MINISTERUL EDUCATIEI

Programul National ""Din Grija pentru Copii"

Educatie psiho-emotionala

Invatamant gimnazial

Guvernul Romaniei a aprobat prin OUG 105/2021 Programul National "Din Grijd pentru
Copii", al carui scop este asigurarea suportului psiho-emotional pentru copii, precum si sporirea
sigurantei acestora la scoala si in comunitate.

In acest context, specialisti ai Colegiului Psihologilor din Romania si ai Ministerului Educatiei
au elaborat prezentul material, care cuprinde activititi ce abordeazd trei teme legate de
sanatatea psiho-emotionald: intelegerea emotiilor de bazad, a consecintelor si contextelor
acestora; exprimarea si trairea emotiilor; reglarea emotionala si controlul mediului.

Aceste teme vor fi abordate la toate clasele din ciclul gimnazial de catre profesori diriginti sau
consilieri/psihologi scolari, acolo unde este posibil, cu implicarea specialistilor din alte
institutii ale statului sau din organizatii profesionale sau non-guvernamentale, dupa caz.

In contextul aceluiasi Program a fost infiintat numarul unic national 119, destinat raportarii
cazurilor de abuz si neglijare a copilului. Apelul cétre acest numar este gratuit. Va rugadm sa
informati elevii dumneavoastra si comunitatea scolara cu privire la existenta acestui serviciu.



Tema 1. intelegerea emotiilor de bazi, a consecintelor si contextelor

Obiectiv central: identificarea si intelegerea emotiilor
Durata: 1 ora

Materiale: Fisa de lucru, texte literare

Activitati:

- Fiecare elev primeste fisa de lucru si este lasat un timp (3-5 minute) sd o completeze.
Se discuta fisa de lucru. Aceasta contine evenimente declansatoare de emotii si se
discuta felul in care elevii au identificat emotiile asociate evenimentului. Discutia
vizeaza identificarea emotiilor, intelegerea acestora corelat cu evenimente ce le
declangeaza, intelegerea faptului ca la acelasi eveniment putem trai diferite tipuri
de emotii, felul in care ne manifestdm raportat la diferite evenimente si emotii.

- Se discutd cu elevii modalitatile de raspuns emotional la diferite tipuri de
evenimente cu exemple de evenimente ce pot declansa mai mute tipuri de emotii
(te pot speria si infuria deodatd, sau bucura si linisti deodata etc).

- Se discuta cum se raporteaza ceilalti la noi, atunci cdnd avem anumite emotii si
alegem sa le exprimam.

- Elevii sunt rugati sa diferentieze intre diferitele tipuri de emotii pe cele pozitive si
pe cele negative (care dintre emotii sunt mai placute si care mai neplacute?).

- Analizati impreund utilitatea identificarii emotiilor si rolul lor in viata noastra
(analizati pe exemple concrete din viata elevilor, utilitatea acestora).

Discutii:

- Existd emotii pe care nu le-am trdit niciodata?

- Existd emotii ce apar mai des si altele mai rar? De ce credeti ca se intdmpla aceasta?
- De ce e important s recunoastem emotiile?

- De ce e important sa aratam celorlalti emotiile? Ce rol au acestea 1n viata noastra?
- De ce credeti ca apar diferente in emotiile traite de voi raportat la acelasi eveniment?

Discutiile vizeaza identificarea emotiilor, distinctia dintre cele pozitive si cele negative,
identificarea emotiilor traite mai des (de fiecare in parte), numirea emotiilor cu mai
multe cuvinte similare, identificarea rolului emotiilor in comunicare si relationare.

Nota: Exercitiile vizeaza doar identificarea emotiilor si nimic altceva. Ele ofera
posibilitatea elevilor sa identifice si sa verbalizeze emotiile pe care le au, sa constientizeze ca
la aceleasi evenimente pot avea emotii diferite. Exercitiile sunt realizate in exclusivitate pentru
identificarea emotiilor si nu pentru interventie (de niciun fel). Nu exista emotii bune sau rele
ci doar emotii pe care le constientizam si alegem sa le traim adecvat social. Pentru a sprijini
elevii pentru care este mai greu de discutat pornind de la exemple personale, se pot folosi texte
literare ca punct de plecare. Textele si intrebarile din document reprezinta doar sugestii.



Materiale propuse

1. Tema 1 - Fisa de lucru

Cum te simti daca (completeaza in casetd felul in care te simti):

1. Primesti un cadou l

2. Animalul tdu de companie fuge de acasa ’

3. Te ceartd mama/tata pentru o notd mica ’

4. Aiavea un secret si nu ai putea sa il spui cuiva ’

5. Ai auzi zgomote ciudate in miez de noapte ’

6. Ai afla ca cineva vorbeste urat si neadevarat despre tine l

7. Ai vedea o postare neadevaratd despre tine ’

8. Al auzi o ceartd serioasa acasa [

9. Ai primi o vizitd neasteptata a unui prieten drag ’

10. Ai vedea un lucru scarbos pe stradd/la scoald ’

11. Cineva ti-ar murdari si distruge lucrurile l

12. Cineva ti-ar face un cadou neasteptat ’



2. Tema 1 - Texte literare

Textul 1

Deodatd, geograful se tulbura:

— Ei, dar tu vii de departe! Esti explorator! Fa-mi o descriere a planetei tale!

