MINISTERUL EDUCATIEI

Programul National ""Din Grija pentru Copii"

Educatie psiho-emotionala

Invatamant liceal

Guvernul Romaniei a aprobat prin OUG 105/2021 Programul National "Din Grijd pentru
Copii", al carui scop este asigurarea suportului psiho-emotional pentru copii si tineri, 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 liceal 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 baza., a consecintelor si contextelor

Obiectiv central: identificarea si intelegerea emotiilor
Durata: 1 ora

Materiale: Fisa de lucru si texte literare

Activitati:

- Fiecare elev primeste fisa de lucru si este lasat un timp (3-5 minute) sd o completeze.

- Se citesc cateva fise completate si apoi se discuta raspunsurile elevilor. Fisa contine
descrieri ale persoanelor aflate in doua tipuri diferite de emotii si felul in care
acestea se pot manifesta. Discutia vizeaza identificarea emotiilor, intelegerea
acestora corelat cu felul in care ne manifestam/aratam atunci cand suntem in emotia
respectiva, intelegerea faptului cd la aceeasi emotie putem reactiona diferit, felul in
care ne manifestam raportat la diferite 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 deodata, sau bucura si linisti deodata etc.).

- Se discutd cum se raporteaza ceilalti la noi atunci cdnd avem anumite emotii $i
alegem sa le aratam aceste emotii.

- 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).

- Saidentifice punctele tari si slabe a felului in care aratam emotiile celorlalti

- Sa discute utilitatea si rolul emotiilor In comunicare, relationare (intre ei, cu
profesorii, acasa etc.).

- Sa facd impreuna portretul unei persoane fericite, furioase etc. - orice aleg acestia
sau dvs.

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 noastre?

- De ce credeti ca manifestdm diferit emotiile noastre?

- Cum recunoastem emotiile si cum le invatam?

- Cum invatam limbajul emotiilor?

- Cum ,,portretizam” emotiile noastre?

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,
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identificarea si intelegerea manifestarilor emotionale exterioare (si interioare),
identificarea si Intelegerea diferentelor de manifestare in cazul aceleasi emotii. Pentru
a sprijini elevii in identificarea sau descrierea emotiilor, In cazul in care exemplele
personale sunt greu de obtinut, se pot folosi texte literare ca punct de plecare. Textele
si intrebarile din document reprezintd sugestii.

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.

Indicatie:

La fiecare lectie se mai pot face activitdti conexe in care sd fie implicate si celelalte
materii din scoala. Acestea sunt doar cateva exemple:

- La ora de romand se poate da o temd la compunere/eseu despre rolul
iubirii/bucuriei/fricii/tristetii etc. in viata noastrd. O alta tema ar putea fi discutarea
unui film in care metaforele emotiilor sunt foarte prezente. Exemplu de filme:
desene animate ,,Inside out. (identificarea emotiilor si rolului lor in viata noastra),
Big Hero 6 (despre felul in care loialitatea, motivatia etc alunga tristetea), film
,Miracolul din celula 7 (despre felul in care iubirea poate schimba totul, poate fi
model de urmat pentru altii etc.). O alta temd ar putea fi discutarea felului in care
emotiile sunt surprinse in fiecare carte.

- La ora de biologie — eseu despre rolul emotiilor in sdndtatea noastra, sau In
dezvoltarea noastrd sanatoasa.

- Laora de matematica, fizica etc. - eseu despre emotiile traite atunci cdnd unul dintre
cercetdtorii studiati au descoperit o formula sau o reactie ce a schimbat mersul
istoriei, sau despre emotiile trdite ITn nenumaratele incercari nereusite ale lor.

- La geografie — eseu despre emotiile trdite atunci cand se fac trasee montane sau
ultramaratoane sau atunci cand s-au descoperit continente etc.



Materiale propuse

1. Tema 1 - Fisa de lucru

Descrie 1n cat mai multe cuvinte o persoana:

- Fericita



2. Tema 1 - Texte literare

Textul 1

Am un dor de duca, o frenezie dupa orizontul indepartat, care imi imbolndveste toate fibrele si
ma face s ma simt nenorocit, orice s-ar intdmpla cu mine. Dar ajuns departe, de unde pot sa
stiu Intrucat m-as calma? Orgoliul meu e mai presus de dragoste, cdci observam odinioara
perfect indepartarea loanei, importanta ce o capata celalalt in ochii ei si nu fAicusem nici un gest
de aparare. Reimpacati, constat acelasi lucru: ca daca continui sd nu am mai multd energie si
sa tac toate nemultumirile, sa nu incerc sa o clarific pe loana si sd o conduc ca pe un copil,
dansa va pleca din nou, fantezia ei va imagina noi posibilitati de razbunare si incercarea unei

noi existente in afara de mine.

