiectivele activitatii de consiliere:

e Scopul activititii de consiliere: cresterea stimei de sine prin raportarea la modelele sociale

e Obiectivele activitatii de consiliere:

* intelegerea notiunii /rolului imaginii de sine;



INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani
* recunoasterea nivelului imaginii de sine (scazut/ ridicat);
« identificarea unor modalitati de dezvoltare a imaginii de sine prin modele.
e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

"9

* Captarea atentiei: exercitiul de spargerea ghetii: ,,lesi din rand!” (duurata 3 minute)
* Derularea activitatii propriu zise:

* Pasul 1 (durata 8-10 minute): Formarea grupelor de cate cinci - Exercitiul ,,Eu”;

* Pasul 2 (durata 2 minute): Exercitiul ,,Fotografiile”;

* Pasul 3 (durata 10 minute): Exercitiul ,,Auditia”;

 Pasul 4 (durata 3-5 minute): Exercitiul ,,Vizionare clip” cu interpretarea lui Thomas
Qasthoff;

* Pasul 5 (durata 10-15minute): Discutii libere, concluzii - Exercitiul ,inchidem cercul”.
Transferul concluziilor: Exercitiul ,,Nu vreau sa ma laud, dar...”

Remember: ,,Ce sa fac cu buruienile din fata casei mele?” ,,Le transformi in florile tale
preferate!”

e Mod de realizare: fatd in fata, online

e Resurse necesare: flipchart, markere, fise de lucru, ,,tabla inteligenta”/laptop, coli A4, fotografii,
afis cu T.Quastoff

e Modalititi de evaluare a activitatii: Exercitiul ,,Jazz si evaluare”, pe ritmuri de jazz, (T.
Quasthoff) elevii scriu impresiile pe afisul cu fotografia artistului.

Date de contact: Claudia Dulu
- Consilier scolar
Vg CJRAE, CSAP CN , Nichita Stanescu”

Ploiesti, jud. Prahova
claudiadulu@yahoo.com

Bibliografie
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Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

Fisa de lucru 1

Iesi din rand
Explicatii pentru profesor

Profesorul le cere copiilor sa faca un pas in fata (sau sa puna emoticon pentru ora online), cei care
se regdsesc in afirmatiile ce urmeaza. De exemplu:

e Cine iubeste ciocolata?

o Cine asteapta vacanta?

e Cine are emotii la teste?

e Cine ar dori sa schimbe ceva 1n aspectul lui?
e Cine ar dori sa aiba o dizabilitate?

Concluzia: avem multe lucruri comune!
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INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Exercitiul ,,Eu”

Fiecare elev primeste o fisd si dupa ce se explica sarcina de lucru, se completeaza individual
raspunsul la intrebarile:

Ce-ti place la tine? Ce nu-ti place la tine? Ce vrei s schimbi la tine?

Se solicita cateva raspunsuri, fard a fi prea mult comentate/analizate. Se conduce discutia catre
»imaginea de sine” si rolul ei 1n orientarea carierei, notandu-se pe tabla cateva idei venite de la
copit (2-3 idei), Li se prezintd o plansd/slide pe care sunt structurate/sumarizate ideile de baza
legate de imaginea de sine.

STIMA DE SINE

modul in care ne evaluim pe noi insine in raport cu propriile asteptari si cu ceilalti,
este direct proportional cu constientizarea noastra.

STIMA DE SINE/POZITIVA/INALTA STIMA DE SINE/NEGATIVA/SCAZUTA

Cand persoana are o impresie buna Cand o persoani se subapreciaza,
despre sine, se respecta, se accepta, se considera respinsa,
se evalueaza pozitiv se evalueaza negativ

SURSELE STIMEI DE SINE

FIECARE FIINTA UMANA
e Aprobarea celorlalti
o Aspectul fizic 5
® Dragostea familiei, a prietenilor ESTE UNICA SI ARE O VALOARE
e Puterea

e Increderea in sine
o Identitatea sociala CARE MERITA SA FIE RESPECTATA.
e Competenta academica
e Virtutea

o Altele...
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Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

Exercitiul ,,Fotografiile”

Se afiseazd la tabla 4-5 fotografii ale unor persoane, dar una dintre ele sa fie a lui Thomas
Quastoff in pozitie ,,bust” si se cere elevilor sd scrie /sa spuna ce profesii cred ca are acesta; li se
cere sa prezinte pe grupe raspunsurile.
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INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Exercitiul ,,Auditia”

Auditia (fard imagine) unei piese vocale clasice interpretatd de Thomas Quasthoff, fara sa li se
spund cine este interpretul. Thomas Quasthoff sings Schubert Winterreise: Gute Nacht. Copiii vor
fi intrebati ce le-a transmis muzica/interpretarea (ce emotii, amintiri, imagini, trairi...).

Li se cere sa scrie pe biletele cum si-l imagineazd pe interpret (primesc puncte de sprijin:
indl{ime, greutate, trasdturi ale fetei...si/sau trasdturi de personalitate: aptitudini, caracter, imagine
de sine, energie...), apoi centralizeaza si ,,negociaza” in fiecare grupa, completand fisa urmatoare:

Fisa se multiplica pentru fiecare grupa (I/IVIII/IV/V...)

Cred ca Varsta:
interpretul este:

Trasaturi fizice naltime:
Greutate:

Personalitate: (aptitudini, caracter, imagine de sine,

energie...)

Stare civila Casatorit

Necasatorit
Copii - numar

Se posteaza fisele pe tabla, se subliniaza ca fiecare grup a dat o interpretare diferitd. Vor fi
ascultati si cei care nu sunt multumiti cu ,,negocierea” si isi sustin propria opinie. Elevii vor
identifica interpretul din randul celor 4-5 fotografii.
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Exercitiul ,,Vizionare clip”

Vizionarea clipului cu interpretarea lui T. Quasthoff accesibilo. Se vor urmar reactiile copiilor,
impactul emotional. (Multi vor rade, pentru a-si masca emotiile!)

Se vor comunica informatiile reale despre fiecare persoana din fotografii: un mecanic auto care
are frac pentru ca este la o nuntd, un profesor de fizica imbracat modest, Bill Gates in tinerete,
cantareata de opera Eugenia Moldoveanu.

Se analizeaza concordanta - neconcordanta datelor.

Concluzia: Avem tendinta de a-i incadra pe ceilalti in tiparele noastre, sa judecdm dupa aparente,
de aici etichetarea /discriminarea, cu impact asupra imaginii de sine.


http://Quasthoff accesibilo

INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Exercitiul — ,,Incheind cercul”

Discutii libere, concluzii. Se revine cu intrebarea: ,,Acum va mai amintiti ce nu
va place/ce va nemultumeste la voi? Vi s-a schimbat viziunea asupra imaginii de sine?

Se vor prezenta, in limita timpului ramas, cateva date despre Thomas Quasthoff si le va fi
recomandat site-ul pe care-1 pot accesa cei ce vor sa se documenteze mai mult.
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http://Thomas Quasthoff

Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

Fisa de lucru 7

Exercitiul ,,Nu vreu sa ma laud”

Transferul concluziilor: activitatea se incheie cu un exercitiu de dezvoltare a imaginii de sine.
Elevii se ridica, fac un pas in fatd, pe rand, spunand un lucru pozitiv despre ei ,,Nu vreau sd ma
laud, dar sunt...”
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

»Jazz si evaluare”

Pe ritmuri de jazz se ascultd Thomas Quasthoff - Watch What Happens. Elevii scriu impresiile
pe afisul cu fotografia artistului, care a fost selectatd de pe internet de la adresa.

AFIS:

,,Ce sa fac cu buruienile din fata casei mele?”

"9

,Le transformi in florile tale preferate
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Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie
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5.2.9. Inteligenta emotionala

Aniela Lung
CJRAE Salaj

o Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare, management personal, abilitati de
relationare si comunicare

o Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare,

e Nivelul de invatamant: gimnazial/ liceal/ profesional



INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani
e Scopul activititii de consiliere: dezvoltarea inteligentei socio-emotionale a elevilor
e Obiectivele activit[,ii de consiliere:
« identificarea emotiilor proprii si ale celorlalti;
* exprimarea asertiva a emotiilor;
* sa evidentieze modalitati de autocontrol emotional.
e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

* Joc de motivare: ,,Gustul relatiilor mele” (Durata: 5 minute). Elevii sunt invitati sa asi
imagineze cd natura relatiilor cu cei din jur ar avea gustul si proprietatile fructelor si
legumelor din cos (se prezintd imaginea unui cos cu fructe si legume) si apoi sa atribuie cate
ceva din acel cos, pentru fiecare relatie. Se ofera o lista cu afirmatii privind diferite tipuri de
relatii, iar cativa dintre elevi vor alege cate o afirmatie si vor indica fructul sau leguma din
cos care se potriveste. (Fisa de lucru 1 ,,Gustul relatiilor mele”)

* Se explica termenul de inteligentd (in general) si tipurile de inteligentd despre care se
vorbeste 1n literatura de specialitate (Fisa de lucru 2 ,, Tipurile de inteligente”). (Durata 10
minute)

* Se fac cunoscute si se explica abilitatile care tin de inteligenta emotionala (perceperea si
intelegerea emotiilor, utilizarea/exprimarea emotiilor si gestionarea emotiilor).

* Exercitiu de identificare a emotiilor: se solicitd elevilor sa ofere exemple de emotii
experimentate de ei 1n diferite situatii si se analizeaza aceste emotii. (Durata 10 minute)

* Gestionarea emotiilor se realizeaza prin Exercitiul ,,Spalatoria pentru emotii....” cu scopul
de a identifica pattern-urile de gandire dezadaptativa raportate la emotiile identificate
anterior si gasirea unor alternative adaptative de gandire (Fisa de lucru 3 ,,Spalatoria pentru
emotii”’). (Durata 10 minute)

* Consilierul ofera feed-back privind modul in care elevii au inteles cum putem sd ne
controldm emotiile prin Inlocuirea gandirii irationale cu gandirea rationald. (Durata 5
minute)

e Mod de realizare: online

e Resurse necesare: dispozitive pentru conectarea online (telefon, tableta, laptop, PC), acces la
platforma ZOOM

e Modalitati de evaluare a activitatii: ,,Invata din povesti” (Fisa de lucru 4) exercitiu realizat cu
scopul de a facilita elevilor extragerea unor concluzii si invataminte de viata privind relationarea
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inter-umana si a-1 provoca la reflectie care sa continue in mintea lor si dupa finalizarea ativitatii de
consiliere. Elevii au sarcind sa lectureze o poveste terapeutica, sd identifice emotiile personajelor
din poveste, sd empatizeze cu personajele si sa extragd morala povestii. (Anexa 4)

Date de contact: Aniela Lung
- Consilier scolar
= CIRAE Salaj

lunganiela@gmail.com

Bibliografie

Goleman, D. (2001). Inteligenta emotionala. Bucuresti: Curtea Veche.
Stein, S., Book, H. (2007). EQ. Forta inteligentei emotionale. lasi: Polirom.

Roco, M. (2004). Creativitate si inteligenta emotionala. lasi: Polirom.


http://arua71@yahoo.com; cjrae.tulcea@yahoo.com

»Gustul relatiilor mele”

Scop: congtientizarea naturii relatiilor cu ceilalti.

Nive: individual.

Durata: 5 minute.

Se pun intr-un cog urmatoarele: o lamaie; un mar; o portocald; o nucd; o ceapa; un cartof.

Instructiune: imaginati-va ca natura relatiilor voastre cu cei din jur ar avea gustul si proprietatile
fructelor si legumelor din cos si apoi incercati sa atribuiti cate ceva din cos, pentru fiecare relatie
(lamaia — acru; marul — dulce; portocala - si acra si dulce; nuca — durd/tare, autoritate, abordare
dificild; ceapa - iritanta, usturatoare; cartoful - neutru, relatie neutra/indiferenta).

Extrageti cate un biletel, cititi afirmatia si oferiti raspunsul prin a pune in propriul cos fructele sau
legumele ce au proprietdtile asemdnatoare cu natura acelor relatii inter-personale:

De ex.: Intrebare: Relatia ta cu colegii este - Raspuns: o portocald (si acra si dulce) si o nuca.
Continutul biletelelor:

e Relatiile tale cu parintii sunt ......

e Relatiile tale cu fratele/sora sunt ....

e Relatiile tale cu profesorii de la scoala sunt .....

e Relatiile tale cu colegii sunt .......

e Relatiile tale cu prietenii sunt .....

e Relatiile tale cu rudeniile sunt ......

e Relatiile tale cu vecinii sunt .....

e Relatia ta cu tine Tnsuti este precum ....
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Tipurile de inteligente

Pornind de la ideea cd viziunea asupra capacitdtii intelectuale este una limitatd, Gardner a
teoretizat existenta a opt inteligente distincte, sugerand chiar prezenta celei de-a noua, asa zisa
inteligentd existentiala. In opinia sa, fiecare dintre noi suntem un amalgam unic de abilitati si
talente, iar capacitatea de memorare sau logica nu sunt singurele elemente care ne definesc. Un
copil poate sa aiba o ureche muzicala excelentd, dar de asemenea poate sa spuna povesti cu talent,
sa se orienteze foarte bine 1n spatiu si sa inteleaga emotiile celorlalti dintr-o singura privire.

Asadar, felul in care sunt combinate aceste inteligente multiple este ceea ce ne diferentiaza
ca indivizi si determind apoi modul in care rezolvim probleme si evoluim ulterior. Insa, tocmai
aceste diferente devin o provocare pentru sistemul traditional de educatie, care presupune ca toata
lumea este la fel, deci invata la fel. Poate acesta este motivul pentru care majoritatea copiilor nu se
simt stimulati sau apreciati la adevarata lor valoare Intr-o sala traditionala de clasa.

Care sunt prin urmare tipurile de inteligenta?
1. Inteligenta vizual-spatiala

Oamenii care au o inteligenta vizual-spatiald superioard sunt priceputi la vizualizarea anumitor
spatii sau obiecte, se orienteaza bine si au abilitati de folosire a hartilor, tabelelor sau a aparatului
de fotografiat sau filmat.

Caracteristici:
* Pasiune pentru scris si citit;
* Interpretare a hartilor sau a graficelor;
« Inclinatie citre rezolvarea puzzle-urilor;
* Recunoastere a anumitor tipare;
* Talent la desen sau arte vizuale.

2. Inteligenta lingvistica
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INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Cei care poseda o inteligenta lingvistica puternicd sunt capabili sa foloseascd cuvintele atat in
scris, cat si in citit. Sunt superiori atunci cand vine vorba sd povesteasca, si memoreze informatie
si sa citeasca.

Caracteristici:
» Memorare si reproducere a informatiei orale sau scrise;
* Pasiune pentru citit si scris;
* Capacitate de a explica anumite notiuni;
* Talent la dezbateri sau discursuri persuasive;
» Utilizare a umorului in istorisire.
3. Inteligenta logic-matematica

Oamenii care posedd o inteligentd logic-matematica superioard au abilitati de recunoastere
a tiparelor, deductie si analiza logica a problemelor. Pentru ei, numerele, relatiile si tiparele se
transforma in concepte.

Caracteristici:
» Capacitate sporita de rezolvare a problemelor;
« Inclinatie citre gandirea abstracta;

* Placere pentru experimente stiintifice;

» Talent la rezolvarea problemelor complexe.

4. Inteligenta corporal-kinestezica

Persoanele cu acest tip de inteligentd au abilitdti de miscare corporald, actiuni interpretative si
control fizic. De asemenea, posedad coordonare si dexteritate impresionante.

Caracteristici:

* Talent la dans si sport;
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+ Pasiune pentru confectionarea obiectelor cu propriile maini;

*» Coordonare fizica sporita;

* Capacitate de a memora lucruri prin actiune, nu prin auz sau vaz.
5. Inteligenta muzicala

Cei care poseda o inteligentd muzicald dezvoltatd gandesc in tipare, ritm si sunet. Au o apreciere
si Intelegere crescuta pentru muzica, compozitie si arta interpretativa.

Caracteristici:

* Pasiune pentru cantat si instrumente muzicale;

* Recunoastere facila a tiparelor muzicale i a tonurilor;

* Memorare si reproducere a melodiilor;

« Intelegere sporita a structurii muzicale, a ritmului si a notelor.
6. Inteligenta interpersonala

Persoanele cu o inteligentd interpersonald dezvoltatd sunt capabili de intelegere si interactiune
umand la un nivel superior. Sunt foarte abili la evaluarea emotiilor, a motivatiilor, dorintelor si
intentiilor celor din jurul lor.

Caracteristici:

* Capacitate superioard de comunicare verbala;

» Talent la comunicarea non-verbala;

* Viziune din multiple perspective a situatiilor;

* Crearea unor relatii sociale pozitive;

* Talent la armonizarea conflictului in diverse grupuri.
1. Inteligenta intrapersonala
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Cei care poseda o inteligenta intrapersonald superioara sunt constienti de starile lor emotionale, de
sentimente i motivatii. Au o inclinatie catre auto-reflectie si analiza, visare, explorare a relatiilor
cu ceilalti si evaluare a punctelor forte.

Caracteristici:
* Talent la analizarea propriilor slabiciuni si a punctelor forte;
* Pasiune pentru analizarea teoriilor si ideilor;
+ Constientizarea propriilor sentimente si ganduri,
« intelegerea clari a propriilor motivatii.
8. Inteligenta naturalista

Persoanele cu o inteligentd naturalistd mai dezvoltatd sunt in armonie cu natura si sunt interesate
de explorarea si protejarea mediului si a speciilor de plante sau animale. Sunt foarte constienti de
schimbarile subtile din mediul lor si nu accepta foarte usor domeniile care nu au legatura cu natura.

Caracteristici:
* Inclinatie catre domenii precum botanica, zoologie, biologie;
» Talent pentru categorizare si catalogarea informatiei;

* Pasiune pentru gradinarit, camping, catarari si explorarea mediului.
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Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

Spalatoria pentru emotii

De ce nu exista o spdlatorie pentru emotii, sentimente, gdnduri si comportamente? Intri, ceri sa se
spele bine si pleci ... si mai ales scapi de PETE! Ce emotii, sentimente, ganduri si comportamente
ai prefera sa speli? Scrie-le pe toate si apoi identifica cateva modalitati prin care ’le vei spala”.

' ¥

o ¥

Emotii si sentimente: Ganduri:

' ¥

Comportamente: Modalitati de modificare a acestora
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INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani

Invata din povesti

Tema povestii: solidaritate versus indiferenta fata de problemele celorlalti

Instructiune: cititi cu atentie povestea, iar apoi pornind de la continutul povestii incercati sa
extrageti o morald si cateva recomandari privind optimizarea relatiilor cu ceilalti

Povestea unui soricel
(Sursd)

Privind prin gaura din perete, un soricel vazu pe fermier si pe sotia sa desfacand un pachet.
,»Oare ce se afld acolo?” se intreba soricelul. A fost ingrozit sa vada cd in pachet era o capcana
pentru soareci. Intorcindu-se la ferma, soricelul didu de veste despre ceea ce vizuse. ,, Este o
capcana pentru soricei in casa! Este o capcana pentru soricei in casa!” — spuse soricelul panicat,
infricosat si inghetat de frica si de spaima. Totodata, el spera ca cineva il va ajuta si merse disperat
la celelalte animale.

Gaina a cloncanit, si-a ridicat capul si a spus: ,, Domnule soarece, iti pot spune doar atat. Inteleg
ca este o problema grava pentru dumneata, dar nu are nicio consecinta asupra mea. Nu pot fi
deranjata de aceasta informatie”.

Apoi soricelul se duse la porc si ii spuse: ,, Este o capcana pentru soricei in casa!”. Porcul a
fost impresionat, dar a raspuns: ,, Noroc ca nu se pun §i in cotet astfel de capcane, regret domnule
soarece, dar eu de aici din cotetul meu nu pot face nimic, poate doar sa ma rog pentru tine. Poti
sd fii sigur cd esti in rugdciunile mele viitoare!”.

Soricelul s-a dus apoi la vaca si i-a zis si ei: ,, Este o capcana pentru soricei in casa!”. Vaca
i-a raspuns: ,, Wow, domnule soricel, imi pare rau pentru tine, dar in ceea ce ma priveste pe mine
aceasta capcand nu ma poate rani in niciun fel, eu sunt prea mare si prea impundtoare pentru o
capcana atat de mica!”

In cele din urma, soricelul s-a intors in casa foarte deznadajduit si s-a decis sa infrunte de unul
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singur capcana. In acea noapte, s-a auzit un sunet care vestea cd ceva fusese prins In capcana.
Sotia fermierului se grabi sa vada despre ce este vorba, dar din cauza intunericului nu a vazut ca in
capcand era coada unui sarpe mare si veninos. Asa cd acesta 0 muscase.

Fermierul se grabi cu sotia sa la spital, apoi o aduse acasa cu febra mare. Toatd lumea stie ca un
bun remediu impotriva febrei este supa de pui, asa ca fermierul se duse si sacrifica gaina. Cu toate
acestea, starea sotiei sale se inrdutatea.

Prietenii si vecinii venisera sd stea cu ea, iar ca sa 1i poata hrani, fermierul taie si porcul.
Sotia fermierului nu se Tnsanatosi si in cele din urma a murit.

La Tnmormantare au venit atat de multe persoane incét fermierul a sacrificat si vaca pentru a-i
hrani pe toti.

Soricelul, surprins de cele intamplate, privea acum prin gaura din perete cu multa tristete ... desi
era bucuros ca a scdpat de capcana pentru soareci, acum suferea, n singuratate, dupa prietenii lui.

Identificati emotiile personajelor:
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5.2.10. Ajuta-te sa fii fericit

Niculina Prozorianu
CJRAE Bistrita Nasaud

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare
o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Scopul activitatii de consiliere: constientizarea de cétre elevi a relatiei dintre ganduri si emotii
in cadrul definirii conceptului de fericire

e Obiectivele activitatii de consiliere:

« identificarea tipurilor de emotii pe care le experienteaza pe perioada adolescentei, pe baza
intrebarilor;
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* argumentarea 1n scris, a punctului de vedere cu privirea la afirmatia data, oferind minim
doua exemple;

» evaluarea relevantei celor invatate, In urma lucrului in echipa.
e Etapele/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere
Evocarea (Durata 10 minute): Se discuta frontal despre emotiile din perioada adolescentei:
« In perioada adolescentei ati avut mai multe emotii negative sau pozitive?
« In acele momente neplacute, ati crezut ca emotiile negative nu se vor sfarsi niciodata?

* Pentru a face fata emotiilor negative unii adolescenti au folosit metode nesanatoase? (care
le dauneaza) Dati exemple.

Realizarea sensului (Durata 30 minute):

* Se citeste fisa de lucru ”Ajuta-te sa fii fericit”, apoi se discuta frontal despre informatiile
din fisd, ce au inteles, daca au neclaritati, cu ce idei sunt de acord sau dacd nu sunt de acord.

* Elevii lucreazd in echipe de doud persoane pentru a-si argumenta punctul de vedere
referitor la afirmatia: ,,O persoana fericita este o persoand cu un anumit mod de gandire si
nu depinde de anumite Tmprejurari sau evenimente”. Frontal, se citesc raspunsurile.

Reflectia (Durata 10 minute): Se propun temele de reflectie:

» Cum va poate ajuta schimbarea modului de a gandi, sa fiti mai fericiti?

* Credeti ca va puteti ajuta sa fiti mai fericiti? Ati facut vreodata acest lucru? Dati exemple.
* S-au schimbat ideile voastre cu privire la cum sa fiti fericiti? Daca da, in ce sens?
® Mod de realizare: fatd in fata sau online

e Resurse necesare: conexiune Internet, laptop, videoproiector, coli A4, creioane, coli flipchart,
markere, creioane colorate, fisa de lucru

e Modalititi de evaluare a activititii: Evaluarea initiala se realizeaza prin chestionarea orala a
elevilor referitoare la ceea ce Inseamna emotiile, care sunt tipurile de emotii si cum le putem face
fatd. Evaluarea formativd constd in observarea comportamentului elevilor pe parcursul muncii
in echipa si adresarea de intrebari referitoare la legatura dintre ginduri si emotii, iar la finalul



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

activitatii elevii completeaza un minichestionar, rdspunzand la patru intrebari: 1. Ce au Invatat? 2.
La ce le foloseste? Ce pot aplica din cele invatate, in viata de zi cu zi? 3. Ce le-a placut/ce nu le-a
placut in cadrul activitatii? 4. Alte sugestii/comentarii.

e Linkul corespunzator activitatii de consiliere: https://youtu.be/rMDw7K6ipKE

Date de contact: Niculina Prozorianu
. Consilier scolar
se7 CJRAE Bistrita Nasaud

niculinaplesa@gmail.com

Bibliografie

Vernon, A. (1998). Programul Pasaport pentru succes — in Dezvoltarea Emotionala, Sociala,
Cognitiva si Personala a elevilor din clasele IX-XII. Cluj-Napoca: RTS.
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Ajuta-te sa fii fericit

Multa lume considera in mod gresit faptul ca emotiile oamenilor apar pur si simplu. Multi oameni
cred ca: dacd anumite evenimente au loc 1n viata lor, atunci ei simt, in mod automat, anumite
emotii. Insd, ganditi-va si la faptul cd uneori, acelasi eveniment care implici doi oameni diferiti,
poate declanga emotii diferite la fiecare dintre ei. De exemplu, sa presupunem ca tu si prietena ta
cea mai buna ati fost invitate la o super-petrecere in aer liber. In ziua petrecerii are loc o uriasa
furtund, iar petrecerea este amanata. Tu ai putea sa te simti devastat/devastata, iar prietena ta s-ar
putea sa se simtd doar dezamagita. De ce aceastd diferenta de emotii intr-o aceeasi situatie? Daca
esti o tanara domnisoara, s-ar putea sa te gandesti: ,,Acest lucru este ingrozitor. Am cheltuit toti
acesti bani pe o rochie noud, iar acum nu pot sd o port. Nu suport gandul de a sta acasa si de a nu-
mi vedea prietenii in seara aceasta. De ce a trebuit sa se intample asa?”” Dacad esti un bdiat, nu ai fi,
bineinteles, suparat din cauza unei rochii noi, dar s-ar putea sa te simti devastat si foarte suparat
din cauza faptului ca nu poti iesi cu prietenii in oras sau din cauza gandului ca datorita furtunii ai
fost prins in casa, intr-o zi de vineri seara, impreuna cu parintii tai.

Dar ce se intampla cu prietena ta cea mai buna? Ea este doar dezamagita, dar nu devastata. Ea
se gandeste probabil: ,,Nu imi place gandul de a sta acasa, dar presupun ca nu pot face nimic in
aceastd privintd, din moment ce vremea este atat de rea. De-abia asteptam sd ma distrez cu prietena
mea. Oh, n-am ce face, presupun ca va trebui sa asteptdm pana cand facut ceea ce petrecerea va fi
replanificata.”

Observati faptul ca tanira devastatd prezintd ceea ce noi numim catastrofare. Iar atunci cand a
facut acest lucru, a uitat ca petrecerea va fi reprogramata si ca in cele din urma va avea sansa sa
poarte rochia ei noud. Atunci cand oamenii fac greseli, ei exagereaza si fac ca lucrurile sa para mult
mai rau decat sunt 1n realitate. Acest lucru poate duce la nefericire.

