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FISE DE LUCRU, POVESTI TERAPEUTICE
l. INVATAMANT
PRIMAR



1.1. AUTOCONTROLUL-
COMPORTAMENTUL ASERTIVITATE VS AGRESIVIVITATE

PROF. CONSILIER SCOLAR STAN INA CRISTINA
PROF.CONSILIER SCOLAR NECHITA LUMINITA

Povestea ariciului Pogonici

a) indicatii terapeutice: -comportament certaret; iritabilitate;

b) efecte dorite: - reducerea agresivitatii interpersonale.

intr-o padure trdia un arici care obisnuia sd rupa flori si sa le striveascd. Intr-o zi, o
caprioara il vazu rupand flori si-l intreba de ce face acest lucru. Pogonici simti cum il cuprinde
supararea:

-Vezi-ti de treaba ta, ca ma superi, zise ariciul.

-Dar nu e bine sa rupi flori degeaba, ca nu ti-au facut nici un rau, i rdspunse caprioara.

Ariciul pleca mai departe. La marginea lacului vazu un iepuras care dormea. Ariciul incepu

sa fluiere tare:

-Hei, nu vezi ca dorm? striga iepurasul suparat.

-Putin imi pasa, zise ariciul si pleca mai departe.
Zilele care urmara trecura la fel. Cu fiecare zi, ariciul se simt{ea tot mai singur pentru ca
nimeni nu mai voia sa se joace cu el. Intr-o seara, in timp ce se intorcea acasa, ariciul cazu intr-o

groapa. Zadarnic striga dupa ajutor, pentru ca nimeni nu veni.



Ce parere ai despre comportamentul lui Pogonici?

gy =

Oferd-i un sfat lili PoSon



AJUTA-I PE CEI
CARE AU NEVOIE !




POVESTEA- Luri, copilul visnopinto

(agresivitate)

Luri este un mic visnopinto. Poate vrei sa afli cine este Luri. Luri e un, e un colorat... Cum I-as
putea numi? Ei, el este un visnopinto. E greu de spus cum este. De fapt, nici nu se poate descrie,
pentru ca cei din neamul visnopinto 1si schimba mereu forma si culoarea. Cand sunt mici, cand
sunt mari, cand sunt rosii, cdnd sunt galbeni, gri, ori verzi. Un visnopinto arata intotdeauna asa,
cum se simte. Daca e vesel, atunci e verde si bine cladit. Daca e trist, atunci e gri si parca a intra
putin la apa. Daca e nervos, atunci e rosu, diform si mare. Daca se sperie, atunci devine palid,
galben si corpul i se micsoreaza. Acum stii deci cum arata un visnopinto. Sau inca nu ti-l poti
imagina? Bine, incerc sa-l descriu mai amanuntit. Cei din neamul lor au ochi nemaipomeniti.
Acestia stralucesc in capul lor rotund cand cu bunatate, deschis, vesel, haios, cand trist ori cu dor.
Ei au urechi mari de iepure, ca de catifea. Trebuie sa va mai spun un lucru important: coada lor ca
de cangur ii ajuta in salturile uriase. Dar nu sunt catusi de putin rude cu cangurii. Poate cu
dinozaurii? Se poate. Dar daca-i asa, atunci sunt rude foarte indepartate. Nu sunt fapturi aratoase,
dar sunt dagalase si de-o bunatate si rabdare infinita. Chiar din aceasta cauza s-au ivit problemele
cu Luri — dar asta va voi povesti mai tarziu. Daca nici acum nu stii cum este un visnopinto, atunci
nu pot sa te ajut, fa un efort si imagineaza-ti-I! Dar sa nu uiti ca-si schimba forma si culoarea dupa
cum se simte. Luri este deci un copil visnopinto — totusi nu seamana cu cei de neamul lui. El nu-si
schimba forma si culoarea si nu este deloc rabdator. Luri are intotdeauna culoarea gri-galbui-
verzui-rosiatic, are intotdeauna marime mijlocie si e intotdeauna nerabdator. Numai privirea lui e
buna si deschisa, vesela si hazlie, trista ori incarcata de dor, ca de altfel privirea tuturor visnopinto.
Din faptul ca Luri este Intotdeauna colorat stii deja ca sentimentele se rotesc in el toate deodata.
Bineinteles, uneori tristetea este mai puternica, apoi bucuria, dar nu e in stare sa simta doar intr-
un singur fel. Dar asta nu e chiar asa. Un sentiment este mereu prezent in el. Pentru ca Luri e
intotdeauna nerabdator, imediat se infurie daca ceva nu iese cum vrea el. Se enerveaza pentru
orice fleac, e usor de iritat. Luri crede ca cei din neamul lui il iubesc mai putin pe el decat pe ceilalti
copii visnopinto, cd au mai putind grija de el..ca pe el nu-l intelege nimeni. (In asta este un
sambure de adevar, deoarece cine poate sda ghiceasca dupa un aspect atat de colorat ce
simtaminte are in minutul respectiv?) Ceilalti visnopinto nu banuiesc problemele lui Luri si privesc
cu mirare copilul vesnic nerabdator, vesnic colorat care e altfel decat ceilalti. Adevarul este ca nici
parintii lui Luri nu sunt chiar atat de rabdatori si cu sentimente bine definite ca ceilalti visnopinto.
Sada, mama e de multe ori suparata iar Fram, tatal nu de putine ori e gri-galbui-verzui-rosiatic.
Daca Luri este furios, atunci pufdie pe nari, zgarie, isi mareste ochii si bate din coada, de suna
pamantul. Cateodata se incovoaie, se retrage si e suparat pe toata lumea. Ceilalti copii visnopinto
fi admira presupusa putere dar nimeni nu vrea cu adevarat sa se imprieteneasca cu el, deoarece le
este frica de iesirile sale vulcanice. Cine ar vrea ca ghearele puternice ale lui Luri sa-l zgarie ori sa
fie lovit de coada sa musculoasa? Luri totusi nu este un copil visnopinto rau. Nici nu exista copii
visnopinto rdi. Luri e pur si simplu nesigur, supardcios si incearca intotdeauna sa-si ascunda
presupusele defecte. E plin de sentimente si harababura din induntrul sdu se vede si pe dinafara. E
usor pentru ceilelti copii visnopinto! Bineinteles ca si ei se enerveaza uneori, dar atunci au un
motiv plauzibil. Si atunci cresc, culoarea lor devine rosiatica astfel incat toata lumea stie ce simt si
ceilalti visnopinto rabdatori se comporta intelegator cu ei. Dar cu acest Luri colorat nimeni nu se
descurca, nici chiar Luri. Si astfel nimeni nu-l poate ajuta. Sau da? Karko, cel mai varstnic
visnopinto 1i da un sfat:



-Ar trebui sa coloram mai viu la el verdele, culoarea bucuriei. Ar trebui sa-l Tnvatam sa-ti
recunoasca din timp propriile sentimente. Astfel si-ar arata culorile potrivite si noi I-am intelege
mai bine.

-Asa, asa, ceilalti dadeau incet din cap aprobatori. lar pe capul lor rotund fluturau urechile
lungi. Asa, asa. Ar putea fi o solutie.

-Dar cum sa facem asta? intreaba nervoasa Sada, mama lui Luri.

-Intrebarea este dacd putem s3-l ajutdim pe acest butoias cu praf de puscd, mormdie tatal,
Fram si devine dintr-odata colorat si el. Ar trebui sa fim mai severi cu el.

-Cum va vad aici pe voi, imi dau seama ca aschia nici nu a sarit asa departe de trunchi, dupa
cum credeti voi, spune Karko parintilor. Asa cd numai voi il puteti ajuta. Haideti sa ne sfatuim.
Dupa cum stiti, visnopinto sunt foarte calculati, nu se pripesc la luarea deciziilor. Astfel
consfatuirea pare a fi interminabila. Intre timp Luri, care isi asteapta parintii isi pierde rabdarea. Da
din coada ridicand nori de praf, scormoneste pamantul, pufaie din nas cu narile larg deschise,
urechile fi flutura aiurea, apoi deodata face un salt, apoi inca unul atat de mare, cat un cangur, mai
mare decat poate sa sara vreun visnopinto, apoi dispare. Saltul lui Luri I-a dus dincolo de granita
fermecata si deodata se trezeste pe Pamantul Interzis. Granita fermecata este un spatiu invizibil,
dar incarcat cu puternica energie electrica. Micutii visnopinto au finvatat din timp cat e de
periculos sa te apropii de granita fermecata, daramite sa si treci peste ea. Orice visnopinto se teme
de aceasta granita si respecta legea. Circulau povesti infioratoare despre Pamantul Interzis pe care
Tnsad n-a pasit inca nimeni. Se spune ca mai de mult acolo ar fi stat stramosii lor pana cand uriasii
groaznici, mai mari decat orice visnopinto rosu i-au gonit cu bate de foc. Saltul de cangur I-a trecut
pe Luri dincolo de granita fara sa fie oprit de spatiul energetic. Ins3 descdrcarea energeticd i-a ars
coada si piciorul din spate. Nu mai poate fi vorba de intoarcere. Luri sufera. Tsi linge ranile, durerile
sunt din ce n ce mai mari. 1i vin in minte intdmplarile povestite despre Pamantul Interzis si
tremura de frica. Dar ce se intampla? Luri incepe sa se micsoreze. Tot colorat e, dar forma lui s-a
schimbat pentru prima data. Ti este atat de fricd, Incat nici nu se poate bucura de asta. Dintr-odat3
simte cd pamantul incepe sa se cutremure sub el, mai tare ca atunci cand el da din coada. Ar dori
sa fugd, dar nu poate din cauza ranilor dureroase. Bine ca a reusit sa se micsoreze, astfel se poate
ascunde dupa o creanga putrezita. Priveste cu bagdre de seama si vede cu groaza uriasii despre
care i-au povestit. ,Asadar sunt adevirate povestile, gdndeste speriat. Intr-adevar triiesc uriasi pe
Pamantul Interzis! Cu siguranta nu-s mai mari decat cel mai mare visnopinto rosu.” Facand aceasta
constatare se linisteste un pic. Nu degeaba este Luri un visnopinto neastamparat, nu poate sta
linistit locului.

-Priviti, un soricel! striga cineva.

-Cum sa fie soricel? E o veverita! spune o alta voce. E broarca! Poate rdioasa. Haideti mai
aproape sa-l vedem! Dar acesta are urechi lungi de iepure! Ce fel de animal sa fie? E animal, oare?
Atentie, poate ca musca!

Luri este ingrozit de vacarm. Dar atunci cand uriasii incep sa-l atate cu bate, devine foarte
furios, atat de furios, incat uita de frica. Si dintr-odata incepe sa creasca, devine din ce in ce mai
mare, pana ce e mai mare cu cativa centimetri decat uriasii. Uriasii! Ce fel de uriasi? Abia acum Tsi
dd seama c3 acestia nu pot fi uriasii temuti. Tn primul rAnd nu sunt foarte mari, apoi stau
tremurand in fata lui Luri, pe care-l cred un monstru. Luri rade vesel. Uita si de durere. Rade cu
lacrimi, iar cand vrea si-si steargd ochii, descoperd cd pumnul lui este cu totul verde. Tsi
examineaza mirat si celalalt pumn, care este tot atat de verde. Fiintele necunoscute fug tipand
cand Luri Tsi ridica pumnul. Au crezut ca-i va ataca.

-Nu fugiti, nu va fac nini un rau! striga dupa ei, dar degeaba, deja s-au retras.
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Luri devine trist, rdnile il dor din nou si corpul i se micsoreaza. Incepe sa planga. Atunci una din
creaturi se apropie precaut si Thainte ca Luri sa se miste 1l ia jos din copac.

-Ce ochi frumosi si buni ai tu! Nu poti fi periculos. Copiii sunt prostuti si lasi, se tem de tine. Te
ajut imediat. Ma numesc Marta. Tu cum te numesti:

-Ma cheama Luri. Tu nu esti urias?
-Urias? Cum sa fiu urias? Sunt om. Dar tu?

Luri se mird. N-a mai auzit pAnd acum de creatura numitd om. in al doilea rand se mird pentru
ca exista cineva care nu cunoaste neamul visnopinto.

-Sunt vignopinto, nu vezi?

-Din pacate, nu. Daca n-ai avea capul rotund, te-as fi considerat un soi de dinozaur. Dar orice ai
fi, visnobisto sau altceva, important e ca esti dragut. Visno-bisto. Vai, m-ai incurcat cu totul!
Numele nostru este visnopinto. Nerabdatorul Luri incepe sa se enerveze si creste.

-Hei, nu mai fa pe vrajitorul, ca pana la urma imi va fi frica de tine!

-Nu, nu trebuie sa-ti fie frica, mai cu seama trebuie sa te bucuri. Si Luri povesteste Martei
problemele sale din trecut. Marta este intelegatoare.

-Imi pldceai mult, cdnd erai un viscapinto micut si colorat, dar ...
-Visnopinto! o corecteaza Luri.

-Mie Tmi placi mai mult asa, dar daca vrei cu tot dinadinsul sa-ti schimbi culoarea ca si
cameleonul sau sa fii cand mic, cand mare, te pot ajuta. Insa acum sa-ti vad ranile!, adauga razand.
Ce bine ca ai si alt nume, nu numai acesta de visnapinto.

-Visnoooopintoooo, ofteaza Luri si suporta fara sa cracneasca tratamentul lui Marta.

-Asta cred cd te doare tare, spune Marta si pune plante lecuitoare pe rani. in ciuda durerii Luri
se simte bine deoarece Marta este atenta la el si nu trebuie sa faca pe eroul.

-Un timp nu vei putea umbla, nici salta. Ce sa facem cu tine. Nu te poti intoarce in starea aceasta
n tara ta, iar in tara noastrad viata este cam periculoasd pentru un....cun se spune..unul ca tine.

Periculoasa? Cum asa? Dar voi nici nu sunteti uriasi! Daca toti oamenii sunt ca tine, atunci
desigur sunt foarte draguti. Marta isi scutura capul.

-Tu esti prea ciudat. Noi nu am mai vazut nici un vis...visno-pin-to. Poate ca te vor inchide intr-o
colivie si te vor arata ca pe-o ciudatenie. Sau fac cu tine reprezentatii de circ. Sau te impadiaza
pentru un muzeu. Marta se infioara la gandul ce-l poate astepta pe noul ei prieten. Frica ei i se
transmite lui Luri care se micsoreaza deindata.

-N-ar fi rau sa ramai atat de mic. Asa te-as putea ascunde acasa pana ce te vei vindeca. Nu mai
creste, ca te vor descoperi! Atentie cu culoarea rosie, pentru ca-i sperie si te vor haitui.

Luri raspunde deznadajduit:
-Asta va fi posibil doar daca nu ma voi enerva deloc. Nu cred ca-mi va reusi.