Si frica de ridicol e mai presus de dragoste. N-as suporta nimic pentru loana, prin care sd devin
spectacol amuzant, cu toate cd de atitea ori ma simt ridicol si ar trebui sd ma deprind.[...] Si
deoarece imi pun atatea intrebari, este un motiv suficient s ma conving ca dragostea mea nu e
extraordinard, dar aceste intrebari le-as aplica oricdrui eveniment ce s-ar intdmpla cu mine,
pentru ca este o caracteristicd a mintii mele de a nu savura in voie o clipa de fericire, fara ca in
acelasi timp sd o examinez, sa-i precizez limitele, s ma doara Incetarea ei fatala in viitor. Dar
dacd 1n dragoste ma gasesc neinsemnat, depasit de toatd omenirea, In nefericirile din pricina
dragostei ma consider unic, caci nu sunt in stare sa ma refac, sa lupt contra acelei stari, si chiar
ma complac astfel, imi gasesc un motiv de orgoliu si sunt mulfumit ca ingrijorez pe toatd lumea

dimprejur, care se inspadimanta de atata singuratate funebra.

Despartirea de loana a cauzat cea mai fantastica existentd, in care conturul dintre realitate si
vis disparuse cu desavarsire, mintea crea fantome si credeam in ele, cu toate ca tineam minte
ca eu le-am nascocit, si dupa trei ani de zile nu se ameliorase nimic, caci numai intalnirea mea
cu loana pusese capat acelei stari. Si in portul Cavarna, din pricina loanei, ma chinui ziua si
noaptea, si uneori cand valurile mai puternice bat In ponton, imi vine sa urlu o data cu ele.

Exclamatia Ioanei ,,nu m-ai iubit”, nu o voi putea rezolva niciodata.
b

(Anton Holban, loana)



DISCUTII
INTREBARI DE CONTINUT
1. Cum se simte personajul dupa despartirea de loana?
2. Cum influenteaza comportamentul personajului emotiile traite dupa despartire?
3. Care este emotia principala a personajului care interfereaza cu sentimentul de dragoste?
INTREBARI DE PERSONALIZARE
1. Tu cum te-ai simti/ te-ai simtit dupd o despartire de cineva drag? Enumera emotiile
experimentate.
2. Ce ai recomanda personajului pentru a-si restabili echilibrul emotional daca ar fi

prietenul tau?



Textul 2

Mi se intdmpla totusi cateodata sa gasesc cate un loc izolat unde sa las in voie capul sa se

odihneascd. Acolo pentru o clipa toate vertigiile ticeau si ma simteam mai bine.

Intr-un rand gésii un asemenea refugiu in cel mal ciudat si nebanuit loc din oras. Era intr-adevar
atat de bizar, incat eu insumi nu mi-as fi inchipuit ca ar putea constitui o singuratica si
admirabild vizuind. Cred ca numai setea aceea arzatoare de a umple vidul zilelor, oricum si

oriunde, ma Tmpinse la aceastd noud aventura.
...Intr-o zi trecand prin fata varieteului din oras imi luai inima in dinti si intrai.

Era o dupd-amiaza calma si luminoasa. Strabatui o curte murdara cu multe usi inchise. In fund
gasii una deschisa, ce ducea la o scard. In antreu o femeie spala rufe. Coridorul mirosea a lesie.
Urcai treptele si femeia nu-mi zise la inceput nimic, apoi cand fui la jumétatea scarilor, intoarse
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capul dupa mine si murmurd mai mult pentru dansa: ,,Aha! ... ai venit!...", confundandu-ma

desigur cu o persoand cunoscuta.

Cand, mult timp dupa intamplare, imi reamintii de acest detaliu, vorbele femeii nu mi se parura
chiar atat de simple: era poate in ele anuntul unei fatalititi ce prezida la zbaterile mele si care
prin gura spalatoresei, imi ardta ca locurile aventurilor mele erau fixate dinainte si cd eram
sortit s cad in ele ca in niste curse bine intinse. ,,Aha! ai venit, spunea vocea destinului, ai

venit pentru ca trebuia sa vii, pentru ca nu puteai sa scapi...".

Ajunsei intr-un coridor lung, incalzit puternic de soarele ce intra prin toate ferestrele dinspre
curte. Usile odailor erau inchise; nu se auzea nici un zgomot de nicaieri, intr-un colt un robinet
de apd picura neincetat. Era cald si pustiu in coridor iar gura canalului aspira incet fiecare

picaturd de apd ca si cum ar fi sorbit o bautura prea rece.

In fund, o usa se deschidea spre un pod, unde gasii niste rufe intinse pe franghii. Strabatui podul
si ajunsei Intr-un mic hall cu oddite curate, proaspat varuite, in fiecare din ele se gasea un cufar
si 0 oglinda; erau desigur cabinele artistilor de varieteu. Intr-o parte o scard ducea in jos si pe-

acolo scoborai pe scena teatrului.