Si geograful, dupa ce-si deschise registrul, si ascuti creionul. Povestirile exploratorilor sunt
insemnate mai intai cu creionul. Ca sd fie insemnate cu cerneald, se asteaptd pana cand
exploratorul vine cu probele.

— Asadar? intreba geograful.

— O! La mine acasd, zise micul prin, nu prea ai ce vedea, e foarte putin loc. Am trei vulcani.
Doi vulcani activi si un vulcan stins. Insd nu se stie niciodata.

— Nu se stie niciodata, zise geograful.

— Mai am si o floare.

— Noi nu Insemnam florile, zise geograful.

— Cum asa? Sunt tot ce poate fi mai frumos!

— Pentru ca florile sunt efemere.

— Ce inseamna ,,efemere”?

— Cartile de geografie, zise geograful, sunt cele mai pretioase carti. Ele nu se Tnvechesc
niciodata. Se intdmpla foarte rar ca un munte sa-si schimbe locul. Foarte rar un ocean se goleste
de apa. Noi scriem despre lucruri eterne. [...]

— Dar ce inseamna ,,efemer”? starui micul print, care in viata lui nu renuntase la o intrebare,
odata ce-o pusese.

— Inseamni ,,care e amenintat cu disparitia”.

— Floarea mea e amenintata cu disparitia?

— Bineinteles!

,Floarea mea e efemerd, isi zise micul print, si nu are decat patru spini, ca sa se apere de lume!
lar eu am lasat-o singura acasa!”

(Antoine de Saint-Exupéry, Micul print — fragmente)

DISCUTII
INTREBARI DE CONTINUT

1. Cum s-a simtit geograful? Ce anume I-a determinat sa se simta asa?



2. Ce emotii credeti ca a experimentat printul in timpul dialogului cu geograful? Ce va

determina sa spuneti lucrul acesta?

INTREBARI DE PERSONALIZARE
1. Puteti sa povestiti despre o situatie in care ati fost tulburati? Tristi? Dezamagiti?
2. Pentru voi care sunt cele mai pretioase carti ?

3. Voi cum v-ati simtit cand ati rdmas singuri acasa?



Textul 2

Tata s-a aplecat si-a luat primele boabe de zmeura. Cu géleata goala pe umeri, cu o cand
legata labrau, am Inceput si eu, In fine, culesul. Rug se numea tulpina si m-am gandit deodata
la rugi, scoate-mi cat mai multe fructe-n fatd, Doamne, ca nu mai e mult si intru-n clasa a cincea
si-mi trebuie de toate, de la trening la incéltaminte de sport, de la stilou, penar, la caiete si la
invelitori pentru ele, cd nu mai vreau sa le tin in hartie care-i neteda doar la-nceput, apoi se-
ntunecd, de nu mai rimane niciun pic de curat in urma, iar asta nu-i bine deloc. Imi trebuie si
uniforma, ca acum gata cu sorturile de copil mic, trec la sarafan. Si nu vreau sa port vreunul
vechi al Savetei, cel mai tare urdsc sa pun pe mine hainele altora.

Nici pe-acelea aduse de tata de la seful de gara, ca daca i-au crescut fetele de ce sa nu
le dea mai departe, cu tot mirosul lor de domn, cu toata dunga facuta cu grija, nu-mi venea sa
le pun pe mine. Am sa strdng zmeura cu toatd indemanarea, am sa ma catar pe coasta cea mai
abrupta, n-o sa-mi pese de murea care-mi jupoaie gleznele, numai spini peste tot, o sa sar peste
busteni pana la un palc plin de roade, hai in partea asta, tata, si-o sa fiu grozav de atentd, sa nu
cumva sa cad, ca atunci mai faci munca o data, numai cd boabele-o sa fie storcite de n-o sa ti
le mai ia nimeni la Centrul de colectare. Cand cresc vreau sa fiu cea mai grozava culegatoare.

[.]

Am sd culeg zmeura si pentru carioci, cad am vazut la Carmina, si-am sa culeg si pentru
camasa mai buna, nu din cea sub care asuzi si-n loc de albastru-deschis e mai curand albicioasa,
$i-0 sd am tot ce-mi trebuie pe 15 septembrie cand o sd-mi sard inima de bucurie ca-mi vad
clasa, ca se iveste si Tiberiu*, ca ma duc 1n cladire noua, la etajul intai de data asta, nu departe
de biblioteca. [...]

Cand am inceput coborarea, pe la trei, cd intoarcerea ne lua cel putin doua ceasuri,
aveam umerii rosii de la atata apdsare. Parca as fi purtat pe ei nu fructe, ci piatra.

— Nu credeam cd te descurci, Arsenia, a zis tata cand am ajuns din nou pe fundul viii,
am trecut raul si ne-am indreptat spre Centrul de colectare.

Coborasera toti, ca-n juma de ceas pleca masina, cei mai multi nu facusera mare lucru,
pe coclaurii pe-unde umblaserd gdsisera orice, numai zmeurd nu. Altii, cativa, aveau
unsprezece kilograme. [...] Cand am intrat la cantar, doamna m-a masurat de sus pana jos, sa
nu-mi spui cd ai si cules ceva azi?

— Cum sa nu? Uitati!