-Toatd lumea se mai enerveaza cateodatad, nu trebuie sa renunti de tot la asta. E important sa
recunosti din ce cauza si de ce ai devenit furios ca sa poti fi cArmaciul propriilor sentimente.

-Asta nu mai inteleg.

-Pana acum toanele tale te-au condus, ele ti-au influentat comportamentul. Ele ti-au dat ordine.
Dacd esti nervos, nu esti asa numai pentru cd nu esti de acord cu ceva. Intre timp esti si trist

8



pentru ca ai senzatia ca ceilalti te-au parasit, te-au respins, te-au jignit. Ai senzatia ca esti singur si
ca ti s-a facut o nedreptate, ori esti nesigur, dezamagit, speriat. Nu este de mirare ca esti atat de
colorat si ca ceilalti visnopinto nu reusesc sa te inteleaga. Sentimentele tale se ascund in tine ca
atele de diferite culori intr-un ghem mare. Te voi invata eu cum sa descurci itele si cum sa scuipi
una cate una atele nepotrivite.

-Va fi un scuipat de pomina! rade Luri.

-Nu conteazd, numai si te ajute. Imi placi foarte mult, pentru ca esti atat de inteligent, stii s3
asculti si esti vesel. Am convingerea ca poti fi un bun prieten, spune Marta cu voce blanda.

-Asa frumos n-a vorbit nimeni cu mine pana acum! spune Luri incurcat si i s-a inverzit fata.
Culoarea i s-a extins pe tot corpul pana a devenit verde din cap pana-n picioare.

-in sfarsit, In sfarsit! Sunt verde de-a binelea! Nu mai sunt un amalgam de culori! Sunt un
visnopinto adevarat! Un visnopinto fericit! se bucura Luri. Marta se bucura impreuna cu el.

-Acum e timpul sa cdutam o ascunzatoare. Unde te-as putea piti? se intreaba Marta.
-Nu ma lasa singur! Mi-e teamal! se jeluie Luri si devine galban si mic de tot.

-Nici gand sa te las singur. E un sentiment ingrozitor sa fii singur printre strdini si sa mai fii si
ranit. Te admir, esti foarte curajos! Luri ofteaza mai linistit si redevine verde si fromos.

-Vezi, nici nu mai trebuie sa-ti explic cum sa-ti definesti sentimentele. Tu Tnsuti le recunosti si le
exprimi. Bravo! Tnveti foarte repede. Acum fiti voi schimba pansamentul.

-Auuuu! Atentie! fata lui Luri se schimonoseste si incepe sa se ridice in el furia. Apoi isi da seama
ca Marta nu-i provoaca intentionat durerea, ci vrea sa-l ajute. Furia i s-a trezit de durere si nu
impotriva lui Marta. Putin lipsea si ar fi devenit nedrept. li pare rau deja ca a pufait nervos din nari.
Noroc ca n-a devenit si mai nervos si n-a zgéariat-o pe Marta. ,,Mai era putin si-mi pierdeam un
prieten din cauza firii mele de suparacios”, gandeste in sinea lui si-i cere iertare Martei.

-Si de-aici reiese cat de tare si curajos esti, pentru ca esti in stare sa recunosti c-ai gresit. E o
performanta serioasa ca n-ai devenit nedrept. Sigur ca neamul visnopinto va fi tot atat de mandru
de tine ca si mine, spune Marta. Stiu deja unde te voi ascunde! Ramai la noi in podul casei. Camera
mea este aproape, putem sa vorbim in soapta prin usa. Luri se muta in mansarda. Nu scoate un
sunet, pana Marta e la scoala. Este mic si galben de frica sa nu-i descopere cineva ascunzatoarea,
iar aceasta forma il avantajeaza in situatia periculoasd. Cand soseste Marta i lauda rabdarea si-i
arata cat de mult tine la el. Fetita il vede aproape tot timpul fiind verde, deoarece e foarte fericit
cand poate fi cu ea. Ranile i se vindeca repede. Luri nici nu se poate bucura de vindecarea rapida,
deoarece ar mai sta bucuros la Marta. Dar un visnopinto nu poate trdi printre oameni. Trebuie sa-
si ia ramas bun. Marta il insoteste pana la granita fermecata.

-Nu poti trece, decat daca cresti din nou, se ingrijoreaza Marta.

-Nu pot sa cresc, sunt foarte trist pentru ca trebuie sa ne despartim. Nici nu sunt Tn stare sa fac
un salt atat de Tnalt. Ce sa fac? si plange.

Dintr-odata se aud strigate de peste granita. Tatal si mama lui Luri il cheama. Dar nu numai ei,
ci si alti visnopinto au incalcat legea de dragul lui Luri si s-au apropiat de granita fermecata. Luri se
mira. ,,Atat de mult contez pentru ei? Nu m-as fi gandit niciodata.” Se bucura si devine dintr-odata
verde si mare, simte cum fi creste forta. Si se pregiteste de salt. Marta st3 cu respiratia tiiata. In
cealalta parte a granitei, cei din neamul visnopinto, altadata atat de linistiti acum se inghesuie
agitati in zona periculoasa. Luri se inalta si sare frumos peste granita. Luri e fericit si verde. Ca sa
ramana asa Karko, visnopinto cel batran le da un sfat parintilor: in fiecare seara sa scrijeleasca un
semn Tn scoarta unui copac, ca sa stie ca in ziua aceea parintii lui de ce erau mandri de fiul lor,
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pentru ce l-au iubit si ce le-a placut cel mai mult la el. Binenteles, sa-i spuna si cu vorbe, dar e
important ca lauda sa apara si ca un semn. Daca vreodata Luri va fi trist, nervos, ori se va simti
singur e de-ajuns sa priveasca semnele scrijelite in copac si va deveni verde, verde de tot.

Fisa de lucru

Deseneazd-l pe Luri cdnd e nervos, trist, cdnd ii e teama ori cdnd e fericit!
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FII BUN!

FII DRAGUT!

FII UN ADEVARAT PRIETEN!




POVESTEA- Clovnul

(daca copilul deranjeaza orele)

La Tnceput lui Robert nu-i placea sa mearga la scoald deoarece nici unul dintre prietenii sai din
gradinita nu au ajuns in clasa lui. Copiii necunoscuti n-au prea stat de vorba cu el, asa ca a devenit
singuratic si nu s-a simtit in siguranta. De cateva saptamani insa colegii lui 1l privesc cu totul altfel.
intdmplarea a ficut ca intr-o zi doamna Tnvitdtoare si intrebe ceva la care Robert n-a putut
raspunde. Ceilalti se uitau la el. De jena a inceput sa se schimonoseasca ca sa nu stea in fata clasei
ca o stana de piatra si i-a iesit pe gura ceva hazliu. Desigur, ca acum radea toata clasa. Doamna
invatatoare era cam suparata, dar lui Robert nu-i prea pasa. Important ca ceilalti au ras si cu asta
in sfarsit, cel putin asa isi imagina el, I-au acceptat. Robert nu se mai simte singuratic. Dupa prima
reusita a inventat si alte maimutareli ca sa-i faca pe colegi sa rada. Dar acum doar céativa copii mai
chicotesc, ceilalti s-au plictisit demult de glumele lui. Numai ca el nu observa asta. El crede in
continuare ca este cel mai spiritual copil din clasa. Desi nu e altceva decat clovn care tulbura
ordinea.

intr-o zi, doamna invitatoare i anuntd pe copii ¢ vor merge la circ. Copiii abia asteapt
marele eveniment. in sfarsit, pornesc. Doamna invitatoare a cumparat din timp biletele, asa c3 au
locurile chiar in primul rand. Orchestra da tonul si incepe parada. Acrobatii intra in arena umbland
pe maini, iar altii saltand, cai impodobiti alearga de jur imprejur, cdini imbracati intra pe doua labe,
se apropie un magarus iar dupa el, clovnii. Clovnhul Bobo cade peste toata lumea cu pantofii lui
mari cat niste barci. Elegantul director anunta spectatorilor primul numar. Urmeaza imblanzitorul
de lei. Robert priveste nemiscat cum sar leii prin cercuri. Animalele acestea mari 1i trezesc
respectul. Cand se termina reprezentatia rasufla usurat pentru ca leii au ascultat asa de bine de
imblanzitorul lor. Dup3 reprezentatia interesantd urmeaza clovnii spre marea bucurie a copiilor. in
Robert se trezeste dracusorul si Tncepe sa imite clovnii. Copiii nu-I baga in seama, ei urmaresc ceea
ce vad in arena. Dar este un clovn extraordinar de haios, cu par verde si o palarioara, cu nasul
imens si rosu care suna teribil ori de cate ori isi sufla nasul. Acesta observa clovneriile lui Robert.
Deodata striga:

-Ehei, iata un coleg! Domnule, pot sa va invit in arena? Alaturati-va noua sa va putem admira
talentul! Robert se sperie putin. Se jeneaza, dar e mandru ca a fost observat. Se catdra in arena.

-Tu esti desigur un maestru al bunei dispozitii. Arata-ne ce stii! 1l incurajeaza prietenos clovnul.
Tns& lui nu-i vine in minte nimic cu-adevérat haios, asa c3 repetd maimutarelile si figurile cu care si
trateaza colegii la scoald. Spune si cateva prostioare, dar nu reuseste sa faca pe nimeni sa rada.

-Clovnule, continua! striga o fetita. Acest baietel nu e deloc haios. Nici macar cat Bobo!
Mai mult, niste copiii il si fluiera. Altii striga la el:
- Du-te la loc, nu deranja reprezentatia!l

Robert este rosu ca racul, abia-abia isi poate stapanii lacrimile. Sta, sta in arena ca o stana de
piatra. Clovnul se indura de el. Vrea sa distraga atentia publicului.

-Doamnelor si domnilor! striga. Putina atentie, va rog. Eu, cel mai mare trompetist al tuturor
timpurilor vreau sa va cant ceva. Va rog sa cantati cu mine! Apoi, face o reverenta adanca incat
nasul Ti ajunge pana la pamant si incepe sa sune fara sa se poata opri.

12



-Ajutor! Inceteazd, nasule s mai claxonezi. Daca tu claxonezi, eu cum mai cant la trompeta?
Tnsa nasul suna mai departe. Degeaba trage covnul de el, degeaba il ciupeste, nu reuseste si-I
convinga sa inceteze, ci claxoneaza si mai vioi. Scena este atat de haioasa, incat Robert uitd de
rusinea pe care a suportat-o adineaori si rade cu ceilalti copii. Cand clovnul observa ca Robert si-a
revenit, il roaga sa bata de doua ori din palme, poate nasul acesta ingrozitor ascultd de el. Robert
bate tare din palme si iata, nasul amuteste.

-Mii de multumiri, colega! Tn sfarsit putem incepe concertul de trompeta. Clovnul pune in mana
lui Robert o trompeta mica. Fii dragut, da tonul. Robert sufla din toata puterea, dar in loc de
sunete, din trompeta iese o ploaie de confetti si-l acopera din cap pana in picioare pe baietel.
Publicul rade, dar de data asta nimeni nu se ia de Robert.

-Vezi, acum esti clovn adevarat 1i sopteste zambind clovnul. Joci cu noi vesel, dar nu vrei cu tot
dinadinsul sa iesi in evidenta. lar acum — spune intorcandu-se spre public — sa cantam cantecelul
promis, iar eu va acompaniez.

Clovnul marsaluieste in arend, Robert dupa el. Cu asta se sfarseste numarul si toata lumea este
multumita de reprezentatie. A doua zi la scoala doamna invatatoare 1l cheama pe Robert la dansa
si1i spune:

-In timp ce clovnul te-a scipat din situatia nepldcutd si te-ai presdrat de confetti, mi-a venit o
idee. Dupa fiecare ora in care nu faci pe covnul, drept rasplata iti voi lipi in caiet un confetti, adica
un punctulet colorat. Daca aduni zece confetti, poti sa-ti alegi o responsabilitate Tn clasa.
Binenteles, ca si clasa poate participa la acest concurs. Daca nu mai rad de clovneriile tale si te vor
stima pentru ca ai devenit un foarte bun coleg, si pentru ca esti atent la ore ca si ei, atunci clasa va
putea alege unde sa mergem la urmatoarea excursi. Cred ca nici tu nu vrei sa te mai rusinezi, ca
ieri la circ.Vei vedea cat de bine e daca ceilalti te iubesc cu adevarat si nu rad de tine. Robert a fost
de-acord.

Ce crezi, cate puncte colorate a castigat Robert? Tti spun eu. Pentru cd nu mai face glume
nesarate, caietul lui arata ca o ploaie de confetti.
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POVESTEA- Ratusca Lina cea nazdravana

(diminuarea agresivitatii fizice si verbale la copii)

Tntr-un taram fermecat, acolo unde gésesti pomi vorbitori, flori juciuse, triia o rituscs care
nu asculta pe nimeni si era tare ndzdrdvand. intr-o zi, jucAndu-se cu prietenii ei, ratusca Lina lud o
piatra si-l lovi peste aripa pe ratoiul Dino. Dino cdzu dintr-odata la pamant, plangand de durere,
dar nu 1i spuse nimic Linei, ci se ridica, isi lua ramas bun de la ceilalti ratoi si pleca spre casa. Lina Tsi
dadu seama ca a gresit si i paru rau.
Cand a ajuns acasa mama a intrebat-o pe Lina:
— Lina, ce-a patit Dino la aripioara?
— Nu stiu ce-a patit, spuse ea abtinandu-se sa nu planga.
— Ceva tot s-a intamplat. As vrea sa-mi spuil
— Nu! Nu! incepu sa strige ratusca Lina si fugi in camera ei. Linei i paru rau ca a vorbit nepoliticos
cu mama ei si ca l-a lovit pe ratoiul Dino. Se tot fosnea in pat incercand sa adoarma si cand reusi,
intr-un final, sa adoarma, de sub plapuma iesi o pietricica. Care pietricica? Cea care i-a lovit
aripioara lui Dino.
— Nu te aseza pe mine! se auzi un glas subtire.
— Cine a vorbit? intreba Lina privind in jur.
— Nu stii cine sunt? Eee..! Eu sunt, pietricica, 1i rdspunse acelasi glas subtire.
Doar atunci ratusca Lina observa ca era gata sa se aseze cu spatele pe pietricica.
— Ce faci? Mai de dimineata ai vrut sa-mi spargi capul, iar eu te-am iertat. lar ma superi? o intreba
pietricica si vru sa sara din pat.
— Nu pleca, nu iti fac nici un rau! striga ratusca Lina. Sunt trista, pietricica! 1i spuse plangand.
— Cum te numesti? intreba pietricica.
— Ma numesc Lina. Tu?
— Eu sunt Roxi. Si de ce esti trista? o intreba mirata pietricica.
— Sunt trista pentru ca I-am lovit pe Dino peste aripioara si ca am vorbit nepoliticos cu mama... Of,
nu stiu cum sa-mi repar greseala. Ma ajuti, Roxi? Ma ajuti? Promit ca am sa ma comport frumos de
acum Tnainte! spuse Lina cu lacrimile in ochi.
— Bine, te voi ajuta. Daca iti pare rau... ai putea sa-ti recunosti greseala si sa-i spui mamei ce s-a
intamplat. Spune-i ca 1ti pare rau ca l-ai lovit, i spuse pietricica Roxi.
— Maine dimineata asa o sa fac. Esti cea mai buna prietenda a mea, Roxi! spuse incantata Lina si
apoi adormi cu pietricica in brate.