Ma trezi astfel, deodata, pe scena goala, in fata salii pustii. Pasii mei aveau o rezonanta stranie.
Toate scaunele si mesele erau corect aranjate ca pentru reprezentatie. Ma gaseam in fata lor

singur pe scend, in mijlocul unui decor teatral de padure.



Vrui sa deschid gura, simtind ca trebuie sa spun ceva cu voce tare, insd tdcerea ma Inmarmuri.

Deodatd vazui cusca sufleurului. Ma aplecai si ma uitai induntru. In primele clipe nu distinsei
nimic, dar Incet, incet, descoperii subsolul scenei plin cu scaune stricate si obiecte vechi de

recuzitd. Cu miscari foarte prudente ma bagai in cusca si scoborai dedesubt.

Pretutindeni praful se depusese in strat gros. Intr-un colt ziceau stele si coroane de carton aurit,
ce serviserda desigur pentru o feerie, in alt colt un mobilier de stil rococo, 0 masa si cateva
scaune cu picioarele rupte, in mijloc, un jilt solemn, ceva in genul unui tron regal. Ma infundai
in el ostenit, in fine ma giseam intr-un loc neutru, unde nimeni nu putea sti de mine. Imi
sprijinii mainile pe bratele aurite ale jiltului si ma lasai legénat In voie de cea mai placuta

senzatie de solitudine.

Intunericul in jurul meu se risipi putin; lumina zilei venea murdard si prafuitd prin cateva
geamuri duble. Eram departe de lume, departe de strazile calde si exasperante, intr-o celuld

racoroasa si secretd, in fundul pamantului. Tacerea plutea in aer veche si mucegaita.

Cine ar fi putut banui unde ma aflu? Era locul cel mai insolit din oras si simteam o bucurie
calma gandindu-ma cd ma aflu acolo. In jurul meu zaceau fotoliile strambe, grinzile prafuite si

obiectele parasite: era insusi locul comun al tuturor visurilor mele.
Réamasei astfel linistit, intr-o beatitudine desavarsita cateva ceasuri.

Intr-un sférsit pardsii ascunzatoarea urmand acelasi drum pe unde venisem. Lucru curios, nu

intalnii nici de data asta pe nimeni.

(Max Blecher, IntAmpliri din irealitatea imediati)

DISCUTII
INTREBARI DE CONTINUT
1. Cum se simte personajul in traseul parcurs in liniste spre varieteu?
2. Ce emotie este provocatd personajului de senzatia de solitudine?
3. Care sunt cuvintele/ sintagmele care exprima starea emotionald a personajului?
4. Descrie starea emotionald a personajului in timpul episodului de relaxare pe ,,tronul
regal”.
INTREBARI DE PERSONALIZARE

1. Descrie o experientd proprie in care te-ai simtit similar personajului.



2. Da exemplu de emotii pe care le-ai avut si care pot parea neobisnuite pentru ceilalti.

3. Cum consideri ca te-ar putea ajuta Impartasirea emotiilor intense cu cei din jur?

Textul 3

Ma scald in zi ca un copil in rau.
N-am ieri, nici mane, si voioasa-n uliti
privesc cum trece soarele cu suliti,

si ma gandesc la vara si la grau.

Voi scrie despre-acea necrutatoare
bucurie de-a fi tanar sub soare;
cu fruntea 1anga cer voi scrie despre viata.

Tu, sdrutd-mi cartea, dimineata...

Fereastra se umple de-amurg si-ngandurata
se uitd la mine cum ma bucur si cred —

ca si cand eu am scornit gradina-ntomnata,
si stelele nalte, si coarnele scunde de ied...

(Magda Isanos, Ma scald in zi)

DISCUTII
INTREBARI DE CONTINUT

1. Care este emotia principald transmisa de cétre poezie?

2. Care este motivul pentru care ,,bucuria de a fi tanar sub soare” este necrutatoare?
INTREBARI DE PERSONALIZARE

1. Descrie ce simti tu in legatura cu trecerea timpului.



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 manifestd 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 soald 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 centralizeaza 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 emotionalitdtii negative.

Discutii:

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

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

- Elevii sa gaseasca evenimente ce produc emotii placute sau emotii neplacute si sa
descrie reactiile la acestea. Discutii despre ceea ce este adecvat sa faci si ceea ce nu
este adecvat sd faci in contexte sociale (de exemplu, cand sunt furios nu pot sparge
tot, cand sunt supdrat pe cineva nu i 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.

Nota: Exercitiile vizeaza doar identificarea emotiilor raportat la contextele sociale
traite si nimic altceva. Ele ofera posibilitatea elevilor sa identifice si sa verbalizeze
emotiile pe care le au, adecvat la contexte, sa identifice reactiile celorlalti la emotiile
manifestate. Exercitiile sunt realizate in exclusivitate pentru identificarea relatiei dintre
emotie §i contextul in care ea apare, iar mai apoi pentru alegerea unei reactii adecvate
social. Nu exista emotii bune sau rele ci doar emotii pe care le constientizam si alegem
sa le traim adecvat social. Exercitiile nu vizeaza interventiile de niciun fel.