Dar doamna nu m-a auzit, cd a trebuit sa-si ridice ochii. Si-a zambit cu toata fata, poftiti,
tovardse inginer, ati venit 1n vizitd? O usa a scartait, acul cantarului s-a miscat incet.



— la uite, a zis tata, de necrezut, ai adunat cinci kilograme. Cinci ori sapte, Arsenia, ca
sapte lei e kilogramul, cat face? Treizeci si cinci! Exact. Azi ai castigat primii tai bani, treizeci
si cinci de lei, aproape ca un om mare.

— Bravo, fetito, am auzit apoi si vocea inginerului.

Cand m-am intors spre el, mi-a cazut cerul in cap, caci in cadrul usii am vazut o siluetd
familiard. N-am apucat sa-mi feresc ochii, asa ca am inceput sa ma scufund in iazul cel mai
inghetat, cu tot cu geaca de fas plina de tarana, cu tot cu tricoul meu manjit rosu de zmeura, cu
tot cu cizmele lui Vio pe care, daca as fi putut, le-as fi azvarlit cat colo, cu tot cu galeata asta
pentru care primeam laude si mi se dadeau apoi si bani, primii mei bani, pe care i-am luat fara
sa-1 vad, o bancnota de doudzeci si cinci de lei si 0 bancnota de zece. N-am mai fost in stare sa
fac singura niciun pas. Noroc cu tata care m-a impins afara.

— Hai, Arsenia, mai repede, cd oamenii deja se suie-n remorca.

Tiberiu nu mai era in cadrul usii, dddea acum cu varful adidasului intr-un con, cu spatele
la dacie. N-am trecut pe langa el, n-am vrut sa-mi zica salut, l-am tras pe tata cat mai pe sub
stancd, cat mai repede si, cu un cleste migscandu-se singur in piept, m-am pravalit in remorca.
Nu mai ramasese niciun pic de soare. Raul se facuse un sarpe, fara sfarsit, poate o vipera.

(Ioana Nicolaie, Tot inainte)

DISCUTII
INTREBARI DE CONTINUT
1. Denumiti doud emotii pe care le-a experimentat Arsenia 1n acest text? Ce anume credeti
cd a determinat-o s se simta asa?
2. Ce amotivat-o pe Arsenia sa culeagd zmeura?
INTREBARI DE PERSONALIZARE
1. Voicum v-ati simtit cand ati obtinut rezultate bune la sfarsitul unei activitati?
2. Puteti sa descrieti o activitate in care ati fost multumiti de rezultatele obtinute? Pe voi ce

v-a motivat atunci ?



Textul 3

Ardeau ca niste facle vii,
In varf de firave tulpini.

Isi inaltau razand zglobii
Obrazul rosu dintre spini.

I-am adunat cu maini avare,
Am ratacit in seara blanda,
Umplandu-mi bratele de floare
Invapaiata si plapanda.

Si m-am intors intr-un tarziu,
Departe cimpul raméanea,
Atat de singur si pustiu

In urma mea.

Dar cand acasd-am Incercat

Sa-i strang intr-un aprins buchet,
Toti macii mei s-au scuturat

Ca niste lacrimi pe parchet.

(Magda Isanos, Macii)

DISCUTII
INTREBARI DE CONTINUT
1. Ce emotii sunt transmise in aceastd poezie?
2. Care sunt versurile care sustin aceste triri emotionale?
3. A fost greu pentru voi sa identificati aceste emotii?
INTREBARI DE PERSONALIZARE
1. Voicand ati simtit astfel de emotii?
2. Au fost situatii in care v-ati simtit singuri la scoala sau acasd? Ce anume v-a facut sa va

simtiti asa?



Textul 4

Cand te incearca indoiala,
Cand mintea ta-i un ghem de zbateri
Si ai pleca, dar nu ai unde,
Te-as lua cu mine in livada
Ce se deschide in tabloul
Care-a oprit pe totdeauna
Aleanul verde al amiezii.

Am sta sub crengile pictate,
Pana cand undele din suflet
S-ar imbuna, caci nici o boare
Nu le-ar mai increti oglinda,
Si am ramane inlauntrul
Luminii galese de vara,
Privind din acuarela calda
Vartejul umbrelor de-afara.

(Monica Pillat, Versuri de linistire)

DISCUTII:
INTREBARI DE CONTINUT

1. Ce emotii sunt transmise prin aceasta poezie?

2. Care sunt versurile care sustin aceste trdiri emotionale?
INTREBARI DE PERSONALIZARE:

1. Voicand ati simtit astfel de emotii?

2. Care este locul care va face s uitati de griji i va ajuta sa va relaxati?



Textul 5

Cu sacu-i plin de banalitati s-a prezentat
si anul dsta zana primavara,

cu toate-acestea noi ne-am bucurat

de parcé-ar fi venit intaia oara.

ContrazicAndu-ma cu mine insumi si-n sfarsit,
riscand sa-mi stric pantofii prin noroi,

m-am dus sa vad ce flori au rasarit

in parcul vast si gol de langa noi.

De mult nu ma-ncercase asa dor
de viata si calcam nerabdatoare;
simteam cum se-nfioare sub picior
pamantul umed, fecundat de soare.