Tinand cont de sfatul pietricicdi, ratusca se trezi dis-de-dimineata. Se spala pe ochisori si pe
dintisori si fugi la mama sa-si recunoasca greseala si sa spuna ca-i pare rau. Apoi lua ghiozdanelul si
pleca spre scoald. De cum il zari pe Dino in curtea scolii, fugi spre el si isi ceru iertare si-I ruga sa fie
din nou prietenul ei.

Dino a iertat-o pe Lina si de atunci sunt cei mai buni prieteni.
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Am un comportament

potrivit daca....
Spun
lucrur
frumoase —
, griji de
!
celonisife ceilalfi!
F Ascult cand
Ma bucur pentr -
cetlalty!

Folosesc
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Poveste terapeutica despre furie

,Matei era un baietel placut de catre toata lumea, in majoritatea timpului. Si spun ca in
majoritatea timpului fiindca uneori avea mici probleme. Se infuria dintr-o data mai ales daca
lucrurile nu ieseau asa cum isi dorea el si avea tendinta de a tipa la cei din jur. Se mai intampla sa
tranteasca usile, sa i impinga pe altii sau sa arunce cu lucrurile care se aflau in imediata sa
apropiere. Mama si tatal lui Matei 1l sfatuiau mereu sa invete sa se controleze fiindca va creste si
ar putea avea mari probleme mai tarziu. In timp, multi din cei ce fusesera prieteni cu Matei, au
fnceput sa se retraga si sa se indeparteze. Cu cat se infuria mai des, cu atat baiatul ramanea cu mai
putini amici. Lucrul acesta |-a pus pe ganduri. li placeau prietenii sai si nu dorea sa ii piarda insa
mereu se stia ca o persoana vulcanica si agitata, care isi pierdea controlul foarte repede. Ce era de
facut? Intr-o zi de sambata, tatal lui Matei i-a oferit un cadou: un ciocan si o cutie de cuie.

- De fiecare data cand te enervezi, du-te afara si bate un cui in gardul din spatele casei, i-a spus
tatal lui Matei.

La inceput, Matei a crezut ca tatal lui glumeste sau ca nu isi da seama prea bine ce spune. Dar
pana la urma, pentru ca incercase alte metode care nu au dat roade, si-a spus ,,De ce nu?”. Asa ca,
data viitoare cand s-a enervat, a luat ciocanul si a inceput sa bata cuie intr-o scandura din gard.

Treptat, Matei si-a facut obiceiul de a bate cate un cui pentru fiecare situatie in care s-a enervat.
Cand se infuria la scoala, tinea minte de cate ori s-a certat sau suparat pe un coleg si, cand ajungea
acasa, batea numarul de cuie in gard. In timp nsa, a inceput sa i se para plictisitor tot ritualul si a
Tnceput sa prefere sa isi controleze reactiile decat sa tina minte de cate ori s-a enervat. Dupa o
saptamana intreaga, baiatul s-a laudat tatalui sau ca a inceput sa se controleze mai bine si mai des.

- Ma bucur sa aud asta. De acum finainte, de fiecare data cand vei reusi sa te controlezi, am sa te
rog sa mergi si sa scoti un cui din gard, ii spuse tatal.

Zis si facut. Incantat de noua sarcind, Matei scotea deja cate doua cuie in fiecare zi. Totusi, observa
cu mirare cd scandura nu mai ramanea la fel de frumoasa ca inainte, dupa ce scotea cuiele. In locul
fiecarui cui ramanea un gol.

-Cam asa se intampla si atunci cand te enervezi. Furia poate rani pe cineva si lasa rani despre care
oamenii Isi vor aminti mult timp dupa ce furia a trecut, 1i explica tatal.

Din acel moment, Matei deveni mai atent la cuvintele si comportamentele sale. Atunci cand se
enerva, cauta sa plece pentru cateva minute pentru a se linisti. Inceta sa mai tranteasca usile si sa
mai arunce cu obiecte.

Intr-o zi se gandi cum poate repara ce a stricat. Cel mai bine, decise el, ar fi sa vopseasca gardul
intr-un mod cat mai creativ. lar cel mai frumos ar fi sa isi cheme si prietenii si sa picteze ceva
impreuna. ,Asta cu siguranta este mai frumos decat sa bati cuie cu furie.”, gandi Matei."
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Coloreaza-| pe Matei!

Scrie in fiecare cerc cate o emotie care se reflectd in comportamentul lui Matei! Coloreaza
cercurile cu o culoare corespunzatoare fiecarei emotii scrise!
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.2. EMOTII

PROF: CONSILIER DINOVICI IRINA

1. Jocul ,,Asculta,,

Scop* Elevii asculta ce se intampla in jurul lor

Acest exercitiu se foloseste pentru dezvoltarea capacitatii de a asculta. De asemenea
poate fi folosit pentru linistirea copiilor dupa pauza. Pe masura ce copiii intrd in clasa, ei se aseaza,
pastrand linistea. Dupa ce toti s-au asezat, animatorul le spune: , Ascultati. Ce a fost aceasta?”.
Daca cineva din participanti se va misca sau va face vreun zgomot, profesorul va intreba: ,Dar
aceasta?”. Dupa aceasta animatorul va ruga participantii sa stea cateva minute in liniste si sa
asculte atent. Fara a spune ceva animatorul imparte fisele ,Asculta !”. El ia o bucata de creta si
scrie pe tabla: , Cititi si Tndepliniti insarcinarea scrisa pe foaie”. Participantii vor avea nevoie de
cateva minute ca sa completeze foile. Dupa aceasta fiecare participant va transmite foaia sa
partenerului. Dupa ce colegii vor citi cea ce este scris pe foaie, ei trebuie sa spuna ce au auzit.

Jocul poate fi repetat timp de cateva zile si se poate urmari cum participantii invata sa
deosebeasca diferite zgomote specifice si sa le denumeascad. Daca exista probleme cu anumiti
participanti care permanent fac galagie, inainte de a incepe exercitiul profesorul poate spune ca
vrea sa vada cine este destept si poate sa stea cateva minute in liniste. Astfel participantii vor fi
provocati sa asculte cu atentie. Dupa exercitiu animatorul le poate spune participantilor ca in
fiecare zi ei aud o multime de zgomote, dar nu le asculta.

Fisa , Asculta !”
Cateva minute ati ascultat. Sa vedem daca puteti sa enumerati tot ce ati auzit. Nu ati
auzit nimic? Dar respirati voastra? Ceasul? Vantul? Dar propria rasuflare? Ciripitul pasarilor

de afara? Poate ati auzit chiar si zgomotul soarelui fierbinte?

vk wnN e

Faceti schimb de foi cu vecinul si comparati cea ce ati scris. A auzit oare vecinul cea ce n-ai

auzit tu?
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2. Spalatorul de masini

Scop* A favoriza afirmarea fiecdruia, pentru a fi iubit si integrat in grup

Grupul formeaza 2 siruri care se situeaza unul in fata altuia. Fiecare pereche se transforma
intr-o portiune a unui aparat de spalat automobile, facand miscarile corespunzatoare. Mainile
mangaie, freaca, si lovesc usurel "automobilul" — o persoana ce trece prin tunel. Dupa ce a fost
spalata, "reintrd" in sistem, si alta persoana merge printre randuri. Jocul se termina cand toate
persoanele (automobilele) au fost "spalate". Ce sentimente, emotii a produs contactul fizic ? Ce a
simtit grupul ?

Exista varianta "trenului" de spalat, in care tot grupul formeaza un cerc, orientat intro
directie, cu picioarele desfacute si mainile la nivelul acestora. Astfel toate "automobilele" vor

trebui sa treaca printre picioarele tuturor participantilor.

3. Cred-Simt (identificarea corecta a emotiilor si eliminarea gandurilor

irationale

Situatia Cred... Simt.....

1. Afara se aude un zgomot

puternic.....

2. Am luat nota mica la

matematica........

3. Mama ma striga in timp

ce imifac temele....

4. Batela usa...........

5. Tataintarzaie acasa......

6. Mi-am rupt pantalonii
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4. Hopa

Materiale necesare: baloane (o buc. la 5 jucatori).

Regulile jocului: grupul se imparte in grupe de 4-6 jucatori, care primesc cate un balon, ce trebuie
umflat. Apoi, tindndu-se de maini, membrii grupei formeaza un cerc si se vor stradui sd mentina
balonul in aer, lovindu-l, fara a-si desprinde mainile. Daca balonul atinge solul, grupa ,pierde”
pentru inceput mainile, adicd nu mai pot atinge balonul cu mainile. Tn continuare, mereu fird a-si
desprinde mainile, de fiecare data cand balonul atinge solul, jucatorii ,,pierd” dreptul de a folosi
coatele, umerii, capetele, picioarele.

Variante: balonul poate fi mentinut in aer pentru o anumita durata de timp, intr-un anumit loc,

sau grupa il va transporta dintr-un loc in altul mentinandu-I in aer.

5. Managementul furiei

Identificarea situatiilor care ne infurie si constientizarea factorilor declans atori ai furiei
Descrieti o situatie in care v-ati infuriat Tn ultima luna. Mentionati care a fost
factorul/factorii care a/au declansat starea de furie:

Situatia in care m-am infuriat Factor/-i care a/au declansat starea

Furiometrul

Mentionati care este nivelul de furie resimtita in una din situatiile prezentate, pe o scala de
la 1 la 10, unde 1 reprezinta starea de liniste (lipsa furiei) si 10 reprezinta starea de
pierdere exploziva a controlului si aparitia consecintelor negative.
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POVESTEA -Cine este mai fericit? Paunul sau corbul?

Un corb trdia Tn padure si era multumit de viata lui. Pana intr-o zi cdnd a vazut o lebada.
“Lebada este atat de alba si eu atata de negru...s-a gandit corbul. Lebada este probabil cea mai
fericita pasare din lume.”

Corbul i-a spus lebedei gandurile lui. Lebada a replicat: “De fapt, credeam ca sunt cea mai fericita
pasare din lume pana cadnd am vazut un papagal, care are doua culori. Acum cred ca papagalul
este cea mai fericita pasare a creatiei.”

A v

Corbul s-a dus atunci la papagal. Acesta i-a explicat: “Traiam o viata extrem de fericita, pana
cand am vazut un paun. Eu am doar doua culori, insa paunul are mult mai multe.”

Corbul a vizitat paunul la gradina zoologica si a vazut sute de oameni adunati sa il vada. Dupa ce
oamenii au plecat, corbul s-a apropiat de paun.

“Esti atat de frumos. In fiecare zi mii de oameni vin s& te vad3. Cand m& vad oamenii pe mine, ma
alunga imediat. Cred ca tu esti cea mai fericita pasare de pe planeta.”

P3aunul a replicat: “Intotdeauna am crezut cd sunt cea mai frumoasa si mai fericitd pasire de pe
planeta. Dar, din cauza frumusetii mele sunt captiv Tn aceasta gradina zoologica. Am privit n jurul
meu si am realizat ca singura pasare care nu este tinuta intr-o cusca este corbul. De cand am vazut
asta ma gandesc ca daca as fi un corb, as fi cea mai fericita pasare din lume.”

Acest lucru ni se intampla si noua. Facem comparatii inutile cu altii si devenim tristi. Nu pretuim
ce avem. Asta duce la un cerc vicios al nefericirii.

Pretuieste ceea ce ai, fii fericit si uita de comparatiile care nu ne aduc decat tristete.

POVESTEA -Prinsa la mijloc: o poveste pentru copii si parinti

A fost odata ca niciodata o papusa foarte frumoasa care se numea Paula Priscila. Ea era o
papusa unica, facuta din materiale deosebite pe care orice colectionar de papusi ar fi fost incantat
s3 o aiba — cu exceptia proprietarilor ei — i se pdrea Paulei. In consecint3, biata pdpusd nu se
gandea la ea ca si cum ar fi fost speciala. De fapt, se gandea la ea ca si cum ar fi fost o papusa
banali. Tntr-o zi papusica Paula a ajuns la licitatie. Stiti ce este aceea? S-ar putea s3 fi vizut licitatii
la TV unde mai multi oamni doresc acelasi lucru si fiecare dintre ei ofera bani pana cand cea mai
mare oferta este aceptatd. Paula nu prea intelegea cum ajunsese in postura respectiva si de mai
multe ori s-a intrebat daca facuse ceva ca sa ajunga acolo. Cumva, simtea ca licitatia nu era in
reguld, dar Paula nu putea sa faca nimic pentru a intrerupe ceea ce se intdmpla, si nu se simtea
prea bine nici din acest motiv. intr-o parte a camerei era un barbat care licita pentru papusica
Paula. Pdrea si fie un barbat drigut, cumsecade, care o dorea cu adevirat in casa sa cu el. In
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cealalta parte a camerei era o femeie care deasemenea licita pentru Paula. Si ea parea draguta si
cumsecade si era la fel de hotarata sa o duca pe Paula la ea acasa. Pe masura ce ficare isi depunea
oferta Paulei i se parea ca ii aude pe fiecare zicand: “Haide si locuieste cu mine. Voi avea grija de
tine. Tti voi oferi tot ceea ce ai nevoie. Te vreau in casa mea”. Dacd o papusd ar putea ardta trist3,
atunci cu siguranta biata Paula ar fi aratat foarte trista... pentru ca asa se simtea. Nu-i placea sa fie
prinsa la mijloc, nestiind in ce casa sa locuiasca, simtind ca nu prea are de ales, nedorind sa faca
alegerea respectiva, chiar daca ar fi existat posibilitatea. Pe masura ce barbatul licita pe o parte si
femeia pe cealalta, papusica Dolly a inceput sa se gandeasca la alternative. Ce dragut ar fi, a
inceput sa se gandeascd, daca ar fi impreuna si as putea locui cu amandoi. Daca asta nu se va
intampla poate as putea locui o parte din timp cu unul dintre ei si alta parte cu celdlalt. Poate
exista posibilitatea ca amandoi sa fie fericiti. Barbatul a inceput sa vorbeasca mai tare cand licita.
Femeia a devenit mai disperata. Papusica Paula a inceput sa creada ca ar fi mai bine daca ar cadea
de pe raftul pe care era expusa. Daca ar fi fost crapata sau sparta poate bataia pe ea s-ar fi oprit.
Apoi si-a dat seama ca daca lucrul acesta s-ar fi intamplat nimeni nu ar fi fost fericit, nici macar ea
insasi. Oare de ce barbatul vorbea asa de tare si femeia era asa de disperatd, s-a intrebat. Era oare
pentru ca fiecare dintre ei o iubea asa de tare incat gandeau ca ar fi putut fi fericiti daca ar fi fost
unici posesori ai papusii? Pe masura ce a inceput sa se gandeasca la faptul ca ei o iubesc si o
doresc, a inceput sa se simta mai bine. Nu conta cine castiga si nu conta cu cine urma sa mearga sa
traiasca, exista ceva ce urma sa ramana neschimbat. Atat barbatul cat si femeia licitau pentru ca o
doreau, pentru ca era speciala si unica, pentru ca era iubitd si pretuita. Orice s-a intamplat in
camera de licitatie Tn ziua aceea, sau in zilele dinainte sau in zilele care au urmat, papusa Paula stia
ca era — si ca va ramane intotdeauna — speciald. Uneori uita, dar in acele momente era util sa-si
aminteasca siesi: S-ar putea sa nu fie de acord unul cu celdlalt, dar ma iubesc. Da, putea fi iubita si
pretuita, si intr-un anume fel se simtea mai bine daca isi amintea lucrul acesta. A simtit mandrie
pentru ca era Paula Priscila, si s-a simtit confortabil pentru ca era papusica Paula — dar, mai
important, s-a gandit ea, era faptul ca se simtea foarte bine in propria piele.