Daca vrei sa ,.te ajuti sa fii fericit” ar fi bine sa incepi sd gandesti intr-un mod diferit. Ar fi de
dorit sa evaluezi situatiile in mod realist: Sunt lucrurile intr-adevar atat de catastrofice, groaznice
sau teribile, precum le-ai considerat la inceput sau sunt doar rele si nu groaznice? Poti sd suporti
multe lucruri neplacute si nu este imposibil, chiar daca ai prefera sd nu ti se intample lucruri rele.
Un alt lucru pe care e bine sa il tii minte este sa nu te Tnvinovatesti pentru orice lucru, asa te ajuti
sa fii nefericit. De exemplu, daca nu ai un prieten/prietend, acest lucru nu inseamna automat ca tu
esti 0 persoana proasta, urata sau fara valoare. Si chiar daca ai anumite defecte sau probleme in
familie, chiar daca uneori ai gresit, asta nu inseamna ca esti o persoana rea.

Ideea este ca fericirea nu apare din senin! Modul in care tu gandesti influenteaza gradul in care
tu esti fericit sau nefericit. Daca ai probleme, incearcd sa le rezolvi. Daca nu reusesti, pentru ca nu
depinde doar de tine si nu este In puterea ta sd le rezolvi, accepta si mergi mai departe. Daca nu
iti place un lucru, schimba-1; dacd nu poti s il schimbi, schimba felul in care gandesti despre el.
Daca iti analizezi si 1ti schimbi modul de a gandi referitor la o situatie, s-ar putea sa nu iti schimbi
nefericirea in buna dispozitie, dar ai putea sa te simti mai putin nefericit. Cu cét exersezi mai mult
acest tip de gandire, cu atat cresc sansele sa nu te mai simti nefericit de atitea ori.

Fisa prelucrata din Programul Pasaport pentru succes — in Dezvoltarea Emotionala, Sociala,
Cognitiva §i Personala a elevilor din clasele IX-XII, Vernon, Ann, 1998, RTS, Cluj-Napoca.



5.2.11. Care sunt punctele mele tari?

Roxana Talos
CJRAE, Brasov

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar, profesorul diriginte
e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare
e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

® Scopul activititii de consiliere: dezvoltarea abilitatilor de auto si inter-cunoastere prin
autoevaluarea punctelor tari si a celor care pot fi imbundtatite la propria persoana si la alte persoane
cunoscute (colegi)

e Obiectivele activitatii de consiliere:

» identificarea de puncte tari si de aspecte care pot fi imbunatatite la propria persoana si la colegi;
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» acordarea de feedback colegilor cu privire la puncte tari si a aspecte care pot fi imbundtatite.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

* Prezentarea temei si a obiectivelor urmarite.

* Distribuirea materialelor de lucru (fiecare elev primeste 2 coli A4).

* Elevii primesc urmatorul instructaj: pe o coala de hartie isi scriu numele complet si o
inméneaza profesorului, pe cealalta noteazd minim cinci cahtatl personale sau lucruri la
care se pricepe si minim trei aspecte pe care le-ar putea 1mbunatat1

* Dupa completarea punctelor tari si a aspectelor care pot fi imbunatatite la propria persoana,
elevii primesc pe rand coala care contine doar numele colegilor si fiecare elev scrie o calitate
a fiecarui coleg si un lucru pe care acesta l-ar putea imbunatati.

* Dupia ce toti elevii completeaza figele pentru colegi, primesc raspunsurile colegilor si fac
0 comparatle intre raspunsul propriu si imaginea colegilor despre sine.

* Elevii care doresc Tmpartasesc raspunsurile lor.

* Discutie finald despre ce au invatat cu aceastd ocazie si evaluarea modului in care se simt
in prezent.

® Mod de realizare: fatd in fata

e Res

urse necesare: coli A4, creioane

e Modalititi de evaluare a activitatii: Evaluarea se realizeaza prin discutie finald despre lucrurile
noi descoperite despre sine; fiecare elev va reflecta asupra compardrii autoevaludrii cu imaginea
colegilor despre sine. Pe parcursul activitatii profesorul urmareste si se asigura ca fiecare elev
a completat fisa colegilor si astfel a identificat pentru fiecare 1 punct tare si 1 aspect ce poate fi

imbunatatit.
Date de contact: Roxana Talos
- Consilier scolar
‘y@q’ CJRAE Brasov, Colegiul ,,Tara Barsei”,

Prejmer, jud. Brasov
talosroxanagratiela(@cjraebrasov.ro

Vernon, A. (1998). Programul Pasaport pentru succes — in Dezvoltarea Emotionald, Socialda,
Cognitiva §i Personala a elevilor din clasele IX-XII. Cluj-Napoca: RTS.
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5.2.12. invit si iau decizii

Simona loana Rauta
CJRAE Brasov

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar, profesorul consilier
e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare, management personal, luarea deciziilor
e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Scopul activitatii de consiliere: dezvoltarea abilitatilor de viatd In vederea asigurarii succesului
personal

e Obiectivele activitatii de consiliere:

« aplicarea actiunilor specifice diferitelor etape ale procesului decizional;
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» evaluarea alternativelor, in procesul de luare a unei decizii,

« utilizarea de strategii diverse de informare, in procesul decizional;

« identificarea avantajelor si dezavantajelor alternativelor de decizie;

» exersarea tehnicilor de luare a unei decizii.

e Durata: trei ore

e Etapele/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

 Definirea abilitatilor de viatd si selectarea abilitatii de viatd: se prezintd o fisd de
documentare in care sunt definite abilitdtile de viatd. Se alege una dintre abilitati dintr-un
lung sir de abilitati. S-a ales abilitatea de a lua decizii (vezi Fisa 1 de documentare).

* Prezentarea abilitatii de viata luarea de decizii: este prezentata printr-o fisd de documentare,
in termeni de cunostinte (informafii), atitudine, actine si realizare, abilitatea de luare de
decizii (vezi Fisa de lucru 2 - Abilitatea de a lua decizii).

* Dezvoltarea abilitatii de viata de luare a deciziilor: Profesorul va analiza, impreuna cu
participantii, importanta luarii celor mai potrivite decizii, in momentele cheie ale vietii
prin prezentarea unor exemple de viatd concrete. Parintilor li se solicitd prezentarea unor
exemple concrete de decizii corecte sau gresite prin efectele lor, pe care le-au luat intr-un
moment al vietii lor. Se va discuta despre deciziile adoptate si se vor extrage concluziile
intregului grup, sub forma unor sfaturi utile pentru copii, din partea parintilor si a unor
invataturi pe care le extrag parintii, din discutiile cu copiii. Sunt identificate si explicate
etapele specifice luarii deciziei, insistandu-se asupra analizei alternativelor si importantei
identificarii avantajelor si dezavantajelor alternativelor (vezi Fisa de lucru 3 - Etapele
deciziei).

* Feedback: Profesorul propune participantilor urmatorul exercitiu individual: vor selecta
una dintre deciziile corecte si una dintre deciziile pe care le considera gresite, oferite ca
exemple si le vor analiza, din perspectiva fiecarei etape care ar fi trebuit parcursa, urmand
sa prezinte concluziile desprinse, in plen.

e Mod de realizare: fatd in fata, online

® Resurse necesare

« fatd in fata: fise de lucru, de documentare, de evaluare, prezentari power-point;

* online: fise de lucru, de documentare, de evaluare in format electronic, prezentari power-
point; laptop, tableta



INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani

e Modalitati de evaluare a activitdtii: Evaluarea se va realiza prin completarea unei fise de lucru
(veziFisa 5 de evaluare). Participantii vor fi incurajati sa se autoevalueze din perspectiva dezvoltarii
abilitatii de viata de luare a deciziilor, prin intermediul urmatoarei activitati. Profesorul grupeaza
participantii In patru echipe mixte (elevi i parinti) si apoi le distribuie fisa de lucru. Sarcina de
lucru este sa decida, la nivelul echipei din care fac parte, modul de solutionare a situatiei descrise in
studiul de caz (vezi Fisa de lucru 4). Profesorul le atrage atentia asupra faptului cd optiunea trebuie
facuta tindnd cont de criteriile personajului, nu de cele personale. La final, cate un reprezentant
al fiecarei echipe prezintd si argumenteaza decizia luatd. Vor stabili solutia grupului mare, luand
astfel o decizie comuna. Criteriile urmarite sunt: intelegerea conceptului ,,alternative in luarea unei
decizii”, constientizarea importantei evaludrii alternativelor in procesul de luare a unei decizii,
identificarea avantajelor si dezavantajelor unei alternative de decizie, realizarea unui echilibru
intre valorile personale si valorile paringilor, imbunatatirea lucrului in echipa.

Date de contact: Simona Ioana Rauta
. Consilier scolar
‘}’% CJRAE Brasov, Colegiul Tehnologic ,,Malaxa”

Zarnesti, jud. Brasov,
i0anasimonarauta@yahoo.com
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Abilitatile de viata

In general, prin abilitdti se infelege comportamentul controlat care duce la atingerea unor teluri,
indeplinirea unor obligatii sau abordarea facila a unei situatii.

Abilitatile de viatd reprezinta un set de abilitafi necesare pentru ca persoana si poatd duce o
viata la un nivel de calitate acceptabil, pentru a se dezvolta s1 a mentine relafii optime cu ceilalti,
pentru a-si realiza scopurile propuse intr-o anume perioada de viata si pentru a face fata diferitelor
dificultati.

Prin dezvoltarea abilitatilor de viata, copiii sunt pregatiti pentru o integrare mai usoara in viata
de adult, in societatea in care traiesc, in cultura de grup, prin intermediul familiei, al scolii, cét si
prin media, etc.

Abilitdti de comunicare: abilitatea de ascultare activa, abilitatea de negociere, abilitatea de
comunicare asertiva etc.

Abilitati sociale (sau relationare): abilitatea de cooperare, abilitatea de rezolvare a conflictelor,
abilitatea de acceptare a diferentelor etc.

Abilitati de management al invatarii si al informatiilor: abilitatea de documentare, abilitatea de
selectare a informatiilor, abilitatea de Invatare independenta etc.

Abilitati de autocunoastere: abilitatea de gestionare a emotiilor, abilitatea de asumare a
responsabilitatilor, abilitatea de gestionare a stresului etc.

Abilitati cognitive: abilitatea de rezolvare a problemelor, abilitatea de luare a deciziilor, abilitatea
de gandire critica etc.

Abilitati practice: abilitati antreprenoriale, abilitéti tehnice.



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Abilitatea de a lua decizii

Ce informatii are elevul? - cunoaste etapele luarii unei decizii

- are informatii despre caracteristicile
personale relevante pentru luarea unei decizii
- are informatii despre alternativele
decizionale existente

- are cunostinte despre strategii diverse de a
se informa despre alternativele posibile

- cunoaste strategii diferite ce il ajuta in
luarea deciziilor

Ce atitudine are elevul? - se implica 1n procesul decizional

- manifesta deschidere spre explorarea
alternativelor existente

- are incredere ca va putea selecta alternativa
ptima

Cum va actiona in mod concret? - defineste clar si coerent problema care
necesitd o decizie

- colecteaza date despre situatia ce impune
luarea deciziei

- identifica alternativele existente

- exploreaza alternativele existente

- evalueaza alternativele

- intocmeste un plan de actiune pentru
implementarea alternativei alese

- pune in practica decizia

- 1si analizeaza propriul stil decizional

- enumera pasii unui plan de aplicare a unei
decizii

- identifica componentele deciziei

- descrie caracteristicile propriului stil
decizional

La ce realizare ajunge elevul? - analizeaza si evalueaza relatia existenta intre
continutul, contextul si procesul deciziilor
proprii

- 151 identifica punctele tari si punctele slabe
ale propriului stil decizional

- 151 monitorizeaza deciziile si-si regleaza
actiunile intreprinse si strategiile decizionale
utilizate
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Etapele deciziei

Definirea deciziei. Identificarea
alternativelor

- Despre ce decizie este vorba?

- De ce am ales aceasta decizie?

- Ce a facilitat luarea acestei decizii?

- Ce alternative posibile am identificat ?

r 3§

Reevaluarea deciziei Reevaluarea deciziei

- Am avut destule informatii despre - Am avut destule informatii despre
alternativele pe care le-am identificat? alternativele pe care le-am identificat?
Am evaluat bine aceste informatii? Am evaluat bine aceste informatii?

- Am ales alternativa potrivita? - Am ales alternativa potrivita?

- A fost bine stabilit planul meu? - A fost bine stabilit planul meu?

- A mers totul bine cand am pus planul - A mers totul bine cand am pus planul
in practica? in practica?

- Ce ag putea optimiza pe viitor ? - Ce ag putea optimiza pe viitor ?
Implementarea deciziei Planul de actiune

- Cum a functionat punerea in practica - Cum ma gandesc sd pun in aplicare
a planului? decizia?

- Au aparut dificultati? - Ce scopuri Tmi stabilesc?

Bibliografie

Lemeni, G.; Miclea, M. (coord.) (2010). Consiliere si orientare. Ghid de educatie pentru carierad,
Cluj Napoca: Editura ASCR.
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INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Studiu de caz

Ioana este eleva in clasa a VIII-a si locuieste in Timisoara. Este o eleva cu rezultate foarte bune
la invatatura. Dupa ce va absolvi scoala gimnaziald, loana vrea sa se inscrie la un liceu bun. Se
gandeste sa studieze stiintele naturii, dar nu a luat inca o hotarare definitiva. Ea este sora cea mai
mare si, deci, primul copil din familie care se Inscrie la liceu. Miza este mare atat pentru ea, cat si
pentru familia ei. Problema este ca nu stie la ce liceu ar fi mai bine sa se inscrie.

Ioana si familia ei au ales trei licee, pe care le-au vizitat: Colegiul National ,,Ion Creanga ”,
Liceul Pedagogic si Liceul Teoretic ,,Nicolae Titulescu”.

Colegiul National ,,Ion Creanga “este un liceu de renume, aflat in proximitatea locuintei loanei.
Are o reputatie buna printre elevi — mai ales datorita claselor de real, cu profil de stiintele naturii.
La acest liceu se gandesc sa se inscrie si cateva dintre prietenele loanei, dar nu si prietenele ei cele
mai bune, care au optat pentru un alt liceu. Media de admitere este mare. Dar Colegiul National

> 999

,,lon Creanga “’este foarte aproape de casa si loana ar putea merge la scoala pe jos.

Liceul Pedagogic este un liceu mare, cu rezultate deosebite la invatatura dar si in cadrul proiectelor
realizate . Fiind un liceu pedagogic, elevii invatd temeinic, in principal limba si literatura romana,
matematica, stiintele naturii si stiintele sociale. Se pregatesc sa fie dascali buni. Liceul se afla in
centrul orasului, la cateva statii distanta de casa Ioanei. Cele mai bune prietene ale loanei, Maria
si Dana, intentioneaza sa mearga la ,,Pedagogic”.

Liceul Teoretic ,,Nicolae Titulescu” este un liceu mai mic, de profil uman, cu clase de filologie.
Clasele bilingve de limba englezad sunt cele care au obtinut cele mai bune rezultate din liceu.
Pentru Ioana, Liceul Teoretic ,,Nicolae Titulescu”.este foarte departe. Nicio prietend de-a ioanei
nu se gandeste sd mearga la acest liceu.

Ioana s-a gandit foarte mult. Dupa o lunga analiza, a stabilit patru criterii pe care le considera
cele mai importante. In primul rind, renumele liceului este un criteriu foarte important, pentru ci
ea vrea si invete la o scoald buna. In al doilea rand, Ioana ar prefera si nu fie prea aproape de casa,
pentru ca vrea mai multd independentd, vrea sa se plimbe si sa petreacd mai mult timp cu colegii.
In al treilea rand, ar vrea sa fie cu prietenele ei la acelasi liceu. In cele din urma, Ioana vrea ca
scoala sa-i ofere mai mult decat lectii si teme de casd; ar vrea sa faca parte dintr-un cerc de liceeni
si sa participe la diverse activitati si proiecte ale liceului.
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Folositi schema pentru adoptarea unei decizii si decideti, pe baza criteriilor loanei, ce ar trebui sa
facd aceasta.

Schema pentru adoptarea deciziilor:
1. identifica si formuleaza problema;
2. identifica alternativele;

3. stabileste criteriile;

4. ierarhizeaza criteriile;

5. evalueaza alternativele.

6. Ia decizia!

CRITERII

Ierarhizare

Alternativa 1

Alternativa 2

Alternativa 3

Alternativa 4

Care este problema identificata?
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INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Care sunt alternativele identificate?

Care sunt criteriile stabilite de loana?

Solutia:
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S5.2.13. Explorarea emotiilor

Marin Florin Ilies

Colegiul National ,,Decebal”, Deva
o Cine realizeaza activitatea: profesorul diriginte
e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare, management personal, luarea deciziilor
e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional
e Scopul activitatii de consiliere: identificarea emotiilor, controlul impulsurilor, autodisciplina
e Obiectivele activitatii de consiliere:

* explicarea relatiei dintre ganduri, emotii (sentimente) si actiuni;



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

« identificarea felului in care gandurile si emotiile influenteaza procesul de luare a deciziilor
si comportamentul responsabil.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

Etapa de descoperire (8 minute): Elevii descoperd, prin discutii, cd un comportament apare
caurmare a ceea ce se intampla in interiorul nostru, in mintea noastra. Felul in care actionam
este adeseori rezultatul gandurilor si al emotiilor (sentimentelor) noastre.

Etapa de conectare (10 minute): Elevii exploreaza modul in care sunt conectate gandurile,
emotiile si actiunile noastre, utilizand Fisa de lucru 1, raspunzand la intrebarile: Care este
legatura dintre ganduri, emotii si actiuni? Cum ar putea comportamentul si actiunile noastre
sd ne influenteze gandurile si sentimentele?

Etapa de exersare (20 minute): Elevii exploreaza modul in care gandurile lor le ghideaza
adeseori emotiile si actiunile. Se va utiliza o strategie creativa de Tmpartire pentru lucrul
pe grupe, fiecare grupa utilizand fisa de lucru 2: Exersare. Grupurile de elevi vor completa
si impartasi raspunsul initial, apoi, impreund cu intreaga clasa, se discuta raspunsurile
alternative pe care le pot avea elevii, pentru a actiona responsabil. Se expune Fisa de lucru
3, elevii reflectand individual si impreuna cu clasa asupra a ceea ce au invatat, raspunzand
la urmatoarele intrebari: Care este modul prin care gandurile si emotiile conduc la actiuni?
Cum poti folosi aceste cunostinte, pentru a-ti intelege propriile emotii si pentru a intelege
emotiile altora? Cum iti poti folosi valorile, pentru a vedea lucrurile in mod diferit si pentru
a actiona mai responsabil?

Etapa de aplicare (8 minute): Folosind modelul de pe Fisa de lucru 2: Exersare, elevii vor
nota gandurile, emotiile si actiunile lor, ca raspuns pentru trei evenimente care vor avea loc
in decursul saptamanii. Daca elevii au raspuns prin exemple negative, va urma o etapa de
identificare a unor solutii alternative pe care le puteau folosi pentru a raspunde responsabil.
Activitatea va continua acasa, cu ajutorul Fisei de lucru 4, pentru Conexiunea cu familia.

e Mod de realizare: fatd in fata, online, blended

e Resurse necesare: Fie cd se realizeaza fatd in fata, online sau blended, vor fi utilizate 4 fise de
lucru, videoproiector, ghidul profesorului, caietele elevilor.

e Modalititi de evaluare a activititii: Profesorul observa raspunsurile elevilor in timpul discutiei
de la activitatea de Exersare, pentru a determina capacitatea lor de a intelege modul in care sunt
conectate gandurile, emotiile si actiunile - evaluare formativa informala.

Profesorul verifica raspunsurile elevilor pentru activitatea de Reflectie, pentru a evalua cat de
bine isi inteleg elevii propriile ganduri, emotii $i comportamente, precum si modul in care gandurile
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si comportamentele lor sunt asociate cu emotiile - evaluare formativa formala.

e Linkul corespunzitor activitatii de consiliere:_ https:/drive.google.com/drive/
folders/1cJJCeYf7TUoTWOnPPMaXp glhwMAyU2Ju

Date de contact: Marin Florin Ilies
. Profesor / Directorul Programului LionsQuest in
V‘@A’ Romaénia

Colegiul National ,,Decebal”, Deva,
Hunedoara, Districtul Lions 124 Romania
florin_ilies@smart.com.ro

Bibliografie

*#%(2019). Abilitati pentru actiune: ghidul de resurse al profesorului-liceu. Lions Quest. Traducere
Mateiulna-Alexandra, PopAdrianaEcaterina. ISBN978-606-705-094-3. Deva: EdituraCetate Deva.
www.lionsquest.ro/manuale



 https://drive.google.com/drive/folders/1cJJCeYf7UoTWOnPPMaXp_glhwMAyU2Ju   
 https://drive.google.com/drive/folders/1cJJCeYf7UoTWOnPPMaXp_glhwMAyU2Ju   
 https://drive.google.com/drive/folders/1cJJCeYf7UoTWOnPPMaXp_glhwMAyU2Ju   
 https://drive.google.com/drive/folders/1cJJCeYf7UoTWOnPPMaXp_glhwMAyU2Ju   
http://www.lionsquest.ro/manuale
http://arua71@yahoo.com; cjrae.tulcea@yahoo.com

Fisa de lucru 1

Conectarea
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Fisa de lucru 2

Reflectie
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Reflectie
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Fisa de lucru 4

Reflectie
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5.3 Management personal
5.3.1. Spune adio stresului!

lleana Dragusinoiu
CJRAE Giurgiu

e Cine realizeaza activitatea: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: management personal
e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Scopul activititii de consiliere: dezvoltarea la elevi a atitudinilor si comportamentelor adecvate
promovarii propriei sanatati fizice i mentale
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e Obiectivele activitatii de consiliere:

* identificarea de catre elevi a unor surse de stres;

« exemplificarea reactiilor fizice, emotionale, comportamentale ale persoanelor care se afla
in situatii stresante;

* aplicarea unor modalitati de combatere a stresului.

e Etapele/durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

* Prima etapd a activitatii consta 1n exercitiul de spargere a ghetii: ,,Gaseste-ti partenerul”.
Elevii formeazd un cerc. Fiecare elev primeste un cartonas pe care este scris un cuvant.
La semnalul ,,Gaseste-ti partenerul!”, fiecare trebuie sd-si gaseasca perechea care are
cartonasul ce contine un cuvant sinonim, de exemplu: vesel-fericit; suparat-trist; prieten-

amic; zapada-omat; stresat-agitat etc.

« O alti etapi a activitatii de consiliere consta in realizarea unui brainstorming. Impreuna cu
elevii se defineste notiunea de stres. Cand aud cuvantul stres, ma gandesc la .,............. ”
Ideile elevilor sunt notate pe flipchart. Profesorul prezinta la videoproiector deﬁmtla
notiunii de stres.

* Fiecare elev primeste un post-it pe care trebuie sd noteze patru surse de stres din viata
adolescentilor (la scoala, in familie, cu prietenii, in relatia cu ei insisi). Biletelele sunt lipite
pe tabla si discutate.

* Elevii sunt Tmpdrtiti pe grupe si au ca sarcind sa identifice reactiile lor la stres. Dupa ce
solutiile elevilor sunt prezentate si analizate, se trece la gruparea reactiilor pe categorii
(fizice, emotionale, comportamentale).

Pe baza prezentarii unor situatii, se discuta cu elevii cateva modalitati de management al stresului:

* informarea privind sursele de stres;

* constientizarea reactiilor la stres;

* cautarea suportului social (familie, prieteni);

* practicarea unor hobbyuri (muzica, sport, arte plastice etc.);

e comunicarea asertiva;

e dezvoltarea stimei de sine;



INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani
* dezvoltarea abilitatilor de rezolvare de probleme si adoptarea de decizii;
* managementul eficient al timpului;

 mentinerea unui stil de viata sdnatos.

In ultima etapi a activitatii, elevii completeaza fisa de lucru ,Managementul stresului”.
Activitatea se Incheie cu aprecieri privind contributia si disciplina elevilor pe parcursul orei.

Durata activitatii este de 50 minute. Se desfasoara 4 sedinte/activitati cate 1 activitate pentru
fiecare clasa: a [X-a, a X-a, a XI-a, a XII-a.

e Mod de realizare: fata in fatd
e Resurse necesare:
* Resurse umane: numar variabil de elevi (participa cei care doresc la activitate).

» Resurse materiale si echipamente: videoproiector, flip-chart, coli colorate, post-ituri,
carioci, cartonase (pentru exercitiul de spargere a ghetii), fise de lucru.

e Modalititi de evaluare: evaluare frontald, individuala, pe grupe; feedback primit din partea

elevilor
Date de contact: Ileana Dragusinoiu
= Consilier scolar
‘y@{ Liceul Tehnologic ,,Dimitrie Bolintineanu”,

Bolintin Vale, jud. Giurgiu
ileana.dragusinoiu@liceulbolintin.ro,
ileanapreotesoiu@yahoo.com

Bibliografie

Béban, A., Petrovai, D., Lemeni, G. (2002). Consiliere §i orientare. Ghidul profesorului. Bucuresti:
Editura Humanitas Educational.

Calugaru, D. coord. (2004). Dirigentia si consilierea. Ghid metodologic. Craiova: Editura
,»Gheorghe Alexandru”.
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Editura Taida.

Lemeni, G., Axente, A. coord. (2011). Consiliere si orientare. Ghid de educatie pentru cariera.

Activitati pentru clasele IX-XII/SAM. Cluj-Napoca: Editura Asociatiei de Stiinte Cognitive din
Romania.
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Managementul stresului

1. Scrie trei cuvinte care iti vin in minte atunci cdnd auzi cuvantul stres.

2. Noteaza cinci dintre cei mai stresanti factori pentru tine (in ordinea descrescatoare a gravitdtii
acestora).

3. Descrie o situatie stresanta.
Te poti ajuta de urmatoarele intrebari:
o Ce te-a stresat?
e Cum te-ai comportat?
e Ce emotii ai trait?
e Ce ti-ai dorit Tn acel moment?

e Cum ai reactiona acum daca ai trece prin aceeasi situatie?

4. Comenteaza In 10 randuri urmatorul citat:

”Nu este atdt de important ceea ce ti se intdmpla, cdt este modul in care reactionezi la ceea ce ti
se intampla” (Hans Selye).

5. Precizeaza trei modalitdti de combatere a stresului.
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5.3.2. Stresul si vorbirea pozitiva despre sine

Alina-Gabriela Birceanu
CJRAE Mehedinti

o Cine realizeaza activitatea: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: management personal
o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

o Scopul activititij (Ae con%iliere; .reconsiderarea de cdtre elevi a relatiei cu stresul prin
transtormarea acestila dintr-o bariera intr-o resursa pretioasa

e Obiectivele activitatii de consiliere:

« identificarea cauzelor stresului;



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
* schimbarea vorbirii negative in vorbire pozitiva despre sine;
» reflectarea asupra felurilor in care scenariul interior afecteaza nivelul stresului.
e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatiide consiliere:
* Moment organizatoric (1 minut) Se ureaza "Bun venit participantilor”.