Copacii goi mi s-au parut incantatori -
Parca-as fi vrut sd-i strang in brate sa-i sarut
(trecusem pand-atunci de-atatea ori

pe langa ei si nici nu i-am vazut)

Iar ceru-albastru, vag, nedefinit
(ca rochiile care ies la spalat),

cu capul dat pe spate 1-am privit
si I-am gasit de-a dreptul minunat.

Pe urma-am dat de toporasi langa-un stejar
erau asa de-albastri, delicati -

ca nigte firmituri lasate-n dar

de primdvara, printre pomi-ntunecati.

M-am aplecat cu inima batand,
dar cand era sa-i rup, nici eu nu stiu
de ce si cum, dar mi-a venit in gand
ca pentru ei paharu-i un sicriu.

Si m-am intors spre casa mai agale,
c-0 oboseala fericita-n pasi,

iar daca mainile-mi erau la fel de goale,
in schimb aveam in suflet toporasi.

(Magda Isanos, Toporasi)

DISCUTIL:

INTREBARI DE CONTINUT

1. Ce emotii stdrneste zana primavara? Care sunt versurile care sustin aceste emotii?
10



2. Cum credeti cd se simt toporasii in pahar?

INTREBARI DE PERSONALIZARE
1. Este ceva sau cineva de care va este foarte dor?

2. A fost vreo situatie In care si voi ati simtit 0 ,,oboseala fericitd-n pasi”? O puteti descrie?

11



Tema 2. Exprimarea si trairea emotiilor contextul adecvat

Obiectiv central: exprimarea si trdirea emotiilor in contextul adecvat
Durata: 1 ora

Materiale: Fisa de lucru, texte literare

Activitati:

- Fiecare elev primeste fisa de lucru si este lasat un timp (3-5 minute) sd o completeze.
Se discuta fisa de lucru. Aceasta contine evenimente declansatoare de emotii si se
discuta felul in care elevii au identificat emotiile asociate evenimentului si aleg un
comportament adecvat si unul neadecvat. Discutia vizeaza identificarea emotiilor,
intelegerea acestora corelat cu evenimente ce le declanseaza, intelegerea faptului ca
la acelasi eveniment putem alege sa ne manifestam adecvat sau dimpotriva.

- Elevii sunt rugati sa dea exemple de situatii in care manifestaim emotiile respective
si cum anume se poate face aceasta adecvat

- Elevii sunt rugati sa diferentieze comportamentul celorlalti fata de ei in cazul unei
emotii placute si in cazul unei emotii nepldcute, a unui comportament adecvat si a
unuia neadecvat

- Identificarea contextelor placute de la scoald si de asemenea a celor neplacute si
reactiile la acestea (Ce mad bucurd la scoald? Ce ma supard la scoala? Cum
reactionez la acestea? Cui pot cere ajutorul? etc)

- In cazul comportamentelor neadecvate ale colegilor ce e de facut?

- Elevii sunt rugati sa realizeze o listd cu lucrurile placute si cele neplacute de la
scoald. Se centralizeazd informatiile din listd si se cautd solutii la cele neplacute
(listele pot cuprinde de la problemele organizarii spatiilor, pana la relatiile cu
personalul nedidactic din scoald). Discutarea listelor va aduce la lumina disfunctiile
inregistrate de elevi si totodatd solutii pe care acestia le vad posibile pentru
diminuarea emotionalitatii negative.

Discutii:

- Existd emotii placute si neplacute? Cum reactionezi la acestea?

- Existd emotii ce apar mai des si altele mai rar? Care sunt contextele In care acestea
apar?

- Elevii sunt invitati s3 gaseasca evenimente ce produc emotii placute sau emotii
neplacute si sd descrie reactiile la acestea. Discutii despre ceea ce este adecvat sa
faci si ceea ce nu este adecvat sa faci in contexte sociale (de exemplu: cand sunt
furios nu pot sparge tot, cand sunt suparat pe cineva nu ii pot face rau etc.).

- Elevii sa identifice modalitéti de reactie la comportamente neadecvate ale celorlalti
(rautati, bulliyng, note mici etc.).

- Elevii sd identifice felul in care diferite aspecte din scoala lor ii face sd se simta si
posibilele solutii la acestea.
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Discutiile vizeaza identificarea emotiilor, reactiile noastre exterioare atunci cand le
trdim si felul in care este adecvat sd ne comportdm raportat la contextele de viata si
scolare, sa identifice caracteristici pozitive si negative in felul in care reactioneaza la
situatii, sd identifice relatia emotionala cu scoala lor (raportatd la spatii, la colegi,
profesori, personal nedidactic, etc) si felul in care acestea se pot solutiona. Pentru a
sprijini elevii in identificarea sau descrierea reactiilor, in cazul in care este mai greu de
pornit de la exemple personale, se pot folosi texte literare ca punct de plecare. Textele
si intrebarile din document reprezintd doar sugestii.

Materiale propuse

1. Tema 2 - Fisa de lucru

Cum te simti $i cum reactionezi la:

Situatii Emotii Comportamente Comportamente

adecvate neadecvate

Situatia pozitiva 1

Situatia pozitiva 2

Situatia negativa 1

Situatia negativa 2
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2. Tema 2 - Texte literare

Textul 1

Asta e culmeal... culmeal... striga d. Lefter, stergandu-si fruntea de sudoare, pe cind madam
Popescu, consoarta sa, cauta fara preget in toate partile... Nu e si nu e!...