Adaptat dupa 101 Healing Stories for Kids and Teens de G. W. Burns
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1.2. EMOTII- Inteligenta emotionali la copiii mici
PROF. LOGOPED PADURARU LOREDANA

Inteligenta emotionala la copiii mici

Tica- Emotica
(Oltea Paraschiv)

Floarea asta bundoard,
O avem Tn inimioard.

In petale colorate

Sunt emotiile, toate:
Bucuria zémbitoare,
Uimirea cu « O » cel mare,
Furia cu dintii strénsi,
Tristetea cu ochii plansi.
Rusinea-i Tmbujoratd
Iar Frica darddie toatdl!
Copii, spuneti fiecare:
Ce simtiti Tn inimioare?

Ce inseamna inteligenta emotionala la copii?

# 1. Constientizarea propriilor emotii

Cum se manifesta Exemplu

#® 2. Gestionarea emotiilor

#® 3. Auto-motivarea
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Cum se manifesta Exemplu

#® 4. Identificarea emotiilor celorlalti

Cum se manifesta Exemplu

#® 5, Gestionarea relatiilor

Cum se manifesta Exemplu
Copilul poate lua decizii cu privire la relatiile sale Copilul va decide singur cat de mult va relationa pe
sociale viitor cu colegul care i-a stricat obiectul.

Puterea de a spune , NU”:

Povestea urmatoare vorbeste despre puterea de a spune ,Nu!” si in acelasi timp de a te simti bine
in propria persoana. Cei care isi ofera ajutorul altora crezand ca asa se vor face mai placuti, vor invata ca
oricand pot alege refuzul.

Povestea — , Autobasculanta” *

A fost odata ca niciodata un autocamion autobasculant rosu. Acest tip de camioane este construit
sa care incircituri grele. Camionul cel rosu isi facea treaba foarte bine. in trecut obisnuia si preia
incarcatura altor camioane, pentru a le usura munca. Lua din balastul unuia, sau din deseurile altuia, si
incerca sa care totul, inclusiv incarcatura proprie. Voia sa isi ofere ajutorul si sa-si faca prieteni. ,,Daca le
ajut, atunci ma vor indragi si ma vor ajuta cand voi avea nevoie” se gandea el.

Dar s-a intdmplat un lucru foarte ciudat. Tn loc sd-1 placd mai mult, celelalte camioane fsi bateau
adesea joc de el. Spuneau:

- Esti cel mai lent camion din intreg grupul! Mereu ne incetinesti si intarzii la munca! Ai avut mai
multe accidente decat oricare dintre noi si ai avut nevoie de mult mai multe reparatii!

Mereu il mustrau ca intra in bucluc, chiar daca problemele erau cauzate de incercarile camionului
rosu de a-i ajuta pe ceilalti. Oricum, chiar si atunci cand erau rautacioase cu el, camioanele asteptau sa fie
ajutate. lar camionul rosu se simtea prost atunci cand nu le ajuta sau cand nu le castiga recunostinta.

ntr-o zi camionul rosu urca un deal foarte abrupt cu un semafor in varf. Un alt camion urca al3turi
de el. Era un urias cu optsprezece roti, capabil sd care incarcaturi cu mult mai grele decat poate un
autocamion basculant. Cunostea multe lucruri despre transportul bunurilor. Asadar, uriasul I-a cercetat cu
privirea pe celalalt si I-a intrebat:
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- Stiai ca motorul tau scoate tot felul de zgomote ciudate? Cred ca ti s-a cerut sa duci o incarcatura
mult prea mare. Ar trebui sa te plangi cuiva. Nu e corect! Te vor distruge daca te vor supraincarca in felul
acestal

Camionul rosu i-a explicat ca mereu transporta o Tncarcatura grea pentru ca voia sa ajute toate
celelalte camioane. Tn acel fel ele nu mai trebuiau s3 munceascd atat de mult. Atunci celilalt i-a cerut s
traga pe dreapta ca sa poata discuta cu el.

El stia cum era sa care incarcaturi foarte grele. A explicat ca fiecarui camion i corespundea o
anumita greutate pe care o putea transporta. La fel, fiecare trebuia sa care doar ceea ce i era destinat prin
constructie. Uriasul era uimit de faptul ca toti 1i cereau celui rosu sa isi depaseasca atributiile. Dar camionul
basculant i-a explicat ca el se oferea sa facd mereu mai mult, tocmai pentru a avea o parere mai buna
despre el insusi.

- Si esti Impacat cu tine insuti? A venit intrebarea.
Camionul rosu nu se gandise niciodata la asta.
- Daca sunt impacat cu mine Thsumi?... Nu! Si-a raspuns surprins.

Si-a dat seama ca nu se simtea bine deloc. Si-a amintit ca celelalte camioane au ajuns in timp sa i
solicite ajutorul ca si cand era ceva normal. Dar nu il apreciau si credeau ca era datoria lui sa le ajute. De
aceea nu se gandeau sa ofere ceva in schimb. A rememorat cuvintele nepldcute spuse de tovarasele sale.
Nu intelegea de ce era tratat asa, cand el nu incerca decat sa isi ofere ajutorul. Dar, de fapt, nu intelegea ca
acel ajutor il facea sa se simta mai rau, nu mai bine.

Si atunci a decis sa isi care doar propria incarcatura, de altfel una destul de usoara. Dupa aceea,
data urmatoare cand camioanele asteptau sa fie Tncarcate, tovardsele lui nu au stat pana la capat. Se

|H

asteptau ca restul de greutate sa fie preluat de camionul rosu. ,Nu si de data aceastal”, si-a spus el.
Celelalte camioane pareau nefericite. S-au infuriat. Unele spuneau ca le este teama sa isi care propria
incarcatura. Cu toate acestea, camionul rosu, amintindu-si vorbele uriasului, nu a miscat nici macar o roata.

n cele din urm4, fiecare autocamion basculant isi avea propria incarcitura.

Fiecare s-a indreptat spre destinatia stabilitd. Micul camion rosu se simtea mai usor decat fusese
vreodatd. Isi indeplinea sarcinile si avea incredere c3 si celelalte camioane ficeau la fel. Pentru prima dati a
reusit sa ajunga la munca la timp. A dus totul la capat si nu a mai avut probleme mecanice sau accidente.
Dar si celelalte camioane s-au descurcat bine. De fapt, fiecaruia i s-a dat o Tncarcatura pe care sa o poata
transporta. Nu a trebuit sa imparta cu nimeni. Timpul a trecut si micul camion rosu a inceput sa se descurce
din ce Tn ce mai bine in ceea ce ficea deoarece nu mai prelua greutétile celorlalti. Isi indeplinea sarcinile
ntr-un mod remarcabil. Tn consecintd, celelalte camioane au inceput sa il respecte. Mai mult, camioanele
aveau mai multd incredere in fortele proprii, de vreme ce stiau ca fsi pot duce singure greutatile. (*
Povestea face parte din volumul Povesti terapeutice, Partea VII, autor Nancy Davis, Ph.D.)
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Intrebare: Care sunt situatiile in fata cdrora tu nu poti spune ,Nu”?
Metoda de abordare: Joc de rol: Metoda palariilor ganditoare

Confectionati palarii (coifuri) din hartie de culori diferite: alba, rosie, neagra, albastra verde sau palarii
numerotatedelalla5

Participantii isi vor pune pe cap una dintre cele 5 palarii, atunci cand va juca un anumit rol. Daca familia
este compusa din 5 membri, rolurile sunt exacte. Daca familia este compusa din 3-4 membri, mama/tata
pot juca 2 roluri (de ex. povestitor si criticul ), iar copilul va fi cel care va purta paldria rosie/albastra/verde
in functie de dezvoltarea lui emotionala.

Roluri:

e Palaria alba este povestitorul, cel care redda pe scurt continutul povestii, exact cum s-a intamplat
actiunea, este neutru. Informeaza.

e Pdlaria rosie isi exprima emotiile, sentimentele, supararea, nu se justificd—spune ce simte.

e Paldria neagra este criticul, reprezintd aspectele negative ale intamplarilor, exprima doar judecati
negative. Identifica greseli.

¢ Palaria albastra este ganditorul, care ofera solutii alternative, idei noi. Genereaza idei noi.
» Palaria verde este creativul. Simbolul gandirii pozitive si constructive, exploreaza optimist posibilitatile.
Sarcini:

¢ Palaria alba (povestitorul): rasunde la intrebarea , Despre ce este vorba in povestire?” (prezinti pe scurt
povestea camionului rosu).

¢ Paldria rosie (palaria emotiilor): rasunde la intrebarea , Ce a simtit camionul rosu?” (esti de partea
camionului rosu; exprima-{i emotiile, sentimentele, supararea in legatura cu ceea ce i s-a Intdmplat
camionului rosu)

e Paldaria neagra (criticul): rasunde la intrebarea ,Cine si de ce a gresit?” (esti foarte critic si prezinti
aspectele negative ale intamplarilor si ce anume a gresit fiecare personaj din poveste. Critica atat atitudinea
camionului rosu cat si a celorlalte camioane).

¢ Pdlaria albastra (ganditorul): rasunde la intrebarea ,,Cum trebuie sa se comporte camionul?” (spune ce
ai fi facut in locul camionului rosu astfel incat acesta sa obtina respectul si prietenia celorlalte camioane).

e Palaria verde (creativul): rasunde la intrebarea ,,Ce avem de invatat?” (descrie finalul optimist al povestii;
cum ne influenteaza gandurile pozitive?)

30



Pentru invatarea gestionarii emotiilor- un joc pentru copiii mici si mari.

Ce trebuie sa faci:

= [ printeaza pe o foaie A4 tabla de joc atasat3;

= [ imprumuta de la un alt joc un zar si cate un pion pentru fiecare jucator;
= [ intra in Laboratorul Emotiilor si aseaza pionii pe casuta marcata star;
=[] da cu zarul si incepe distractia!

U ey
ondTilon™ MBS

Unul din ceilalti jucdtori iti pune o intrebare la care
trebuie sd ii raspunzi sincer. Dacd nu rdspunzi,
mergi inapoi pe bufnita albastra!

Imitd timp de 2 minute un personaj de desene animate.
Stai o turd dacd nimeni nu a ghicit!

Scrie pe hdrtie 5 cuvinte si provoacd un alt jucdtor
sd creeze o poveste scurtd, folosindu-le. Dacd jucdtorul refuzd,
std 2 ture!

Fredoneazd refrenul unei melodii care iti place. %
Dacd melodia este ghicitd, avansezi 2 cdsufe impreund cu H B Sﬁ
jucitorul care a ghicit! ubiss
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1.3. TEHNICI DE INVATARE

PROF. SALAVASTRU MARINA

CUM SA INVAT EFICIENT?
STRATEGII SI TEHNICI DE INVATARE

Fisanr 1.

e (Cata importanta acordati activitatii de invatare?

e Care sunt motivele pentru care invatati? Bifati care sunt motivele pentru care
invatati:

DE CE INVAT? TNVAT PENTRU CA:

O

O

vreau sa fiu recompensat de parinti, familie
vreau sa ajung cineva in viata

ma obliga parintii, familia

vreau sa le fac pe plac profesorilor

vreau sa-i fac fericiti pe parinti

vreau sa obtin numai note bune

vreau sa aflu lucruri noi

imi doresc sa fiu cel mai bun din clasa

vreau sa ma pregatesc pentru profesie / meserie
vreau sa stiu cat mai multe lucruri

Q1T TN IV, ettt et et e e e s e e e et e eea s e eens et renarenasenaeens
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e Euimi pregatesc temele intre orele

e Unde anume obisnuiti sd invitati? Tn ce conditii tnvatati?

e Aiprogramul tau de invatare? Daca aveti, care este acest program?

jos:

Fisa nr 2.

Care este stilul de invatare al copilului tau?

Afla, impreuna cu el, completand testul de mai jos:

1.) Invat cel mai bine cand:

A. vad informatia

B. aud informatia

C. experimentez (pun in practica) informatia
2.) Imi plac:

A. imaginile si grafica

B. audiobook-urile si povestile istorisite de cei din jur

C. interactiunile cu oamenii si mersul in excursii___
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3.) Pentru a ma relaxa, imi place sa:
A. citesc_
B. ascult muzica_
C. fac sport sau sa petrec timp in aer liber__

4.) Tind sa fiu:
A. contemplativ_____
B. vorbaret
C. activ, dinamic_____

5.) Pentru a-mi aminti un numar de telefon:
A. il scriu de catevaori_____
B. il spun cu voce tare de catevaori_____
C. il notez pe orice am laindemana_____

6.) La un curs, invat cel mai bine cand:
A. am un manual bun, ajutoare vizuale (planse, ilustrate) si informatii scrise_
B. profesorul spune lucruri clare si interesante_____
C. sunt implicat in anumite activitati___

7.) Cand invat pentru un test:
A. imi citesc notitele si scriu un rezumat_____
B. imi citesc cursurile cu voce tare si spun informatiile memorate_
C. imi place sa studiez in grup si sa utilizez tabele_

8.) Am:
A. un simt estetic dezvoltat si sunt foarte atent la detaliile vizuale
B. o placere deosebita sa spun glume si sa povestesc
C. o placere deosebita sa construiesc lucruri si sa fiu activ

9.) Imi planuiesc saptamana viitoare:
A. facand o lista si tinand un calendar detaliat_____
B. vorbind despre asta cu cineva_____
C. concepand un calendar pe calculator_____

10.) Cand ma pregatesc pentru un test la matematica:
A. scriu formulele pe fise sau utilizez imagini_____
B. memorez formulele vorbind cu voce tare__
C. utilizez cuburi, lego sau modele tridimensionale___

11.) Adesea:
A. imi amintesc chipurile dar nu numele_____
B. imi amintesc numele, dar nu chipurile__
C. imi amintesc evenimentele, dar nu numele sau chipurile___

12.) Memorez cel mai bine cand:
A. citesc informatiile si ma folosesc de imagini__
B. ascult informatiile si folosesc cuvinte care rimeaza____
C. incerc sa fac lucrurile dupa principiul “incercare si eroare”

13.) Candindrum pe cineva spre o adresa, spun ceva de genul:

A. “Mergeti la dreapta, ajungeti la blocul galben, apoi o luati la stanga pana vedeti un
stejar mare. Aveti clara imaginea?”