* Moment motivational si de energizare (3 minute) Se joaca jocul ,,Sageata timpului”
care constd in desenarea pe tabld a unei sageti pe care fiecare elev va nota cu ”+” un an
in care s-a confruntat cu un eveniment fericit si cu ”-” un an in care s-au confruntat cu un
eveniment stresant, dupa care participantii doritori vor povesti pe scurt evenimentele notate
si semnificatia lor.

* Precizarea temei si a obiectivelor activitatii (2 minute) Se prezinta tema activitatii si
scopul propus: transformarea stresului din barierd in resursa prin reconsiderarea acestuia.

* Organizarea invatarii (30 minute) Se construieste un ciorchine cu definitii pentru stres
si se discutd despre cauze ale stresului si cercul vicios al stresului. Se aminteste elevilor
ca unele din cauzele stresului isi au originea in interiorul nostru. Oricat de dificila ar fi
o situatie, Tn mod sigur putem sa o imbunatatim in functie de cum reactionam. Fiecare
avem cate un scenariu interior care se deruleazd in mintea noastrda, compus din ceea ce ne
spunem in sinea noastra atunci cand interpretdim evenimentele din jurul nostru. Se distribuie
elevilor Fisa de lucru 1 - Reconsiderarea stresului si sunt invitati sd o completeze urméand
instructiunile date. Se difuzeaza scurtmetrajul Cuvintele tale au putere dupa care elevii,
grupati in perechi se gandesc la felul in care pot completa spatiile rdimase goale sau cum
pot Tmbundtati gandurile pozitive scrise deja. Pentru o mai buna clarificare, elevilor 1i se
vor distribui fise cu exemple de transformare a gandirii negative in gandire pozitiva (Fisa
de lucru 2 - Cuvintele tale au putere). Se vor discuta similaritatile si diferentele dintre
raspunsuri.

* Realizarea feed-backului (10 minute) Elevii sunt adunati in cerc, se va explica ca, prin
antrenament, este posibil sd inlocuiasca in majoritatea situatiilor gandurile negative cu unele
pozitive si sd Inceapa sd actioneze pe baza gandirii pozitive. Se prezinta filmul motivational
“I am happy”, se discuta ideile si se concluzioneaza. Se apreciaza participarea elevilor.

* Evaluarea activitatii (3 minute) Impresiile elevilor despre activitate - desen “Nor si soare”.
Fiecare elev va lipi cate un post-it pe flipchart, in partea soarelui daca le-a placut lectia si in
partea norului daca nu le-a placut sau sunt indiferenti.

® Mod de realizare: fatd in fata

e Resurse necesare: laptop, video-proiector, flip-chart, marker, fise de lucru, post-ituri

e Modalitati de evaluare a activitatii: observarea sistematica a comportamentului elevilor, analizarea
modului de lucru si a raspunsurilor, furnizare de feedback de catre elevi, autoevaluarea personald
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Date de contact: Alina Gabriela Birceanu
- Consilier scolar
e CJRAE Mehedinti

birceanualina@cjrae-mh.ro

Bibliografie

Dumitrescu, M., Dumitrescu, S. (2008). Educatia pentru sanatate mentala si emotionala, Craiova:
Editura Arves.

Melgosa, J., (2000). Fara stres!, Bucuresti: Editura Viata si sanatate.

McGonigal, K. (2016). Partea pozitiva a stresului: de ce stresul iti face bine si cum sa-l folosesti
in favoarea ta. Bucuresti: Editura Lifestyle.

I am happy (film motivational)
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în favoarea ta. București: Editura Lifestyle. I am happy
în favoarea ta. București: Editura Lifestyle. I am happy
http://arua71@yahoo.com; cjrae.tulcea@yahoo.com

Reconsiderarea stresului

a. Ganditi-va la o situatie stresanta din viata scolara si identificati patru lucruri negative pe care vi
le spuneti 1n legdturd cu aceasta; le veti nota in bulele de dialog.

Rescrierea scenariului interio

&5

b.In bulele de dialog de mai jos veti scrie replici care sa inlocuiasca gandurile negative cu unele
pozitive; semnificatia gandului pozitiv trebuie sa fie cat mai apropiatd posibil de ce a a gandului
negativ.

Rescrierea scenariului interio

i
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Continuturi teoretice

Definitia stresului:

- fenomen psihosocial;
- decurge din confruntarea persoanei cu cerinte, sarcini, situatii care sunt percepute ca
fiind dificile, dureroase sau cu miza mare pentru persoana in cauza.

Cauze ale stresului:

Evenimente/situatii externe sau interne, conditii ale mediului, suficient de intense sau
frecvente care solicitd reactii de adaptare din partea individului:

starea de boala;

abuzul fizic, emotional sau sexual;

situatie precara financiara;

scoala- probleme de comunicare, responsabilitatea prea mare, schimbarea scolii;
familia- probleme de comunicare, divortul, decesul, conflicte, violenta;

prietenii - conflicte, lipsa de prieteni;

propria persoana - neincredere in sine, nemultumirea fatd de aspectul fizic.

Oricat de dificila ar fi o situatie, In mod sigur putem sa o imbunatatim in functie de
cum reactionam.

Fiecare avem cate un scenariu interior care se deruleaza in mintea noastra, compus
din ceea ce ne spunem in sinea noastra atunci cand interpretam evenimentele din jurul
nostru.


https://www.youtube.com/watch?v=LSZJO4V8L6s: 
https://www.youtube.com/watch?v=LSZJO4V8L6s: 

INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Cuvintele tale au putere

Pentru transformarea gandurilor negative, care-l blocheaza pe individ in adoptarea unui stil de
viatd optim, in ganduri pozitive, se recomanda urmatoarele abordari https://www.youtube.com/
watch?v=LSZJO4V8L6s:

e Exemplu gandire flexibila:

»dunt un ratat deoarece am picat examenul pentru soferi”. vs. “As fi vrut sa nu mi se intdmple acest
lucru, dar accept situatia si data viitoare ma voi pregati mai bine”.

Exemplu evaluare non-catastrofica a situatiei: ,,Aceastd pandemie a ucis mii de oameni, nimeni nu
va scapa! ” vs. ,,Este ingrijorator ce se intampla, dar voi trece cu bine de asta ™.

e Exemplu tolerantd la frustrare: ,,Colegul meu m-a jignit in public, 1i voi ardta eu lui...”; vs.
»Accept faptul ca nu se intdmpld mereu asa cum vreau eu”.

Bibliografie

Holdevici, 1. (2005). Psihoterapia cognitiv comportamentala. Managementul stresului pentru un
stil de viata optim. Bucuresti: Editura Stiintelor medicale.
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5.3.3. Stresul la examene, o cursa cu obstacole

Melania Adriana Nedelcu
CJRAE Prahova

o Cine realizeaza activitatea: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: management personal
e Nivelul de invatimant: invatamant liceal/ profesional
e Scopul activitatii de consiliere: dezvoltarea unor abilitati de management al stresului
e Obiectivele activitatii de consiliere:
« identificarea surselor de stres in mediul scolar, din perspectiva elevului;

* analiza efectelor stresului din punct de vedere emotional;



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
» exersarea de catre elevi a unor modalitati de adaptare eficienta la stres.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

» Motivarea elevilor pentru activitate (exercitiu de spargere a ghetii) Profesorul consilier
scolar va citi o pagind din jurnalul unui adolescent si va cere elevilor sa identifice indiciile
care amintesc despre examen.

* Elevii vor fi solicitati sa asocieze stresul cu diverse culori, forme geometrice, actiuni,
mirosuri sau obiecte. Se da drept sarcind elevilor ca, pe post-it-uri de diferite culori, sa
scrie factorii care declangeaza stresul dinaintea examenului. Post-it-urile vor fi lipite pe o
plansd, numita ,,zidul stresului”, fiecare caramida a zidului reprezentand cate o categorie
de cauze. Spre exemplu: cauze ce tin de organizarea invatarii, managementul timpului,
managementul emotiilor, suportul afectiv al familiei etc. Se propune elevilor sa identifice
consecintele stresului provocat de examen, acestea fiind organizate, pe o coala de flipchart,
in urmatoarele categorii: consecinte fizice, consecinte psihice, consecinte comportamentale.

* Elevii vor identifica trei pasi in vederea diminuarii/ eliminarii stresului. Un elev voluntar
va parcurge pasii identificati (de exemplu: stabilirea unui program de lucru bine structurat,
odihna suficientd, atitudine pozitiva fatd de activitatea scolard/ examene etc.), explicand
colegilor cum se simte cand reuseste sa treaca de la un pas la celalalt.

* Durata activitatii: 60 minute
e Mod de realizare: fata in fata

e Resurse necesare: flipchart, coli de flipchart, markere, post-it-uri colorate, fise de aplicatie,
minge

e Modalititi de evaluare a activititii: fise de feedback adresate elevilor

Date de contact: Melania Adriana Nedelcu
- Consilier scolar
f!{’ CJRAE Prahova
adned2004(@yahoo.com
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Fisa de lucru 1

Zidul stresului

Completati ,,ciramizile stresului” cu ceea ce provoaca starea de stres naintea unui examen
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Fisa de lucru 2

Consecintele stresului

Consecintele stresului pentru sandtatea noastra.

Consecinte comportamentale

Consecinte psihice

Consecinte fizice
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Profilul stresului personal

1. Care cuvinte din lista de mai jos reprezintd consecinte ale stresului pentru tine?

oboseala dureri de cap
greata lipsa poftei de mancare
nesiguranta

2. Care din situatiile urmatoare iti creeaza o stare acuta de stres?

a. competitia din clasa d. teama de esec
b. discutiile cu parintii e. zvonurile despre examen
¢. presiunea profesorilor f. altele. care?

3. Enumera cel putin trei activitati care te relaxeaza.

4. Numeste cateva verbe care te mobilizeaza
5. Enumera alimente care te energizeaza in perioada de studiu intens
6. Cate ore dormi in medie pe noapte?

7. Ce ganduri negative ai fatd de examen?

Recomandari pentru a face fatd stresului:
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5.3.4. Emotii/ convingeri/ comportamen

Eniko Onodi
CJRAE Satu Mare

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar, profesorul diriginte

e Domeniul socio-emotional vizat: autoconstientizare, management personal, constientizare
sociala

o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Scopul activititii de consiliere: aplicarea unor tehnici de baza ale educatiei rational-emotive si
comportamentale

e Obiective activitatii de consiliere:

* identificarea importantei gandurilor/ convingerilor in viata sociald, profesionala,
individuala a persoanei;
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« diferentierea convingerilor rationale de cele irationale;

* recunoasterea legaturii dintre emotii <> credinte <> comportamente;
* monitorizarea gandurilor;

* exersarea strategiilor de examinare/ testare a gandurilor irationale.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activititii de consiliere: Activitatea ,,Emotii/
convingeri/ comportamente”, face parte din programul de interventie rational-emotiva si
comportamentald in anxietatea la adolescenti ,,Gandeste rational, trdieste fericit!”. Se porneste
de la un citat sugestiv, pentru introducerea in activitate. Urmeazd apoi activitati incitante care
ii antreneaza pe elevi prin metode interactive si participi la desfisurarea lectiei. In vederea
formarii de priceperi si deprinderi, se realizeaza activitati individuale, frontale si de grup, care
includ: povestea terapeutica: ,,Povestea celor doi lupi”, un puzzle pentru prezentarea scopului si
obiectivelor, un concurs intre grupe finalizat cu jurizare, o fisa de lucru in vederea identificarii
credintelor irationale vs. rationale, un exercitiu de descoperire a caracteristicilor gandurilor
rationale respectiv irationale, completarea unei fise: MODEL ABC, un joc de rol, prezentarea
aspectelor teoretice despre terapia rational emotiva si comportamentala, un exercitiul de evaluare,
prin care se verifica cei au inteles elevii despre interventia rational emotiva si comportamentala
si spre final, exercitiul ,,Controlarea propriilor emotii”, un desen cu ,,graficul grijilor” si cateva
strategii de examinare si testare a gandurilor disfuctionale.

e Durata: 3 ore

e Mod de realizare: fatd in fata.

e Resurse necesare: videoproiector, markere, hartie, fise de lucru, imagini, flipchart/ tabla, post-
it-uri colorate, piese de puzzle.

e Modalitati de evaluare a activitatii: chestionar, observatie, aprecieri verbale

e Linkul corespunzitor activititii de consiliere: https://www.facebook.com/fix/
warn/?u=https%3A%2F%2Fdrive.google.com%2Fdrive%2Ffolders%2F IrtUYxNinO_

Date de contact: Eniko Onodi
_ Consilier scolar/ Psiholog-psihoterapeut
Vg specialist autonom
CJRAE Satu Mare /Liceul Teoretic, Satu Mare
onodienil @gmail.com


https://www.facebook.com/flx/warn/?u=https%3A%2F%2Fdrive.google.com%2Fdrive%2Ffolders%2F1rUYxNinO_
https://www.facebook.com/flx/warn/?u=https%3A%2F%2Fdrive.google.com%2Fdrive%2Ffolders%2F1rUYxNinO_

INVATAMANT liceal / profesional de tre ani
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Credintele irationale vs. Rationale

Identificati credintele irationale vs. rationale.

Se alege un capitan. Acesta primeste o listd cu convingeri rationale si irationale. Citeste prima
propozitie de pe listd si solicitda din prima echipa un jucétor sd raspunda dacad propozitia este
rationala sau irafionala. Daca Jucatorul a gresit se ridica in picioare. Capitanul trece la echlpa
a doua si solicita un jucator sd raspunda cu privire la a doua afirmatie. Jocul continua pana la
implicarea tuturor elevilor. La sfarsit castigd echipa cu cei mai putini jucatori care stau in picioare.

1. Nu o sa am niciodata prieteni.

2. Nimeni nu ma va invita niciodata sa merg undeva.

3. As vrea s am un casetofon nou.

4. Daca ar fi intr-adevar prietena mea, ar sta numai langa mine si nu langa alti colegi.
5. Daca nu pot sd ies cu prietenii, ma sinucid.

6. Parintii mei nu ma lasa niciodata sa fac ceva.

7. Ar fi dragut din partea lui daca m-ar invita sd raman la el in seara asta, dar, doar pentru
ca nu m-a invitat, nu inseamna ca nu ma place.

8. Sunt un jucator de baschet atat de prost. Daca ies pe teren toatd lumea o sa rada si o sa
se distreze pe seama mea.

9. Daca gresesc la lucrarea asta , nu Tnseamna ca sunt un prost.

10. Toata lumea ar trebui sa imi spuna lucruri dragute.

11. Mi-ar placea sa am mai mulfi prieteni.

12. Daca trebuie sa stau langa el, mai bine ma las de scoala.

13. Chiar nu-mi place de ea, dar daca trebuie sa fac echipa cu ea, cred ca o sd ma descurc.

14. Pentru ca am pierdut o partida de scandenberg, toti o sa rada de mine si 0 sd-mi spuna pampalau.



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
15. Dacd mama tipa la mine inseamna ca poate a avut o zi proasta $i nu ca nu ma iubeste.

16. Sub nicio forma nu o sa port la scoald hainele rimase de la sora mea mai mare. Toata
lumea o sa rada de mine.

17. Daca trebuie sa fiu coleg cu astia, mai bine ma las de scoala.

18. As vrea sa merg la schi in vacanta de primavara, asa cum merg si colegii mei, dar inteleg
ca parintii mei nu 1si pot permite.

19. E neplacut ca am suferit o astfel de pierdere, dar pot merge mai departe. Rdman in
continuare o persoand valoroasa, chiar daca am suferit aceasta pierdere.

20. Imi pare riu ci n-am putut face mai mult.
21. Ma deranjeaza ca el s-a comportat astfel, insd nu este ceva insuportabil.

22. Nu ar fi trebuit sa sufar o astfel de pierdere. Asta inseamna ca sunt o persoana lipsita de
valoare.

23. Nu trebuie sa patesc asa ceva. Ar fi ingrozitor daca s-ar intdmpla asa ceva.
24. Ar fi trebuit sa fac mai mult. Este numai vina mea.

25. Ar fi trebuit sa se comporte altfel. Nu pot suporta ca a facut asa ceva.

26. Nu suport sa fiu criticat.

27. Este groaznic cand ceva nu merge asa cum vreau eu.

Cheia raspunsurilor:

1. Irational
2. Irational
3. Rational
4. Irational
5. Irational
6. Irational

7. Rational

8. Irational
9. Rational
10. irational
11. rational
12. irational
13. rational

14. irational

15. rational
16. irational
17. irational
18. rational
19. rational
20. rational

21. rational

22. irational
23. irational
24. irational
25. irational
26. irational

27. irational
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Controlarea propriilor emotii

Se Tmpart elevii pe grupe de cate patru sau cinci elevi §i primesc ca sarcina sa evalueze cine
detine controlul in ceea ce priveste emotiile in situatiile descrise in fisd. Se dau cate trei situatii la
o0 grupa si apoi se discuta frontal (comparativ).

Evaluati in grupe de cate cinci — sase persoane, cine detine controlul in ceea ce priveste emotiile
in situatiile descrise in fisa.

e Jei 0 nota slaba la o teza si 1l acuzi pe profesor deoarece esti suparat de acest lucru.

e Refuzi sa te intdlnesti cu cineva si auzi ulterior ¢d acea persoana a iesit in oras, s-a Tmbatat
si a fost trista.

e Parintii nu te lasa sa stai afard la fel de mult ca si pe alti prieteni din cercul tau, ceea ce
te supara foarte mult.

e Prietenii te incurajeaza sa iei cateva inghitituri de alcool, iar cand ajungi acasa parintii isi
dau sema si te pedepsesc, motiv pentru care te infurii de-a dreptul.

e Un coleg de clasa te roaga sa ii spui raspunsurile la un test insa il refuzi, iar colegul se
supara foarte tare.

® Aiiesit cu o persoana destul de mult timp, insd la un moment dat simti ca vrei sa pui capat
relatiei, ceea ce si faci. A doua zi Insa afli cd acea persoand a Incercat



INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Graficul grijilor

Desenati-va ,,graficul grijilor” sau al altor emotii, pentru fiecare zi, pana la sfarsitul programului
de preventie/ inteventie, dupa modelul dat.
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Model ABC

Monitorizarea gandurilor disfunctionale. Alegeti grijile de intensitate ridicata. Completati pentru
acestea primele patru coloane, cititi strategiile de examinare si de testare a gandurilor disfuctionale,
apoi completati ultimele trei coloane.

Rezultatele:

Data

Descrierea
in detaliu
a situatiei

Gandurile/
credintele
irationale

Emotiile

- intensitatea

Raspunsul
rational

Emotiile

Comportamente
ulterioare

intensitatea
emotiei

trairii
emotiei

- gandul/
credinta
rationala
si masura
in care
persoana
mai crede
in
gandurile
irationale

(0-100)

1. “Care sunt argumentele prin care i{i sustii acest gand?”, “Care ar fi alternativele prin care
situatia poate fi privita?”, “Care ar fi alternativele explicative ale situatiei?”

2. “Cum ar privi o altd persoana situatia? Ce ar crede despre situatie?”

3. “Interpretarile tale se bazeaza pe ceea ce simti sau mai degraba pe ceea ce, de fapt, s-a
intamplat?” (persoanele cu probleme de anxietate interpreteaza eronat modul in care ele fac fata
diverselor situatii minimalizand mecanismele de coping pe care si le-au dezvoltat); 4) “Care sunt
standardele pe care {i le impui?” (persoanele cu probleme de anxietate isi stabilesc standarde
nerealiste), ,, Trebuie sa fiu foarte eficient tot timpul.”, ,, Trebuie sa fiu calm tot timpul.”, ,, Trebuie
sa fiu sigur ca nu am o disfunctie la inima”.

4. “Care este responsabilitatea pe care crezi cad o ai in diverse situatii?”’ Supraestimarea
responsabilitatii unor situatii (de ex. Ingrijorarea unei decizii pentru care crezi ca ai toatd
responsabilitatea) sau supraestimarea controlului pe care o persoanad il poate avea intr-o situatie —
faptul ca o situatie depinde numai de tine poate fi o convingere irationala.

5. “Care ar fi cel mai ingrozitor lucru care s-ar intampla?” Subiectii 1si dezvolta strategii
cognitive de evitare si nu isi finalizeaza anticiparile negative, discutand cu alte persoane aceste
anticipari negative sau analizandu-le se identifica interpretarile catastrofice si nerealiste care pot
fi reanalizate.

6. “Cum crezi ca ar evolua lucrurile pentru X luni/ ani?” (analizarea perspectivei in timp este
eficienta pentru destructurarea anticipdrilor negative si pentru prevenirea posibilelor recdderti).



5.3.5. Stresul ... o altfel de abordare?

Verginia Emilia lon
CJRAE Mehedinti

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: management personal
o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Scopul activitatii de consiliere: reconsiderarea relatiei cu stresul prin transformarea acestuia
dintr-o bariera intr-o resursa pretioasa

e Obiectivele activitatii de consiliere:

* identificarea laturii pozitive a stresului;
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» evaluarea credintelor cu privire la stres;

* descoperirea modalitatilor prin care poate fi utilizatd energia data de stres;

» transformarea stresului din ceva de evitat in ceva de exploatat, din sursa de izolare intr-o
sursa de racordare sociala;

» reflectarea asupra rolului pe care 1l joaca stresul in raport cu cele mai importante teluri si
valori ale fiecdrei persoane.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

e Moment organizatoric (durata: 1 minut): Se ureaza ”Bun venit participantilor’;

* Motivarea elevilor (durata: 3 minute): Se invitd participantii sd raspundd cu “Da” sau
“Nu” la doua intrebari (Fisa de lucru 1)

* Precizarea temei si a obiectivelor activitatii (durata 2 minute): Se prezinta tema activitatii
si scopul: Reconsiderarea relatiei cu stresul prin transformarea acestuia dintr-o bariera
intr-o resursa pretioasa.

* Dirijarea invatarii (durata: 50 minute): Se joaca jocul ,,Sdgeata timpului” (Fisa de lucru
2). Elevii sunt Intrebati ce cred ca este stresul, se defineste stresul si se prezinta cele trei
credinte pe care le au oamenii despre stres (Fisa de lucru 3). Se prezinta “Povestea lui
Damian” (Fisa de lucru 4) pentru a descoperi noi adevaruri despre stres. Se introduce in
discutie mentalitatea ,,Sunt singur in stresul meu”. Pentru a descoperi modalitatile de a se
simti mai putin singuri In stresul lor, elevii sunt invitati sa se implice in aplicatia ,,A face
invizibilul, vizibil” (Fisa de lucru 5). Pentru aprofundare, se prezinta participantilor un PPT
cu tema “Cum sa faci din stres un prieten?”

* Realizarea feed-backului (durata: 10 minute): Exercitiul: ”Adu-ti aminte de valori!” (Fisa
de lucru 6)

* Concluzii (durata: 2 minute): Se invita participantii sd reevalueze raspunsurile celor doua
intrebari adresate la inceputul activitatii (Fisa de lucru 1).

* Incheierea activitatii (durata: 2 minute): Se fac aprecieri asupra activitatii si se recomanda
bibliografia.

® Mod de realizare: fatd in fata

e Resurse necesare: laptop, video-proiector, flip-chart, marker, fise de lucru, autocolante
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e Modalititi de evaluare a activititii: Observarea sistematicd a comportamentului elevilor,
analizarea modului de lucru si a raspunsurilor, feed-back, autoevaluare personala.

o Fise de lucru: Fisa de lucru 1, Fisa 2 de lucru, Fisa de lucru 3, Fisa de lucru 4, Fisa de lucru 5
pot fi consultate la finalul activitatii

Date de contact: Verginia Emilia Ion
- Consilier scolar
o CIRAE Mehedinti

73emiliaion@gmail.com

Bibliografie

McGonigal, K., (2016). Partea pozitiva a stresului: de ce stresul iti face bine si cum sa-I folosesti
in favoarea ta. Bucuresti: Lifestyle.

Melgosa, J., (2000). FARA STRES!. Bucuresti: Viati si sinitate.
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Fisa de lucru 1

intrebiri DA si NU

1. Daca as putea elimina printr-o minune toate experientele dureroase pe care le-am avut in viata,
as face-o0?

2. Problemele mele ma impiedica sa traiesc o viata pe care sd o pretuiesc?
Bibliografie

McGonigal, K., (2016). Partea pozitiva a stresului: de ce stresul iti face bine si cum sa-I folosesti
in favoarea ta. Bucuresti: Lifestyle.
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Sageata timpului
Obiectiv: identificarea semnificatiei unor evenimente pozitive si negative
Resurse necesare: markere, o foaie de flip-chart
Timp: trei minute

Desfasurare: Pe foaia de flip-chart va fi desenatd o axa a timpului - trecut, prezent si viitor.
Fiecare elev este invitat sa scrie pe aceasta axa doua date (ziua si anul) cu plus sau cu minus in
functie de semnificatia pozitivd sau negativa pe care a avut-o anul respectiv pentru ei, dupa care,
cativa elevi spun pe scurt evenimentele notate si semnificatia lor.

1. Ca o paguba ireparabild deja Intamplatd — persoana deplange trecutul
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Credinte stres
Dupa numeroase cercetdri, celebrii psihologi nord-americani Lazarus si Folkman au ajuns la

concluzia cd oamenii au trei credinte despre agentii stresori. Acestia sunt vazuti:

1. Ca o paguba ireparabild deja intamplatd — persoana deplange trecutul

2. Ca o amenintare — persoana vede un viitor negru, consecintele negative care decurg din
situatia datd

3. Ca o provocare — persoana gandeste ce va face de acum incolo.

Bibliografie

McGonigal, K., (2016). Partea pozitiva a stresului: de ce stresul iti face bine si cum sa-I folosesti
in favoarea ta. Bucuresti: Lifestyle.
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Povestea lui Damian

Damian, un tanar latino-american de 24 ani, lucra pe post de ospatar intr-o elegantd
cafenea dintr-un oras mare European. Lucrurile au inceput sid ia o Intorsdturd urata
atunci cand i-a expirat permisul de rezidentd. Din diferite motive, nu putea sa-l
relnnoiasca. Tocmai atunci logodnica lui l-a parasit pentru un tandr mai promitator.

Datorita situatiei sale de ilegalitate, Damian si-a pierdut slujba si a Inceput sa sufere o
groaznicd depresie. Acel tandr inalt, zvelt, cu o infatisare pldacutd, asa cum ardtase totdeauna
pana acum, parea ca Tmbatranise cu zece ani. Nebarbierit de mai multe zile, murdar, cu
infatisarea dezordonatd, facea o impresie deplorabild. Se simtea singur si profund abatut. Ba
chiar de mai multe ori s-a gandit sd-si 1a viata. Dupa cateva saptamani de suferinta, si-a gasit

o slujba noua. Insa, depre51a il tinea in mrejele ei la fel de intens ca mai inainte. In tot acest
timp, el s-a gandit numai la ce i s-a intdmplat, la sine si la starea mizerabild in care se afla.