— Femeie, trebuie sa fie-n casa... Dracu n-a venit sa le ia!...

Dar ce au pierdut? ce cautd?

Cauta doua bilete de lotarie, cu care d. Lefter Popescu a castigat.[...]

Pe cat isi aducea mai limpede aminte domnul Lefter, pe atdt madam Popescu se turbura, se
rosea, se-ngalbenea...

— Care jachetd? intreaba ea aiurita, ca de pe alta lume.

— Cea cenusie.

— Leftere! zice femeia punand mana la sanul stdng, ca si cum ar fi simtit un junghi grozav.
— Ce?

— Am... dat-o.

— Ce-ai dat?

— Jacheta!

— Care jacheta?

— A cenusie!

— Cui?

— N-ai spus tu ca n-o mai porti?

— Cui? cui ai dat-o, nenorocito!

— La o chivuta.

— Pentru ce?

— Pe farfurii.

— Cand?

— Alaltaieri...

— Alaltaieri!... fara s-o cauti prin buzunare!

— Am cautat-o, rdspunde femeia ingrozita de vina ei; nu era nimic.

— Taci! strigd crunt d. Lefter... Pe cate farfurii ai dat-0?

— Pe zece... Destul m-am tocmit: n-a vrut sa-mi dea o duzina intreaga, raspunde ea fara sa

mai stie ce spune.
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— Unde sunt farfuriile?... Voi sa vaz farfuriile! Adu farfuriile! porunceste strasnic d. Lefter.
Consoarta sa, fara sa mai zica o vorba, se supune; i le aduce si le pune pe masa. Frumoase
farfurii! cu chenar dublu, unul conabiu lat pe muche, si altul pembe ingust pe buza. Domnul
Lefter ia una s-o sund — portalan.

— Bravo! bun gust ai! zice ranjind sardonic.

Si, pac! tranteste una jos... tdndari! si pe urma, paf! alta asemenea.

— Leftere!

— Asa sunt eu, galant, cocoand! cand am chef, sparg: sparg cocoana, cand am chef, farfurii
de cate zece mii de franci una! sparg, ma-ntelegi, sparg al dracului!

Si iar pac! paf! pana la a din urma, pe cand cocoana se scutura la fiecare, parca ar arde-o cu
un bici de foc. Dupa ce le ispraveste pe toate, d. Popescu isi scoate batista, 1si sterge sudoarea
fruntii si se aseaza grav pe scaun, apoi, cu tonul sever, dar calm, al judecétorului ne-nduplecat
catre criminalul care-i std de fatd-n picioare:

— La care chivuta? o stii?

— La Taca, aia tanara frumoasa, care vine totdeauna pe aici, raspunde vinovata, plangand cu
inima franta de tarzie cainta.

— Stii unde se afla aceastd chivuta?

— Zice ca sta tocmai la margine, in mahalaua Farfurigiilor.

— Destul, nenorocito!

(I.L. Caragiale, Doua loturi)

DISCUTII:

INTREBARI DE CONTINUT

1. Cum 1si exprima emotiile personajele din text?

2. Ce lucruri putem face pentru a ne controla emotiile de furie?

3. Credeti ca modul in care personajele din text si-au controlat emotiile a fost unul bun? Relatati o

intamplare personald in care sd prezentati o modalitate pozitiva de a gestiona furia.

INTREBARI DE PERSONALIZARE

1. Cum va comportati cand sunteti furiosi?

2. Sunt situatii in care comportamentele voastre nu conduc la rezultate pozitive?
Ce modalitati de a schimba acest lucru propuneti?

3. Ce modalitate de exprimare a emotiilor preferati?
15



4. Credeti cad modul 1n care simtiti va afecteaza modul in care actionati?
Textul 2

Catelul porni inainte, adulmecand prin iarba. Copilita bagd de seama ca de-o parte si de
alta a cirarii florile isi plecasera capetele si dormeau. Intr-un colt de umbri ii aparu o luminita.

— Acolo trebuie sa fie o casutd pentru noi, murmura duduia Lizuca.

Apropiindu-se de lumina licuriciului, cunoscu cé se afla langa o scorburd de rachita
batrand. Pletele lungi ale ramurilor cddeau cétre ea si se clatinau alene.

— Asta-1 0 casa foarte buna, mormai Patrocle.

Atunci Lizuca isi ceru voie de la rachita:

— Matusa rachita, sopti ea cu sfiald, ne dai voie sa intrdm in casa la mata ?

Réchita o mangaie lin si ii dddu drumul in scorbura.

— Aicea-i foarte bine, Patrocle, grai fetita, cuibarindu-se. Vad ca este saltea si pernuta
de muschi. Ma Invelesc cu paltonasul si-mi pun bereta in cap si pot dormi imparateste. Uite,
este loc si pentru tine.

Catelul intra si el in scorburd, pe fereastra, si se ghemui langa copila.

Lizuca incepu iar a vorbi Incet:

— Patrocle, eu cred ca nu trebuie sa ne temem de mama padurii. Aici is locuri curate. ..
Stanta Miercuri std aproape. Stii de ce ma tem eu ?

— De ce te temi ?

— De bursuc. Am auzit ca bursucu-i foarte rau.