Indicatie:

La fiecare lectie se mai pot face activitati conexe in care sd fie implicate si celelalte
materii din scoala. Acestea sunt doar cateva exemple:

- La ora de romand se poate da o temd la compunere/eseu despre felul in care
manifestdm adecvat sau nu emotiile in viata noastrd si ce insemnatate are aceasta
pentru fiecare. O altd tema ar putea fi discutarea unui film in care metaforele
emotiilor sunt foarte prezente. Exemplu de filme: desene animate ,,Inside out.
(identificarea emotiilor si rolului lor in viata noastra, a comportamentelor celorlalti
adecvate sau nu), ,,Big Hero 6” (despre felul in care loialitatea, motivatia etc alunga
tristetea), film ,,Miracolul din celula 7 (despre felul in care iubirea poate schimba
totul, poate fi model de urmat pentru altii, despre felul in care alegerile noastre ne
determina etc.). O altd tema ar putea fi discutarea felului in care emotiile, adecvarile
emotionale sunt surprinse in fiecare carte.

- Laora de matematica, fizicd etc — eseu despre emotiile trdite atunci cand unul dintre
cercetdtorii studiati au descoperit o formula sau o reactie ce a schimbat mersul
istoriei sau despre emotiile traite in nenumaratele incercari nereusite ale lor, despre
cine si cum anume i-a ajutat pe acest drum greu etc.

- La geografie — eseu despre emotiile trdite atunci cand se fac trasee montane sau
ultramaratoane sau atunci cand s-au descoperit continente si despre reactiile
celorlalti la acest efort etc.
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1. Tema 2 - Fisa de lucru

Materiale propuse

Emotii

Comportamente adecvate
cand traiesc emotia

Comportamente neadecvate
cand traiesc emotia

Negative

Tristete

Furie

Suparare

Vinovitie

Dezgust

Regret

Ingrijorare

Nemultumire

Pozitive

Bucurie

Multumire

Implinire

Fericire

Incredere

Satisfactie

Placere

Veselie
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2. Tema 2 - Texte literare

Textul 1

Era mandrd Safta cd-si poate marita fiica, cd poate primi oameni si nuntasi si cd-si poate
desfasura comorile. Din cand in cind insd o cuprindea Induiosarea. Toate erau bune, toate
frumoase, dar Marta iesea din casa. Cand se gandea la aceasta, se aseza intristatd, incepea sd-
si stearga lacrimile si, daca Marta ii era in apropiere, 1i acoperea fata de sarutari.

Mihu nu plangea, nu-si saruta fata, chiar nu vorbea: el mormaia mereu ca un urs indarjit. i era
crescutd Marta la suflet, si acum, cand se gandea ca veselia casei lui se departeaza, nimic nu-i
pria, nimic nu-i era pe plac, nimeni nu stia sa-i vorbeascd dupa dorinta. Grozav i se parea lumea
inrdutatita: argatii, feciorii sdi, nevasta, vecinii, toatd lumea se schimbase, si numai Marta era,
si chiar mai mult decat altadata, un leac de alinare pentru orisice suferinta.

Dar toate ca toate! Un lucru Insd nu-i putea intra Mihului 1n cap: cum adica un flacdiandru sa
vie, sd-1 ia fata din casa, si el insusi, care a crescut-o si a pastrat-o ca pe lumina ochilor sai, sa
zica: ,,Ja-o site du cu ea!”

Ceasuri intregi Mihu se plimba necajit i framantat de ganduri prin casa si mereu isi zicea: ,,Asa
trebuie sa fie! Nici altii nu sunt mai buni decét tine. Oricum o sucesti, tot aici ajungi.” Asa zicea
el, dar nu se putea impaca cu acest gand.

Marta, in sfarsit, era mireasd. Mireasa! Cand aceasta gandire i se ivea in suflet, o trecea un fior
dezmierdator, un fel de betie care o seca de puteri.

Aceasta gandire starnea intr-insa o multime de altele, care mai de care mai strdine si mai tainice,
gandiri pline de farmec, care-i aprindeau inima si apoi iardsi o umpleau de raceald. Era o viata
noua de care se apropia, o viatd necunoscuta, si aceasta necunostinta in o clipa da loc celor mai
dulci nddajduiri, si in alta celor mai ingrozitoare temeri. Era sd pardseascd muma, tata, frati,
casa parinteascd, tot ce-i era lipit de suflet si sta uimita ca de un lucru pe care nu-1 putea crede;
dar dincolo de aceastd uimire era farmecul unei vieti pe care parcd ai putea-o umplea dupa cum
te poarta gandul. Acum zilele i se pareau prea lungi si peste putin se inspdimanta de scurtimea
lor. Acum ar fi dorit sa fie aproape de Toader si sa priveasca in ochii lui binevoitori, si peste
putin 1i venea sa fuga la muma-sa si sa strige:

,Mama, nu ma marita!” Si iardsi chipul lui Miron se arata in sufletul ei; 1l vedea inaintea ei atat
de viu, atat de a vorbind, incat parca razele soarelui cadeau asupra lui si l-ar lumina. Si atat se
simtea de usuratd cand se pierdea in gandurile despre dansul, atat de bine se simtea cand si-1
inchipuia in apropiere, sezand langa dansa, vorbindu-i in graiul lui cel limpede si ademenitor,
apucand-o de mana, cuprinzand-o cu bratul si zicandu-i: ,,Marto!”