Dar iatd, intr-o zi a intrat in legdturd cu un alt tindr care trecuse printr-o experientd
asemandtoare, dar pe care o depasise. Acest tanar l-a incurajat pe Damian sd lase deoparte
propriile lui necazuri si sa se preocupe o perioadd de nevoile reale ale altor personae. Lui Damian
1 s-a parut o copildrie gandul cd doar preocupandu-te pentru altii ar putea sa-ti rezolve propriile
tale probleme. Totusi a inceput sd facd pasi in aceastd directie. S-a oferit voluntar la o societate
care colecta imbricaminte si alimente pentru a le distribui celor lipsiti. Saptamanal lucra gratuit
zece, cmmsprezece si chiar douazeci de ore. Imbunatitirea starii sale sufletesti a fost vizibila.
In numai o luna, depres1a a dat Tnapoi si Damian a inceput s se bucure de viata si sa priveasca
viitorul cu nadejde. Desi mai avea probleme, atitudinea fata de ele era cu totul diferitd acum.

Damian 1si aminteste doud lucruri care au fost hotaratoare in recuperarea sa: alegerea de a gandi

diferit despre problemele pe care le are si satisfactia pe care o avea pentru ca ajuta persoane care
se aflau intr-o situatie mult mai rea decat a sa.

intrebiri de procesare:
e Care a fost agentul stresor?
e Cum a raspuns la agentii stresori?
e Care credeti cd au fost credintele pe care le-a avut fata de situatia dificila?

e Care a fost modalitatea de a depasi dificultatea?

Bibliografie

Melgosa, J., (2000). Fara stres!. Bucuresti: Viata si sdnatate.
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A face invizibilul vizibil

Obiectiv: intensificarea credintei in natura umana comuna
Resurse necesare: biletele de hartie, o punga.
Timp: 10 minute

Desfasurare: Pentru a descoperi modalitatile de a se simti mai putin singuri in stresul lor, elevii
sunt invitati sa se implice in aplicatia ,,A face invizibilul, vizibil”.

Pe o bucata de hartie elevii vor nota un aspect cu care au avut probleme si care continud sa ii
afecteze 1n prezent, dar pe care nu l-ar sti nimeni doar uitandu-se la ei. Biletele vor fi puse intr-o
punga din care vor fi extrase.

Apoi fiecare v-a extrage un biletel si il v-a citi cu voce tare, ca si cum ar fi al lor. La nivelul
grupului se discuta urmatoarele:

e Cum s-au simtit afland ca si colegii lor au acelasi tip de dificultati?
e Cum s-au simtit stiind ca suferinta lor este vizibila si celorlalti?

Se accentueaza ideea cd, pentru a scapa de mentalitatea izolarii pot face douad lucruri:

® sa constientizeze mai mult suferinta celorlalti si sa fie deschisi cu privire la a lor.

Bibliografie

McGonigal, K., (2016). Partea pozitiva a stresului: de ce stresul iti face bine si cum sa-1 folosesti
in favoarea ta. Bucuresti: Lifestyle.
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Reconsidera stresul: care sunt valorile tale?

Lista de valori de mai jos nu este exahustiva, ci a fost conceputa pentru a te face sa te gandesti la
valorile tale.

Care calitati dinte cele de pe lista, sunt cele mai importante pentru tine? Alege trei preferate si,
daca iti vine in minte un lucru care nu se afld pe aceasta lista, noteaza-1. Pentru acest exercitiu, nu
conteaza daca esti ,,bun” la o valoare sau daca alti oameni vor intelege de ce este importanta pentru
tine. O valoare poate fi ceva ce e firesc pentru tine sau ceva ce doresti sa dezvolti la tine.

puterea de acceptare independenta recunostinta
responsabilitatea integritatea fericirea
spiritul de aventura interdependenta armonia
arta sau muzica bucuria sanatatea
sportul calitatea de lider animalele de companie/
spiritul festiv dorinta de cunoastere animalele in general
puterea de munca iubirea politica
munca in echipa loialitatatea influenta pozitiva
capacitate de angajament vigilenta pragmatismul
spiritul comunitar dragostea de natura capacitatea de rezolvare
compasiunea receptivitatea a problemelor
competenta rabdarea seriozitatatea
cooperarea pacea/nonviolenta ingeniozitatea
curajul cresterea personala simplitatea/modestia
creativitatea entuziasmul cumpatarea
curiozitatea dorinta de egalitate forta
capacitatea de disciplina actiunea etica spiritul conservator
deschiderea capacitatea de performanta increderea
eficienta echitatea disponibilatea
spirit de inovatie credinta/religia intelepciunea
sprijinirea celorlalti familia increderea in fortele proprii
onestitatea libertatea intelegerea de sine
onoarea prietenia
umorul distractia

generozitatatea
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Odata ce ai selectat trei valori cu sens din punct de vedere personal, alege una si scrie despre
ea timp de cateva minute. Descrie de ce este aceastd valoare importanta pentru tine. Ai putea
mentiona i cum exprimi aceastd valoare 1n viata ta de zi cu zi. Daca trebuie sa iei o decizie dificila,
ai putea scrie, de exemplu cum te-ar cdlauzi aceasta valoare. Acest exercitiu poate schimba modul
in care te raportezi la stresul din viata ta, chiar daca nu scrii despre nimic stresant in prezent. Poate
vei vrea sa repeti acest exercitiu, cu o noua ocazie raportandu-te la celelate doua valori importante,
sau sa-1 revezi cand te vei simti coplesit de stres.

Bibliografie

McGonigal, K., (2016). Partea pozitiva a stresului: de ce stresul iti face bine si cum sa-I folosestin
favoarea ta. Bucuresti: Lifestyle.
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5.3.6. Pregatirea psihologica pentru examen

Florin Ulete
CMBRAE Bucuresti

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: managementul personal
e Nivelul de invatamant: invatamant liceal/ profesional

e Scopul activitatii de consiliere: dezvoltarea capacitatii de a gestiona situatii de stres
provocate de examen

e Obiectivele activitatii de consiliere:

* explicarea sintagmei ,,pregatire psihologica pentru examen”;
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« identificarea strategiilor de gestionare a stresului si adaptare optima in situatia de
examen;

* analizarea comportamentului eficient in preziua examenului, in timpul examenului
si dupa examen.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

* Se stabilesc conditiile desfasurarii lectiei, elevii 1si scriu numele pe stick-ere din hartie
in scopul individualizarii §i cunoasterii acestora (4 minute).

* Anuntarea temei si a obiectivelor aferente acesteia (1 minut).

* Sarcini de lucru (40 minute):

e brainstorming: profesorul intreaba elevii ce le sugereaza sintagma ,,pregatirea psihologica
pentru examen”;

* prezentarea problematicii — se discutd cu elevii pe baza fisei de lucru proiectata pe
suport vizual,

* evaluarea activitatii de consiliere (5 minute).

® Mod de realizare: fatd in fata sau online

e Resurse necesare: instrumente de scris, stick-ere, laptop conectat la internet, videoproiector

e Modalitati de evaluare a activitatii: evaluare scrisa (Fisa de lucru 2)

e Fise de lucru: Pregatirea psihologica pentru examen (Fisa de lucru 1).

Date de contact: Florin Ulete
_ Consilier scolar, Dr.
‘yg Colegiul National ,,Matei Basarab” Bucuresti

florinulete@yahoo.com

Bibliografie

(activitate preluata si adaptata din) Ulete, F., Cristescu, R., Thot, A. (2016). Proiectarea si realizarea
orei de consiliere scolara. Bucuresti: Editura Didactica si Pedagogica.
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Pregatirea psihologica pentru examen

Examenul ca agent stresor

e examenul solicita rezolvarea unor probleme specifice in timp limitat si la un nivel de
performanta cat mai ridicat;

® la examen stresul este un ,,rdu necesar’’, problema nu consta in a elimina complet stresul,
ci doar in a-l transforma intr-un factor de optimizare a starii de concurs.

Principalele tehnici folosite pentru controlul stresului
Gandirea pozitiva

e a te ocupa de lucruri care depind de tine;

® a-{i stabili scopuri realiste;

® a te concentra asupra calitatilor pe care le ai si nu asupra limitelor;

e a porni la luptd cu dorinta de victorie;

e a fi mai putin preocupat de trecutul tau si mai mult de evenimentele care vor urma.

Autocontrolul emotional

e inainte de examen realizeaza cateva respiratii lente si profunde, incordare si relaxare
musculara;

e 1n ziua examenului comporta-te normal, ca 1n orice zi din viata ta;
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e insista cu gandul asupra trasdturilor tale pozitive (sunt calm, relaxat, voi fi atent, ma voi
concentra optim, memoria mea va functiona ireprosabil, astdzi e ziua mea cea mai buna).

Combaterea insomniei inainte de examen

Ritualurile somnului constau in gesturi, actiuni si obiecte care alcatuiesc comportamentul obisnuit
al celui care se pregateste de culcare:

e cvitd mesele copioase si bauturile care contin teina si cofeina;

e nu consuma dulciuri Tnainte de examen;

e du-te devreme la culcare (cu 2 ore mai devreme).

Ziua examenului

S-a spus despre examen ca cei mai multi dintre elevi dau fiecare examen de trei ori: odata in
drum spre sala de examen, din nou atunci cand se afla acolo si a treia oara In mijloacele de transport
cand se intorc acasa. Din nefericire li se recunoaste numai una din aceste performante. Ca atare:

e cand ai ajuns in sala de examen evita sa discufi despre examen cu ceilalti candidati,
adopta o atitudine de neutralitate amabila;

e dacd nu te poti abtine sd te gandesti la examen, atunci gandeste-te la ceva precis,
concentreaza-te asupra unui subiect pe care il stdpanesti si fa-i acestuia, in minte, un plan
schematic de rezolvare;

e cand ai primit subiectele citeste In Intregime cu mare atentie toate subiectele; abtine-te
sd reactionezi,

e impune-{i sa intelegi cu adevarat ce ti se cere la acest examen, foloseste cel putin cinci
minute pentru a te familiariza cu spatiul problematic; problema consta in a te asigura ca
intelegi ce iti cere fiecare intrebare §i nu a verifica ce stii tu despre acea intrebare (aici e
toata finetea problemei);

e cautd sa descoperi ce idei, pe care le-ai intalnit in manual, se ascund sub formularile
alese de examinatori. [ata si cateva exemple de obiective solicitate explicit sau ,,camuflate”
in formularea aleasa de comisie: ti se poate cere sa analizezi, sa apreciezi, sa compari, sa
critici, sa clasifici, sa explici, sa analizezi, sa interpretezi etc;

e planifica timpul pe care o sa-1 acorzi fiecarui subiect, indicatorul de baza este punctajul
acordat fiecarui subiect; daca punctajul aste acelasi pentru fiecare subiect, repartizeaza
timpul in mod egal;



INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

e planifica raspunsurile la fiecare intrebare, alcdtuind o schema sumara care va functiona ca
un fel de coloana vertebrala a Intregii lucrari, noteaza ideile principale precum si detaliile
importante care se potrivesc; toate acestea ifi vor ocupa 30-40 de minute pentru toate
subiectele, un timp investit din care vei obtine mari castiguri;

e daca la un moment dat, consultand ceasul si planificarea timpului pe care ai trecut-o pe
ciorna, constati ca risti sa depasesti durata de timp afectatd subiectului la care lucrezi, este
preferabil sa inchei fraza si sd continui cu un alt subiect;

e rezerva 10-15 minute la sfarsit pentru control.

Comportamentul eficient intre doua examene succesive

Dupa incheierea examenului zarurile au fost aruncate, ocupa-te de alte lucruri acum:
e cvitd sa discuti cu ceilalti candidati despre examenul de astazi;
e Incearcd sa ,,stergi” orice preocupare pentru examenul incheiat;

e relaxeazd-te cateva ore, dormi dacd simfi neapdrat nevoia, apoi fa o ultima recapitulare
(sumard) a materiei pentru examenul de maine;

e aminteste-ti ca regula de aur 1n fata unei provocari este sd nu reactionezi,

e comporta-te ca si cum astazi nu s-ar fi intamplat nimic; examenul incepe abia maine!

Invata din examene

Cele mai multe examene nu sunt examene finale si este posibil sd inveti din rezultatele lor:
e verifica notele si observatiile facute de examinator la intrebari;
e discuta performanta cu profesorul;

e corecteaza orice greseli ale metodei de invatare.

Nu uita!

Pregétindu-te si1n plan psihologic veireusi sa obtii progrese considerabile la studiu si performante
maxime la examen! Succes!
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Fisa de lucru 2

Evaluarea activitatii
Elevii completeaza fisa de evaluare:

1. Ce ti-a placut la aceasta activitate ?

3. Consideri ca iti foloseste in viata de zi cu zi ce ai Invatat azi?

A.Da B.Nu
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5.3.7. Diagrama OFFT

Elena Meda Dochin
CJRAE Gorj

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: management personal
o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Scopul activititii de consiliere: formarea unor abilitati de management personal in situatii de
criza

e Obiectivele activitatii de consiliere:

« identificarea corecta Intr-o situatie de criza a oportunitatilor si factorilor de stres;
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« formarea deprinderilor de acceptare a situatiei;

* aplicarea unor tehnici de relaxare si de abordare optimista a realitatii.

* Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitdtii de consiliere

Etapa I:

e Se identificd impreuna cu elevii situatia de criza (in cazul nostru, a fost pandemia generata
de Covid-19).

e Se prezinta elevilor diagrama OFFT explicandu-le rolul celor patru cadrane.

e Impreuna cu profesorul consilier, elevii identifica factorii de stres (un elev ii noteaza pe
diagrama).

e Elevii cautd, impreund cu profesorul consilier, oportunitati, ex. ce avantaje a generat
situatia de crizd. Vor enumera beneficiile acestei perioade fiind stimulati de catre profesor
sd se axeze mai mult pe acestea, prin dezbatere si discutii libere.

Etapa a Il-a:

e [n a doua etapa a consilierii, elevii vor invata ITmpreuna cu profesorul consilier tehnici de
relaxare, iar in cadranul patru, destinat feedback-ului, vor nota cum s-au simtit in timpul
activitatii de consiliere/ 20 minute.

* Mod de realizare: fatd in fata si online

e Resurse necesare: coli flipchart, markere, aplicatia Zoom sau Microsoft Teams, diagrama
model in PPT

e Modalitati de evaluare a activitatii: Evaluarea activitdtii se realizeaza cu ajutorul
chestionarului. Itemii vizeaza aspecte privind utilitatea acesteia, spre exemplu: Ce parere
aveti despre aceastd activitate? Eranecesard? Cu ce v-a ajutat? Ce ati invatat nou? Considerati
ca veti avea o altd abordare a situatiilor de criza din viata dvs. in urma acestei activitati?
Numiti o deprindere de bazd pe care v-ati format-o in timpul sedintei de consiliere.) O
?lté (clgmllj(())nenté a evaluarii se realizeaza prin sectiunea 4 din cadrul diagramei OFFT
Feedback).

e Fisele de lucru 1 si 2 pot fi consultate la finalul acestei activitati.

Date de contact: Elena Meda Dochin
A Consilier scolar, CJRAE Gorj
A@A edochin@yahoo.com, office(@cjraegorj.ro
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Oportunitati
Vizionarea filmelor si serialelor preferate,
timp liber pentru activitati fizice, descoperirea
unor noi pasiuni, timp pentru odihna, pentru
lectura, timp de joaca, etc.
Aceasta perioada este constructiva,
da cunoastere personala
si timp de calitate
petrecut cu cei dragi.

Feedback

Pe timpul sedintei

de consiliere am simtit:
e Liniste sufleteasca, e Exercitii
parca am lasat o povara de respiratie
grea, eliberare, bucurie, e Muzicoterapie
am inteles unele e Gandire pozitiva

lucruri, nevoia . e Meditatie
Factori de stres

e Rutina
e Distanta dintre noi
si prietenii nostri.

Tehnici
de relaxare

sa imbratisez
pe cineva.
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FEEDBACK Tehnici de relaxare

578



5.4.

> Constientizare sociala

5.4.1. Empatia in relatiile scolare

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: constientizare sociald

e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

Cristina-Ana-Maria Fraicor
CJRAE Mehedinti
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e Scopul activitatii de consiliere: integrarea abilitatilor de comunicare, In vederea dezvoltarii
personale si profesionale

e Obiectivele activitatii de consiliere:

* aplicarea unor tehnici care contribuie la dezvoltarea empatiei;

e exersarea comunic([rii empatice;

* autoevaluarea capacitdtii empatice.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere

* Moment organizatoric (3 minute) Creeaza conditiile optime pentru desfasurarea activitatii.

* Fixeaza reguli care sa fie respectate. (ascultdm cu atentie instructiunile, vorbim pe rand,
respectdm timpul de lucru, ne implicam activ in rezolvarea sarcinilor).

* Jce-breaking si introducere in temd (10 minute) Propune participantilor realizarea
exercitiului ,,De vorba pe o banca in parc”. Ofera elevilor instructiunile necesare (Fisa de
lucru 1).

* Precizarea temei §i a obiectivelor activitatii (2 minute): Se prezintd tema activitatii
,Empatia In relatiile scolare” si scopul, integrarea abilitatilor de comunicare, in vederea
dezvoltarii personale si profesionale.

* Dirijarea invatarii (25 de minute): Deseneaza pe flip-chart un ciorchine si solicitd elevilor
sd spuna tot ce le vine in minte atunci cand aud cuvantul ,,empatie”.

* Se prezinta si se explica elevilor modul in care empatia se poate dezvolta (Fisa de lucru 2).

* Elevii se impart 1n trei grupe, fiecare grup primeste studiu de caz ,,Povestea lui Marius” si
Fisa de lucru: ,,A simtit...A spus...A facut”(Fisa de lucru 3).

* Asigurarea retentiei si a transferului (5 minute): Exercitiul: ”Cum crezi ca se simte colegul
tau de banca daca...”(Fisa de lucru 4).

* Feed-back/Concluzii (3 minute): Aplicarea chestionarului privind capacitatea de empatie
(Fisa de lucru 5).

« Incheierea activititii (2 minute): Se fac aprecieri asupra activititii si se invita elevii la
cabinetul scolar de asistentd psihopedagogica pentru a discuta rezultatele chestionarului.
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e Mod de realizare: fatd in fata

e Resurse necesare: flip-chart, marker, laptop, video-proiector, materiale video, planse, fise de
lucru, bilete, chestionare

e Modalitati de evaluare a activitatii: observarea sistematica a comportamentului elevilor,
analizarea modului de lucru si a raspunsurilor, feed-back, autoevaluare personala

e Fisele de lucru: Fisa 1: ,,De vorba pe o banca in parc”; Fisa 2: Cum se poate dezvolta empatia
prin 4 elemente?; Fisa 3: ,,Povestea lui Marius”- ,,A simtit...A spus...A facut”; Fisa 4: ,,Cum crezi
ca se simte colegul tau de banca daca...”; Fisa 5: Chestionar privind capacitatea de empatie pot fi
consultate la finalul acestei activitati.

Date de contact: Cristina-Ana-Maria Fraicor
R CJRAE Mehedinti
ey anafraicor@cjrae-mh.ro.com

Bibliografie

Baban, Adriana. (2002). Consiliere educationala, Cluj- Napoca: Editura Ardealul.

Cucos, Constantin. (coordonator) (1998). Psihopedagogie pentru examenele de definitivare si
grade didactice. lasi: Editura Polirom.

Daniel, Goleman. (1995). Inteligenta emotionala, Bucuresti, Editura Curtea Veche.

Petrovai, Domnica. (2006). Consilierea §i orientarea psihopedagogica a elevilor, Bucuresti: MEC.
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Fisa de lucru 1

De vorba pe o banca in parc

In acest exercitiu elevii trebuie sd se grupeze céte doi si sa discute despre propria persoana.
Dupa cinci minute, profesorul roaga elevii sa revina in grupul initial si fiecare sa vorbeasca despre
celalalt, (colegul/colega) cu care a stat de vorba mai devreme, ca si cum ar fi chiar respectivul elev.

Cere elevilor participanti sd descrie cum s-au simtit atunci cand s-au pus in locul colegului/
colegei.
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Cum se poate dezvolta empatia prin patru elemente?
1. ,,A vedea lumea celorlalti”
2. ,,A nu-i judeca pe ceilalti”

3. ,,A intelege sentimentele celorlalti”;

4. ,,A comunica intelegere”

O

Ii apreciezi ca fiinte umane
Vezi lumea lor

o
Cele JUDECATA

4 elemente

ale
EMPATIEI

Le intelegi sentimentele , .

Comunici intelegere
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Povestea lui Marius

Transpune-te empatic in locul personajului si apoi scrie in continuare ce a simfit, ce a gandit
si ce a facut personajul.

Marius este un elev cu rezultate scolare foarte bune. El este pasionat de fizica si a obtinut in
clasa a X-a rezultate care i-au permis sa ajungd pana la faza pe tara inclusiv, fiind apreciat intre
olimpicii scolii. El este un adolescent sociabil si comunicativ, cu incredere in fortele lui, cu multi
prieteni intre colegi si chiar intre profesori. Anul trecut, dupa ce a obtinut locul I Ia faza judeteana
a olimpiadei de fizica, s-au acordat ca premii pentru ocupantii locurilor I si II o excursie in Franta.
Marius s-a pregatit de plecare. Era foarte bucuros si cu bagajele la usa, astepta sd se precizeze
trenul cu care vor pleca spre Bucuresti. In ziua in care trebuia si plece, nerabditor a dat telefon
ca sd 1 se comunice ora de intdlnire la gara. Un glas mirat i-a spus: ,,S-a plecat de ieri! Cum te
cheama? A...dar nu erai pe lista!” Si a inchis telefonul. Atunci:

A By L T Iy 1 01 A

IMIATTUS @ SPUS ... e ettt ettt et et ettt ettt et e e et et et e et et e et et et et e aae e

MaArius @ FACUL ..o



INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Cum crezi ca se simte colegul tau de banca daca...............

2000000000000 00000000000000

2000000000000 000000000000000

2000000000000 00000000000000

Catelul lui
este bolnav

A Intarziat
la ore

Urmeaza sa
plece intr-o
excursie

A luat o nota

Nu stie sa

Si-a uitat tema

Buna la test rezolve acasa
o problema
la matematica
Nu a inteles A varsat suc Un elev
lectia peste portofoliul mai mare
de istorie il ameninta
A picat Tatal sau pleaca Plimbarea
examenul la munca prin parc
de simulare a in striainitate se amana
bacalaureatului pentru trei luni pentru ca ploua

©000000000000000000000000000

©000000000000000000000000000

©000000000000000000000000000
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Chestionar privind capacitatea de empatie

Pentru a afla cat de empatic va manifestati in relatiile cu ceilalti, acordati pentru fiecare dintre
enunturile de mai jos o notd cuprinsd intre 1 (nu mi se potriveste deloc, niciodatd) si 10 (mi se
potriveste foarte bine).

1. De cele mai multe ori imi dau seama cu usurinta prin ce trdiri afective
trec cei din jurul meu.

2. Ma afecteaza cand vad un animal ranit.

3. Imi dau seama imediat cand cineva se simte incomodat, jenat.

4. Pot prevedea emotiile pe care le poate trai cineva aflat intr-o anumita situatie.
5. Cand eram copil mic, mi placea sa chinui animalele.

6. De multe ori, nu inteleg cum poate fi afectat cineva de o replica
sau un eveniment pe care eu nu il consider semnificativ.

7. Imi este greu sa ma imaginez in situatia unei alte persoane.

8. In general, iau decizii fara a fi influentat de sentimentele celor din jur,
de modul cum actiunile mele ii pot afecta.

9. Mi s-a spus c¢a sunt o persoana prea directa.

10. Simt cand deranjez pe cineva, chiar daca nu mi se spune.

11. Ma implic in problemele cunoscutilor mei.

12. Finalurile triste ale filmelor ma marcheaza un timp.

13. Imi este greu si mi dau seama de emotiile triite de bebelusi sau copii.

14. Ma anim usor atunci cand intru intr-un grup de persoane vesele.
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15. Pot face diferenta intre un ,,mulfumesc” sarcastic si unul plin de recunostinta.
16. Imi exprim cu sinceritate opiniile si ceea ce gandesc.
17. in relatiile cu colegii sunt o persoani mai rezervata.
18. Nu imi place sa imi exteriorizez sentimentele.
19. Prietenii mi se destdinuie pentru ca, spun ei, stiu sa ascult.

20. Cand vad o persoana necdjita nu pot sa stau deoparte si o incurajez.

Pentru realizarea punctajului, completati, in formula de mai jos, notele acordate fiecaruia dintre
enunturi. Observati ca, in cazul enunturilor cu asterisc, nota acordata enunfului se scade din 11.
De exemplu: daca acordati enuntului 18 nota 8, punctajul care intra in calculul final este 11-8= 3.

Formula:

1+2+3+4+(11-5)+(11-6)+(11-7)+(11-8)+(11-9)+10+11+12+(11-13)+14+15+(11-16)+(11-
17)+(11-18)+19+20 = punctaj final

In functie de punctajul obtinut, identificati unde va plasati pe graficul de mai jos:
Daca va plasati intre 141- 200 de puncte:

Vibrati in tandem cu emotiile celor din jur. Intelegeti in profunzime situatia, din punctul de
vedere al celui care o trdieste sau este implicat direct. Manifestati o sensibilitate, grija si atentie
aparte n relatiile cu ceilalti si, plecand de la acestea, comportamentul dumneavoastra. Este orientat
de multe ori spre identificarea si respectarea nevoilor celorlalti, spre identificarea modului optim
de relationare care duce la o comunicare armonioasd, fara conflicte si la atingerea obiectivelor.
Sunteti perceput ca o persoana apropiata sufleteste de ceilalti, cu care se relationeaza si comunica
usor. Aceste trasaturi pot avea insa in unele cazuri, mai ales atunci cand nu sunt dublate de incredere
in sine si fermitate In relationare, si unele puncte slabe. Este posibil ca sentimentele celorlalti sa
va faca sd renuntati la urmarirea scopurilor proprii, manifestdnd o oarecare naivitate relationala.
Trebuie sa insistati pe detasarea de trairile celorlalti.

Daca va plasati in segmentul 81-140 de puncte:

Va pricepeti sd ascultati cu atentie, preocupare si interes. Sunteti o persoana apropiata de cei din
jur, prieteni, rude, cunostinte, colegi. Identificati cu destuld usurinta emotiile si trdirile persoanelor
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cu care relationati. In acelasi timp, stiti cum sa folositi aceste informatii atat pentru stabilirea unui
climat de comunicare favorabil, cat si pentru urmdrirea scopului propriu. Sunteti perceput ca o
persoana atentd, ,,simpatica”, capabila de a-si impune bland, dar ferm, punctul de vedere. Fire in
general analitica, va pricepeti sa identificati problemele si nevoile persoanelor cu care veniti in
contact. Va sustineti ideile si opiniile, stiti insa sa fiti si delicat atunci cand este cazul si sd prevedeti
si sd tineti cont de impactul pe care il pot avea cuvintele si actiunile dv. Asupra interlocutorului.