— N-are decat sa vie, mormai cu dispret Patrocle; am eu ac de cojocul lui ! Chiar in clipa
aceea, Lizuca dadu un tipat. O umbra rasarise intr-o dara de raze, tupdind catre scorbura. Din
cand 1n cand se oprea, se inalta si misca doud coarne lungi si drepte.

Lizuca abia putu sa ingane cu spaima:

— Jaca bursucu, Patrocle !

C-un latrat scurt, Patrocle se si repezise. Cornitele fantasmei cazurd. Lizuca o mai vazu
numai o clipd prabusindu-se ndprasnic spre tufarisuri.

— Stiu eu ca Patrocle nu se teme de nimica ! zambi ea.

Se auzi glasul catelului tdhnind rasunator in padure.
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— Patrocle, strigd fetita; nu ma lasa singurd. Si scotand capul din scorburd, duduia
Lizuca astepta, in ticerea cuprinsului, intoarcerea tovarasului ei. il auzi intr-un tarziu venind:
tip-tip. Intra gafaind si se cuibdri langd ea. Apoi mormai nemultumit:

— N-a fost decat un iepure!

(Mihail Sadoveanu, Dumbrava Minunat?)

DISCUTIL:
INTREBARI DE CONTINUT

1. Ce simte Lizuca pe masurd ce inainteaza in padure?
2. Ce gandeste fetita despre ceea ce se intampla 1n jurul sdu?
3. Ce va puteti spune voud insiva daca va este frica de o situatie noua?

INTREBARI DE PERSONALIZARE

1. Dati exemple de alte situatii in care v-ati simtit speriati sau nesiguri.

2. Ce ati facut in aceste situatii noi astfel incat sa va ajutati sa va simtiti mai pugin
speriati sau nesiguri?

3. Atunci cand v-ati aflat intr-o situatie noud, v-a fost la fel de frica si a doua oara?
Daca nu, ce va spune acest lucru despre noile experiente?

4. Ce ati invatat de la ceilalti colegi despre modul in care va puteti ajuta pe voi ingiva

sa faceti fata noilor situatii, intr-un mod pozitiv?
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Textul 3

Dar Pompilicd nu era singurul care simtea furnicaturi. Fara sa fie atacati de furnici, mai erau
doi tineri, undeva intr-o clasa, care aveau cam aceleasi senzatii: Maria si lonel, Tn mai putin
de doua minute izbutisera sa se certe cat altii in trei zile, si asta pentru cd Maria il gésise pe
Ionel singur 1in clasa, rezemat tacticos de pervazul ferestrei si privind undeva in nestire,
afara.

—Ni s-a spus ca junele Edison se pregateste la geologie, tabarase Maria asupra lui. Sau
poate Incearca sa-si imagineze cum arata jurasicul in curtea scolii...

—La urma urmei ce vrei, Cosanzeana vopsita?

—Nesuferitule!

—Uracioaso!

—Edison nevertebrat!

—Cum?

—Asa cum ai auzit! Nevertebratule! Noi te asteptdm cu totii si tu iti dai ifose de fiinta
evoluatd. Stai si numeri frunzele salcamilor...Cel putin dac-ai numara firele de iarba...

—Ce am eu cu firele de iarba? intreba nedumerit. Pentru ce?...

—Ca sa vezi daca-ti ajung pentru desert...

—Asculta, obraznico! Dacd nu te cardbanesti imediat, am impresia cd o sd-mi ratacesc
mainile prin cozile tale...

—Nu mai spune! se otari Maria. Cred ca tii prea mult la obrdjorii matale ca s faci
isprava asta. Ti-a mai spus cineva ca esti un caraghios?

Ionel parea mai degraba dezgustat de insultele Mariei:

—Nici macar nu esti in stare sd faci un spirit mai acatarii. Probabil ca te-ai molipsit de
la frate-tau...

(Constantin Chirita, Ciresarii)

DISCUTII

INTREBARI DE CONTINUT
1.Reflectati la textul prezentat si prezentati pe scurt o situatie in care:

e Cineva a ras de modul in care aratati;
e Cineva a ras de modul in care umblati, fugiti, aruncati, sau prindeti;

e Cineva v-a spus ca el sau ea nu vrea sa va fie niciodata prieten/a;
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e Cineva v-a spus ci el sau ea nu va place;
e Cineva v-a spus ca sunteti urati sau ca mirositi urat.
2. Ce/cine v-a ajutat sa depasiti situatia cand ati fost tratati in acest mod?

3. Ce parere aveti despre acest mod de comportament?

INTREBARI DE PERSONALIZARE

1. V-ati comportat vreodatd cu cineva in felul in care s-au comportat personajele din text?

2. Daca da, de ce credeti ca ati facut acest lucru ? Cum v-ati simtit cand ati facut acest lucru?
3. Daca ati fi ridiculizati, cum v-ati controla emotiile?