Nus-si inchipuia ce-ar zice Miron mai departe, dar atat de fericita se simtea cand si-l1 gandea
astfel, graind cuvantul ,,Marto”, incat iarasi si iarasi sufletul i se umplea de chipul lui.

Ceasurile treceau, si in trecerea lor ea tot mai mult se ametea, Incat, sosind ziua de sdmbata, ea
umbla buiguita fara de a-si mai putea da seama despre vreun gand hotarat.

Era ajunul zilei in care trebuia sd se logodeasca cu junele ce-i fusese ales din copildrie, junele
pe care se obicinuise a-l privi ca pe viitorul ei sot, junele care-i era drag si care o avea in drag;
cu cat Insd ziua se apropia de cddere, cu atat mai viu i se ivea intr-insa dorinta de a face sa se
amane aceastd logodna. Oricand, numai acum nu, cand se afla intr-o stare, singura nu stia cum,
dar o stare in care logodna ii parea peste putinta.
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Dar, acum intaia oard in viata ei, Marta simtea ca nu poate sa spuie nimanui ceea ce gandeste.
Nu-si gasea loc de astdmpar, dorea de singuratate, 1i venea sa planga si se retrase pe o laitd ce
sta In fundul gradinii, sub un par cu frunzele ingalbenite.

(Ioan Slavici, Gura Satului)

DISCUTIIL
INTREBARI DE CONTINUT
1. Identificati trairile emotionale ale Martei Tnainte de césatorie.
2. Cum isi exprima emotiile Mihu, tatal Martei?
2. Identificati emotiile Saftei, mama Martei.
3. Care este motivul tristetii Martei?

INTREBARI DE PERSONALIZARE
1. Care sunt unele din lucrurile speciale pe care le are familia voastra?

2. Dati exemplu de un anumit lucru de care sunteti foarte mandri la familia voastra?
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Textul 2
VICTOR — LIZA

LIZA (mergand inaintea lui Victor si observdnd tava): Zahar ai uitat sa pui... si...
i-ai adus cu lapte... ti-a zis cu rom.

VICTORC(stdnd la indoiala): Ba nu!
LIZA: Ba da.

VICTOR (suspindnd): ,,Mai intai o pierdere treptatd a memoriei...” (merge la dulap,
scoate o sticla si pune rom in paharut, pune zahar in farfuriuta si se duce cu tava in odaia
din dreapta) voila, voila, on y vole.

LIZA: Ce are? ce-a patit baiatul asta de la o vreme incoace? Nu-i gluma... 0 fi
bolnav! Trebuie sa-1 intreb, trebuie sd-mi spuie numaidecat. Eu nu stiu ce sa mai crez de
el. (Victor reintra din dreapta cu niste haine la subsuoara si cu o palarie cilindru in mana.
Ca sa-si descarce mdna isi pune palaria pe cap; palaria ii merge peste urechi.) Victore!
(Victor, distrat, merge spre dulapul lui.) Victore!

VICTOR: St! ce?

LIZA (urcand catra el si cu tonul scurt): Victore, ce ai?
VICTOR(distrat): Cu rom? cu lapte?

LIZA:Nu, zapacitule, nu! Ce ai? Ce-ai patit?

VICTOR: N-am nimica.

LIZA: Cum n-ai nimica? (ii ia palaria din cap si o pune pe un scaun.) De vreo zece
zile-ncoace, pare ca esti de pe altd lume, uiti de la mana pana la gura. (Victor ridica ochii
la cer.) Nu-ntelegi ce-ti vorbeste omul, nu stii ce spui. (Victor acelasi joc.) Rade tot otelul
de tine; pentru asta madama te-a dat din birt aicea sus; se plangea toti musteriii de tine; nu
mai erai bun de nimic, spargeai tot, nu intelegeai ce-ti comanda oamenii. Nu tii minte ca
alaltdieri ai turnat o supa in palaria unui musteriu pusd pe masa? Dacad nu eram eu sd ma
pui pentru tine te dedea madama afara.

VICTOR (asculta tirada indiferent; merge la dulap, ia peria si incepe sa curete
hainele) Da. (Apoi merge sa seaza pe scaunul cu palaria ca sa stearga hainele sezand.)