B. “Mergeti la dreapta, treceti de 3 blocuri, apoi la stanga pana la cabinetul psihologic.
OK? Ati prins ce am spus?”
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C. “Urmati-ma!,” dupa ce i-am aratat directia prin gesturi

14.)  Cand merg printr-un oras nou, prefer:
A. saiau o harta sisa gasesc singur drumul____
B. sa ma opresc si saintreb pe cineva___
C. sa ma plimb prin zona si sa-mi dau seama de unul singur_____

Cel mai mare punctaj (A, B sau C) indica stilul tau de invatare predominant.
e Cele mai multe raspunsuri “A” — stilul tau de invatare este predominant vizual.
e Cele mai multe raspunsuri “B” — stilul tau de invatare este predominant auditiv.
e Cele mai multe raspunsuri “C” —stilul tau de invatare este predominant kinestezic.

Fisa nr.3

”

Dupa ce ati parcurs cu interes fisa nr 2, puteti rezolva fisa cu nr 3 "Daca ar fi...

-Daca stilul meu de invatare ar fi un animal, ar fi c....cveeeeeiiieiiiiiei e,
-Daca stilul meu de invatare ar fi un instrument muzical,ar fi ....cccvveeveeieviininiinnnnn.
-Daca stilul meu de Tnvatare ar fi un sport,ar fi c...cveeveeeeeeiieiiiiiccccee e,
-Daca stilul meu de Tnvatare ar fi o floare,ar fi ......cooovvevevieiieiiiin
-Daca stilul meu de Tnvatare ar fi 0 tard,ar fi c...eeeeeevveeieeiieiiieieccceee e

-Daca stilul meu de invatare ar fi un anotimp,ar fi .....cccooeeeiiiie e,

Care stil de invatareiti place celmaimult, din celementionatemai sus?
Fisanr.4

NUMEIE MEU ESTE ..veetiee et ettt e et ee et e et beeste seaaeesbesesaeessesesanesaeaesben sreeesbenneeses
TAVEL 12 SCORIA cvrvev ettt et s ee e e ens
Invét oriunde si oricdnd cu pldcere!
Proverbe despre invatatura

e Radacinile invataturii sunt amare, dar fructele ei sunt dulci.
¢ Nimeni nu se naste invatat.

e Tnvatitura e lumina ce-ti face viata mai senina.

e \Vremea invata pe cei ce n-au invatatura.

e Cu cat mai multe vezi, cu atat mai multe inveti.
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Scrie cuvinte care fac parte din familia de cuvinte a cuvantului ,invatare”:

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Ce iti place sa inveti? Poezii Cand invat,
Cantece ) ) y
- citesc singur/a
Povesti ___ - cer ajutorul mamei la teme
Sa calculezi - cer ajutorul tatalui lateme
y - - am nevoie de liniste
Sa comunici ____ . o
- am nevoie de ordine
Sa desenezi ___ - mai intai citesc, apoi scriu
S3 lucrezi pe calculator - imi place sa citesc mai multe

informatii

Sa faci diverse lucruri .. ‘
— | -imi fac desene, casainteleg

Sa te cunosti mai bine _

NU UITA! INVATAM iN FIECARE ZI! Ce ai invitat azi?

Fisa nr.5

FISA DE LUCRU "CUM INVAT”

Materii Lb. romana Matematica Geografie Istorie

Sarcini

Strategii de
invatare
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POVESTEA FIULUI DE IMPARAT CE NU DOREA SA INVETE

A fost odatd ca niciodatd un impérat dur si neinduplecat al cirui domeniu se numea ,impéaratia
nestiutorilor de carte”. Tn acest tinut indepartat, nici un supus nu avea voie s invete carte, cu exceptia
familiei regale si a unor batrani carturari, slujitori ai castelului, ce invatau noile generatii domnesti sa scrie si
sa citeasca. Se intelege deci ca nici un slujitor din acest regat nu cunostea tainele Tnvataturii. Ba mai mult,
cine era prins ca doreste sa invete sa citeasca si sa scrie era pedepsit prin ardere pe rug.

Dar, cum pe lume existd si exceptii, iatd cd in iImpératia nestiutorilor de carte trdia de foarte mult
timp(ca pana si moartea uitase de existenta ei) o vrajitoare ce stia sa scrie, sa citeasca si chiar sa faca tot
felul de vrdji bune sau rele, dupa sufletul omului. Vazand ca batranetile o apasa din ce in ce mai mult,
vrajitoarea nteleapta se hotari sa-si ia pe langa ea un ucenic pentru a-l nvata taina cartilor si care sa duca
mai departe minunea cititului si scrisului. Din pacate, ucenicul s-a dovedit a fi un tradator; dorind sa fie
avansat in rang de catre imparat , a dat-o pe batrana vrajitoare Tn mainile garzilor castelului. Acestea,
grabite sa execute ordinele Tmparatului, au pregatit rugul pe care sa fie arsa a doua zi vrajitoarea.

Tmpérateasa, vizand pregatirile sumbre, i se ficu mild de batranetile vrijitoarei si I-a rugat pe
imparat sa-i crute viata si sa o pastreze in castel alaturi de slujitorii Tnvatati ai castelului. Dar Tmparatul,
neinduplecat, a hotarat executarea acesteia.

Dandu-si seama ca nu mai are scapare, vrajitoarea, fnainte de a-si ispasi pedeapsa, a blestemat
familia regala sa aiba parte de un baietel care, desi va fi foarte destept, cand va veni vremea sa Tnceapa a
deslusi tainele Tnvataturii, sa nu doreasca cu nici un chip sa invete sa scrie si sa citeasca. Facandu-i-se mila
de suferinta din ochii Tmparatesei, vrajitoarea a mai prezis ca acest blestem va putea fi dezlegat doar de un
copil din alta imparatie ce merge la scoala, care dupa ce va vorbi cu fiul de imparat, il va convinge pe acesta
sa invete.

latd ca veni vremea si imparateasa il anunta pe imparat ca vor fi parinti. Ce mare bucurie se asternu
pe chipul imparatului care uitase demult de blestemul vrajitoarei. Spusele batranei incepusera a se adeveri
si Tmparateasa nascu un baietel frumos si destept, ce Tnvata cu atata usurinta despre lucrurile din jur, de
intrecea pe zece ca el, la un loc. Trecu un an, trecura doi, trecura sase si se apropia vremea cand baiatul
trebuia sa Tnceapa pregatirea pentru carte. Dar copilul nici ca se gandea la carte. El prefera mai mult sa se
joace prin gradinile interminabile ale castelului, sa asculte povestile batranilor slujitori, sa faca tot felul de
sotii dadacelor...dar de invatat, nici vorbal

Tare se mai intrista Tmparatul cand vedea ca propriul sau copil, atat de destept si de dragalas refuza
cu incdpétanare si invete. Isi aminti in cele din urma de vorbele batranei vrijitoare si intelese cu durere ci
blestemul acesteia s-a implinit. Dar isi mai aminti si de vorbele legate de dezlegarea vradjii, asa ca se hotari
sa cheme pe toti copii stiutori de carte din tinuturile cele mai apropiate pana la cele mai indepartate si care
sa stea de vorba cu copilul sdau in incercarea de a-l convinge sa se apuce de invatat.

Exercitiu : dupa ce ati citit, imaginati-va ca sunteti chemati la marea adunare de catre imparatul
din tara nestiutorilor de carte. Ganditi-va, ce ar spune copilului de imparat pentru a-l convinge sa
invete si, astfel sa rupa blestemul ce s-a abatut asupra familiei regale din acele tinuturi de
poveste ?

Redactati o scrisoare, adresata fiului de imparat, prin care sa il convingeti sa inceapa sa invete
tainele scrisului si ale cititului.
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POVESTEA STUPULUI DE ALBINE

a)-indicatii terapeutice: -dificultdti in respectarea regulilor de grup;

b) efecte dorite:
-ameliorarea relatiilor intr-o familie, clasa sau grup;
-favorizarea disciplinei in interiorul unei colectivitati;

-stimularea asumarii responsabilitatilor;

Tntr-un stup trdia o regind foarte preocupatd de calitateamierii produse de supusele sale. Mult3

vreme, mierea a fost decalitate superioara, dar, de la un timp, lucrurile au inceput sa se

schimbe: albinele au devenit mai superficiale, leneveau la umbraunei frunze sau se harjoneau intre

ele.

Situatia a fnceput s3 se agraveze de la o zi la alta, cu toateobservatiile reginei. Intr-o zi, cand toate
albinele se odihneau, s-aprodus un eveniment inexplicabil:stupul s-a rasturnat si toatealbinele au
fost aruncate afara. Din fericire, atat albinele cat siregina au scapat nevatamate. Speriate, albinele

s-au grupat injurul reginei lor.

n ajutorul albinelor, a venit si regele bondarilor. Acesta ainceput si analizeze situatia pentru a
stabili cauza catastrofei. Lasfarsit, concluzia a fost urmatoarea: nenorocirea s-a produs chiardin
vina albinelor, deoarece acestea au muncit fara sa fie atenteastfel incat au depozitat toata mierea
intr-o singura parte astupului si I-au dezechilibrat.Marele bondar a chemat toate albinele si le-a

explicat cumau reusit sa dezechilibreze stupul. Albinele si-au inteles greseala.

Din acel moment, regina a devenit mai hotarata si toate deciziileei, au fost respectate intocmai.

Foarte repede albinele au refacutstupul, iar la festivalul mierii au castigat marele premiu.
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POVESTEA VANATORII DE COMORI

a) indicatii terapeutice:

-dezinteres fata de lectii;

b) efecte dorite:

-suscitarea unui interes crescut pentru lectur3;

-stimularea curiozitatii pentru cunoastere;

Jojo era o veveritd foarte jucdusd si sprintend.intr-ofrumoasd zi de toamnd, verisorii sdi, care
locuiau in PadureaFermecata, au invitat-o sa participe la o vanatoare de comori, cuocazia

Sarbatorii Frunzelor.

Foarte bucuroasa ca-si va reintalni rudele dragi, Jojo segandea ca nu i-ar strica sa cucereasca
marele premiu, adica sagaseasca prima comoara.Ziua intrecerii a sosit. Conducatorul veveritelor
daduultimele instructiuni si, dupa ce alinie toti concurentii la linia de plecare, dadu startul. Din
pacate, dupa nici o suta de metri, Jojose retrase din cursa pentru ca nu era in stare sa citeasca

panourileindacatoare, intrucat pana acum nu i se paruse important cititul.

»,Nu-i nimic, voi gasi comoara si fara sa ma orientez dupa acestepanouri idioate” zise Jojo. Apoi,
porni din nou la drum, dar intr-odirectie gresita. Cand ajunse in fata unei mlastini de netrecut,
ocuprinse disperarea si incepu sa planga.Deodata, ii aparu in fata ochilor un spiridus Imbracat
inhaine multicolore. Spiridusul, care stia tot, intelese disperareaamicei noastre si-i zise: , Eu
cunosc un secret care te va ajuta sagdsesti comoara, dar mai intai va trebui sa treci de cateva
probe.Pentru Tnceput trebuie sa Tnveti sa recunosti literele fermecate pecare ti le voi arata. Apoi,
te vei reintoarce la linia de plecare sidaca vei plasa corect cate una din literele mele magice

subfiecare panou, vei gasi indicatii care te vor apropia de comoara.”

Jojo urma instructiunile primite, astfel incat ajunse sa stiealfabetul magic si in final sa intre in
posesia comorii. Jojo a fosttare mandra de ea, dar cea mai mare comoara pe care adescoperit-o, a

fost sa realizeze importanta cunoas-terii cititului.
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POVESTEA FURNICUTEI MARIA

a) indicatii terapeutice:
-lipsa motivatie de a invata sau a munci;

b) efecte dorite:

-valorizarea sarcinilor cotidiene;

-prevenirea abandonului scolar;

-incurajarea efortului de dezvoltare personal3;

A fost odata o furnicuta care nu voia sa munceasca.Furnicuta Maria prefera sa stea toata
ziua lungit3, s se joace sausa alerge. Tn toate momentele zilei, toate scuzele erau bune pentru a
nu munci. Din aceasta cauza, ea se juca mai mult singurd,deoarece colegele sale erau ocupate sa
munceasca.

intr-o zi, in timp ce Maria era plecatd in padure s3 se joace,0 zand veni la furnicar. Ea
explica tuturor furnicilor ca lanseazaun concurs pentru desemnarea celei mai bune furnici din
lume.

Fiecare furnica va putea acumula puncte daca munceste atuncicand trebuie, se joaca in cel
mai potrivit moment si, bineinteles,are o multime de prieteni. Astfel, micutele furnici se pusera
petreaba pentru ca fiecare vroia sa castige. Cand Maria se intoarseacasa, vazu ca nimeni nu o baga
in seama. Toate furnicile cantau, zambeau si transportau provizii. Maria se simti putin data la
oparte. Pana sa se culce, reusi totusi sa afle care era pricina acesteischimbari si de ce toata lumea
era atat de grabita. Atunci, Mariaisi zise ca trebuie sa castige concursul, cd este capabild sa
fieprima. Dis de dimineata, furnicuta noastra se alatura suratelorsale. Labutele sale erau foarte
obosite pentru cd Maria, nu eraobisnuitd cu munca, dar ea nu se descuraja deoarece voia
sacastige concursul si sa devind cea mai buna furnica din lume. Ease juca acum impreuna cu
celelalte furnicute si acest lucru eradeosebit de placut.

La sfarsitul concursului a constatat cd avea o multime deprieteni. In asteptarea rezultatului
concursului, toate furnicuteleerau anxioase. Zana a anuntat in sfarsit marea castigatoare:

,Pentru ca a facut multe eforturi si ameliorat rezultatele, o declarpe furnicuta Maria,
castigatoarea concursului”.