4. Credeti ca vreuna dintre ideile prezentate de lonel ar functiona in cazul vostru?

5 Ce altceva ati putea face pentru a va controla emotiile daca ati fi ridiculizati?

19



Tema 3. Reglare emotionala si controlul mediului

Obiectiv central: reglare emotionala si controlul mediului
Durata: 1 ora

Materiale: Fisa de lucru, texte literare

Activitati:

- Fiecare elev primeste fisa de lucru si este lasat un timp (3-5 minute) sd o completeze.
Se discuta fisa de lucru. Aceasta contine descrierea unei situatii neadecvate si de
asemenea, rolul pe care copilul I-a avut in acea situatie, posibilititi de solutionare a
situatiei. Se identifica emotiile asociate evenimentului si se alege un comportament
adecvat pentru acest tip de eveniment. Discutia vizeaza identificarea emotiilor,
intelegerea acestora corelat cu evenimente ce le declanseaza, intelegerea faptului ca
la acelasi eveniment putem alege s ne manifestam intr-un fel sau altul, s cautam
solutii sau dimpotriva, centrat pe ceea ce ar fi adecvat sa alegem, felul in care
reactionam (pasiv, asertiv, agresiv) determina si reactiile celorlalti.

- Elevii sunt rugati sa dea exemple de situatii dificile prin care pot trece si cui anume
sunt dornici sa ceara sprijin, in ce fel reactioneaza la situatii, cum pot reactiona mai
bine sau diferit.

- Elevii sunt rugati sa identifice solutii multiple pe situatii dificile din scoala lor,
persoanele de sprijin pentru aceasta.

- Elevii sunt rugati sa diferentieze raspunsurile pe care le pot avea la diferite
evenimente si care dintre acestea ar fi mai bun sau mai functional.

- Elevii sunt rugati sa exemplifice modalitati de iesire din situatiile dificile din viata
lor (pe exemple concrete date de ei sau pe exemplele pregitite de profesoard).

- Identificarea contextelor placute de la scoala si de asemenea a celor nepldcute si
reactiile la acestea (Ce/cine ma bucurd la scoala? Ce/cine ma supara la scoald?
Cine/ce face n aceste situatii? Cum reactionez la acestea? Care sunt resursele mele
in aceasta situatie? Cui pot cere ajutorul? etc.).

- Identificarea faptelor rele/negative la a caror solutionare au contribuit (vizeaza
identificarea comportamentelor adecvate la situatie si a gradului de implicare in
solutionarea acesteia), in ce fel modalitatile lor de raspuns au dus la solutionarea
situatiei, ce ar mai fi fost de facut diferit pentru un rezultat mai bun.

- Identificarea faptelor bune din ultima sdptamand (vizeazd identificarea faptelor
pozitive si monitorizarea acestora).

Discutii:

- Principalele discutii fac referire la ceea ce se intampla pozitiv/negativ intre elevi,
centrand discutia pe ceea ce se poate Indrepta/imbunatati/remedia dintre faptele
negative.

- Care sunt contextele in care faptele rele/negative apar? Cum reactionam la acestea?
Care sunt cuvintele, faptele ce contribuie la solutionarea lor?
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- Elevii sa gaseasca solutii la diferite situatii negative petrecute intre ei si alti elevi,
sa gaseasca diferite forme de raspuns si sa diferentieze care dintre acestea folosesc
mai mult si care mai putin.

- Discutii despre cum putem corecta o fapta negativa si despre ce este de facut atunci
cand asistam la o faptd de acest fel (vizeazd gradul de implicare in solutionare,
adecvarea emotionald si comportamentala la situatie).

- Elevii sa identifice modalitéti de reactie la comportamente neadecvate ale celorlalti
(rautati, bulliyng, note mici, zvonuri rauvoitoare etc.) si persoanele de la care pot
cere sprijin, modalitati diferite de raspuns la acestea.

Discutiile vizeaza identificarea tipurilor de comportamente adecvate si neadecvate in
scoald, a reactiilor la acestea, a emotiilor date de acestea, felul in care rdspundem la
manifestdrile celorlalti, felul In care stim sa corectim comportamente gresite si daca si
cui cerem sprijin in scoald, cum se raporteaza elevii la situatiile disfunctionale, ce
resurse au si cum le utilizeaza in remedierea unor comportamente neadecvate, care sunt
posibilitatile lor de raspuns si care sunt functionale etc. Pentru a sprijini elevii pentru
care este mai greu de discutat pornind de la exemple personale, se pot folosi texte
literare ca punct de plecare. Textele si intrebarile din document reprezintd doar sugestii.
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1. Tema 3 - Fisa de lucru

Materiale propuse

Povesteste o fapta negativa de la tine din scoala

Comportament pasiv

Comportament agresiv

Comportament asertiv

Consecinte
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2. Tema 3 - Texte literare

Textul 1

Locuitorii oraselului fusesera cuprinsi de-o ura subita fatd de domnisoara Bubble inca din ziua
in care aceasta sosise. Se intdmplase In urma cu 15 ani. Inventatoarea aparuse pe neasteptate,
intr-o dimineatd Insoritd, la volanul unei masini cu abur decapotabile, si se instalase in vila
aceea parasitd de ani de zile. IntAmplarea starnise un adevirat scandal. Primarul se saturase si
se tot laude ca vila era a bunicului sau si ca foarte curand, de Indata ce acesta murea, cladirea
avea sa-i revina.

Atunci, sustinea el, intentiona sa doneze vila ca sd fie transformata in centrul de asistenta pentru
persoane defavorizate. Fireste, toate astea nu erau adevarate. Vila apartinea familiei
inventatoarei, de mai bine de un secol si fusese construita in stil englezesc.