LIZA (desperatd, oprindu-I): Ce faci? Ce faci? (II opreste s striveascd de tot
palaria, tragandu-l repede de mana.)

VICTOR: Nu vezi ce fac? periez hainele dobitocului de colo! Ce nesuferit pasajer!
De-ar pleca mai curand!...

LIZA (zguduindu-I): Ti-ai pierdut mintile, sarace!



VICTOR: Si ce treaba ai d-ta?

LIZA:Cum ce treaba? Nenorocitule, n-o sa ne cununam peste cateva zile?
VICTOR (confuz): Ba da ! (periaza cu putere.)

LIZA: Ei! Atunci! vreau sa stiu pentru ce esti zapacit... Spune: ce ai? ce-ai patit?
VICTOR (oprindu-se din periat): N-am nimic. (se freacd cu peria pe mand.)
LIZA: Ba ai. (cautdnd cu gandul si infricosatd.) Ai jucat iar carti si-ai pierdut.
VICTOR (periind mereu): Nu.

LIZA (zambindu-i si mangaindu-[): Spune drept: ma temi de cineva.
VICTOR (acelasi joc): Nu.

LIZA: Atunci, ce? (se aude soneria in fund.)

VICTOR acelasi joc): Voila! Voila!

LIZA: Raspunde, ce? (il scutura de mana.)

VICTOR (iritat): Ce! ce! n-am sa-ti spun dumitale ce, domnisoara Lizo. Lasa-ma-
n pace.

LIZA (inecata de plans): Asa? cine sunt eu sa te-ntreb? Sa te las in pace? (se aude
soneria in stanga de trei ori scurt si glasul Fifinii strigand: Lizo! Victor tresare, se opreste
din periat hainele si peria ii scapa din mdna si cade pe scaunul cu palaria. Se ridica
degraba, ia palaria; o indrepteaza cdt poate, strange, cu ajutorul Lizei, hainele, se rapede
la usa din stanga, pe care o gaseste incuiatd, apoi la usa din dreapta, o deschide si arunca,
printr-insa, hainele, palaria si peria.)

FURTUNESCU (de afara): 1a seama ce faci, gogomane!

VICTOR (ametit): Da! Domnule! (se intoarce spre stanga, Liza il urmareste
dezolata, cand au ajuns la mijlocul scenii, se deschide usa din stanga prin care scoate
capul Fifina.)

(L.L. Caragiale, O soacra)

DISCUTII
INTREBARI DE CONTINUT
1. De ce este considerat Victor ,,un om bun de nimic”?

2. Identificati emotiile lui Victor si ale Lizei din text.

INTREBARI DE PERSONALIZARE
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1. Dati exemplu de noi situatii in care v-ati simfit speriati sau nesiguri.

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

3. Odata ce v-ati aflat intr-o situatie noua, v-a fost la fel de frica si a doua oara? Daca

nu, ce va spune acest lucru despre noile experiente?
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Tema 3. Reglare emotionala si controlul mediului

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

Materiale: Fisa de lucru si texte literare

Activitati:

- Fiecare elev primeste fisa de lucru si este lasat un timp (3-5 minute) sd o completeze.
Se discutd fisa de lucru. Aceasta contine descriere personald raportatd la renumele
pe care fiecare crede ca il are in scoald. Se identificd multumirile sau nemultumirile
legate de acest aspect. Discutia vizeaza identificarea emotiilor, intelegerea acestora
corelat cu ceea ce le declanseaza, intelegerea faptului ca la propriul renume avem o
contributie, identificarea posibilititilor de schimbare.

- Elevii sunt rugati sd identifice solutii multiple pentru schimbarea imaginii
personale, felului In care se raporteaza la ceilalti si la ei nsisi.

- Elevii sunt rugati sa dea exemple de situatii dificile prin care pot trece si cum anume
se pot implica in solutionarea lor, In ce fel reactioneaza la situatii, cum pot reactiona
mai bine sau diferit.

- Elevii sunt rugati sa identifice si sd explice in ce fel implicarea adecvata duce la
solutionarea situatiilor dificile.

- Identificarea contextelor placute de la scoala si, de asemenea, a celor neplacute si
reactiile la acestea (Ce/cine ma bucurd la scoala? Ce/cine ma supara la scoald?
Cine/ce face in aceste situatii? Cum reactionez la acestea? Care sunt resursele mele
in aceasta situatie? Cum se asteaptd oamenii sa reactionez la aceasta? 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 propria imagine si propriul renume, la ceea ce se
intampld pozitiv/negativ intre elevi, centrdnd discutia pe ceea ce se poate
indrepta/imbunatati/remedia dintre faptele negative.

- Care sunt contextele in care faptele negative apar?

- Elevii sa gaseasca solutii la diferite situatii negative petrecute intre ei si alti elevi

- Elevii sd precizeze de ce este nevoie sd colectiondm fapte bune (vizeaza
comunicarea cu altii, relationarea cu altii).