Toata lumea a aplaudat, iar Maria era foarte mandra de ea.Zana i-a dat si o diploma,
precum si urmatoarele sfaturi: , Rdmaiintotdeauna o furnicuta muncitoare si constiincioasa. Cand
iti veisimti labutele obosite sau cand curajul te va parasi, respira adancde trei ori si vei vedea cum
o lumina albastra te va inconjura si-tiva da forta si curajul de a continua. Aceasta lumina va
fiinvizibila pentru ceilalti, doar TU o vei putea vedea”.
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POVESTEA PITICULUI CARE NU VREA NIMIC

a)-indicatii terapeutice:
-negativism;
-lipsa de implicare in activitate, invatare;

-socializare scazuta;

b)-efecte dorite:
-intelegerea notiunii de , invatare, colaborare si acceptare;

intr-o padure indepédrtata, trdia o familie formatd din: tatd,mama si fiicd. Fetita se obisnuise s
spuna ,,nu” la toatesolicitarile pe care i le adresau parintii. Daca mama o ruga sa facaceva, fetita o
refuza imediat, spunand ca nu-si murdareste mainilesau ca nu are chef sa se ridice din pat la ora
aceea.Si azi asa, maine asa, fetita i-a adus la disperare pe parintiisai, incdt mama s-a rugat de
spiritul padurii sa o ajute. Acesta,induiosat de rugamintile repetate ale femeii, lua infatisarea

unuipitic simpatic si se ascunse in pletele fetitei.

La ora mesei, mama o striga pe fetita spunandu-i ca i-apregatit prajitura ei preferata. Bucuroasa,
fetita vru sa raspundachemarii mamei, dar simti ca nu mai poate scoate nici un sunet din gura, cu
exceptia unui ,nu” ragusit. Situatia se repeta ori decate ori voia sa spuna”da”, din gura sa iesea

”

,nu”.

Tocmai cand se simtea mai disperata, piticul 1i aparu in fatasi ii zise: ,NU te speria, eu sunt piticul
care te ajuta sa zici ,nu”.Pentru ca ai zis de prea nulte ori ,nu” m-am gandit ca vrei sa

staupermanent cu tine.”
-Ce prostie! zice fetita. Eu vreau sa pot spune si ,da” candimi place ceva.

-Atunci, trebuie sa inveti sa spui si ,da”. Daca vei continuasa spui ,,da” numai cand iti convine, vei
ramane blocatad inaceastd situatie. Este important sa tii cont si de dorintelecelorlalti, mai zise

piticul.Fetita a inteles vorbele piticului si de atunci, nu a mai abuzatde ,,nu”.
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1.4. COMUNICARE SI RELATII INTERPERSONALE - NIVEL PRIMAR

PROF.CONSILIER SCOLAR, NOVAC LOREDANA

FISA NR.1

NIVEL: CLS. PREGATITOARE - IV

OBIECTIV: Identificarea relatiilor interpersonale din cadrul grupului clasa.
SARCINA:

Completeaza ”Ciorchinele” pentru relatiile care se stabilesc intre colegi in cadrul grupului clasa. in
centru scrii numele propriu, iar in cele exterioare scrii numele colegilor. Apoi colorati cu rosu
relatiile pozitive si cu albastru pe cele negative.

Coloreaza icon-ulin functie de cum te-ai simtit in timpul realizarii sarcinii!



FISA NR.2
NIVEL: CLS. Alll-a /a—1IV-a

OBIECTIV: Examinarea procesului de luare a deciziilor intr-o situatie de criza si observarea
modaului in care decidem prioritatile si valorile personale, precum si intelegerea (acceptarea)
valorilor altora.

TEMA: "INUNDATIA”
SARCINA:

Participantii trebuie sa ia o decizie cu serioasa cu privire la lucrurile care sunt importante intr-
o situatie de criza. Orice lucru care nu poate fi salvat va fi distrus. Hotararile luate pot fi
individuale/de grup ( dacd se joaca Tmpreuna cu alti membri). Participantilor li se citeste
urmataorea situatie:

”Cdnd vii acasd din vacantd, afli cd acolo unde locuiesti ploud de trei zile. Exact cdnd ajungi in

preajma casei tale, te intdlnesti cu politistii care anuntd evacuarea zonei, inainte ca rdul sd rupd

digul. Discuti cu politistul pentru ca acesta sd-ti permitd sd intri in casd pentru ati lua cdteva

lucruri dragi tie.Stai induntru, si iti dai seama cd ai doar 5 minute pentru a decide care patru

lucruri sa le iei. Daca ai timp, scrie cdteva si alege 4 prioritati”.

Apoi se alege din lista exercitiului cele patru lucruri care pot fi luate. Se alege individual/colectiv.
Pentru aceasta sunt rezervate 15 minute. Se discuta asupra lucrurilor ce trebuiau salvate si de ce,
cum s-a ajuns la acest consens.

Nota:
Lista exercitiului este urmatoarea:

e O poezie asupra cdreia ai lucrat mai bine de douad luni si care e gata pentru a fi
prezentata in cadrul cercului literar din scoala ta.

e Unalbum cu fotografii a primilor 3 ani de viata.
e Un aparat foto/video.
e Jurnalul tau personal.

e Unvaporas din puzzele 3D, pe care l-ai facut la 6 ani, cand ai stat 2 saptamani in pat
din cauza unei fracturi la picior.

e O chitara foarte scumpa pe care ai primit-o cadou.
e Perechea preferata de pantofi.

e Carnetul de note/dosarul tau personal de la scoala.
e Carnetelul tau de notite personal.

e Jocul tau preferat din copilarie.

e Bicicleta/rolele cu care te plimbai cu prietenii tai in parc.
e Un atlas.
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FISA NR.3
NIVEL: CLS. | -IV
OBIECTIV: Identificarea tipului de relatie de prietenie prin metoda chestionarului.

SARCINA: incercati s raspundeti sincer la urmitoarele intrebéri. Nu exista raspunsuri corecte
sau gresite.

CHESTIONAR “ESTI PRIETEN BUN?”

1.1ti place sa te joci singur?
2.Preferi sa citesti sau sa mergi singur la un spectacol, in loc sa te distrezi cu colegii?
3.Te superi daca pierzi la unele jocuri?
4.Preferi sa faci cadouri in loc sa primesti?
5.Pastrezi totdeauna secretele pe care ti le incredinteaza prietenii si colegii?
6.1ti place s pierzi uneori la un joc, chiar dac3 ai putea s castigi usor, pentru a face o bucurie
cuiva mai slab sau mai mic decat tine?
7.Crezi ca ai cel putin un prieten sincer?
8.Esti multumit de succesele prietenilor tai apropiati, chiar si in situatia in care tu ai mai putine
sanse?
9.Esti capabil sa suporti neplacerile unei greseli (nu foarte grave) pe care n-ai comis-o, pentru a nu
pari pe un prieten?
10.Cand mananci anumite lucruri care-ti plac foarte mult simti dorinta sa oferi si celor din jur, chiar
daca nu ai destul pentru tine?
11.Dupa vacanta, esti bucuros de reinceperea scolii, intrucat ai prilejul sa te reintdlnesti cu colegii
si prietenii?
12.Te superi daca ti se fac unele glume de catre colegi?
13.Spui uneori neadevaruri suparatoare despre cineva pe care esti suparat pentru a-i face unele
neplaceri?
14.Stii sa cedezi intr-o discutie cu un coleg foarte ambitios, chiar daca esti convins ca ai dreptate si
iti dai seama ca problema nu are prea mare importanta?
15.Accepti sa imprumuti prietenilor si colegilor unele dintre obiectele tale, chiar daca tii foarte
mult la ele?
16.Ai rabdare sa asculti vorbind pe un prieten mai vorbaret fara sa-l intrerupi sau sa-i spui ca e
pisdlog?
17.1ti place sa tii supdrarea mult timp sau accepti sa te impaci cand te-ai linistit?
18.Cand izbucneste o cearta intre colegi cauti sa-i impaci?
19.Tii apararea celui mai slab in orice Imprejurare, chiar daca nu esti prieten cu el?
Interpretarea chestionarului:
- Se acorda cate un punct pentru fiecare raspuns DA la intrebarile cu numarul:
4,5,6,7,8,9,10,11,15,16,17,18; precum si pentru fiecare raspuns NU dat la restul intrebarilor.
- Se aduna punctele obtinute si se trag concluziile urmatoare:

- daca ai 19 puncte, esti un prieten excelent si te vei bucura in viata de prieteni la fel de buni ca
tine;

- daca ai intre 16 si 18 puncte, poti considera ca esti, de obicei, un prieten sincer;

- daca ai 14-15 puncte, spiritul tau de prietenie mai are unele rezerve. Este bine sa fii ceva mai
atent cu prietenii si colegii;

- intre 10 si 13 puncte, poti considera ca ai lipsuri care te pot face sa nu ai parte de prieteni
sinceri. Reciteste chestionarul si cauta sa-ti corectezi unele atitudini;

- sub 10 puncte, incearca sa-ti schimbi parerile in mod sincer si serios despre cei din jur.
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FISA NR.4
NIVEL: CLS. Alll-a/a—-1IV-a
OBIECTIV: Formarea abilitatilor de negociere. Identificarea stilului de negociere.

SARCINA: Rezolvati urmatoarea situatie folosind metoda negocierii.

” Andrei si lonel, doi colegi de banca care se intelegeau foarte bine, pana in momentul in care
lonel s-a imprietenit cu un coleg de la alta clasa, Stefan cu care era in echipa de fotbal. Andrei
este suparat ca lonel nu este singurul prieten, ci mai are si alt prieten cu care petrece timpul
liber. lonel vrea sa pastreze relatia de prietenie cu Andrei pentru ca sunt colegi din clasa intai,
dar si cu Stefan pentru ca sunt coeechiperi la fotbal. ”

Ajuta-i pe cei doi in procesul de negociere de petrecere a timpul liber. Pentru aceasta completeaza spatiile
de mai jos:
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Andrei nu vrea sa dea mai mult
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AMANDOI SUNT MULTUMITI

FELICITARI!

TIPUL DE NEGOCIATOR

Negociatorul
bland

Negociatorul dur

Negociatorul de
principiu

Sublimeaza
faptul ca participantii

Sublimeaza faptul
ca participantii sunt

Sublimeaza faptul ca
participantii sunt de acord

sunt prieteni adversari cu rezolvarea problemelor
Are o atitudine Are ca scop Judeca separat oamenii si
calma fata de oameni victoria

si probleme

problemele

Are incredere

Are o atitudine

Se axeaza pe interese, nu

in ceilalti dura fata de oameni si pe pozitii
probleme
Tsi schimba Nu fsi schimb3 pozitia

pozitia cu usurinta

Evita sa aiba un cuvant
final

Face oferte

Face amenintari

Cerceteaza interesele

Cauta un singur
raspuns: cel care va fi
acceptat de ceilalti

Tsi ascunde scopul
final

Cauta mai multe optiuni
din care sa aleaga: decide
mai tarziu

Tsi face
cunoscut scopul final

Cauta un singur
raspuns: cel care-i
convine

Inventeaza solutii pentru
castiguri reciproce

Insista asupra
punerii de acord

Exercita presiune

Nu pune presiune
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FISA NR.5
NIVEL: CLS. 1 -1V
OBIECTIV: Practicarea unei comunicari constructive.

TEMA: Construirea comunicarii

SARCINA: Completati urmatoarele situatii.

e Te afli in curtea scolii. Pe banca pe care vrei sa te asezi persoana din
urma a pus picioarele. Cum il vei face sa inteleaga ca te deranjeaza?

¢ Cineva inrand trece inaintea ta. De obicei, nu atragi atentia acestu fapt,
dar astazi vrei sa-ti expui punctul de vedere. Ce vei spune?

e De jumatate de ora stai cu mana ridicata. Doamna invatatoare te ignora
si continua sa-i linisteasca pe elevii care fac galagie. Cum vei atrage
atentia doamnei invatatoare?

¢ Nu ai nimerit mingea de fotbal si unul din colegi te insulta. Tu nu doresti
sa iesi din joc. Cum ii vei spune ca ai facut tot ce ai putut si nu-ti place sa
fii insultat?

e Lucrezi impreuna cu un grup de elevi. Cum numai incerci ceva sa zici
restul elevilor te intrerup. Cum poti spune grupului ca doresti sa fii
ascultat?......cccooieeeiiiiiiircr e, teereeeereesierenntettnnseetensetransserensaseane
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POVESTI TERAPEUTICE

POVESTEA CURCUBEULUI

Nivel: Primar
Obiectiv: Dezvoltarea comunicarii si relatiilor interpersonale pozitive

Cu mult timp in urma, la inceputul timpurilor, culorile lumii s-au certat. Fiecare dintre ele
pretindea ca era cea mai buna, cea mai frumoasa, cea mai importanta, cea mai folositoare, cea
mai iubita.

Verdele spuse: ,Uitati-va la iarba, frunze si copaci. In mod evident vedeti si voi ca sunt cea
mai importanta culoare. Sunt culoarea vietii si a sperantei. Uitati-va in jur si o sa vedeti ca sunt
peste tot.”

Albastrul I-a intrerupt si a exclamat: ,,Ganditi-va la cer si la mare. Apa sta la baza vietii si fara
mine nu ar exista cerul albastru. Fara mine nu ar exista nimic!”

Portocaliul incepu sa se laude: ,Eu sunt culoarea mancarurilor sanatoase ce dau putere.
Morcovul, portocala si dovleacul au multe vitamine. Si atunci cand portocaliul umple cerul, la
rasarit sau la apus, frumusetea mea este atit de evidenta incat toti cei ce ma vad se opresc sa ma
priveasca cu admiratie si uimire.

»Ei bine, rosul incepu sa strige: ,Eu sunt conducatorul intregii vieti. Sdngele este rosu si
sangele inseamna viata. Eu sunt culoarea pasiunii si a iubirii.”

Violetul se ridica in picioare si era foarte inalt. El vorbi dand foarte multa importanta
spuselor sale: ,Eu sunt culoarea imperiala si a regilor. Oamenii puternici intotdeauna m-au ales
pe mine deoarece eu sunt culoarea puterii si a intelepciunii.” La sfarsit, cu o voce joasa si timida,
Indigoul spuse: ,,Cu greu ma observati, insa desi sunt tacut, fara mine nu ati fi nimic. Aveti
nevoie de mine pentru echilibru si contrast si pentru liniste interioara.”