Dupa venirea domnisoarei Bubble, primarul raspandise altd minciund, pentru a-si salva
reputatia. Sustinuse ca femeia era o uzurpatoare si ca il inselase pe bunicul lui, ca sa pund mana
pe vila. Pe deasupra, mai raspandise zvonul ca strdina, cum ii spunea el, era in legdtura directa
cu fortele raului si manca sigur copii. Pe langd afirmatiile primarului, oamenii i criticau
hainele, celibatul, manierele britanice, automobilele si inteligenta. O condamnasera la
singuratate, fara a-i acorda vreo sansa.

La scurt timp dupa sosirea ei, un grup de femei se apucase sa imparta, din casa in casa, bilete
cu urmatorul text: ,,Aparati-va copiii de vrdjitoarea canibala!”. Asta o duruse cel mai mult pe
domnisoara Bubble, ca alte femei o dispretuiau fara sa o cunoascd macar, doar fiindca era
diferita de ele.

Intr-o izbucnire descreierata, femeile stranseserd semnituri cu intentia de-a o alunga din orisel.
Totusi, domnisoara Bubble hotarase sd ramand. Nu-i statea in fire sd se sperie si sd cedeze cu
una, cu doua in fata ignorantei oamenilor. Pe deasupra, avea o misiune de dus la indeplinire si
nu putea lasa o adunatura de barbari sd-i dea planurile peste cap.

(Ledicia Costas, Domnisoara Bubble)
DISCUTII

INTREBARI DE CONTINUT
1.Cine s-a simtit respins in aceasta poveste?

2. V-ati simtit vreodata respins/respinsa? Ce v-a ajutat sa depasiti situatia?
3. Ce parere aveti despre acest mod de comportare?

4.Daca ati fi respinsi, ce ati simti?

INTREBARI DE PERSONALIZARE

1. V-ati comportat vreodata cu cineva in felul in care s-au comportat localnicii cu domnisoara
Bubble?

2. Daca da, de ce credeti ca ati facut acest lucru? Cum v-ati simtit cand ati facut acest lucru?

3. Daca ati fi respinsi, cum v-ati controla emotiile?
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4. Credeti cd vreuna dintre ideile prezentate de domnisoara Bubble ar functiona in cazul vostru?

5 Ce altceva ati putea face pentru a va controla emotiile, daca ati fi respinsi?
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Textul 2

Dintr-odata, o izbiturd in obraz. A venit cu atta fortd, incat cad in genunchi. N-ar fi trebuit sa
visez cu ochii deschisi in timpul meciului.

Si totusi, nu era luni. De aceea eram cu garda jos: nu era ziua blestematd. Dar blestemul mingii
a hotarat sa schimbe ziua asa, din senin, farad niciun avertisment. Poate ca sd-mi aduca aminte
de el.

,»Al crezut cd scapi de mine saptdmana asta? Uite, te-am gasit la ora de sport”, pare a-si bate
joc de mine mingea care se rostogoleste, departandu-se.

Incerc sa ma ridic. Aud rasetele Sandrei si ale prietenelor ei. De la ele vine mingea, evident.

O lacrima mare pica pe baschetul alb, fara sa o pot opri. Imi arde obrazul, chiar ma doare rau.
Tare ma tem cd m-am ales cu un ochi vanat.

Acum toatd echipa ma priveste in ticere. Mingea care m-a izbit in fatd a facut ,,zbang”. Intre
durere si priviri, nu am de ales, incep sa rosesc.

Ben se repede la mine. Il zaresc printre lacrimi. Se apleaca, pare Ingrijorat:
- Lasa-ma sa vad!

Nu Indraznesc sd spun nimic. Ma tem cd, daca deschid gura, am sa izbucnesc in plans, atat de
tare ma doare.

- Te duc imediat la cabinetul medical. Trebuie sa pui gheatd inainte sa apuce sa se
umfle.
- Ma duc singura!

Rostesc cuvintele astea cat mai calm cu putinta, dar Intre douad respiratii vocea imi tremura si
da frazei mele un aer disperat.

- Te insotesc, e rolul meu de reprezentant al elevilor!
Se intoarce spre Sandra:
- Du-te si anunta-1 pe prof, ne intoarcem dupa aceea!

Inainte sd apuc sa protestez, Ben ma apuca de incheietura si trecem pe langa toatd echipa. In
treacdt, o zdresc pe Sandra, care imi arunca o privire ucigasa.

(Gally Lauteur, Cea mai timida fata din clasa)

DISCUTII:

INTREBARI DE CONTINUT

1. Cum credeti cd se simte ,,cea mai timida fatd din clasa” ?

2. Cum au Incercat colegii sa o ajute sd se simtd mai bine? Au functionat aceste lucruri?

3. Ce anume i-ar fi putut spune astfel incat sd nu se intristeze?
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INTREBARI DE PERSONALIZARE

1. Ati fost vreodata intr-o situatie similard? Daca da, v-ati simtit la fel ca ,,cea mai timida fatd din
clasa” ?

2. Daca nu ati fost niciodata intr-o situatie similard, considerati ca ati avut cateva emotii asemanatoare
cu ale ei?

3. Puteti sd povestiti despre o situatie in care ati fost tristi? Dezamagiti? Ridiculizati? Respinsi?
Descurajati?

4. Ce faceti in astfel de situatii pentru a incerca si pentru a va ajuta sa va simtiti mai bine?
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