Daca va plasati in segmentul 20-80 de puncte:

Tineti sa va faceti cunoscute opiniile fard a va gandi ce efect vor avea acestea in intimitatea
emotionald a celui cdruia ii sunt adresate. In relatiile cu ceilalti, dumneavoastra si scopurile
dumneavoastra sunt cele mai importante si, in consecintd, doriti atingerea lor Tnaintea stabilirii
unor relatii armonioase. In general, sunteti o persoani mai rezervati. Nu intelegeti manifestarile
emotionale ale celorlalti. In actiunile dumneavoastra nu luati in calcul modul cum resimte celalalt
aceste actiuni. Propriile scopuri domina luarea deciziilor. Sunteti perceput ca o persoand mai dura
si rece, de multe ori directd, ce menajeaza putin sentimentele celorlalti. Atentie insa, succesul in
situatii de relationare nu se poate obtine si nu este durabil daca nu se tine cont de ceilalti. Cheia
unor relatii trainice si eficiente este respectarea individualitatii si a stimei de sine a fiecdruia, ca si
anticiparea si identificarea nevoilor, motivelor si trairilor celorlalti.
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5.4.2. Despre bunatate

Cristina Harap
CJRAE Bistrita-Nadaud

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: Consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare, constientizare sociald, abilitati de
relationare si comunicare

o Nivelul de invatamant: liceal/profesional
e Scopul activititii de consiliere: promovarea unei culturi a bunatitii la nivelul grupului de elevi
e Obiectivele activitatii de consiliere:

* exersarea atributelor ,,bunatatii” in relatiile interpersonale 1n viata de zi cu zi;
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* cultivarea trasaturilor ,,bunatdtii” in raport cu propria persoana si cu ceilalti.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii: Cu citeva zile Tnainte de activitatea
propriu-zisa, elevii primesc sarcina de a scrie numele unei persoane pe care o admira sau care le
este sursd de inspiratie, si sd motiveze in scris alegerea. Temele rezolvate vor fi trimise profesorului
consilier. Pornind de la aceastd tema, la inceputul activitdtii, cativa voluntari vor impartasi clasei/
grupului, pe cine admira si de ce. Discutia va fi condusa spre ce anume inseamna a fi inspirat de
cineva si a te simti Tncurajat sa actionezi intr-o maniera pozitivd, cu bunatate.

Elevii sunt intrebati ,,Ce este bunatatea?” si li se permite, in doud, trei minute, sa formuleze idei
scurte legate de acest concept. Apoi sunt invitati sd urmareasca (prin optiunea share screen) un
filmulet realizat de Fundatia Random Acts of Kindness, care prezintd elevi de liceu vorbind despre
bunatate (https://www.youtube.com/watch?v=Q07 WX-gyVU).

In timp ce urmaresc videoclipul, trebuie sa fie atenti la gandurile, sentimentele si reactiile lor si
sa noteze un comentariu sau o idee din videoclip, care a fost relevanta pentru ei, si chiar propriile
intrebari.

+ Se discuta cateva dintre intrebarile de mai jos, cu iIntreaga clasd, in timp ce profesorul
consilier trimite pe grupul de chat un document cu cateva definitii ale conceptelor discutate
(Anexa 1). Documentul poate fi proiectat si pe ecranul calculatorului (share screen).

* Sunteti de acord cu definitia bunatatii prezentatd? Cum ati defini bunatatea?
* Ce ganduri, sentimente sau intrebari ati avut in timpul videoclipului?

* Credeti ca bunatatea este importanta? De ce da sau de ce nu?

« Cine sau ce crezi ca inspird sau motiveaza oamenii sd aiba grija de ceilalti?

* Cand este usor sa arati bunatate fata de ceilalti? Cand este greu sa arati bunatate? Ce ar fi
nevoie pentru a ardta bunatate in acele situatii?

* In ce moduri oamenii pot ardta bunatate fata de ei insisi?

Dupa aceasta discutie, elevii sunt provocati sa noteze fiecare, pe chat-ul aplicatiei ZOOM, acte
de bunatate sau atitudini si ganduri amabile, precum grija sau recunostinta. Timp acordat: doua
minute. Inainte de pornirea cronometrului, elevii sunt rugati sa estimeze cam céte acte de bunatate
vor fi scrise. La expirarea timpului, se compard rezultatul cu estimarile initiale. Se cauta pe chat
acele exemple care raspund la Intrebarea: Cum pot ajuta actiunile sau gindurile amabile, sa creeze
0 comunitate scolara puternica?

Inainte de incheierea activitatii, elevii sunt invitati sd isi priveasca colegii de pe ecran si sa le
zambeascd. Mesajul transmis prin acest gest este ca actele simple de bunatate ne ajuta sa cream o


https://www.youtube.com/watch?v=QO7_WX-gyVU

INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
comunitate mai buna.
e Mod de realizare: online
e Resurse necesare:
» dispozitiv conectat la internet, aplicatia ZOOM instalata,

e video despre bunatate:

» coli de hartie, creioane/pixuri.

e Modalitati de evaluare a activititii: evaluarea activitdtii se realizeazd prin accesarea
chestionarului de evaluare - Google form (Anexa 2), pe chat-ul aplicatiei.

* Fise de lucru: Anexa 1. Definitii; Anexa 2. Chestionar evaluare feedback.

Date de contact: Cristina Harap
. Consilier scolar
5= CJRAE Bistrita Nasaud

cristinaharap@gmail.com

Bibliografie

Website (consultat la https://www.randomactsofkindness.org/ pe data de 19 .03.2020).
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Fisa de lucru 1

Definitii concepte

Bunatate: o calitate naturala a inimii, exprimatd printr-un act de bundvointa si reflectand grija
pentru sine si pentru ceilalti.

Grija: a simti si impartasi preocuparea pentru cei din jur.
Compasiune: a simti empatie pentru si/sau dorinta de a ajuta pe cineva.

Ingrijire de sine: a avea grija fata de tine insuti, din punct de vedere psihic, fizic, emotional si
social, prin cuvintele si actiunile tale.

Stare de bine: a fi confortabil, sanatos si fericit.

Constientizarea de sine: recunoasterea propriilor emotii si gdnduri si intelegerea modului in care
acestea iti afecteaza actiunile.



INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Chestionar evaluare
si feedback - activitate de consiliere cu tema ,,Bunatatea”

1. Ce este bunatatea?

3. Noteaza un act de bundtate pe care iti propui sd il realizezi pand la urmatoarea activitate de
consiliere.
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S.5.

» Abilititi de comunicare si relationare

5.5.1. Relatii interpersonale mai rationale

Madalina Sanda
CJRAE Tulcea
e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: abilititi de relationare si comunicare

e Nivelul de invatamant: invatamant liceal/ profesional



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

e Scopul activitatii de consiliere: integrarea abilitatilor de interrelationare, in vederea dezvoltarii
personale si profesionale

e Obiectivele activitatii de consiliere:
e exersersarea comunicarii eficiente;
« identificarea caracteristicilor relatiilor sociale, din perspectiva calitatii acestora;
« aplicarea abilitatilor de gandire rationala in relatiile interpersonale.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere

I. Captarea atentiei (5 minute) - Exercitiu de facilitare ,,bomboane”, fiecare elev ia bomboane
dintr-un bol si trebuie sd spund atatea lucruri pozitive despre sine, cate bomboane a luat.

II. Dirijarea invatarii (40 minute)

* Se prezinta elevilor cateva aspecte legate de perioada de dezvoltare in care se afla acum
(adolescenta) - desi unii adolescenti si-au dezvoltat abilitatile de gandire abstracta, multi
inca tind sa conceptualizeze lucrurile Intr-o perspectiva alb-negru, sa se grabeasca sa traga
concluzii, sa suprageneralizeze, gandind irational la confruntarea cu problemele din relatiile
interpersonale.

* Se propune elevilor sa se gandeasca la o relatie problematica cu un prieten, parinte sau
profesor. Se cere elevilor s scrie scurte descrieri ale problemelor fard a numi persoanele.

* Se afiseaza posterul 1 si sunt Intrebati daca cred ca acesti factori pot cauza probleme in
relatiile interpersonale? Se cere fiecdrui elev sa identifice unul sau mai multi dintre acesti
factori care au contribuit la problema lui interpersonala pe care au notat-o anterior.

* Se citeste cu voce tare un exemplu (fisa 1) care ilustreaza problemele care pot s apara din
cauza factorilor scrisi pe poster. Se Impart elevii in grupuri de lucru, li se cere sa identifice
care dintre factorii mentionati anterior se regasesc in pasajul respectiv si sa-1 noteze intr-o
fisd (fisa 2).

* Se discutd despre ceea ce s-a intdmplat si despre modul in care a fost distorsionata si
exagerata situatia cu atata usurintd din cauza presupunerilor care au fost facute.

* Afisez posterul 2 cu sugestii rationale. Se adreseaza elevilor Intrebari: ,,Care credeti ca ar
fi fost situatia cu cele doud personaje, daca ele ar fi urmat sugestiile rationale?” ,,,Ce credeti
ca s-ar fi Intdmplat daca ati fi utilizat sugestiile rationale atunci cand au aparut probleme in
relatiile voastre cu ceilalti?*
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III. Realizarea feed-back-ului (5 minute) - Pentru ca intotdeauna relatiile noastre cu ceilalti sunt
o reflexie a relatiei pe care o avem cu noi ingine, este important, pentru a dezvolta relatii pozitive
cu ceilalti, s ne cunoastem calitatile (exercitiul de la inceputul orei), sa fim capabili sd vedem
calitatile celor de langa noi si sd invatam sd le si spunem asta. Se propune elevilor sa extraga dintr-
un bol biletele cu numele colegilor, sa scrie pe ele pentru ce ii apreciaza, sd le ofere personal si
sa-si stranga mana.

® Mod de realizare: fatd in fata
e Resurse necesare: elevi, flipchart, postere, fise de lucru

e Modalititi de evaluare a activitatii: apreciere verbala si colectivd, exprimarea satisfactiei
la sfarsitul orei prin lipirea unor buline colorate pe 3 fise cu emoticoane (fatd veseld, tristd si
indiferentd)

Date de contact: Madalina Sanda

- Consilier scolar
= CIRAE Tulcea

sanda.madalina@yahoo.com

Bibliografie
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Cristina merge prin curtea scolii si o vede pe Elena vorbind cu o fatd. Pe masurd ce Cristina
se apropie, Elena si cealalta fata incep sa se indeparteze de parca nu ar vrea sa vorbeasca cu ea.
Cristina presupune ca ele vorbesc despre ea si cd Elena este supdrata (presupune lucruri fara a
verifica dovezile).

Cristina se supara si, desi a invitat-o pe Elena la ea acasa dupa scoald, decide s mearga in oras
in loc sa mearga acasa, pentru a nu fi acolo in caz ca Elena trece pe la ea (actioneaza impulsiv).

Cat s-a plimbat prin oras, Cristina si-a repetat cd nu suporta sa fie ignoratd si a hotarat ca nu mai
poate fi prietena cu Elena (exagereaza amploarea situatiei; face din tantar armasar).

A doua zi la scoald, Cristina o ignord pe Elena. La un moment dat, Elena vine si o intreaba
de ce nu a fost acasa cu o zi Tnainte pentru a petrece impreund ziua, asa cum au stabilit. Cristina
ii raspunde furioasa cd nu vrea sd se mai vada cu cineva care o ignord tot timpul (exagereaza
amploarea situatiei; se Incapataneaza, face interpretari eronate). Elena 1i raspunde ca nu intelege
despre ce este vorba, dar, dacd vrea sa se comporte asa, este alegerea ei.
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Fisa de lucru 2

Cristina merge prin curtea scolii si o vede pe Elena vorbind cu o fata. Pe masurd ce
Cristina se apropie, Elena si cealaltd fatd incep sd se indeparteze de parca nu ar vrea sa
vorbeascd cu ea. Cristina presupune cd ele vorbesc despre ea si ca Elena este suparatd

Cristina se supdara si, desi a invitat-o pe Elena la ea acasda dupa scoald, decide sa
meargd In oras in loc sd mearga acasd, pentru a nu fi acolo in caz ca Elena trece pe la ea

Cat s-a plimbat prin oras, Cristina si-a repetat ca nu suportd sda fie
ignoratd si a hotardt cd nu mai poate fi prietenda cu Elena

A doua zi la scoala, Cristina o ignord pe Elena. La un moment dat, Elena vine si o intreaba
de ce nu a fost acasda cu o zi inainte pentru a petrece impreund ziua, asa cum au stabilit.
Cristina 1i raspunde furioasd ca nu vrea sa se mai vada cu cineva care o ignorad tot timpul

Elena i spune ca nu intelege despre ce este vorba, dar, daca vrea sd se comporte asa, este alegerea
ei.



INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

POSTER 1

CATIVAFACTORICAREAUCAREZULTATDIFICULTATIINRELATIILEINTERPERSONALE

A presupune lucruri fard a verifica dovezile

A distorsiona realitatea

A actiona impulsiv

Interpretare eronata

A exagera amploarea unei situatii; a face din tantar armasar

Incapatanare sau defensivitate
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Fisa de lucru 4

POSTER 2

SUGESTII RATIONALE

Distingeti intre un fapt si o asumptie.

Nu faceti din tAntar armasar.

Nu interpretati gresit lucrurile prin a citi printre randuri sau prin a fi defensiv.
Interpretare eronata

Nu actionati impulsiv in urma a ceea ce considerati voi a fi faptele.

Asigurati-va ca stiti care este realitatea inainte de a actiona conform presupunerilor pe care le
faceti.
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

» Abilitati de comunicare si relationare

5.5.2. Prietenii si divergentele

Anca Cristina Macdneata
CJRAE Arges

o Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: abilititi de relationare si comunicare

o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional
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e Scopul activitatii de consiliere: dezvoltarea abilitdtilor de a face fata problemelor din relatiile
interpersonale

e Obiectivele activitatii de consiliere:

* recunoasterea motivelor de declansare a certurilor cu prietenii;

* perfectionarea abilitatilor de a estompa efectele provocate de conflictele cu prietenii.
e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

 Etapa 1. Utilizdnd aplicatia Padlet, elevilor li se solicita sd identifice trei, cinci cuvinte
pentru a-si descrie cel mai bun prieten. Ulterior, elevii vor realiza un poster digital folosind
aplicatia aleasa pentru a sintetiza motivele care conduc catre izbucnirea conflictelor dintre
prieteni.

» Etapa 2. Elevii sunt organizati in grupuri de cate patru, iar fiecare grup va primi linkul
Padlet cu coloanele atribuite. Sarcina grupurilor este de a dezbate asupra motivelor de
ceartd enuntate anterior si a selecta cele mai importante trei motive care conduc catre starile
de tensiune dintre prieteni.

« In continuarea activitatii li se va solicita elevilor sa identifice doua, trei modalititi prin
care problemele dintre prieteni pot fi rezolvate, sugestiile regasindu-se pe fiecare poster
online realizat de grupurile organizate anterior. In acest sens se va putea folosi aplicatia
Adobe Spark.

 Etapa 3. Fiecare grup va prezenta rezultatul final, iar toate posterele digitale create vor
putea fi publicate online pe siteul scolii sau pe pagina de social-media a acesteia.

e Durata: 40-50 minute
e Mod de realizare: online

e Resurse necesare: PC, conexiune Internet, aplicatiile Padlet, Adobe Spark, Zoom/Google Meet,
Google Forms.

e Modalitati de evaluare a activitatii:

1. Elevilor li se distribuie un link cétre chestionarul realizat cu aplicatia Google Forms, chestionar
ce va surprinde atat aspecte ce tin de continut (facilitatea identificarii motivelor pentru care prietenii
recurg la ceartd, dar si a modalitatilor de solutionare a acestor divergente), cat si de trasaturile
de personalitate ale fiecdrui elev (cum a functionat punerea in aplicare a uneia dintre sugestiile
prezentate pe parcursul activitdtii si care sunt alternativele de petrecere a timpului cu prietenii).



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Date de contact: Anca Cristina Macaneata
R Consilier gcolar
}‘;@4’ CJRAE Arges/ Liceul Tehnologic ,,Dacia”

Pitesti, jud. Arges
ogheorghe.anca.cristina@gmail.com

Bibliografie

Veron, A. (1998). Pasaport pentru succes. Cluj Napoca: Editura Romanian Psychological Testing
Services.
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5.5.3. Fenomenul bullying la adolescenta

Florin Ulete
CMBRAE Bucuresti

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: abilititi de relationare si comunicare

e Nivelul de invatamant: invatamant liceal/ profesional

e Scopul activititii de consiliere: prevenirea si combaterea fenomenului de bullying
e Obiective activitatii de consiliere:

« identificarea cauzelor bullying-ului;
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INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

* elaborarea profilului agresorului si al victimei in contextul interactiunilor scolare ale
adolescentilor.

« Identificarea de strategii de interventie in vederea prevenirii si combaterii fenomenului de
bullying.

e Etapele/ durata/ desfasurarea activitatii de consiliere:

* Moment organizatoric: profesorul creeaza conditiile optime pentru desfiasurarea optimad a
activitatii timp de cinci minute)

* Profesorul anunta tema si modul de desfasurare a activitatii, profesorul ii intreabd pe
elevii ce inteleg prin termenul de bullying. Se delimiteazd termenul de bullyng de alte
forme de violenta (4 minute).

* Se prezintd filmul pe tema bullyngului (8 minute) https://www.youtube.com/
watch?v=qGrSSw7kTfE

* Profesorul formeaza sase echipe de elevi. Fiecare echipa primeste cate o sarcina, utilizand
telefonul inteligent pentru aflarea informatiilor: echipa nr. 1 identifica cauzele agresorului,
echipa nr. 2 identificd cauzele victimei, echipa nr. 3 realizeaza portretul agresorului, echipa
nr. 4 realizeaza portretul victimei, echipa nr. 5 identifica strategii de interventie pentru
agresor, echipa nr. 6 identifica strategii de interventie pentru victima (12 minute)

* Fiecare echipd va prezenta, timp de 4 minute, rezultatele (24 minute).

e Mod de realizare: fatd in fata sau online

e Resurse necesare

Laptop conectat la internet, videoproiector instrumente de scris, coli de flip-chart (pentru activitatea
fatd in fatd) sau coli A4 (dacd activitatea se desfdsoard online prin intermediul unei platforme
online - Zoom), film disponibil la adresa https://www.youtube.com/watch?v=qGrSSw7kT{E.

e Modalititi de evaluare a activitatii: Evaluare scrisa, conform fisei de lucru (Fisa de lucru). In
varianta online, fiecare elev participant va desena o frunza pe care va scrie un cuvant de apreciere
a lectiei, conform fisei de evaluare (Anexa 1).

e Fisele de lucru: 1 si 2 pot fi consultate la finalul acestei activitati.

Date de contact: Florin Ulete
R Consilier scolar,
‘yg Colegiul National ,,Matei Basarab”
CMBRAE Bucuresti

florinulete@yahoo.com
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Material orientativ pentru profesori

INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Cauzele comportamentului

Agresor

Victima

eFactori ereditari (autocontrol scazut);

e Comportamentul parintilor (tensiune in
familie, ostilitate, saracie, instabilitate);

e Violenta in familie;

e Expunerea la cruzimea din mass-media;

e Victime ale abuzului fizic, emotional sau
sexual;

e Folosirea alcoolului sau a drogurilor;
e Supraveghere si disciplina deficitard;
e Lipsa unui scop demn in viata;

e Neacceptarea responsabilitatii pentru
faptele comise;

e Expunere recenta la umilire si respingere;
e Asocierea cu gasti sau culte sataniste;

e Tulburari psihice.

e Excluderea din grup in copilarie;

e Provin din familii mai sdrace decat a
majoritatii copiilor;

e Abuzul emotional sau fizic in familia de
provenienta;

e Obisnuinta cu statusul de victima;

e Lipsa educatiei parentale sau o abordare
defectuoasd a copilului;

e Comportamente ce vizeaza amenintarea cu
violenta sau umilirea;

e Comportamente care implicd violenta sau
distrugerea bunurilor;

e Comportamente de tip bullying la care
copilul a asistat sau a fost martor.

Portretul adolescentului

Agresor

Victima

e Evitd responsabilitatea;

e Sfideaza autoritatea;

e Violeaza normele sociale;

o Isi asuma riscuri mari;

e Se controleaza greu;

e Este des in conflict cu presoanele
din jurul sau;

e Nu isi recunoaste greselile;

e Nu 1i pasa de ceilalti, 1i lipseste
compasiunea;

e Este impulsiv;

e Este labil afectiv;

e Are un caracter iritabil;

e Este intolerant la frusrare

e Este nesigur pe sine;

e Nu are abilitati sociale;

e Este emotiv si anxios;

e Este incapabil sa se apere;
e Nu este ferm;

e Nu este creativ si independent
cand se confrunta cu presiune psihicd;

e cste usor de intimidat;
e Nu are tacticd de aparare;

e Este diferit de ceilalti in ceea ce priveste
stilul vestimentar;

e Este afectat de ironiile colegilor;
e Are stima de sine scazuta;

e Este inhibat in atitudini si1 actiuni.
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Strategii de interventie

Agresor Victima
Ce poti face pentru a reduce Ce poti face cand esti agresat?
situatiile de agresiune?

e Invati si vorbesti despre ceea ce simti, e Nu reactiona la violenta cu violenta;
descrie prin ce treci; exerseazd mai Intai e Fii categoric si calm;
cu un prieten sau cu parintii; - -

i . T ® Incearca sa ignori ce spune agresorul;
e Exprima-ti clar nemultumilire sau - .. L.
supdrarea fari si te bati; ® Di-i agresc.)ruvlul impresia ca (E§t1 dev acrocl

. i cu el, spune-i cd are dreptate si indeparteaza-
e Fi1 empatic; te:
9
° Negociaze‘l, r.ezolvz‘l problemele, cautand e Mergi cu capul sus, aratd prin pozitia
solutii alternative; corpului ¢ nu esti vulnerabil si ca nu te
e Evita situatiile sau circumstantele care afecteaza atacul lui;
sporesc violenta (consumul de alcool, de e invati si glumesti pe seama ta pentru a nu
droguri etc.); raspunde agresorului asa cum doreste;
e Sublima-ti instinctul agresiv prin sport, e Practicd sport, invatd si te aperi;
arta si creatie e Cere ajutor daca esti urmarit si depasit
de situatie (parinti -> profesor diriginte ->
psiholog ).
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Copacul va trece pe la fiecare elev. Fiecare elev va desena o frunza pe care va scrie un cuvant
de apreciere a lectiei. Frunza va fi asezatd pe ramuri dacd i-a placut lectia sau langa radacina
copacului daca nu i-a placut lectia.

)
\7%
S VV K

=
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5.5.4. Construirea relatiilor de prietenie

Gheorghita Cocirta
CJRAE lIlfov

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar, profesorul diriginte
e Domeniul socio-emotional vizat: abilititi de relationare si comunicare

e Nivelul de invatamant: invatimant gimnazial, Invatamant liceal/ profesional

e Scopul activitatii de consiliere: intelegerea relatiilor de prietenie

e Obiectivele activitatii de consiliere:

* identificarea factorilor care contribuie la construirea si mentinerea unei relatii de prietenie;
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INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani
« identificarea persoanelor care ne influenteaza;
« identificarea avantajelor prieteniei cu persoane diferite de noi;
« identificarea modalitatilor prin care ne pastram unicitatea in relatiile de prietenie.
e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

La inceputul intalnirii, in cazul lectiilor sincron, pe o platforma de invatare online (Microsoft
Teams), profesorul trimite elevilor linkul cétre aplicatia Padlet, prin chat-ul videoconferintei.
Elevii urmdresc Fisa de lucru - Construirea relatiilor de prietenie, distribuitd de profesor in link si
ascultd indicatiile acestuia. Avand deschisa aplicatia Padlet, elevii vor rdspunde la intrebarile din
Fisa de lucru - Construirea relatiilor de prietenie, apoi vor posta raspunsurile pe Padlet-ul clasei,
unde sunt colectate si analizate. Toti elevii 1si vor scrie numele atunci cand posteaza. Profesorul
va solicita elevilor exemple de factori care contribuie la construirea si mentinerea unei relatii de
prietenie. Prin metoda descoperirii, elevii vor alcatui o definitie a ,,relatiei de prieteniei” in baza
celor desprinse din activitate. Profesorul adreseaza intrebari elevilor despre cat de diversi sunt
prietenii lor: persoane cu nevoi speciale; persoane din altd generatie, de altd nationalitate, etnie sau
statut economic, de alt sex si cum pot sd-si pastreze unicitatea in relatiile de prietenie. Profesorul
adreseaza intrebdri pentru a evalua gradul de realizare a obiectivelor si a-i ajuta pe elevi sa 1si
fixeze informatiile. Elevii vor posta raspunsurile pe Padlet-ul clasei, sau vor interactiona direct
verbal. Proiectati (share screen) “peretele” in fata clasei si discutati impreund, argumentand pentru
fatete diferite ale prieteniei.

Durata: 30 de minute online sau 50 de minute offline.
® Mod de realizare: fatd in fata sau online
e Resurse necesare: calculator, caiete, creioane, fisa lucru - Construirea relatiilor de prietenie
® Modalitati de evaluare a activitatii

Profesorul adreseaza intrebari pentru a evalua gradul de realizare a obiectivelor si a-i ajuta pe
elevi sa isi fixeze informatiile.

Cum recunosti o relatie de prietenie? Cum ati gandit cand ati ierarhizat calitatile unui prieten
adevdrat? Cum construim o relatie de prietenie, ce aduce fiecare intr-o relatie de prietenie? Cum
mentinem o relatie de prietenie? Care sunt ,,cardmizile” unei relatii pozitive? Cum ajungem la
relatii negative si cum trebuie sd proceddm cand credem cd avem o astfel de relatie? Cum va
influenteaza prietenii vostri si cum ii influentati voi? Ce tactici folositi? Care este diferenta dintre
influenta si presiunea prietenilor? Dar dintre a avea prieteni si a avea popularitate in grup? Faceti
lucruri sub presiunea grupului pentru a capita popularitate? Cum afi putea reacfiona pe viitor la
influenta din partea prietenilor? Alcatuiti o definitie a relatiei de prieteniei in baza celor desprinse
din activitate. Care sunt avantajele relatiilor de prietenie cu persoane diferite de noi? Cum se
manifesta unicitatea unui om? Prin ce ne deosebim unii de altii? Cum punem limite pentru a ne
pastra unicitatea? Oamenii isi pot schimba in timp parerile despre prietenie? Formarea tolerantei
fata de persoane diferite de noi, ne face mai buni? Cum v-a inspirat lectia de astdazi? Cum iti poate
fi de folos aceasta experienta in viitor?

e Fisa de lucru: https://padlet.com/cocirtagheorghita33/e7p3itfk9t1s9tw?2
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Date de contact: Gheorghita Cocirta
_ Consilier scolar
e CIRAE Ilfov

cocartagheorghita@yahoo.com

Bibliografie

ISSUU. (2007). Ghid pentru profesionistii care lucreaza cu copiii migrantilor. Accesat la data de
23.06.2020 la https://issuu.com/urmata/docs/ghid_profesionisti_copii_migratie 2007/6
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

1. Ce Tnseamna sa fii Prieten CU CINEVAT......cccuiiiuiiiiieiieiiieiie ettt ettt et e et eeeesaeeeas

2. Gaseste zece calitati pe care trebuie sd le aiba un prieten adevarat si ierarhizeaza-le dupa
IMPOTtanta lor PENLIT TINE ...eouiiuiiiiiiiieierit ettt ettt ettt et sb et st sbe e e e beennes

6. S-a Intamplat ca prietenii tai sa iti ceard sa faci lucruri pe care nu doreai sa le faci? Cum te-ai
ESCUICALT ...ttt ettt ettt b et e e b et e e et e sbeene e ebeeateesee bt enteeanenbeens

7. S-a intamplat sa fii 1n situatia in care sd convingi un prieten sa nu faca ceva rau?
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5.5.5. Stilurile de atasament

Andreea Vesa
CJRAE Bihor

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: abilititi de relationare si comunicare
o Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

® Scopul activitatii de consiliere: recunoasterea stilurilor de atasament si a modului in care
acestea influenteaza interactiunea in cadrul relatiilor sociale

e Obiectivele activitatii de consiliere:

« analizarea importantei feedback-ului primit in copilarie;



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

identificarea diferentelor dintre cele trei stiluri de atasament

» exemplificarea celor trei stiluri de atasament;

identificarea unui anumit stil de atasament pornind de la o exemplificare data;

* aplicarea abilitatii de relationare eficienta;

identificarea stilului propriu de atasament prin completarea unui chestionar.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere: Activitatea debuteaza
cu un videoclip unde este prezentata reactia mamelor la plansul copilului. Identificim pe baza
videoclipului modalitdti optime de a reactiona la emotiile copilul si realizdim o analogie intre
raspunsurile pe care le-am primit in copildrie si modul in care ne raportdm acum la cei din jur,
aducand in discutie stilul de atasament. Vizualizam o prezentare Power Point care cuprinde explicatii
si exemple de stiluri de atasament, astfel incat elevii sa se regdseasca intr-un stil predominant.
Observam diferentele dintre cele trei stiluri de atasament: securizant, anxios si evitant. Ulterior,
elevii se impart in grupuri de cate patru. Fiecare echipd primeste cate un biletel cu un scenariu.
Sarcina este sa identifice la ce stil de atasament face referire textul, oferind exemple concrete.
Tema pentru acasad primesc chestionarul Stilurilor de atasament si ca tema de reflectie.