- Discutii despre cum putem corecta o fapta rea si despre ce este de facut atunci cand
asistam la o faptd rea (vizeaza gardul de implicare in solutionare, adecvarea
emotionald si comportamentala la situatie).
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- Elevii sd identifice asteptarile celorlalti de la ei in diferite situatii din scoala.

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

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 corectam 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.

Nota: Exercitiile vizeaza doar identificarea relatiei dintre faptele conotate
pozitiv/negativ si emotiile asociate acestora si relationat cu aceasta tipul de
comportament adecvat social. Exercitiile se doresc a fi un reper in identificarea
relatiilor dintre contexte, emotii, comportamente asociate si nu o interventie la nivelul
clasei sau elevului. Nu exista emotii bune sau rele, ci doar emotii pe care le
constientizam §i alegem sa le traim adecvat social.

Indicatie:

La fiecare lectie se mai pot face activitdti conexe in care sd fie implicate si celelalte
materii din scoala. Acestea sunt dor cateva exemple:

- La ora de romana se poate da o tema la compunere/eseu despre comportamentelor
adecvate si beneficiul acestora in viata noastrd. O altd tema ar putea fi discutarea
unui film in care sunt prezente comportamente adecvate/neadecvate, sunt surprinse
variante de solutionare a celor neadecvate. Exemplu de filme: desene animate
,Inside out” (identificarea emotiilor si rolului lor in viata noastrd), ,,.Big Hero 6”
(despre felul in care loialitatea, motivatia etc alunga tristetea, comportamentele
pozitive/negative ale personajelor), film ,,Miracolul din celula 77 (despre felul in
care iubirea poate schimba totul, poate fi model de urmat pentru altii,
comportamente adecvate sau dimpotriva, etc). O altd tema ar putea fi discutarea
felului in care comportamentele adecvate/neadecvate sunt surprinse in fiecare carte
si de asemenea si solutionarea celor neadecvate.

- La ora de biologie — eseu despre rolul emotiilor in sdndtatea noastrd sau In
dezvoltarea noastra sandtoasd, rolul comportamentelor sandtoase, a celor
nesdnatoase, solutii pentru acestea din urma.

- La ora de matematica, fizica, etc — eseu despre comportamentele competitive ale
cercetdtorilor, despre emotiile trdite atunci cand un alt cercetator mai competitiv a
aparut, despre comportamente sdnatoase In competitie etc.
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Materiale propuse

1. Tema 3 - Fisa de lucru

Care este renumele tau in scoald?



Alegeti o variantd de raspuns la situatia dificila conform renumelui pe care il aveti in scoala.

21



2. Tema 3 - Texte literare

Textul 1

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 sa-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 sa spun nimic. Ma tem ca, daca deschid gura, am sa izbucnesc in plans, atat de
tare ma doare.

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

Rostesc cuvintele astea cat mai calm cu putinta, dar Intre doud 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 sa apuc sa protestez, Ben ma apuca de incheieturd si trecem pe langa toata 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. Enumerati emotiile eroinei dupa ce a fost izbitd de minge.

2. Cum S€ Simte eroina Cél’ld Zéreste . rivirea UCi étoare” a Sandrei.
> )
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Cum o puteau ajuta ceilalti colegi sa depaseasca momentul?

INTREBARI DE PERSONALIZARE

Ti s-a Intdmplat vreodata sa fii intr-o situatie asemanatoare cu unul dintre personaje?
Descrie cum te-ai simtit.

Ce recomandari ai face eroinei daca ar fi prietena ta pentru schimbarea stérii emotionale
negative?

Ce crezi cd poti face pentru a experimenta emotii pozitive la scoala?
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Textul 2

Actul I, Scena II

Au intrat 1n acelasi timp. Stavédroaia din camera ei, atrasd de tipetele servitoarei, iar lon de la
el, cu galosii Intr-o mana si o carpa de praf in cealaltd. Cand o vede pe gazda, el are un gest de
panica si ramane in prag, fastacit.

STAVAROAIA (in atitudine si cu voce de stipani): Cum, iar scandal la mine in casi?
FROSA (lacrimogen): Pai cum sa nu... sdraca de mine, daca... tocmai pe covor!...

ION (intervine repede, cu panica ramasa inca in privire): Frumusico, cu surdina la limba, soro,
sa restabilim faptele cu tot calmul necesar si... (Vinovat, catre gazda): Am... galosii... am intrat
cu galosii murdari...

FROSA: Toata lapovita, pe covor...

STAVAROAIA: ...Pe covorul cumparat de raposatul maior Stavar, acum zece ani, in luna lui
april, cand a fost in misiune la Constantinopol! Dar bine, dumneata mi-ai profanat una dintre
cele mai scumpe amintiri!