Argumentarile au continuat, fiecare culoare in parte laudandu-se, ridicandu-se in slavi si
certandu-se. Fiecare in parte considera ca este perfectiunea intruchipata. Tn timp ce se certau din
ce in ce mai tare, un fulger puternic lumina cerul. Tncepu s3 tune si sa ploud cu gileata. Culorile
tremurara de frica si se stransera in brate pentru a se linisti si proteja una pe alta. Apoi ploaia
incepu sa vorbeasca: ,Voi, culorilor, sunteti atat de nesabuite. Va certati care este cea mai buna,
fiecare incercand sa fie deasupra celorlate. Nu intelegeti ca fiecare in parte ati fost facute cu un
scop special, fiecare este unica si diferita? Luati-va de maini si urmati-ma!” Facand ce le spuse
ploaia, culorile se apropiara si se luara de maini. ,,De acum incolo”, zise ploaia, ,,cand ploua, fiecare
dintre voi se va intinde de-a lungul cerului intr-un superb semicerc colorat.

Curcubeul va fi un semn al pacii si al sperantei.” Astfel, oameni buni, de fiecare data cand
ploaia curata pamantul, cautati un curcubeu pe intinsul cerului. Cand apare, tineti minte ca fiecare
dintre voi este special.

Lasati culorile curcubeului sa va reaminteasca sa va apreciati pe voi insiva si pe cei din jur!!!

*sursa https://www.copilul.ro/povesti/curiozitati/Povestea-curcubeului-190.html
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POVESTEA CUIELOR DIN USA

Nivel: Primar

Obiectiv: Constientizarea vorbelor/gesturilor negative in relatiile cu ceilalti.

A fost odata un badiat nu foarte cuminte. Mai mereu facea ceva ca parintii lui sa fie suparati.
Comportamentul lui nu se indrepta si copilul mergea din rau in mai rau, iar parintii erau
deznaddjduiti si obositi de atitea observatii ficute odraslei lor. intr-o zi, acestia i-au adus un
saculet plin de cuie si i-au spus ca pentru fiecare nemultumire adusa lor, baiatul sa bata cate un cui
in usa de la intrarea Tn casa. Fiul a promis sa faca intocmai. Nu se sinchisea el de cuiele batute in
usa. Saptamanile treceau, cuiele se inmulteau. Privind totusi intr-o zi usa, baiatul a tresarit. Atat de
mult sa isi supere parintii? Trebuia facuta o schimbare. Cu timpul a descoperit ca mult mai bine
este sa te controlezi decat sa-ti ranesti parintii. Si a venit ziua cand baiatul nu a mai batut nici un
cui Tn usa. S-a dus prin urmare la mama sa ca sa-i spuna isprava lui si sa-i fagaduiasca indreptarea.
,E minunat ce faci, pentru fiecare faptd bund poti scoate cate un cui din usd.” Tn scurtd vreme nu
mai era nici un cui infipt Tn lemnul usii. Atunci, fericit, copilul s-a Tntors bucuros la mama sa pentru

a-i da vestea cea mare.

Ea a zambit, dupa care i-a spus: ,Da, e adevdrat, cuiele au disparut, insa urmele lasate in
usd au ramas. Fii deci atent la oamenii din jurul tau. Sileste-te pe cat poti sa nu-i mahnesti fiindca
un cuvant sau un gest nelalocul lor pot conta foarte mult. Si dupa aceea nimic nu va mai fi ca la

inceput”.

* https://ziarullumina.ro/repere-si-idei/cuiele-din-usa-90051.html|
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POVESTEA GIRAFA si PRIETENIA

Nivel: Primar
Obiectiv: Dezvoltarea relatiilor pozitive de prietenie si exersarea acceptdrii de sine.

A venit, in cele din urma3, ziua cea mare. Toate animalele din padure s-au trezit devreme
pentru ca era ziua marii curse de papuci! La ora noua deja se stransesera toti la lac.

De asemenea era si girafa, cea mai Tnalta si frumoasa din padure. Dar era atat de increzuta,
ca nu vroia sa fie prietena cu celelalte animale.

Nici nu se adunasera bine toti la un loc, ca girafa incepu sa rada de ceilalti:

—Ha ha ha ha ... rddea de broasca testoasa, ca era atat de scunda si atat de lenta.
—Ho ho ho ho ... rddea de rinocer ca era atat de gras.

—Heh heh heh heh ... radea de elefant ca avea trompa prea lunga.

Si apoi, a sosit timpul sa inceapa cursa.

Vulpea purta papuci cu dungi galbene si rosii, Zebra, unii rosii cu funde foarte mari,
Maimuta avea niste papuci verzi cu pete portocalii. Papucii broastei testoase erau albi ca niste
norisori.

Si cand era pe cale sa inceapa cursa, girafa a inceput disperata sa planga.

Era atat de Tnalta incat nu si-a putut lega sireturile de la papuci!

— Ahhh, Ahhhh, cineva sa ma ajute! striga girafa.

Toate animalele au ramas uitandu-se la ea, numai vulpea a mers sa vorbeasca cu ea si a zis:

— Tu radeai de celelalte animale, deoarece acestea erau diferite. Adevarat, toti suntem diferiti, dar
fiecare avem ceva bun si am putea fi prieteni si sa ne ajutam atunci cand este nevoie.

Atunci girafa a cerut scuze tuturor pentru ca a ras la ei. Apoi au venit furnicile, care au urcat
rapid pe papucii girafei si i-au legat sireturile.

Si, in sfarsit toate animalele s-au asezat la linia de start. Pe locuri, fiti gata, start!

Cand au terminat cursa, toata lumea a sarbatorit pentru ca au castigat un nou prieten,
care, de asemenea, a invatat ce inseamna prietenia.

Dacd doriti sa aveti multi prieteni, acceptati-i asa cum sunt!

*sursa: https://clicpsihologic.ro/girafa-si-prietenia/
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POVESTEA —IEPURASUL TUP TUP si GANDURILE SALE
Nivel: Primar

Obiectiv: Exersarea unei comunicadri deschise — solutia ideald pentru rezolvarea temerilor, a
fricilor, a situatiilor tensionate.

ntr-o zi clduroasd de aprilie, iepurasul Tup Tup se plimba linistit prin padure, admirand
frunzulitele abia iesite ale copacilor. Totul in jur era de un verde crud, presarat din loc in loc cu
cate o pata de culoare, data de florile parca zambarete, ce vesteau venirea primaverii.

Si cum topaia asa fericit prin padure, Tup Tup zari intr-un cuib de leurda abia rasarita, un
cosulet cu 10 oud. Tnaintd incet si tem&tor, dar repede si-a dat seama cd nu este nimeni in
preajma, asa ca s-a apropiat increzator catre locul unde cosuletul fusese uitat. Fericit fara masura,
iepurasul sarea in toate directiile cu cosuletul in mana, deoarece se gandea cum cele 10 oua gasite
fi vor oferi un pranz pe cinste, cum de mult timp acesta visa. Planuia o omleta gigant!

Si nu trecu mult timp de cand acesta incepu sa sara de fericire, cdnd un gand i aparu in
minte:
e Dar, stai putin! Cum imi fac eu omleta, cand nu am nici tigaie, nici ulei si nici macar
chibritul sa fac focul?

Si, gandindu-se Tup Tup cum sa faca rost de tot ce-i trebuie, un alt gand isi facu aparitia de indata.
e Stiu! Voi merge acasa la prietenul meu, Ursul! Acesta este gospodar si la el voi gasi
sigur tot ce am nevoie!

Fara sa mai piarda timp, incepu sa topaie catre casa ursului, tindnd cu grija cosuletul cu
oua. Si topaia el asa, linistit, cand dintr-odata, in mintea lui incepu sa se auda voci, de parca el si
gandul lui purtau o conversatie:

e Dar daca merg la urs si-l rog sa ma lase sa fac omleta pe focul lui, in tigaia lui si cu
ulei de la el, va trebui sa-i dau si eu ceva in schimb!

e i voi da doud oud, s& manance si el, ca sigur i va fi poftd, incercd gandul si-I
linisteasca.

e Dar bine, bine, si ce sa faca un urs cu doua oua, la cat este el de mare, cu siguranta
nu se va satura.

e Atunci 1i voi da cinci. Oricum eu sunt mai mic si nu va fi nici o problema daca
mananc mai putin.

Si iepurasul se apropie de casa ursului, mai linistit, ca gasise solutia cea mai buna. Dar, in
fata usii, gandul lui Tup Tup aparu din nou:
e Sidaca este si ursoaica acasa? Va trebui sa i dau si ei oua, doar nu va sta sa se uite
la noi cum mancam...

Suparat nevoie mare, iepurasul ciocani la usa ursului si, fara sa salute sau sa spuna de ce a venit,
acesta incepu sa tipe la urs:
- Esti un mancacios mare si urat, atat tu cat si sotia ta! Nu am nevoie nici de focul tau, nici de
tigaia ta si nici macar de ulei. Mai bine vand ouadle decat sa vi le dau voua degeabal

Si se indeparta topaind spre adancul padurii, timp in care ursul a ramas incremenit in usa casei,
neintelegand ce |-a apucat pe iepuras!

MORALA: Nu te ldasa pradd temerilor! Situatia poate fi mult mai simpla decdt crezi! Vorbeste si
sigur vei gasi o solutie favorabila!

*sursa: https://clicpsihologic.ro/iepurasul-tup-tup-si-gandurile-sale/
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POVESTEA- Veveritele Masa, Dasa si Sasa

Nivel: Primar
Obiectiv: Rezolvarea de probleme in mod rational

Veveritele Masa, Dasa si Sasa, traiau odinioara in Marile Paduri, impartind o
locuintd Tntr-un copac b&tran si trainic. in fiecare toamn3, cozile lor deveneau tot mai stufoase si
blanitele lor tot mai dese:atunci stiau ca a sosit momentul sa porneasca topaind prin Marile
Paduri, in cautarea de alune pe care sa le manance in timpul iernii celei grele. Cum nu era destul
loc n casuta lor ca sa incapa toate proviziile pe care le adunau, ascundeau mare parte din alune
intr-o scorbura de copac de pe partea cealaltd a pajistii. Scorbura parea pustie si nelocuita, asa ca
era un depozit excelent pentru proviziile adunate. intr-o zi friguroasd de iarn3, Masa ,Dasa si Sasa
se trezira flamande, cu lumina soarelui palidda ca o lamaie patrunzadnd in camaruta lor. Se
dezmeticira bine, cascara si se strecurara din caminul lor cald in frigul necrutator al diminetii. ”Mi-
e atat de foame, incat cred ca as fi in stare sa mananc un copac intreg plin de alune”, spuse Masa,
plescdind demonstrativ.

III

”"Mie mi-e atat de foame, incat as manca un cal” spuse si Dasa, topdind de ici
colo. ”Nu vorbi prosti: Veveritele nu au mancat niciodata un cal, doar suntem vegetariene”, spuse
imediat Sasa. ,,Si mai ales, nu vom manca nimic daca tot stam aici gandindu-ne la ce am putea
manca”, continua ea, ,Hai sa ne miscam!” Acestea fiind spuse, Masa, Dasa si Sasa pornira de-a
lungul pajistii Tnzapezite inspre copacul lor cu hrana. Ajungand ele cam la jumatatea drumului, se
oprira ingrijo-rate de o priveliste teribila: niciodata nu le mai fusese dat sa vada asa ceva-atat de
urias, de groaznic, de amenintator... Isi dddurd seama c3 drumul le era blocat de cel mai mare
perete de zapada pe care l|-au vazut vreodata: parea ca ajunge pana-n cer, fara inceput si cu
siguranta fara de capat. Problema cea mare era, fireste, ca partea cealalta a zidului le parea de
neatins. Si ce credeti ca au facut ele atunci? Ce va trece prin minte ca ar fi putut face ele? O sa va
dau un indiciu:au avut fiecare o reactie diferita si, prin urmare, fiecare a facut altceva. Masa era
deja furioasa. Se gandea: ,,Nu suport sa vad zidul asta de zapada in fata ochilor! Nu ar trebui sa se
afle aici, nici n-a fost aici inainte.Nu suport sa nu obtin ceea ce doresc. TREBUIE sa ajung la alunele
acelea! Le merit si ar trebui sa le am. Oricine a pus zidul asta aici in calea mea ar trebui sa fie
distrus. La ce se Maria Dorina Pasca va mai ajunge aici pe pajistea noastra daca fiecare face dupa
cum il taie capul? Nu e drept ca zidul dsta s& fi aparut aici!” Tn timp ce Masa gandea astfel, se tot
invartea in cerc panda ce ameti, apoi incepu sa loveasca peretele cu labutele si cu capul,
provocandu-si ditamai durerea de cap. Dasa se deprima gandind: ,Este groaznic si oribil ca
peretele asta a aparut aici. E cea mai groaznica treaba care mi sar fi putut intampla! N-o sa mai
ajung niciodata la alunele acelea. Adica... ce spun eu, probabil ca nu voi mai ajunge vreodata sa
mananc. Peretele va ramane aici pentru totdeauna, eu voi muri de foame si totul e din vina mea.
Ce prostie din partea mea sa ascund alunele de partea cealalta a pajustii! Ar fi trebuit sa-mi dau
seama ca asa ceva urma sa se intample!” Dasa era asa de suparatd pe ea insasi, incat se aseza in
zapada in fata peretelui, plangand si smiorcdindu-se. ,,Nu-s buna de nimic! Chiar ca nu-s buna de
nimic!” Sasa incepu sa-si spuna: ,Hmmm, un perete, cat de ciudat! Mi-ar placea sa nu fie aici,
pentru ca mi-e foame si as vrea sa mananc niste alune, dar la urma-urmei e deja aici si nu vad de
ce nu ar trebui sa fie aici doar pentru ca mie nu-mi place. E un ghinon si nu-mi convine sa am
peretele asta intre mine si alune, dar bosumflandu-ma din cauza asta nu il voi face sa dispara si
cred ca treburile ar putea sta si mai prost, de fapt.”
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Astfel, Sasa decise sa accepte ca exista peretele mai degraba decat sa se
fncapataneze in dorinta ei ca acesta sa dispara, cum facuse Masa, sau sa faca din prezenta lui o
catastrofa, dupa cum reactionase Dasa. Ca urmare, ea nu s-a ales cu o durere de cap ca Masa, de
la lovitura data in zid, nici cu degeraturi ca Dasa, din cauza sezutului in zapada. Era singura in stare
sa se gandeasca la ceea ce ar fi de facut in situatia data. Cate solutii ai putea sa gasesti pentru
aceasta problema? 1. Sa astepti pana ce soarele va topi zapada. 2. Sa sapi o groapa pe sub perete.
3. Sa sapi o gaura prin perete. 4. Sa te cateri de cealalta parte a peretelui. 5. Sa incerci sa ocolesti
peretele. 6. Sa cauti alune altundeva. 7. Sa te intorci acasa sa verifici daca nu au mai ramas ceva
resturi de mancare pe acolo. 8. Sa te muti Tn regiuni mai insorite, fara zapada. 9. Sa faci un foc
pentru a topi peretele de zapada. 10. Sa incepi s& mananci zapada. 11. Sa adormi la loc, ca sa vezi
daca nu cumva totul e doar un vis. 12. Sa chemi alte veverite ca sa te ajute sa sapi o gaura in
perete.