® Mod de realizare: fatd in fatd si online

e Resurse necesare: laptop, video-proiector, prezentare Powerpoint, bilete cu scenarii, chestionar
Stiluri de atasament regasit In carte, filmul despre reactiile mamelor la plansul bebelusului prezentat
in cadrul activitdtii - https://www.youtube.com/watch?v=8BASCcEUP&4.

o Modalitati de evaluare a activitatii: Analiza de scenarii pentru a identifica daca elevii au
asimilat informatiile transmise si reusesc sa identifice corect stilurile tipice de atasament.

o Fisele de lucru: “Fisele de lucru 1 - Stiluri de atasament s1 2 - Bilete cu scenarii, pot fi regdsite la
finalul acestei activitati. Prezentarea PPT si chestionarul Stiluri de atasament - preluat din Levine,
A., Heller, R.S.F., 2015 pot fi solicitate autoarei la emailul mentionat la datele de contact.*

Date de contact: Andreea Vesa
R Consilier scolar
Sep CJRAE Bihor

vesaandreea@yahoo.com

Bibliografie

Levine, A., Heller, R. S. F. (2015). Stiluri de atasament - O noua teorie a atasamentului. Cum sa
gasesti i sa pastrezi o relatie de cuplu fericita. Cluj: Editura ASCR.
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Stilurile de atasament

e Sunt modalitati prin care persoanele percep si reactioneazd la apropiere in relatiile
sociale, asemanatoare cu cele constatate in cazul copiilor (Levine si Heller, 2015).

Persoanele cu diferite stiluri de atasament se deosebesc prin:

e Perspectiva asupra intimitatii si apropierii

e Modul in care gestioneaza situatiile conflictuale

e Abilitatea lor de a-si exprima dorintele si nevoile personale

e Asteptdrile pe care le au in relatia cu partenerul

Stilul evitant

e Pun semnul egalitatii

intre intimitate si pierderea
independentei personale

e Incearci in permanenta

sa limiteze apropierea de
partener

e Se simte confortabil stiind
ca nu depinde de nimeni si
nici altii de ea

e Implicarea in relatii 1i face
sa se simtd vulnerabili, expusi
e Unii isi doresc apropierea
emotionald, dar au dificultati
in a avea incredere in ceilalti
din teama de a nu fi raniti

e Tin persoanele la o distanta
,,sigurd” pentru a nu fi raniti

Stilul evitant

e Sunt deosebit de
preocupate de relatiile lor

e Sunt in general ingrijorate
cu capacitatea partenerului de
a le iubi la fel de mult

e [ ¢ este teama de
singuratate si de respingerea
celor din jur

e Se simt nesigure in relatiile
de munca, prietenie sau cele
romantice

e Analizeaza in exces faptele
e Sunt geloase, posesive,
doresc sa 1i controleze pe cei
din jur

e Cauta atentia si validarea
celor din jur

Stilul securizant

e Sunt de obicei calde si
iubitoare

e Se apropie cu usurinta de
alti oameni

e Se simt confortabil n
intimitate

e Sunt capabile sa-si exprime
corect emotiile

e Pot trasa limite
corespunzatoare si potrivite
atunci cand e cazul

e Cand apar diferente de
opinie, vor sti sa discute
problema fara sa atace
interlocutorul

e Sunt capabili sa inteleaga si
sa accepte despartirile




INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

Scenarii

(Preluate si adaptate dupa
Levine, A. si Heller, R. S. F. (2015.
Stiluri de atasament )

1. Paul, 18 ani

Tocmai m-am despartit de Maria. Sunt foarte dezamagit, dar n-as fi putut sa stau prea mult cu
ea. Am fost impreuna timp de cateva luni si la inceput am fost sigur cd avem o relatie serioasa. Dar
apoi am descoperit tot felul de lucruri care m-au pus pe ganduri. Nu este deloc sigura de ea, iar
aceasta este o trasatura pe care o gasesc neatractiva. lar eu, daca nu ma mai simt atras de cineva, nu
pot sd mai stau niciun minut aldturi de acea persoand. Va trebui sd mai caut. Stiu cd femeia potrivita
este acolo undeva, ma asteapta si cd, oricat de mult va dura, pand la urma ne vom intalni. Simt
acest lucru; parcd o vad zambind, 1i simt imbratisarea. Sunt sigur ca atunci cand ne vom intalni, voi
simti imediat o senzatie de liniste si Tmpacare. Nu conteaza de cate ori voi da gres, mi-am promis
ca voi continua sa caut.

Stil de atasament:

Raspuns evitant

2. Claudiu, 19 ani

Cand am cunoscut-o pe Ilinca, in urma cu cateva luni, imi amintesc ca ea a fost foarte nedumerita
de acest lucru. Ma intreba mereu daca am mai avut alte iubite, cine au fost si, atunci cand a inteles
ca 1i spusesem totul si cd nu-i ascundeam nimic, a parut contrariata si a intrebat daca nu cumva cred
ca este ceva in nereguld cu mine. Nu ma ingrijoreaza ca am avut vreo doua experiente care nu au
fost cele mai fericite, dar din fiecare am invatat cateva ceva. Cu toate acestea, tot timpul am mers
dupa ideea ca toate se Intampla cu un scop, si la momentul potrivit, voi gasi acea persoana pe care
mi-o doresc. Si asa a fost. Am cunoscut-o pe Ilinca, m-am indragostit de ea aproape imediat si i-am
si marturisit. Cand a venit si raspunsul ei? Nu sunt absolut sigur, dar am stiut ca s-a indragostit si
ea de mine, chiar Tnainte ca ea sa-mi marturiseasca.

Stil de atasament:

Raspuns securizant

617




618

3. Alina, 18 ani

Am ntalnit in sfarsit un tip grozav, absolut grozav. Am fost doar la doua intalniri cu Marius pana
acum si simt cd deja ma indragostesc de el. Este atit de greu sa gasesti o persoana compatibila
— 1mi place un anumit tip de baiat, asa cd ce sanse sunt s ma giseasca si el atrdgatoare? Nu prea
sunt. Dar acum, ca l-am intalnit pe Marius, vreau sd ma asigur cd fac totul asa cum trebuie. Nu
imi pot permite sa fac nicio greseald. O singurd miscare gresitd si pot sd pun in pericol intreaga
relatie. Il las pe el sa preia initiativa, fiindca nu vreau sa par prea nerdbdatoare. Poate ca as putea
sa-1 trimit macar un mesaj telefonic? Ar parea mai spontan, mai putin oficial, nu-i asa? Ori sa-i
trimit niste mail-uri nostime pe care le voi trimite si altor corespondenti, ca sa nu para o abordare
prea personala.

Stil de atasament:

Anxios

4. Ana Maria, 20 de ani

Cristi si cu mine suntem impreund de un an jumadtate. Suntem foarte fericiti Impreuna. Dar
bineinteles, nu a mers totul perfect de la inceput, mai ales tindnd cont de faptul c@ eram in liceu
cand am inceput relatia. Au existat multe lucruri care nu mi-au convenit la el. De exemplu, atunci
cand ne-am cunoscut era destul de sedentar. Statea des in casd si se juca pe playstation si eu eram
dornicd sa iesim si sd facem activitati diverse impreund. Era un lucru important pentru mine, si
astfel cd i-am 1mparta51t ceea ce simteam si am ajuns la un compromis, astfel ca uneori eram
partenera lui de joc si in alte diti venea si el cu mine in diferite drumetii si cu timpul am reusit
sa gasim un echilibru. De asemenea, eu sunt mai nestapanitd decat el. Cristi este destul de serios,
echilibrat; de fapt la inceput am crezut ca este prea plictisitor pentru gustul meu. Dar nu as fi
putut sa fac o alegere mai buna — Cristi este o persoana calda si de incredere — calitati deosebit de
pretioase. 1l iubesc din tot sufletul .

Stil de atasament:

Securizant

5. Marian, 16 ani

De Sfantul Valentin m-am simtit tare singur. Chiar Tmi doresc si eu sd am o prietend. Sa iesim
impreund si sa fie o persoand minunatd. Anul acesta voi gasi o persoand minunata care va fi numai
amea! In trecut am fost devotat Intru totul prietenilor mei si fetelor de care mi-a placut si am avut
mult de suferit, deoarece nu am fost rasplatit cu aceeasi moneda. Dar trebuie sd-mi inving teama
ca voi suferi din nou. Sunt dispusa sa risc, nu am altd sansa. Dacad nu-mi deschid inima, nimeni nu
se va apropia de mine. Nu ma voi lasa prada disperarii. Merit sa fiu fericit!

Stil de atasament:

Anxios



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
6. Alex, 22 de ani

O relatie? Nici nu vreau sa aud despre asa ceva acum.Vreau s recuperez timpul pierdut cat am
fost in relatie. Stiu ca trebuie sa fiu precaut totusi, fiindca toate fetele cu care ies la intalniri incep
imediat sd-si imagineze ce bine ne sta impreund si cum vom fi noi fericiti mereu. Se mplineste
aproape un an de cand sunt cu cineva, o cheama Carmen si este grozava in toate privintele. Stiu ca
si-ar dori sd@ devenim mai apropiati, dar va trebui sd treacad mult timp pana cand voi fi pregatit sa-i
acord incredere altei femei, s ma angajez sa-i fiu alaturi si sd o iubesc. Si chiar daca acest lucru
s-ar intampla in cele din urma, stiu exact ce nu vreau si care sunt lucrurile asupra carora nu accept
niciun fel de compromis. Ce anume? Pai, ar trebui sa fie in stare sa se Intretind singurd, sa nu stea
pe banii parintilor si nici pe ai met, fiind amandoi la inceput de drum. Mai exista 1nsa si alte cerinte
la care nu sunt dispus sa renunt.

Stilul de atasament:

Evitant
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5.5.6. Relatiile dintre noi

Cristina Nechifor
CJRAE Botosani

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: constientizare sociala, abilitati de relationare si comunicare
o Nivelul de invatamant: gimnazial si liceal/profesional

e Scopul activitatii de consiliere: dezvoltarea abilitdtilor de interrelationare in contexte variate
e Obiectivele activitatii de consiliere:

» diferentierea diferitelor tipuri de relatii;



INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani
* realizarea unei diagrame a relatiilor importante din viata lor;
« identificarea factorilor necesari pentru construirea unor relatii solide.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

*Etapeinr. 1 ficorespundemomentorganizatoric(duratd3minute). Seasigurdconditiilenecesare
pentruobuna desfasurare aactivitatii. Profesorul anunta tema propusa si obiectivele urmarite.

* Etapa nr. 2 vizeazd desfasurarea activitatii (duratd 40 minute) si cuprinde urmatoarele
exercitii:

Exercitiul 1: (duratd 5 minute) In debutul activititii, cadrul didactic organizeazi o dezbatere
pornind de la un citat: ,,Nici un om nu este o insuld, nu-si este siesi de-ajuns...” John Donne. Ce
a vrut sd spund poetul prin aceste cuvinte? Cum ar fi sa fii o insula? Ce legaturi avem noi cu alti
oameni?

Exercitiul 2: Tipuri de relatii (durata 10 minute) Elevii sunt antrenati sa realizeze o diagrama prin
care scot In evidentd legaturile pe care le au cu semenii. Ei noteaza cele mai puternice relatii pe care
le au in prezent si ce anume fac aceste relatii sa fie asa. Cadrul didactic lucreaza impreuna cu elevii
si realizeaza propria retea. Se discutd apoi despre tipurile de relatii in care suntem angrenati (cu
familia, colegii, prietenii, comunitatea, Dumnezeu etc.) si importanta lor in evolutia, dezvoltarea,
sandtatea noastra.

Exercitiul 3: Joc de cooperare: Geometria pe tacute (duratal5 minute) Elevii se Impart In grupuri
de 10-12 membri. Toti participantii unui grup se tin de o franghie lungd (aprox.15 m) la intervale
egale de-a lungul intregii lungimi. Tema jocului este ca grupa sa alcatuiasca din franghie o figura
fara a folosi nici o vorba. Instructorul va indica pe rand ce forma se cere. O conditie necesara
pentru succesul lucrului in echipa este de a numi un coordonator din randul participantilor pentru
a-1 dirija pe ceilalti membri ai grupului. Ulterior au loc discutii dirijate pe baza jocului prin care
se urmdreste identificarea aspectelor care ne ajutd la construirea unor relatii solide: cooperarea,
comunicarea, sprijinul reciproc etc.

Exercitiul 4 (durata 10 minute): Uneori ne simtim ca si cum am fi insule...singuri, izolati. Profesorul
solicitd identificarea in scris a cel putin 2-3 motive pentru care oamenii se simt singuri, initial in
grupuri mici apoi fiecare grup participa cu idei. Raspunsuri asteptate pot fi:

e atunci cand te afli intr-un loc nou, necunoscut;

* atunci cand legaturile cu alti oameni nu sunt puternice sau atunci cand nu ai legaturi cu
nimeni in domenii importante ale vietii.

In plen se propun solutii de a depasi singuratatea si izolarea.

* Etapa nr. 3 constd in evaluarea activitatii (duratd 7 minute) Discutii finale si concluzii.
Profesorul face aprecieri verbale cu privire la implicarea tuturor in activitate si solicita
elevilor sa noteze pe post-ituri o informatie cu care au ramas din aceasta activitate.
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e Mod de realizare: fatd in fata

e Resurse necesare: coli de scris, fringhie, post-ituri adezive

e Modalitati de evaluare a activititii: observatia sistematica, aprecieri verbale

Date de contact: Cristina Nechifor
. Consilier scolar
}?A’ CJRAE/Scoala Gimnaziald ”Elena Rares”

Botosani, jud. Botosani
cristina_u2003@yahoo.com

Bibliografie

David M. Robinson & Gabor Gresz (2003). Tinerii in pragul vietii. Manualul profesorului. Vol.1,
Bucuresti, Editura T.

Website Cutia magica — http://aleg-romania.eu/wp-content/uploads/2013/09/Jocuri-de-echipa
Cutia-Magica.pdf, consultat pe data de 22 iunie 2020.

622


http://cristina_u2003@yahoo.com

5.5.7. Comunicare si relationare interpersonala

Viviana Petcu
CJRAE lIlfov

o Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilier scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: abilitati de relationare si comunicare, luarea deciziilor
e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Scopul si obiectivele activititii de consiliere: dezvoltarea abilitatilor de viata ale elevilor
e Obiectivele activitatii de consiliere:

» aplicarea tehnicilor de ascultare activa;
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* exprimarea emotiilor la persoana I-a;

« identificarea conflictelor si mijloacelor de gestionare a acestora;

e comunicarea asertiva.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere

e Exercitiu de ascultare activa - tehnici specifice jocului de rol (rolul de vorbitor si de ascultator)
Comunicarea eficienta implicd exprimarea deschisa si ascultarea, in timp ce comunicarea ineficienta
presupune refuzul partilor de a-si Tmpartasi in mod deschis sentimentele si refuzul de a asculta
ce are de spus celdlalt. Activitatea se desfasoara fatd in fata: cate doi elevi impartisesc pe rand,
caracteristici personale (Fisa de lucru 1 ,,Cine sunt eu?” sau Fisa de lucru 2 ,,Plan de dezvoltare
personala”), schimband rolul de vorbitor/ ascultator.

e Rezolvarea de probleme in grupe de patru elevi - Patru probleme ale adolescentilor vor fi
explorate si solutionate, initial in grupul mic, apoi in grupul clasei (vezi Fisa de lucru 3 ,,Rezolvarea
de probleme”). Antrenamentul asertiv este o tehnica de terapie cognitiv-comportamentald care il
ajutd pe subiect sa achizitioneze un comportament de tip asertiv. Comportamentul asertiv este un
comportament care ii permite unei persoane sa actioneze cat mai bine in interes propriu, sa isi
apere punctul de vedere fara o anxietate exagerata, sa-si exprime sentimentele in mod sincer si
sa se foloseascd de propriile drepturi farad a le nega pe ale celuilalt. Elevii vor cunoaste drepturile
asertive si vor constientiza masura in care ei le implementeaza 1n viata lor (vezi Fisa de lucru 4
,Drepturi asertive”).

® Mod de realizare: fatd in fata

e Resurse necesare: flipchart, video-proiector

e Modalitati de evaluare a activititii: chestionar/ discutii cu elevii la incheierea activitatii

e Fisele de lucru ,,Plan de dezvoltare personala”, ,,Rezolvarea de probleme”, ,,Cine sunt eu? ,
,Drepturi asertive” pot fi consultate dupa prezentarea acestei activitati.

Date de contact: Viviana Petcu
(&} Consilier scolar
> CIRAE Ilfov

Bibliografie

Calugaru, D., Stoica, E., Manea, A.,Derjac, A. (2010). Educatie pentru sandatate. Suport de curs
adresat factorilor de decizie din sistemul national de educatie. Bucuresti: Fundatia Tineri pentru Tineri



INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Fisade lucru 1

Cine sunt eu?

B SUNL .ttt ettt e ettt e et e et e e bt e e bt e s e e nane
Eu am culoarea 0ChIIOT ........oiuiiiiiiiiie ettt
Eu am (bunuri materiale despre care poti spune ,,este al meu™) ...........o.oeiiiiienieiiieie e e,
Doua lucruri pe care le-ar spune mama deSpre MINE. ..........oueeurententeneenneeniienienieenee e eneaeenns
Doua lucruri pe care le-ar spune cel mai bun prieten despre mine.................cooceevveevveeeeneannnnn.
Doua lucruri pe care le-ar spune profesorii deSpre mMine ............coeevueeneiniimiiienieniienieeeeeenans
Valorile mele sunt (idei Tn care cred CU tAIIC). . ...outiri ittt et et e e e e e ae e e
Idealurile mele sunt (ceea ce-mi doresc S8 r€aliZ€Z) .........oovvvuiiiiiiiiiiit i e e

Conceptia despre lume si viata (motto-ul meu, principiul meu de viatd)............ccccovemvenceeenennnn.
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Fisa de lucru 2

Plan de dezvoltare personala

D € 5 AVEA NEVOIE? ...ttt ettt ettt ettt et ettt et a e b saeeae e

CUM VOI St CA QM TEUSTE?...c.etiiiiiieiieitet ettt ettt ettt ettt ettt st be bttt et enaenne st
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INVATAMANT liceal / profesional de Trei ani

Rezolvarea de probleme

Discutati in grupuri mici si propuneti solutii pentru urmatoarele tipuri de probleme ale adolescentilor:

Un prieten care are motocicleta iti propune
sa te duca in spate pana acasa. Nu ai casca
de protectie.

Ce vei face?

Cum te vei simti?
Cum poti evita asta?

Esti cu o gasca de la un club de tineret
si unul dintre ei sugereaza sa consumati
alcool/ sa inotati in lac/piscina/rau.

Ce vei face?
Cum te vei simti?
Cum poti evita asta?

Un grup de baieti mai mari decat tine
care locuiesc In aceeasi zona te invita sa
participi cu ei la o cursa de masini. Stii ca
ei au avut probleme cu politia, dar cu ei te
distrezi foarte bine.

Ce vei face?
Cum te vei simti?
Cum poti evita asta?

Esti plecat intr-o excursie cu scoala, zona
iti pare necunoscuta si te-ai ratacit de
restul grupului.

Ce vei face?
Cum te vei simti?
Cum poti evita asta?

In drumul de la scoala spre casa, crezi ca
ai fost urmarit/a. Sunt putini oameni in
apropiere.

Ce vei face?
Cum te vei simti?
Cum poti evita asta?

Al stat cu un copil ca babysitter si in drum
spre casa, tatal copilului s-a straduit sa va
atinga, in timp ce conducea. Dupa aceea a
zis ca a fost doar o gluma si te roaga sa nu
spui nimanui.

Ce vei face?
Cum te vei simti?
Cum poti evita asta?
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Fisa de lucru 4

Drepturi aservite

e Am dreptul de a decide care sunt scopurile si prioritatile personale!

e Am dreptul de a avea valori, convingeri $i opinii proprii!

e Am dreptul sa nu ma justific si sa nu dau explicatii privind Viata mea!

e Am dreptul s@ spun celorlalti cum ag dori sa se comporte cu mine!

e Am dreptul sd@ ma exprim fara sa-1 ranesc pe celalalt!

e Am dreptul sa spun nu, nu stiu, nu Inteleg, sau nu ma intereseaza!

e Am dreptul sa cer informatii si ajutor!

e Am dreptul sa fac greseli si sd ma razgandesc!

e Am dreptul sa fiu acceptat ca imperfect!

e Am dreptul sd am uneori performante mai scazute decat potentialul meu!

e Am dreptul sa am relatii de prietenie cu persoane cu care ma simt confortabil!

e Am dreptul sa-mi schimb prietenii!

e Am dreptul sa-mi dezvolt viata asa cum doresc!
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> Luarea deciziilor

5.6.1. Cum luam o decizie?

Gheorghita Cocirta
CJRAE Ilfov

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar, profesorul diriginte
e Domeniul socio-emotional vizat: luarea deciziilor

e Nivelul de invatamant: gimnazial, Invatdmant liceal/ profesional

e Scopul activitatii de consiliere: dezvoltarea abilitétii decizionale

e Obiectivele activitatii de consiliere:

« identificarea si aplicarea pasilor in luarea unei decizii rationale;
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» aleagerea optiunii celei mai potrivite prin analiza posibilelor rezultate si consecinte.
e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere

e [a inceputul intalnirii, in cazul lectiilor sincron, pe o platforma de invatpe oonline
(Microsoft Teams), profesorul trimite elevilor link-ul la aplicatia Padlet, prin chat-ul
videoconferintei. Elevii urmaresc Fisa de lucru - Pasii de urmat in luarea unei decizii,
distribuita de profesor in link si ascultd indicatiile acestuia. Avand deschisa aplicatia
Padlet, elevii vor raspunde la intrebarile din Fisa, apoi vor posta raspunsurile pe Padlet-
ul clasei, unde sunt colectate si analizate. Toti elevii vor trebui sa-si treacd numele atunci
cand posteazd. Se impart elevii in doud grupe (pana la numarul 15 de la catalog, o grupa
si restul altd grupd). Una va analiza procesul decizional prin prisma unei decizii pe care au
luat-o deja, iar cealaltd va analiza o decizie pe care urmeaza sa o ia. Profesorul va solicita
elevilor exemple de decizii, parcurgand toti pasii din fisa. Prin metoda descoperirii, elevii
vor alcatui o definitie a ,,deciziei” in baza celor desprinse din activitate.

e Profesorul adreseazd intrebari pentru a evalua gradul de realizare a obiectivelor si a-i
ajuta pe elevi sa isi fixeze informatiile. Elevii vor posta raspunsurile pe Padlet-ul clasei, sau
vor interactiona direct, verbal. Consilierul va proiecta prin (share screen) ,,peretele” in fata
clasei si elevii vor discuta impreund despre modalitatile diferite in care oamenii iau decizii.

Durata: 30 minute online sau 50 minute offline
® Mod de realizare: fatd in fata sau online
e Resurse necesare:

» fatd in fata: caiete,creioane, fisa de lucru

* online: calculator, fisa de lucru

* imbinata: caiete, creioane, fisd lucru

e Modalitati de evaluare a activitatii: Profesorul adreseaza intrebari pentru a evalua gradul de
realizare a obiectivelor si a-1 ajuta pe elevi sd 1si fixeze informatiile: Care sunt situatiile in care
trebuie sa luam decizii? Ce avem in vedere cand luam o decizie? Cum putem lua o decizie buna?
Cum ati gandit cand ati ierarhizat si selectat alternativele decizionale? Cum recunosti o decizie
buna? Cum ajungem la decizii ,,neinspirate”? La cine apeleaza tinerii pentru ajutor in luarea
deciziilor? Ce se poate intdmpla cand iei decizia ,,sub presiune”? Dar cand amani luarea unei
decizii? In ce situatii este mai usor sa iei decizia singur? Care sunt situatiile in care iti este mai greu
sd iei singur o decizie? De ce, uneori, tinerii nu vor sa apeleze la ajutor in luarea deciziilor? Ce se
poate Intdmpla dacd ei nu obtin ajutorul de care au nevoie? Alcatuiti o definitie a ,,deciziei” in baza
celor desprinse din activitate. Care sunt avantajele unei decizii bune? Care sunt dezavantajele unei
decizii ,,neinspirate”. Existd diferente intre oameni in ceea ce priveste modul in care iau decizii?
Oamenii isi pot schimba in timp modul in care iau decizii? Cum v-a inspirat lectia de astazi? Cum
iti poate fi de folos aceasta experienta in viitor?


http://link-ul la aplicația Padlet

INVATAMANT liceal / profesional de trei ani

e Fisa de lucru: Pasii de urmat in luarea unei decizii poate fi consultata la finalul acestei activitati

URL.
Date de contact: Cocirta Gheorghita
Consilier scolar
> CJRAE Tlfov

cocirtagheorghita@yahoo.com

Bibliografie

Lemeni, G., Miclea, M. (2010). Consiliere si orientare - Ghid de educatie pentru cariera. Cluj-
Napoca: ASCR.

Badelita, R., Tabarcea, 1. (2016). Programa de curs optional interdisciplinar pe tema dezvoltarii
personale. Suceava: George Tofan. Accesat la adresa https://ro.padlet.com/cocirtagheorghita33/
1293f70n9cbrcl3e.
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Analizati procesul decizional prin prisma unei decizii pe care ati luat-o deja sau pe care urmeaza
sd o luati. Ex: ce traseu educational sa urmez mai departe?