(Rastit, servitoarei.): Nu sta, Froso, cd ma superi! Du galosii ,,dansului” afara si pune mana pe
carpa.
FROSA (bombénind, ia galosii din mana lui Ion si-i duce in antreu; in urma, cu o carpa adusa

din bucatarie, incepe sa frece pe jos, dupa ce a dat la o parte scaunul pe care a stat lon).

ION (carpa cu care intentiona s curete covorul i-a ramas in mana si nu stie ce sd faca, unde s-
o puni. In cele din urma, o ascunde in buzunar): Azi, pe unde am fost, ce-am ficut, numai
ponoase... si paguba... si certuri... (Trist, pe un scaun.) Sunt tare suparat, madam Stavar! De nu
mi-ar fi rusine cd sunt om in varsta, as plange ca un copil.

STAVAROAIA: Un copil bun de tras de perciuni si un om anapoda.

ION (a tresarit, incearca inutil sd suradda): Da, sigur... Tot asa a strigat si Frosa adineauri: ca
sunt un om anapoda...

STAVAROAIA (categorica, ofensatd): Te rog sd nu ma compari pe mine cu Frosa, ca nu-s
dispusa — mai ales acum — sa suport mojicia cuiva.

ION (a ramas cu ochii mari la ea): Eu, sa te compar cu...? Pot sd jur, doamnd, ca nici prin
gand...

STAVAROALIA (enervata ca lon n-a inteles sau poate se face ca nu intelege ceea ce i se pare
ei foarte clar si hotdrata sa termine repede cu el): Sa 1asdm juramantul ca e moneda fara valoare.
Te-am facut ori nu, adineauri, om anapoda?

ION: M-ai facut, cucoana, si eu nu m-am supdrat.

STAVAROAIA: Mi-ai rispuns ori nu ci tot asa ti-a zis si Frosa, mai inainte?
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ION (sincer): Pai... daca asa a fost...
STAVAROAIA (scoasi din fire): Esti extraordinar!

FROSA (bombanind, in timp ce curdtd covorul): Aia e! Cu galosii murdari, pe scumpete de
covor, lua-i-ar...

(Iese sa-si schimbe carpa uda, prin camera stapanei.)
SCENA 111
ION, STAVAROAIA

STAVAROAIA (cu replica aproape in continuare): Esti pur si simplu extraordinar! Te ascunzi,
ca un ipocrit, sub masca unui copil nevinovat, in toatd suava lui imbecilitate si-i arunci omului
in fata cele mai mari obraznicii! Asta, sa fim intelesi, ti-o spun fara supdarare.

ION (ascunde suras amar): Bine, cel putin, cd mi-a rdmas si mie o mangaiere. (Sincer dornic
sd fie inteles in adevar.) Vezi, madam Stavar, asta mi-a fost spaima si grija de fiecare clipa: sa
nu-i supar pe oameni, sa nu las, pe unde trec, o umbra strdmba! M-am lasat umilit, uneori; am
tacut, cdnd nu m-ar fi putut nimeni opri sa ma supdr; am dat ultimul gologan ca sa scap un om,
oricare, dintr-un necaz sau sa-l salvez pe un amic dintr-o mare incurcatura. Nu o data, am
incercat sa gasesc, In fapturi mai prejos de mine, o tresarire de constiintd, o farama de suflet
cinstit. Care mi-a fost folosul si unde am ajuns? [...] Asta n-ar fi nimic, ca ai spus adineauri:
fara suparare! Sunt insd momente cand se umple paharul si nu mai poti sa rabzi, asa cum sunt
zile blestemate cand te urmareste o pacoste la fiecare pas. Nu, cucoand, nu sunt nici ipocrit si
nici imbecil. Sunt trist numai, cd am avut numai pagube azi si amardciuni si m-au pandit
pacostele la fiecare pas: am luat galosii, ca sa se strice la comanda frumusete de vreme, era sa
ma calce tramvaiul pe bulevardul Ferdinand, aici am murdarit covorul si am spart o minune de
placi, iar la birou, colac peste pupdza, m-am supdarat pe Valter, fara sa i-o spun si am primit un
avertisment in scris [...], pentru neglijenta...

(G.M. Zamfirescu, Idolul si Ion Anapoda)

DISCUTII

INTREBARI DE CONTINUT
1. Cum se simte Ion dupa ce este certat de Stavaroaia si Frosa?
2. Care sunt cuvintele/ sintagmele care exprima starea emotionala a Stavaroaiei?
3. Ce recomanzi Stavaroaiei pentru a-si restabili echilibrul emotional?

INTREBARI DE PERSONALIZARE
1. Ce credeti ca sunt cel mai greu de identificat: optiunile, consecintele sau cea mai

buna solutie?
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2. Credeti ca ar fi bine sa rezolvati o problema fara sa va ganditi la toate optiunile si
consecintele pe care le puteti avea? Ce s-ar putea intdmpla daca nu ati face acest lucru?
3. Credeti ca toate problemele au solutii bune? Va puteti gandi la unele care nu ar putea

avea solutii bune?
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