1. Definirea deciziei

La ce se referd decizia pe care trebuie S8 0 1aU7..........oecvieriieiiienieeiiecie et

De ce este nevoie sd 1au eu 0 decizie T Privinta aSta?........cceoeeriieriieniienienie et

Definirea continUtulul AECIZICT ........eevuiieiieiiieiiieciie ettt ettt ettt e st sate e bt e seneeseens

2. Explorarea si evaluarea alternativelor existente pentru decizia care urmeaza a fi luata.

Care sunt abilitdtile, aptitudinile, interesele, aspiratiile si atitudinile mele care sunt importante
PENLIU ACEASTA AECIZICT....cuviieeiiieeeiiieeitieertee ettt e et e e e tte e et eeesabeeesabeeesteeensteeensseeansaeesnsaeensseeensseeenseens

Cealternative posibileamidentifiCat?...........cccuiieiiiiiiiieeiee e e e eeeae e

Ce informatii am despre aceaste alterNatiVe?..........cvevviiriieiieeiiieeie ettt eeae e

Care sunt persoanele sau situatiile a caror parere o ascult /care ma influenteaza in legatura cu aceasta
ECIZIE?. ..ttt ettt b et e h et e e h e bt e st e bt et e a e h et e e atenh et ea e e bt et eaeennes

Care sunt costurile si beneficiile implicate in alegerea alternativei respective?..........ccceeveee ceueeenee.

3. Planul de aplicare a deciziei

Cum ma gandesc sd pun decizia Tn aPlICATE?........c.eeviiriiierieeiierie ettt as

CeODIECHIVETIMISTADILIESC? ..ottt e e e e e e et e e e e e e e e e e e e aeeeeeeeeeeannnaaeaeaaees

4. Implementarea deciziei (pentru deciziile deja luate si aplicate in practicad)

Cum a functionat punerea in practicd @ PLANUIUI? .............ccccooeiioiiiieiiiieiie et

At @PATUL AUICUTEALT? ...ttt e e sb et e et e e e abe e e nnbeas

4. Reevaluarea deciziei (pentru deciziile deja luate si aplicate in practica)



INVATAMANT liceal / profesional de tre ani
Am avut destule informatii despre alternativele pe care le-am identificat? ...............ccccocoveenennnn.
Am evaluat bine Aceste INfOVMALII? ...........ccuuvueiieiiie sttt beesrbeenbeesneas
Am ales alternativa POIFIVILA? .............cccceiiiiiiiiiiii s
A fost bine Stabilit PIAnUl TEU? ...............ccoooiiiiiiiiii i
A mers totul bine cand am pus planul in PractiCa? ............ccoccuioeiiiiiiieiie i

Ce as putea OPHMIZA PO VITLOF? ..........uueiiueiiiiee ettt ettt ettt et et e st e e e e e nnneeenes
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5.6.2. Asumarea responsabilitatii

Andreea Dovlecel
CJRAE Arges

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar
e Domeniul socio-emotional vizat: abilititi de relationare si comunicare, luarea deciziilor
e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

e Scopul activitatii de consiliere: dezyoltarea abilitdtii de a face alegeri constructive si corecte in
comportamentul personal si in interactiunile sociale

e Obiectivele activitatii de consiliere:

« formarea unei atitudini pozitive, responsabile;



INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
* exersarea abilitdtii de asumare a comportamentului.

e Etapele/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere: Fiecare elev descrie detaliat,
pe o hartie o situatie problematicd cu care s-a confruntat in trecut (5-8 minute). Acestea sunt
amestecate si se extrage pe rand cate una. Situatia aleasa este citita de profesorul consilier scolar
si pusd in scend prin 1ntepretare teatrald de citre elevi. Situatia problematica este dezbatuti de
elevi si se solicita elevilor sa identifice si sa precizeze dlﬁcultatlle pe care le-au intdmpinat pe
parcursul jocului de rol, in alegerea solupel ce i-a determinat sa aleaga acea solutie si posibilele
consecinte (25-30 minute). Toti elevii prezenti la ord vor mentiona care ar fi solutia pe care ar
alege-o in situatia datd si motivatia alegerii facute. La sférsit are loc o discutie despre cum s-au
simtit in pielea personajelor, diferentele dintre situatia de joc si realitate, ce s-ar fi putut face altfel,
strategii de a considera ca responsabilitatea apartine altcuiva. Se accentueaza faptul ca fiecare este
responsabil pentru ceea ce simte, gindeste si actioneaza. Fiecare este responsabil pentru reactiile
pe care le are (8-10 minute). Se vor extrage unul, doud bilete cu situatii problematice care vor fi
puse in joc. Restul biletelor vor fi pastrate pentru o alta ora de consiliere.

Durata: 50 de minute
® Mod de realizare: fatd in fata
e Resurse necesare: hartie, instrumente de scris

e Modalititi de evaluare a activitatii: Profesorul face o scurta recapitulare a lectiei solicitdnd
elevilor sa raspunda la intrebari care vizeaza continutul discutiei. De asemenea, solicitd elevilor
sa aprecieze activitatea la care au participat: Ce le-a placut?, Ce ar schimba?, Elevii vor nota
raspunsurile pe o foaie de hartie.

Date de contact: Andreea Dovlecel
Consilier scolar
2 CJRAE Arges, Pitesti

andreeadovlecel@yahoo.ro
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5.6.3. Ia o decizie!

Camelia-Daniela Bucur
CJRAE Arges

o Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: luarea deciziilor

e Nivelul de invatamant: invatamant liceal/ profesional

o Scopul activitatii de consiliere: imbunatatirea abilitatilor de luare a deciziilor
e Obiective activitatii de consiliere:

* sd invete un proces specific de luare a deciziilor;
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INVATAMANT liceal / profesional de trei ani
* sd-si dezvolte abilitatile de argumentare.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere: Profesorul incepe activitatea
prin prezentarea procesului de luare a deciziilor in care persoana are de ales dintre mai multe
alternative si va sublinia faptul cd doar atunci cand existd mai multe traiectorii ale actiunii, este
necesara luarea unei decizii.

Le vom cere elevilor sd completeze Fisa de lucru 1 ,Ia o decizie”, apoi vom discuta pe baza
raspunsurilor pe care le-au dat. Ii vom incuraja sa identifice factorii implicati in procesul de luare
a deciziilor.

Le vom oferi elevilor Fisa de lucru 2 ,,Luati o decizie - Model”. Vom discuta pasii implicati In
luarea deciziilor. Le vom cere sd se gandeasca la o decizie pe care o au de luat si sd lucreze pe
acesti pasi, notandu-si raspunsurile in spatiile libere de pe fisa de lucru. Profesorul va invita la
discutie pe baza intrebarilor de continut si de personalizare. (Fisa de lucru 3 ,,Intrebari”)

® Mod de realizare: fatd in fata
e Resurse necesare: fise de lucru, instrumente de scris

e Modalitati de evaluare a activitatii: Pentru ca ne dorim sd intarim conceptele achizitionate
prin practicarea abilitdtilor dobandite, le vom cere adolescentilor sa implementeze modelul de
luare a deciziilor pe deciziile pe care le vor lua in viata lor reala. Modul in care a decurs intregul
proces va fi discutat Tn urmatoarea noastra Intalnire.

e Fisele de lucru si fotografii: Ia o decizie”, “Luati o decizie - Model”, “Intrebari” pot fi
consultate la finalul acestei activitati.

Date de contact: Camelia-Daniela Bucur
&) Consilier gcolar
CJRAE Arges, Liceul Teoretic ,,Jon Barbu”

Pitesti, judetul Arges
cameliabucurl3@yahoo.com

Bibliografie

Vernon, A. (2008). Programul Pasaport pentru succes in dezvoltarea emotionala, sociala, cognitiva
si personala a adolescentilor din clasele IX-XII. Cluj-Napoca: RTS.
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Ia o decizie

Nume: Data:

Instructiuni: Citeste urmatoarele afirmatii cu privire la procesul de luare a deciziilor si incercuieste
A (adevarat) sau F (fals) pentru fiecare afirmatie.

A F 1. Deciziile sunt limitate de capacitatea ta de a face lucruri.

A F 2. Deciziile sunt determinate de ceea ce este disponibil in mediul in care te afli.

A F 3. Deciziile sunt limitate de vointa ta de a face sau nu ceva.

A F 4. Pentru a lua decizii corecte, trebuie sa iti cunosti valorile, abilitatile si sa stii cate

ceva despre tine.

A F 5. Exista cateva decizii asupra cdrora ai putin control.

A F 6. Unele decizii sunt mai importante decat altele.

A F 7. Unele decizii sunt luate automat, din obisnuinta.

A F 8, Oamenii au control direct asupra deciziilor lor, dar nu si asupra rezultatelor.
A F 9. Deciziile se bazeaza pe ceea ce vrei si pe ceea ce stii.

A F 10. Luarea unei decizii corecte nu are nimic de-a face cu un rezultat favorabil.
A F 11. Trebuie sa iei majoritatea deciziilor fard sa te consulti cu altii.
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INVATAMANT liceal / profesional de tre ani

Luati o decizie — Model

Nume: Data:

Lucreaza cu ajutorul modelului de luare a deciziilor pe o decizie pe care trebuie sa o iei.

Ce decizie trebuie sa iei?

Ce 1ti doresti?

Care sunt posibilele alternative?

Care sunt riscurile si/sau beneficiile asociate fiecarei alternative?

De ce informatii ai nevoie pentru a lua o decizie informata?

De unde sau de la cine poti obtine aceaste informatii?

Care este decizia ta?
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Intrebiri

Intrebari de continut (au rolul de a asigura dobandirea conceptelor si procesarea activitatilor):
e Care dintre intrebarile adevarat/fals au fost cele mai solicitante pentru voi?
e [a care intrebari v-a fost cel mai usor sa raspundeti?

e Care este parerea voastrad despre pasii din modelul de luare a deciziilor?

Intrebari de personalizare (incurajeaza adolescentii sa aplice aceste concepte in viata lor, sa le
integreze 1n viata reald):

* Atunci cand luati o decizie, respectati pasii prezentati in acest model? Daca 1i respectati
cum credeti ca afecteaza acest lucru deciziile pe care le luati? Daca nu 1i respecti, ce efect
credeti ca ar avea modelul asupra deciziilor voastre daca l-ati utiliza?

* Ce parere aveti despre capacitatea voastrd de a lua decizii? Aveti aceeasi parere despre
capacitatea voastra de a lua decizii atat in ceea ce priveste deciziile simple, cét si in ceea ce
le priveste pe cele mai dificile?



5.6.4. Scrisori la Redactie

Camelia-Daniela Bucur
CJRAE Arges

e Cine realizeaza activitatea de consiliere: consilierul scolar

e Domeniul socio-emotional vizat: auto-constientizare, luarea deciziilor

e Nivelul de invatamant: liceal/ profesional

o Scopul activitatii de consiliere: dezvoltarea abilitétilor de luare a deciziilor
e Obiectivele activitatii de consiliere:

» dezvoltarea abilitatilor de luare a deciziilor in situatii critice;
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* dezvoltarea abilitdtilor de argumentare.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere

1. Consilierul ofera elevilor Figa de lucru 1 ,,Scrisori la redactie”. Va trebui sa-gi asume
rolul de a raspunde la aceste scrisori. Vom discuta raspunsurile lor.

2. Consilierul prezinta adolescentilor caracteristicile celor cinci stiluri decizionale (Fiecare
va primi Fisa de lucru 2 ,,Stilurile decizionale — particularitati”’). Pentru a identifica stilul
lor predominant, vor raspunde la itemii chestionarului aferent (folosind Fisa de lucru 3
,,Chestionar de identificare a stilului decizional” si respectiv Fisa de lucru 4 ,,Chestionar de
identificare a stilului decizional - Foaie de raspuns). Vom cota raspunsurile si le vom cere
feed-back la rezultatul obtinut.

3. Consilierul va invita elevii sa discute pe baza intrebdrilor de continut si de personalizare.
(Fisa de lucru 5 ,,Intrebari”)

® Mod de realizare: fatd in fata
e Resurse necesare: fise de lucru, instrumente de scris

e Modalitati de evaluare a activitatii: Pentru cd ne dorim sa intdrim conceptele achizitionate
prin practicarea abilitdtilor dobandite, le vom cere adolescentilor sa identifice stilul decizional
utilizat in deciziile pe care le vor lua in viata lor reald. Aceste decizii vor fi discutate in urmatoarea
noastra intalnire.

e Fisele de lucru: ,,Scrisori la redactie”, ,,Stilurile decizionale - particularitati”, ,,Chestionarul
de identificare a stilului decizional”, ,,Chestionarul de identificare a stilului decizional - Foaie de
raspuns”, ,,Intrebari” pot fi consultate la finalul acestei activitati.

Date de contact: Camelia-Daniela Bucur
&) Consilier scolar
<] CJRAE Arges, Liceul Teoretic ,,Jon Barbu”

Pitesti, judetul Arges
cameliabucurl3@yahoo.com

Bogorin, V., Tudose, R. (2003). Jocul de-a viata - exercitii pentru orele de dirigentie. Cluj-Napoca:
Eikon.

Lemeni, G., Tarau, A. (2004). Consiliere si orientare — ghid de educatie pentru carierd. Activitati
pentru clasele IX-XII/SAM. Cluj-Napoca: RTS.
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Scrisori la redactie

Instructiuni: Cititi fiecare scrisoare sositd la redactie si elaborati un raspuns care sa ofere
fiecarui adolescent o alternativa realistd de rezolvare a dilemeli cu care se confrunta.

Scrisoarea 1
,.Stimata redactie,

Ma numesc Mihai si sunt in clasa a XI-a. Va scriu pentru cd ma confrunt cu o situatie
dificila in clasa si nu stiu ce ar trebui sa fac. Sdptamana trecuta cineva din clasa a lipit pe perete un
afis jignitor la adresa unuia dintre profesori; respectivul profesor a vazut afisul si a iesit un mare
scandal. Nimeni din clasd nu a vrut sa spuna cine este vinovat (de fapt, cred ca numai eu si inca
doud persoane stim cine a fost), ca urmare ni s-a spus ca vom fi pedepsiti cu totii: ni se va scadea
nota la purtare (lucru care nu-mi convine deloc — vreau sa dau la o facultate unde este importanta
nota la purtare) si in plus nu mai avem voie sd participam la Balul Majoratului, pe care noi l-am
organizat si pentru care multi din clasd am lucrat destul de mult. Nu cred ca este corect sa suferim
toti din cauza unui coleg care nu are curajul sa recunoascd. Pe de alta parte, daca se afla cine a fost,
colegul nostru va fi exmatriculat si cred ca parintii l-ar pedepsi foarte rau. Ce credeti ca ar trebui
sa fac?”

Scrisoarea 2
,Dragi prieteni din redactie,

Numele meu este Alina, am 16 ani... si nu stiu cum sa fac fata situatiei cu care ma confrunt. Poate
ca problema mea nu vi se pare destul de serioasa, dar pe mine ma supara foarte tare. Pe scurt, nu
stiu cum sa-i refuz pe oameni, cum sa spun ,,nu”’. Uneori mi se pare cd prietenii mei profita de mine,
ca sunt ,,fraiera” grupului, dar poate daca i-as refuza m-ar respinge. De cateva luni am un prieten
pe care il iubesc, cu care ma inteleg bine, dar din nou ma confrunt cu problema mea: prietenul
meu vrea sd facem dragoste, spune cd doar asa ne putem dovedi sentimentele adevarate si cd daca
nu accept inseamna ca nu {in destul la el. Totusi, eu nu ma simt inca pregatita pentru asta... Chiar
nu stiu ce pot sa fac, nu vreau sa-1 pierd... Ma puteti ajuta cumva? Ce credeti ca ar fi bine sa fac?”

Scrisoarea 3
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,,Ma numesc Livia si nici nu-mi vine sa cred ca scriu aceasta scrisoare... dar sunt intr-o situatie
din care nu stiu cum sa ies. De fapt, nu este vorba despre mine, nu eu sunt cea despre care vreau
sa va povestesc. Parcd as fi un personaj dintr-o telenoveld... Cineva, prietena mea cea mai buna,
mi-a impartasit un secret si m-a pus sd jur ca nu mai spun nimanui. Eu stiu ca un prieten adevarat
nu trebuie sa tradeze secretele pe care i le spune cineva, dar situatia este mult mai complicata. Ea,
prietena mea, a fugit de acasa pentru ca s-a indragostit de un baiat si s-a mutat cu el. A facut asta
pentru ca il iubea foarte mult si stia ca parintii i-ar fi interzis sa fie cu el. Nimeni nu stie unde este
in afara de mine. Parintii ei sunt ingroziti, nu stiu nimic despre ea de o sdptamana si se gandesc sa
anunte politia. Ce ma sfatuiti sa fac?”

Scrisoarea 4

»Am un prieten foarte bun, ne cunoastem de cand eram mici si sincer vorbind intotdeauna l-am
considerat mai bun decat mine, intotdeauna l-am privit ca pe un model. El se descurca intotdeauna
la scoala, nu invata, dar fetele il plac si 1i dau caietele pentru a-si copia temele si stie si cum sa le
vorbeasca profesorllor astfel incat sa fie bine pentru el. Eu nu prea am curaj sa vorbesc ca el $1 nici
nu stiu cum sd ma port in special cu fetele. Stiu ca de multe ori m-a luat cu el doar pentru ca 1i era
jend sa-mi spund ,,nu veni”, dar eu cred totusi ca suntem prieteni pentru ca de multe ori imi face
confidente despre problemele pe care le are. Acum o saptdmand am chiulit de la ultima ora si ne-
am dus intr-un local. Ne-am intélnit acolo cu niste prieteni de-ai lui care mi s-au parut cam dubiosi.
Am vazut ca i-au dat niste {igari ciudate si am stiut cd ceva nu este In reguld. Cand am plecat I-am
intrebat dacd erau droguri. Mi-a spus sa nu-mi fac griji pentru ca este ceva ,,foarte usor”, doar
pentru distractie. N-am putut sd-i zic nimic atunci, dar ma preocupa mult acest lucru si ma tem sa
nu pateasca ceva grav din cauza asta. Habar nu am ce sa fac! Sa spun cuiva? Cui?
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decizional
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Stiluri decizionale - particularitati

Caracteristici

Exemplu

Stilul « utilizeaza o abordare logica si organizata in “Am luat decizia dupa ce
rational luarea deciziilor am cantarit bine toate
alternativele.”
« elaboreazi planuri minutioase pentru punerea in
practica a deciziei luate
Stilul « se bazeaza preponderent pe sfaturile, sprijinul si | “Ceilalti stiu cel mai bine
dependent indrumarea celorlalti in luarea deciziilor ce este potrivit pentru
« consideri ci ajutorul celor apropiati (prieteni, mine.”
parinti, etc.) este indispensabil atunci cind
cantaresc si aleg alternativele
Stilul  amana si/sau evita luarea deciziilor “Acum nu este momentul
evitativ potrivit sa iau aceasta
decizie.”
Stilul « se centreaza pe intuitii si impresii in luarea unei | “Am fiacut asa pentru ca
intuitiv decizii am simfit eu ca este mai
o nu cautd dovezi pentru argumentarea unei bine.”
decizii
Stilul « iau decizii sub impulsul momentului, rapid si “Am luat decizia rapid si
spontan fara prea multe deliberari fira sa ma gandesc prea
mult.”
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Chestionar de identificare a stilului decizional

Instructiuni: Mai jos sunt prezentate descrieri ale unor modalitati in care oamenii iau 1n general
decizii. Cititi fiecare descriere si apreciati daca acea modalitate corespunde felului in care voi luati
decizii in general, notand A (Adevarat - daca acea modalitate vi se potriveste) si F (fals - daca acea
modalitate nu vi se potriveste).

1. Cand iau decizii tind sd ma bazez pe intuitia mea (pe experienta si cunostintele achizitionate
anterior, fara a face rationamente logice).

2. De obicei nu iau decizii importante fara sd ma consult cu alti oameni.

3. Cand iau o decizie este mai important s simt cd decizia este corecta.

4. Inainte de a lua decizii verific de mai multe ori sursele de informatie pe care ma bazez.
5. Tin cont de sfaturile altor oameni atunci cand iau decizii importante.

6. Aman luarea deciziilor pentru cad ma nelinisteste sa ma tot gandesc la ele.

7. lau decizii intr-un mod logic si sistematic.

8. Cand iau decizii fac ceea ce mi se pare potrivit pe moment.

9. De obicei iau decizii foarte rapid.

10. Prefer sa fiu ghidat de altcineva atunci cand trebuie sa iau decizii importante.

11. Am nevoie de o perioada mare de gandire atunci cand iau o decizie.
12. Cand iau o decizie am incredere in sentimentele si reactiile mele.
13. Optiunile pe care le iau in considerare atunci cand decid sunt ghidate de scopurile mele.
14. lau decizii numai sub presiunea timpului.

15. Adesea iau decizii in mod impulsiv.
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16. Cand iau decizii ma bazez pe instinct.
17. Aman luarea deciziilor cat de mult pot.
18. Tau rapid decizii.
19. Daca am sprijinul altora mi-e mai usor sa iau decizii.
20. In general analizez care sunt dovezile pro si contra atunci cand iau o decizie.

5.Tipul programului (Bifati cu X in una din casetele de mai jos.):

Pentru identificarea stilului decizional predominant insumati itemii la care ati raspuns “Adevarat”
corespunzatori fiecarui stil in parte. Stilul predominant este cel pentru care obtineti scorul cel mai
mare.
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Intrebiri

intrebiri de continut (au rolul de a asigura dobandirea conceptelor si procesarea activitatilor):

e Care dintre intrebarile adevarat/fals au fost cele mai solicitante pentru voi?

e [ a care Intrebari v-a fost cel mai usor sd raspundeti?

e Care este parerea voastra despre pasii din modelul de luare a deciziilor?

Intrebari de personalizare (incurajeaza adolescentii sd aplice aceste concepte in viata lor, sd le

integreze 1n viata reald):

e Atunci cand luati o decizie, respectati pasii prezentati in acest model? Daca ii respectati cum
credeti ca afecteaza acest lucru deciziile pe care le luati? Daca nu 1i respecti, ce efect credeti ca ar
avea modelul asupra deciziilor voastre daca l-ati utiliza?

e Ce parere aveti despre capacitatea voastra de a lua decizii? Aveti aceeasi parere despre capacitatea
voastrd de a lua decizii atat in ceea ce priveste deciziile simple, cat si in ceea ce le priveste pe cele

mai dificile?

Stilul decizional  Itemii corespunzatori

Stilul rational

4A,7A, 13A, 20A

Stilul dependent

24, 5A, 10A, 19A

Stilul evitativ

6A,11A, 14A, 17A

Stilul intuitiv

1A, 3A, 124, 16A

Stilul spontan

8A, 9A,15A, 18A
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Capitolul 6

Concluzii si recomandari
Delia Goia

Dr. Petre Botnariuc
Dr. Angela Andrei
CNPEE-UCE Bucuresti

e Studiile prezentate in partea introductivd a ghidului evidentiazd importanta dezvoltarii
competentelor socio-emotionale ale elevilor, atit ca factor de asigurare a starii de bine a elevilor,
cat si de imbunatatire a performantelor scolare si pentru succesul socio-profesional ulterior.
Aceste competente sunt cu atdt mai importante in perioada actuald, marcata de incertitudini si de
schimbarea majora din viata elevilor si a scolii, in general, iar unele din activitatile propuse in ghid
sunt proiectate pentru aplicarea in mediul online.

e Numadrul mare al contributiilor primite din tard (268), intr-un interval scurt de timp (doua
saptamani) indica faptul cd profesorii consilieri scolari din Romania desfasoara programe si
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activitati pentru dezvoltarea competentelor socio-emotionale ale elevilor de la toate nivelurile
de Invatamant, De asemenea, se constatd un interes deosebit din partea consilierilor scolari din
Romania pentru schimbul de resurse si constituirea unei banci de referintd cu astfel de programe
si de activitati.

e Majoritatea activitatilor si programelor incluse in ghid rdspund unor nevoi concrete identificate
la elevii scolilor In care activeaza consilierii scolari, iar unele dintre activitdtile si programele
propuse au fost proiectate si implementate pentru elevi care provin din medii dezavantajate socio-
economic.

e Ghidul reprezinta prima colectie de practici ale consilierilor scolari romani, sistematizate dupa o
structura recunoscuta la nivel international — modelul CASEL si contine descrierea activitatilor si
a programelor pe baza a doud structuri comune, dar si instrumente practice, cum ar fi numeroase
fise de lucru pentru elevi.

e Aproape toate exemplele incluse 1n ghid sunt proiectate si implementate de consilieri scolari din
Romania, adaptate specificului cultural romanesc si folosind resurse locale.

e Ghidul contine pe langa exemplele care se realizeaza in formatul clasic, fatd in fatd, exemple de
activitati care se desfasoara in mediul online sau in format hibrid — suport pentru consilierii scolari
si profesori 1n aceasta perioada.

e In general, programele si activitatile adreseaza mai multe dimensiuni CASEL, iar unele activitati
sunt focalizate pe dezvoltarea unei singure dimensiuni CASEL. In literatura de specialitate,
focalizarea si urmarirea explicita in cadrul unui program sau al unei activitati a unei competente
specifice reprezintd un indicator de eficacitate.

e Metodele prezentate sunt variate, dar un element comun tuturor este implicarea activa a elevilor
in procesul de Invatare/ consiliere si valorificarea unor contexte de Invatare semnificative in acord
cu particularitatile de varsta ale elevilor.

e Cele mai multe dintre activitatile propuse implica colaborarea dintre consilierul scolar
profesorul de invatamant primar, respectiv profesorul diriginte, colaborarea fiind necesara
indicatd; in viitor fiind nevoie de consolidarea si extinderea acestei colaborari.

oA SN
—

e Multe programe si activitati au avut in vedere implicarea parintilor si chiar a comunitatii locale
extinse, un aspect Incurajator, date fiind concluziile cercetarilor In domeniu, care recomanda
implicarea parintilor si a actorilor locali.

e Desi se remarcd aparitia unor resurse digitale de consiliere valoroase in limba romana, cu caracter
deschis sau cu anumite limitari de acces, diversitatea si cantitatea acestora este inca limitata,
aceasta fiind una dintre directiile inovative pentru dezvoltarea viitoare a domeniului consilierii
scolare din Romania.

e in contextul actual, este nevoie cu atit mai mult de introducerea unor aspecte inovative in
practicile curente din domeniul educatiei si consilierii scolare din Romania prin asigurarea formarii
initiale si continue in domeniul socio-emotional (SEL) s1 TIC pentru consilierii scolari si profesorii
din Romania.

e Introducerea cit mai de timpuriu a unor programe si activitati sistematice pentru dezvoltarea
competentelor socio-emotionale ale elevilor ar trebui sa constituie o masura strategica a politicilor
din domeniul educatiei din tara noastra.

e Este nevoie de alocarea unor resurse adecvate pentru a sprijini pilotarea, implementarea,
evaluarea si mdsurarea cu rigurozitate a impactului unor programe de dezvoltare a competentelor
socio-emotionale ale elevilor de la toate nivelurile de invatamant din Romania.
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ANEXE

Anexa 1: Fisa de prezentare
- Program de consiliere pentru dezvoltarea competentelor socio-emotionale
ale elevilor !

Va rugdm sa descrieti un program de consiliere adresat elevilor, pe care l-ati derulat pe tema
invatarii sociale si emotionale In invatamantul primar, gimnazial, liceal sau profesional. Conform
modelului CASEL, invétarea sociald si emotionald (SEL) vizeazd urmédtoarele domenii: auto-
constientizare, management personal, constientizare sociald, abilitdti de relationare si comunicare,
luarea deciziilor. Modelul CASEL poate fi consultat la finalul acestei fise.

1. Denumirea programului ...

2. Context Prezentati pe scurt (2-3 fraze) contextul in care a fost dezvoltat programul.

3. Cine realizeaza programul (consilierul scolar, profesorul diriginte, alti profesori etc.) ...

4. Domeniul socio-emotional vizat (Bifati cu X 1n una sau mai multe din casetele urmatoare):

Auto- Management Constientizare Abilitati Luarea
constientizare personal sociala de relationare deciziilor
si comunicare

5. Tipul programului (Bifati cu X in una din casetele de mai jos.):

Program de preventie

Program de interventie/ consiliere
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6.Nivelul de invatamant (Bifati cu X 1n una din casetele de mai jos.):

Invatamant primar Invatimant gimnazial Invatamant liceal/
profesional

7.Caracteristicile si nevoile populatiei-tintd Definiti succint populatia-tinta precizand
caracteristicile si nevoile acesteia.
Exemplu: 30 elevi de 18 ani (clasa a XII-a) dintr-un liceu tehnologic, mediul rural
70% fete, 30% baieti. Majoritatea provin din familii cu venituri scazute. Nu au beneficiat
de activitati de consiliere scolara.

8. Scopul si obiectivele programului

Precizati care este scopul programului si care sunt obiectivele vizate.
Exemplu - Scop:
- Dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale ale elevilor,

- Promovarea comportamentelor prosociale si a relatiilor sandtoase.

9. Modalititile in care va fi derulat programul

Precizati care sunt modalitdtile 1n care va fi derulat programul de consiliere a elevilor.
Exemplu: Furnizarea unor materiale informative
Orele de consiliere si orientare din curriculumul scolar
Crearea unui centru virtual de consiliere

Organizarea unor ateliere de consiliere, etc.

! Fisa a fost adaaptati pe baza unui model din: Niles, S. si Harris-Bowlsbey, J.A. (2015). Interventii in dezvoltarea
carierei in secolul 21, Cluj Napoca: Editura ASCR
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10.Metode utilizate

Mentionati Tn mod succint principalele metode utilizate in derularea programului.

11.Continutul programului de consiliere a elevilor

Precizati ce teme abordeaza programul de consiliere a elevilor.

Exemplu: Relatii sandtoase, Abilitati de colaborare si empatie.

12.Durata programului/ numair de sedinte de consiliere

Precizati intervalul de timp in care s-a desfasurat programul/ numarul de sedinte/ activitati.
Exemplu: 1 an, 6 luni, 1 luna

Numar de sedinte/ activitati: 10

13.Resurse necesare (umane, financiare etc.), costuri, surse de finantare

Mentionati ce resurse (umane, financiare etc.) sunt necesare, care sunt costurile programului si

sursele de finantare
Exemplu: Materiale informative, program informatic, calculatoare
Costuri: de personal, echipamente si materiale, de tiparire, tehnice etc.

Surse de finantare: proiecte finantate, de la buget, sponsorizari etc.

14.Modalitati de promovare/ diseminare a rezultatelor programului

Specificati care sunt modalitatile de promovare a programului de consiliere a elevilor.

Exemplu: articole informative in ziarul scolii, campanie de promovare a programului, pliante,

brosuri, prezentarea programului mai intdi unor persoane influente din comunitate etc.

15. Implicarea personalului scolii, parintilor si a comunititii locale in program

Mentionati in mod succint felul in care personalul scolii, parintii si comunitatea locala au fost
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implicati in programul de consiliere.
16. Modalitati de evaluare a programului
Mentionati modalitatile prin care programul a fost evaluat.
Exemplu: chestionar, discutii individuale cu beneficiarii
17. Impactul asupra elevilor
Precizati care a fost impactul asupra elevilor.

18. Autor/ echipa de autori
e Prenume, Nume:
e Functie/ pozitie:
e Denumirea institutiei, localitatea, judetul:
e Email autor (optional):

e Link la program, daca exista:
19. Sursa bibliografica (daca programul a fost preluat/ adaptat dintr-o lucrare de

specialitate), respectand formatul APA: https://tools.kib.ki.se/referensguide/apa-en/

Exemplu:

Autor (anul aparitiei). Titlul lucrarii. Localitatea: Editura

Website (consultat pe data de...)

20. Fotografii din timpul activititilor cu elevii, daca existd acordul parintilor
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Anexa 2: Fisa de prezentare -
Activitate de consiliere pentru dezvoltarea competentelor socio-emotionale

ale elevilor

Va rugdm sa descrieti in sectiunile de mai jos o activitate de consiliere realizata cu elevii din
invatdmantul primar, gimnazial, liceal sau profesional pe tema invatarii sociale si emotionale.
Conform modelului CASEL, invatarea sociala si emotionald vizeaza urmatoarele domenii: auto-
constientizare, management personal, constientizare sociald, abilitdti de relationare si comunicare,

luarea deciziilor. Modelul CASEL poate fi consultat la finalul acestei fise.
e Denumirea activitatii de consiliere:
o Cine realizeaza activitatea de consiliere (consilierul scolar, profesorul diriginte, alti profesori etc.):

e Domeniul socio-emotional vizat (Bifati cu X in una sau mai multe din casetele de mai jos):

Auto- Management Constientizare Abilitati Luarea
constientizare personal sociala de relationare deciziilor
si comunicare

e Nivelul de invatamant (Bifati cu X in una din casetele de mai jos):

Inviatimant primar Inviatimant gimnazial Inviatimant liceal/
profesional

e Scopul si obiectivele activitatii de consiliere Precizati care este scopul si care sunt obiectivele vizate.
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o Etapele/ durata/ desfisurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere Descrieti pe scurt

etapele/ modul de desfasurare a activitatii de consiliere.

e Mod de realizare (Bifati cu X intr-una din casetele din pagina urmatoare)

Modul de realizare
a activitatii de consiliere

Fata in fata Online

fmbinati (blended):
fata in fata si online

e Resurse necesare

Mentionati succint in casetele de mai jos ce resurse (umane, echipamente, financiare etc.) sunt

necesare pentru buna realizare a activitatii de consiliere.

Modalitate de realizare

Resurse necesare (umane, echipamente,
financiare etc.)

fata in fata

online

atat fata in fata, cat si online

e Modalitati de evaluare a activitatii

Mentionati modalitatile prin care activitatea de consiliere a fost evaluata.

e Linkul corespunzitor activitatii de consiliere (daca este disponibil):
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e Fise de lucru si fotografii (daca exista acordul parintilor)

Mentionati denumirea fiselor:

Va rugam sa atasati fisele de lucru si fotografiile la emailul de transmitere a Fisei de descriere a

activitatii de consiliere.

o Informatii despre autor:

Prenume, Nume:
Functie/ pozitie:
Grad didactic:

Denumirea institutiei, localitatea, judetul:

Email autor (optional):

e Sursa bibliografica (daca activitatea de consiliere a fost preluata si adaptatd din alte lucrari de

specialitate), respectand formatul APA: https://tools.kib.ki.se/referensguide/apa-en/

Exemplu:
Autor (anul aparitiei). Titlul lucrarii. Localitatea: Editura

Website (consultat pe data de...)
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Anexa 3: Fisa sintetica de prezentare a elementelor componente

ale modelului CASEL

Modelul CASEL?

inviitarea sociali si emotionali (SEL) este definita de citre CASEL (the Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning) drept ,,procesul prin care copiii si adultii dobandesc si
aplica in mod eficient cunostinte, abilitdti si atitudini necesare pentru a intelege si gestiona emotii,
a stabili si indeplini obiective pozitive, a simti si manifesta empatie fatd de ceilalti, a stabili si

mentine relatii interpersonale pozitive si a lua decizii responsabile”. CASEL propune organizarea

Domenii SEL

Auto-constientizarea

Domenii SELL

Abilitatea de a recunoaste
cu exactitate emotiile,
gandurile si valorile
personale si influenta
acestora asupra
comportamentului

Exemple:

Identificarea emotiilor
Perceptia corecta de sine
Recunoasterea punctelor
forte

Increderea in sine
Autoeficacitatea

Managementul personal

Abilitatea de a regla in
mod eficient propriile
emotii, ginduri si
comportamente in diferite
situatii

Controlul impulsurilor
Gestionarea stresului,
Autodisciplina
Automotivarea
Stabilirea obiectivelor
Abilitati organizatorice

Constientizarea sociala

Abilitatea de a intelege
punctele de vedere ale
altor persoane, inclusiv ale
persoanelor apartinind
unor medii si culturi
diferite

A avea o privire de
ansamblu/ in perspectiva
Empatie

Aprecierea diversitatii
Respect fata de altii

Abilitati de relationare si
comunicare

Abilitatea de a stabili si
mentine relatii sinatoase
si satisfacatoare cu diverse
persoane si grupuri

Comunicarea
Angajarea sociala
Construirea relatiilor
Lucrul in echipa

2 Traducerea si adaptarea acestei Fise de prezentare a elementelor componente ale modelului CASEL a fost realizata
de catre Dr. Angela Andrei, cercetator principal II in cadrul Centrulului National de Politici si Evaluare in Educatie

(CNPEE)/Unitatea de Cercetare in Educatie (UCE) Bucuresti.
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Luarea deciziilor

Abilitatea de a face alegeri
constructive si corecte in
comportamentul personal
si in interactiunile sociale
bazate pe: standarde

etice, preocupari privind
siguranta, norme sociale,
evaluarea realista a
consecintelor, starea de bine
personal si al altora

Identificarea de probleme
Analiza de situatii
Rezolvarea problemelor
Evaluarea

Reflectia

Responsabilitatea din punct
de vedere etic

Sursa: https://casel.

Anexa 4: Date de contact CJRAE/ CMBRAE din Romainia,

an scolar 2019-2020

Adresa e-mail
CJRAE/CMBRAE

Telefon/fax

Pagina web

a institutiei

ALBA cjracab@yahoo.com 0726 285 728 https://cjrae-ab.ro
0258 834 102

ARAD cjrae_arad@yahoo.com 0257 214 570 www.cjrae-arad.ro
0257 214570

ARGES cjracarges@yahoo.com 0348 730 442 WWW.cjrae-arges.ro
0348 730 442

BUCURESTI cmbrae_ro(@yahoo.com 0212 323 071 www.cmbrae.ro
031 805 31 90

BACAU cjrae_bc@yahoo.com 0234 557 300 www.cjrae-bacau.ro
0234 557 300

BIHOR cjraebihor@gmail.com 0359 462 781 www.cjraebihor.ro
0359 190 996

BISTRITA- cjraebn@yahoo.com 0363 401 110 WWww.cjraebistrita.ro

NASAUD 0363 401 022

BOTOSANI cjraebt@gmail.com 0231 580 207 www.cjraebt.ro
0331 780 062

BRAILA cjraebr@yahoo.com 0239 676 877 Www.cjrae.3X.1o
0239 676 877

BRASOV secretariatcjrae(@ 0368 008 166 www.cjraebrasov.ro

cjraebrasov.ro; cjraebvro@ 0368 008 166
yahoo.com;
BUZAU cjrae_buzau@yahoo.com 0238 711 470 www.cjraebuzau.ro

0238 711 470



https://casel
http://cjraeab@yahoo.com
http://0726 285 728 0258 834 102
http://0726 285 728 0258 834 102
https://cjrae-ab.ro
http://cjrae_arad@yahoo.com
http://0257 214 570 0257 214570
http://0257 214 570 0257 214570
http://www.cjrae-arad.ro
http://cjraearges@yahoo.com 
http://0348 730 442 0348 730 442
http://0348 730 442 0348 730 442
http://www.cjrae-arges.ro
http://cmbrae_ro@yahoo.com
http://0212 323 071 031 805 31 90
http://0212 323 071 031 805 31 90
http://www.cmbrae.ro
http://cjrae_bc@yahoo.com
http://0234 557 300 0234 557 300
http://0234 557 300 0234 557 300
http://www.cjrae-bacau.ro
http://cjraebihor@gmail.com
http://0359 462 781 0359 190 996
http://0359 462 781 0359 190 996
http://www.cjraebihor.ro
http://cjraebn@yahoo.com
http://0363 401 110 0363 401 022
http://0363 401 110 0363 401 022
http://www.cjraebistrita.ro
http://cjraebt@gmail.com
http://0231 580 207 0331 780 062
http://0231 580 207 0331 780 062
http://www.cjraebt.ro
http://cjraebr@yahoo.com
http://0239 676 877 0239 676 877
http://0239 676 877 0239 676 877
http://www.cjrae.3x.ro
http://secretariatcjrae@cjraebrasov.ro; cjraebvro@yahoo.com;
http://secretariatcjrae@cjraebrasov.ro; cjraebvro@yahoo.com;
http://secretariatcjrae@cjraebrasov.ro; cjraebvro@yahoo.com;
http://0368 008 166 0368 008 166
http://0368 008 166 0368 008 166
http://www.cjraebrasov.ro
http://cjrae_buzau@yahoo.com
http://0238 711 470 0238 711 470
http://0238 711 470 0238 711 470
http://www.cjraebuzau.ro
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CARAS SEVERIN | cjrae_cs@yahoo.com; cjrae. 0355423 123, | www.cjrae-cs.ro
cs(@gmail.com 0771 344 887

0355 423 124

CALARASI centruljudetean@yahoo.com 0242317 042 | hitps:/cjraecl.weebly.com

CLUJ cjraecluj@yahoo.com 0364 880 711 http://cjraecluj.ro/
0364 880 712

CONSTANTA info@cjraect.ro 0341 451 782 WWwWw.cjraect.ro
0341451 783

COVASNA cjraecovasna@gmail.com 0267 351 449 WWW.cjraecovasna.ro
0267 351 449

DAMBOVITA cjrae@cjraedb.ro 0245 211 144 www.cjraedb.ro
0245 211 144

DOLJ cjraedolj@yahoo.com 0351 411 055 www.cjraedolj.ro

(56)

0351 170 373

GALATI cjrae.galati@gmail.com 0236 311 158 wWww.cjrae-galati.ro
0236 411 021

GIURGIU cjraegiurgiu@yahoo.ro 0769 002 042 http://isjgiurgiu.ro/jcms/index.php/
0246 216 198 cjrae

GORJ office@cjraegorj.ro 0253210313 WWW.Cjraegorj.ro
0253210313

HARGHITA cjrae_hr@yahoo.com 0266 317 048 https://cjrae.eduhr.ro/index.php/ro/
0266 317 048

HUNEDOARA office@cjrachd.ro 0254 219 074 www.cjrachd.ro
0254219 074

IALOMITA cjraeialomita@yahoo.com 0243 232 144 - inca nu are site
0243 232 144

IASI cjraeiasi@yahoo.com 0232 267 696 WWW.cjrae-iasi.ro
0232 267 696

ILFOV cjrae.ilfov@yahoo.com 0213 501 403 http://www.cjrae-ilfov.ro/
0737 041 586

MARAMURES cjraemm(@yahoo.com 0262 211 227 WWW.cjraemm.ro
0262 211 227

MEHEDINTI cjraemehedinti@gmail.com 0352 800 444 www.cjrae-mh.ro
0352 800 444

MURES office@cjraems.ro 0265 211 246 WWW.Cjraems.ro

NEAMT cjraeneamt(@gmail.com 0265 211 246 WWW.cjrae-neamt.ro
0233 233 232
0233 233 232

OLT cjraeolt@yahoo.com 0349 805 855 www.cjraeolt.ro
0349 805 855

PRAHOVA cjraeph2006(@gmail.com; 0244 513 700 https://cjraeph.ro

cjrae_ph@yahoo.com; 0244 513 700

SATU MARE consilieri_sm(@yahoo.com 0261 712 175 WWW.Cjraesm.ro
0261 712 175

SALAJ cjrae_salaj@yahoo.com 0360 566 132 www.cjraesalaj.ro
0260 619 833

SIBIU cjraesibiu@gmail.com 0269 247 066 WWwWw.cjraesibiu.ro
0269 247 066
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http://cjrae_cs@yahoo.com; cjrae.cs@gmail.com
http://cjrae_cs@yahoo.com; cjrae.cs@gmail.com
http://0355 423 123, 0771 344 887 0355 423 124
http://0355 423 123, 0771 344 887 0355 423 124
http://0355 423 123, 0771 344 887 0355 423 124
http://www.cjrae-cs.ro
http://centruljudetean@yahoo.com
http://0242 317 042
https://cjraecl.weebly.com
http:// cjraecluj@yahoo.com
http://0364 880 711 0364 880 712
http://0364 880 711 0364 880 712
http://cjraecluj.ro/
http://info@cjraect.ro
http://0341 451 782 0341 451 783
http://0341 451 782 0341 451 783
http://www.cjraect.ro
http://cjraecovasna@gmail.com
http://0267 351 449 0267 351 449
http://0267 351 449 0267 351 449
http://www.cjraecovasna.ro
http://cjrae@cjraedb.ro
http://0245 211 144 0245 211 144
http://0245 211 144 0245 211 144
http://www.cjraedb.ro
http://cjraedolj@yahoo.com
http://0351 411 055 (56) 0351 170 373
http://0351 411 055 (56) 0351 170 373
http://0351 411 055 (56) 0351 170 373
http://www.cjraedolj.ro
http://cjrae.galati@gmail.com
http://0236 311 158 0236 411 021
http://0236 311 158 0236 411 021
http://www.cjrae-galati.ro
http://cjraegiurgiu@yahoo.ro
http://0769 002 042 0246 216 198
http://0769 002 042 0246 216 198
http://isjgiurgiu.ro/jcms/index.php/cjrae
http://isjgiurgiu.ro/jcms/index.php/cjrae
http://office@cjraegorj.ro
http://0253 210 313 0253 210 313
http://0253 210 313 0253 210 313
http://www.cjraegorj.ro
http://cjrae_hr@yahoo.com
http://0266 317 048 0266 317 048
http://0266 317 048 0266 317 048
https://cjrae.eduhr.ro/index.php/ro/
http://office@cjraehd.ro
http://0254 219 074 0254 219 074
http://0254 219 074 0254 219 074
http://www.cjraehd.ro
http://cjraeialomita@yahoo.com
http://0243 232 144 0243 232 144
http://0243 232 144 0243 232 144
http://cjraeiasi@yahoo.com
http://0232 267 696 0232 267 696
http://0232 267 696 0232 267 696
http://www.cjrae-iasi.ro
http://cjrae.ilfov@yahoo.com
http://0213 501 403  0737 041 586
http://0213 501 403  0737 041 586
http://www.cjrae-ilfov.ro/
http://cjraemm@yahoo.com
http://0262 211 227 0262 211 227
http://0262 211 227 0262 211 227
http://www.cjraemm.ro
http://cjraemehedinti@gmail.com
http://0352 800 444   0352 800 444
http://0352 800 444   0352 800 444
http://www.cjrae-mh.ro
http://office@cjraems.ro cjraeneamt@gmail.com
http://office@cjraems.ro cjraeneamt@gmail.com
http://0265 211 246 0265 211 246 0233 233 232 0233 233 232
http://0265 211 246 0265 211 246 0233 233 232 0233 233 232
http://0265 211 246 0265 211 246 0233 233 232 0233 233 232
http://0265 211 246 0265 211 246 0233 233 232 0233 233 232
http://www.cjraems.ro www.cjrae-neamt.ro
http://www.cjraems.ro www.cjrae-neamt.ro
http://cjraeolt@yahoo.com
http://0349 805 855 0349 805 855
http://0349 805 855 0349 805 855
http://www.cjraeolt.ro
http://cjraeph2006@gmail.com;  cjrae_ph@yahoo.com;
http://cjraeph2006@gmail.com;  cjrae_ph@yahoo.com;
http://0244 513 700 0244 513 700
http://0244 513 700 0244 513 700
https://cjraeph.ro
http://consilieri_sm@yahoo.com
http://0261 712 175 0261 712 175
http://0261 712 175 0261 712 175
http://www.cjraesm.ro
http://cjrae_salaj@yahoo.com
http://0360 566 132 0260 619 833
http://0360 566 132 0260 619 833
http://www.cjraesalaj.ro
http://cjraesibiu@gmail.com
http://0269 247 066 0269 247 066
http://0269 247 066 0269 247 066
http://www.cjraesibiu.ro
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0237 213 779

SUCEAVA cjrae_suceava@yahoo.com 0330401 278 https://cjraesuceava.
0330401 184 wordpress.com
TELEORMAN cjracteleorman@gmail.com 0347 805 501 Www.cjraetr.ro
0347 805 502 WWww.cjraetr.ro
TIMIS cjraetm@yahoo.com 0356 174 668 http://www.cjraetm.ro
0356 174 668
TULCEA cjrae.tulcea@yahoo.com 0240 511 300 www.cjraetl.ro
0240 511 300
VASLUI cjrae_vaslui@yahoo.com 0235 314 706 www.cjrae-vaslui.ro
0235 314 706
VALCEA cjraevilcea@yahoo.com 0250 737 292 www.cjrae-valcea.ro
0250 737 292
VRANCEA cjrae_vn2007@yahoo.com 0237 213 779 WWW.Cjraevn.ro



http://cjrae_suceava@yahoo.com
http://0330 401 278 0330 401 184
http://0330 401 278 0330 401 184
https://cjraesuceava.wordpress.com
https://cjraesuceava.wordpress.com
http://cjraeteleorman@gmail.com
http://0347 805 501 0347 805 502
http://0347 805 501 0347 805 502
http://www.cjraetr.ro  www.cjraetr.ro
http://www.cjraetr.ro  www.cjraetr.ro
http://cjraetm@yahoo.com
http://0356 174 668 0356 174 668
http://0356 174 668 0356 174 668
http://www.cjraetm.ro
http://cjrae.tulcea@yahoo.com
http://0240 511 300 0240 511 300
http://0240 511 300 0240 511 300
http://www.cjraetl.ro
http://cjrae_vaslui@yahoo.com
http://0235 314 706 0235 314 706
http://0235 314 706 0235 314 706
http://www.cjrae-vaslui.ro
http://cjraevilcea@yahoo.com
http://0250 737 292 0250 737 292
http://0250 737 292 0250 737 292
http://www.cjrae-valcea.ro
http://cjrae_vn2007@yahoo.com
http://0237 213 779 0237 213 779
http://0237 213 779 0237 213 779
http://www.cjraevn.ro
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Anexa 5: Lista de resurse utile pentru profesorii consilieri scolari

in perioada pandemiei

® American School Counselors Association. Planificare virtuald/consilierea scolard la distanta
in timpul unei stari de urgentd (Planning for Virtual/Distance School Counseling During an

Emergency Shutdown). Disponibil la: https://www.schoolcounselor.org/asca/media/asca/home/

EmergencyShutdown.pdf

® CASEL. A reuni, reinnoi, prospera. Invitare sociald si emotionald (SEL). Foaie de parcurs
pentru redeschiderea scolii. (Reunite, Renew, and Thrive. SEL. Roadmap for Reopening School).

(2020). Disponibil la: https://casel.org/wp-content/uploads/2020/07/SEL-ROADMAP.pdf

® Damour, L. (2020). 5 modalitati de a ajuta adolescentii sa gestioneze anxietatea despre coronavirus
(5 Ways to Help Teens Manage Anxiety About the Coronavirus). The New York Times. Disponibil

la: https://www.nytimes.com/2020/03/11/well/family/coronavirus-teenagers-anxiety.html

® Harvard Graduate School or Education (2020). Ingrijirea prescolarilor acasa. (Caring for
Preschoolers at Home). Usable Knowledge. Relevant research for today’s educators. Disponibil

la: https://www.gse.harvard.edu/news/uk/20/03/caring-preschoolers-home

® Hurley, M. (coord. SEL), Kim, S., Srinivasan, S., et ali. (2017). Semnatura SEL 3 Jurnalul
de Practica (SEL 3 Signature Practice Playbook). Disponibil la: https://schoolguide.casel.org/
uploads/2018/12/CASEL_SEL-3-Signature-Practices-Playbook-V3.pdf

® National Association of School Psychologist. Sprijinirea copiilor sd faca fatd schimbarilor
rezultate din COVID-19 (2020). (Helping Children Cope With Changes Resulting From
COVID-19). Disponibil la: https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-
and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/helping-children-cope-

with-changes-resulting-from-covid-19

® Palimiter, D., Alvord, M., et ali. (2012) . Construiti-va rezilienta (traducere: Building your
resilience). American Psychological Association Disponibil la: https://www.apa.org/topics/
resilience

% Aceste resurse au fost selectate si titlurile traduse in limba romana de catre Dr. Andreea-Diana Scoda, cercetator

stiintific, in cadrul Centrulului National de Politici si Evaluare in Educatie (CNPEE)/Unitatea de Cercetare in Educatie
(UCE) Bucuresti.
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® Lista de acronime

APA - American Psychological Association

BTS - Boli cu Transmitere Sexuala

CASEL - the Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning

CCD - Casa corpului didactic

CDS - Curriculum la decizia scolii

CES - Cerinte educationale speciale

CJ - Consiliul judetean

CJRAE - Centrul Judetean de Resurse si Asistentd Educationala

CMBRAE - Centrului Municipiului Bucuresti de Resurse si Asistentd Educationala

CMS - Content Management System

CN - Colegiu National

CNPEE, UCE - Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie - Unitatea de Cercetare in

Educatie

CPECA - Centrul de Prevenire, Evaluare si Consiliere Antidrog

CRED - Curriculum Relevant pentru Educatie Deschisa - Proiect structural de sustinere a reformei

curriculare din Romania

GDPR - General Data Protection Regulation
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GEC - (Sistem) ganduri, emotii, comportamente

DGASPC - Directia Generala de Asistenta Sociala si Protectia Copilului
ERASMUS+ - Program al Uniunii Europene pentru Educatie, Formare Profesionala si Tineret
1JJ - Inspectoratul de Jandarmerie Judetean

IPJ - Inspectoratul de Politie Judetean

ISE - Institutul de Stiinte ale Educatiei

HBSC - Health Behaviour in School-aged Children

ISJ - Inspectoratul Scolar Judetean

ISMB - Inspectoratul Scolar al Municipiului Bucuresti

LSDC - Life Skills Development Cycle

MEC - Ministerul Educatiei si Cercetarii

MECTS - Ministerul Educatiei, Cercetarii, Tineretului si Sportului

OCD - Obsessive—compulsive disorder (Tulburare obsesiv-compulsiva)

OFFT - (Diagrama) Oportunitati, Feedback, Factori de stres, Tehnici de relaxare

OMS - Organizatia Modiald a Sanatatii

OSP - Orientare scolard si profesionala

PROMEHS - Program for Promoting Mental Health at School

RESCUR - Developing a Resilience Curriculum for Primary Schools in Europe
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SAFE - Secvential, Activ, Focalizat, Explicit (model al programelor SEL eficace)

SEL - Social and Emotional Learning

SWOT - Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats

UNICEF - Fondul International al Natiunilor Unite pentru Urgente ale Copiilor

URL - Uniform Resource Locator (link web)

WHO - World Health Organisation