Atunci Sasa le vorbi Magei si Dasei: ,,Continuand in felul asta, nu vom face decat
sa inrautatim situatia! Nu vedeti ca furia sau supararea va impiedica sa gasiti o solutie la
problema?! Terminati si ajutati-ma la sapat!” Asadar, Masa nu a mai lovit peretele, Dasa s-a oprit
din plans si cu toate au inceput s& sape in zidul de zapada. Tn timp ce sdpau, chitcdiau un cantec de
lucru de-al veveri-telor si aproape ca incepea sa le faca placere munca aceasta. Masa uita de furia
ei, Dasa uita de suparare si Sasa ramase cu mintea treaza si gata de a gasi solutia cea mai potrivita.
Nu peste mult timp erau deja de cealalta parte a peretelui, Tmbulzindu-se spre copacul unde
ascunsesera alunele. , Poate ca totusi nu vom muri de foame astazi” spuse Dasa. ,Da, dar sper sa
invatati o lectie din intamplarea asta” zise la randul ei Sasa. ,,Pentru veverite furioase sau care se
supara, nici alune nu se scutura! Asa ca daca vreti de mancare, stati calme si fiti rationale!”

*sursa: http://bjmures.ro/bd/P/001/08/P00108.pdf
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FISE DE LUCRU SI POVESTI TERAPEUTICE

INVATAMANT GIMNAZIAL



II.1. AUTOCONTROL/ COMPORTAMENTE (ASERTIVITATE VS
AGRESIVITATE)

PROF. CONSILIER SCOLAR LUCA DANIELA

Fisa nr. 1- Ce este stresul?
Obiectiv: clarificarea conceptului de stres

1.Imaginati-va ca nu exista cuvantul stres in vocabular. Pornind de la aceasta realitate prezumtiva,
ganditi-va la cuvinte sau expresii pe care ati putea sa le utilizati pentru a exprima acest concept.

Componente ale stresului:

) surse de stres,
reactii la stress,
modalitati de adaptare la stres

2. Ganditi-va la o situatie sau doua in care v-ati simtit stresati. Descrieti:
(a) ce v-a trecut prin minte atunci cand s-au simtit stresati
(b) care au fost emotiile pe care le-au trait in acele momente
(c) ce au facut in acele situatii.
De exemplu, situatia: Thainte de testul la matematica:
- m-am gandit ca poate iar voi lua nota mica si ma vor certa parintii
- m-am simtit agitat(a) - ma tot plimbam prin clasa cu caietul in mana sifi intrebam pe colegi
ce cred ei ca vom primi ca sarcina la test).
Tncercati sd identificati caracteristicile definitorii ale stresului.
m Modul de manifestare a stresului - la nivel emotional, cognitiv si comportamental

m Aceeasi situatie s-ar putea sa provoace stres unora, in timp ce pentru altii nu reprezinta o sursa
de stress.

Fisa nr. 2- Sursele de stres din viata mea

Identificati principalele surse de stres cu care va confruntati la scoala, in familie, in relatiile
cu prietenii si in relatia cu voi insiva. Organizati situatiile identificate in trei categorii:

1. care permit actiuni imediate,
2. care permit actiuni viitoare,
3. care meritd/trebuie ignorate sau tolerate.

Analizati care este impactul stresului asupra calitatii vietii, care sunt actiunile imediate ce pot fi
intreprinse pentru a reduce impactul agentilor stresori, cum pot fi tolerate unele din lucrurile care
nu pot fi schimbate.

55



Fisa nr. 3 ,,Comportamente de risc pentru sanatate"

Cititi cu atentie urmatoarele propozitii:

e Ti se intampla frecvent sa nu iei micul dejun?

e Ti se intampla frecvent sa dormi mai putin de 7 ore pe noapte?

e Consumi carne de porc sau vita de mai mult de 3 ori pe sdptamana?

* Faci exercitiu fizic de mai putin de 3 ori pe saptamana?

* Fumezi?

e Consumi alcool cel putin o data pe saptamana?

e Ti s-a intamplat sa fii pasager in masina unui sofer care conducea sub influenta alcoolului?

e Consumi alimente bogate in grasimi (ex. chips-uri, ciocolatd, inghetata, prajituri cu crema) de
mai mult de 4 ori pe saptamana?

Dupa citirea listei, raspundeti cu DA sau NU in dreptul fiecarei intrebari.

Remarcati faptul ca toti avem obiceiuri care pe termen lung pot avea un impact negativ asupra
sanatatii. in lista pe care ati citit-o sunt cateva dintre cele mai importante astfel de obiceiuri.

Identificati modalitati prin care aceste obiceiuri pot fi reduse sau modificate.

Fisa nr. 4- Managementul conflictului
Obiectiv Exersarea unor comportamente pozitive de a face fata sentimentului de furie
1.Tncercati s3 va reamintiti o situatie in care ati simtit furie fata de cineva.

m Imagineaza-ti ca stai fata in fata cu persoana pe care esti nervos. Spune acestei persoane ca te
simti furios, incepand cu "Eu..." sau "Ma simt nervos..."

m Evitad sa 1l ameninti sau sa il jignesti. Vorbeste pur si simplu despre cat de manios si de suparat
te simti,

m Cum reactionam atunci cand suntem furiosi?

m De ce este dificil sa explici cuiva ca esti furios pentru ca te-a ranit?

m Ce se poate intampla daca spui cuiva ca esti furios sau suparat pe el / ea?

m De ce e important sa invatam sa ne exprimam sentimentele Tn mod adecvat, chiar daca nu ni se
cer scuze?

Fisa nr. 5- Ce sa fac atunci cand sunt furios?
Obiectiv: identificarea unor modalitati constructive de exprimare a furiei

Desenati pe o foaie alba urmatoarea schema si subliniati faptul ca atunci cand ne simtim
raniti apare de multe ori furia, care este adesea exprimata intr-un mod nepotrivit.

Mad simt ranit .............. » Furie - ™ Violenta (rdnesc pealtcineva)
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m Izolarea, respingerea, dispretul, lipsa de respect sunt modalitati prin care putem fi raniti. Furia
apare adesea ca urmare a faptului ca ne simtim raniti.

m Atunci cand ne simtim raniti este adesea mai usor sa reactionam prin furie decat sa exprimam
faptul ca am fost raniti, pentru ca asa suntem obisnuiti.

m A arata faptul ca esti vulnerabil / ranit este vazut de multe ori ca un semn de slabiciune, mai ales
in cazul baietilor. Ei refuza adesea sa exprime aceste trairi, recurgand in schimb la agresivitate ca
modalitate de exprimare a maniei.

Important este:

e sa percepem diferenta dintre a fi rdnit si a fi furios si modalitatile de exprimare a acestor
reactii.

e saidentificdm modalitati constructive si distructive de exprimare a furiei

e saintelegem importanta utilizarii unor modalitati constructive de exprimare a furiei.

Fisa — TEST- POT FI LIDER?

Alege, prin incercuire varianta care te caracterizeaza cel mai bine:
1.Ce fel de persoana ai dori sa fii:
a) Un conducator;
b) O persoana neimplicata, deoarece nu-mi plac responsabilitatile;
c) O persoana neimplicata, deoarece sunt prea timid.
2. Ce fel de persoane respecti de obicei:
a) O persoana care ma ajuta si este alaturi de mine atunci cand am o problema;
b) O persoana care are aceleasi preocupari ca si mine;
c) O persoana cu un comportament ireprosabil.
3. Cum reactionezi daca observi ca cineva de langa tine a facut o greseala:
a) 1l ajut s&-si repare greseala;
b) 1l critic, amplificand urmarile faptelor lui;
¢) Nu am nici o reactie, daca greseala lui nu ma afecteaza in mod direct.

4. Te afli intr-un grup, in care trebuie luate anumite decizii la o problema care te priveste si pe tine.
Cum reactionezi?

a) Ma implic in luarea deciziilor, aducand argumente la solutia propusa;
b) Tmi impun pérerea, explicind clar de ce gandesc asa;
c) Asculti parerile celorlalti si o aprob pe cea care mi se pare cea mai buna.

5. Ai o discutie in cotradictoriu cu cineva din grupul tau si stii sigur ca ceea ce spune nu este
adevarat:

a) Asculti cu atentie parerea celuilalt, cauti puncte de acord, iar daca insista il rogi sa

57



analizeze faptele si 1i promiti ca vei reflecta si tu la problema respectiva si ca veti
discuta mai tarziu;
b) Ti spui direct cd nu are dreptate si insisti s& il convingi c3 greseste;
c) Esti de acord cu el pentru ca nu-ti place cearta si astepti ca el sa se convinga singur
ca greseste.
6. Daca gresesti, dar nu esti sigur ca se va descoperi greseala comisa, cum reactionezi?
a) Recunosc faptul ca am gresit si incerc sa-mi repar greseala;
b) Tncerc s& ascund greseala ficutd, sperand c3 nu va fi descoperita;
¢) Recunosc greseala si incerc sa o justific, fara a cauta o solutie.
7. Ai o problema de rezolvat si ai nevoie de ajutor. Cum procedezi?
a) Discuti problema cu persoanele care crezi ca te pot ajuta si ii rogi sa te ajute;
b) Ceri ajutorul persoanelor capabile sa te ajute;
c) Discuti problema cu persoanele care crezi ca te pot ajuta si i rogi sa-si spuna parerea

cu privire la problema pe care o ai fara sa le ceri ajutorul

INTERPRETAREA TESTULUI

Total punctaj varianta a)-...

Total punctaj varianta b)- ...

Total punctaj varianta c)-...
> Daca predomina varianta a) esti o persoanad cu un temperament puternic, agreabila, care
se poate face usor inteleasa, nu iti place critica, nu obisnuiesti sa te plangi atunci cand ai o

problema cautand mai degraba o solutie. Totodata esti o persoana responsabild, de actiune si ti
face placere sa te implici in rezolvarea problemelor.- ESTI UN POSIBIL LIDER .

> Daca predomina varianta b) esti o persoana care adora disensiunile, esti inflexibil, egoist,
cdutand sd te impui in orice situatie indiferent de conjuncturd.- ESTI O PERSOANA PE CARE
CEILALTI CU GREU O TOLEREAZA.

> Daca predomina varianta c) esti o persoana timida, influentabila, careia 1i este dificil sa
ia o decizie, eviti disensiunile, te consolezi cu ceea ce ai si nu incerci sa obtii mai mult — ESTI O
PERSOANA INDECISA.
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POVESTE DESPRE ARTA DE A TRAI

Un profesor de filosofie dorind sa vorbeasca studentilor
sai despre arta de a trai, statea in fata clasei avand pe catedra
cateva lucruri.

Cand ora a inceput, fara sa spuna un cuvant, a luat un
borcan mare gol, pe care |-a umplut cu pietre de dimensiuni
mari. |-a intrebat pe studenti daca borcanul este plin si acestia au
convenit ca era plin.

Profesorul a luat atunci o cutie cu pietricele pe care le-a
turnat n borcan, scuturandu-l usor. Pietricelele au umplut golurile dintre pietrele mari. I-a intrebat
din nou pe studenti daca borcanul era plin iar acestia au fost din nou de acord ca era.

Profesorul a luat dupa aceea o cutie cu nisip pe care |-a turnat in borcan. Firesc, nisipul a
umplut de tot borcanul. I-a intrebat din nou pe studenti cum statea treaba iar acestia au raspuns
in cor “Pliiin!”

Profesorul a scos de sub catedra doua cesti cu cafea pe care le-a turnat in borcan,
umplandu-l de aceasta data definitiv. Studentii au rds. Dupa ce hohotele s-au domolit profesorul a
spus:

“Acum as dori sd intelegeti cd acest borcan reprezintd viata voastrd, reprezinta arta de a
trai. Pietrele mari reprezintd lucrurile importante din viata pentru voi: familia, copiii, sdndtatea,
prietenii si pasiunile voastre. Dacad totul ar fi pierdut in afard de acestea, viata voastrd tot ar fi tot
pling.”

“Pietricelele sunt celelalte lucruri care conteazd pentru voi, serviciul, casa, masina, partea
financiard, insd nu atdt de importante ca cele dintéi. ”

“lar nisipul e restul lucrurilor mdrunte, care nici mdcar mdine nu vor mai continua, agitatia
inutild, stresul, etc”

“Daca veti incepe cu nisipul, apoi cu pietricele nu veti mai avea unde sa puneti pietrele
mari.”

“La fel si in viatd, dacd iti irosesti tot timpul si energia pentru lucrurile mici, nu vei avea
niciodatd timp pentru lucrurile importante pentru tine.”

“Acordd atentie lucrurilor importante pentru fericirea ta. Stabileste-ti prioritdtile, restul e
doar nisip.”

Unul dintre studenti a ridicat mana interesandu-se ce reprezentau cele doua cesti de cafea.

Profesorul a zambit “Ma bucur cd intrebi asta, ele vor doar sd arate cd, oricat de plind ar
pdrea viata ta, e loc intotdeauna pentru doud cesti de cafea, impreund cu un prieten...”

Arta de a trai este simplul mecanism in care trebuie sa punem n viata noastra mai intai
lucrurile importante.
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POVESTE DESPRE A REUSI

Doi frati care trdiau in gospodarii alaturate au avut un conflict. A inceput cu o mica
neintelegere si a luat amploare pana cand s-a produs dezbinare intre cei doi. Totul a culminat cu
un schimb de cuvinte dure, urmate de saptamani de liniste...

ntr-o dimineat3, cineva a batut la usa fratelui mai mare. Cand a deschis usa a vizut un
barbat cu unelte de tamplarie.

-“Caut de lucru pentru cateva zile, a zis strainul. Poate aveti nevoie de mici reparatii aici, in
gospodarie, eu v-as putea ajuta”.

-“Da, a zis fratele mai mare. Am ceva de lucru pentru dumneata. Vezi acolo, pe partea
cealalta a raului, locuieste vecinul meu. Ma rog, de fapt este fratele meu mai mic. Vreau sa
construiesc un gard de doi metri inaltime, nu vreau sa-l mai vad. Eu plec la camp, la treburile mele,
dar as vrea ca pana ma intorc diseara, daca se poate, sa fie gata”.

Tamplarul a muncit mult, masurand, taind, batand cuie. Aproape de asfintit, cand s-a intors
de la camp fratele mai mare, tdmplarul tocmai terminase treaba. Uimit de ceea ce vede, fermierul
a facut ochii mari si a ramas cu gura cascata.

Nu era deloc un gard de doi metri. in locul lui era un pod care lega cele doud gospodarii
peste rau. Tocmai in acel moment vecinul lui, fratele cel mic, venea dinspre casa lui si, coplesit de
ceea ce vedea, si-a Tmbratisat fratele mai mare si i-a spus:

-“Esti un om deosebit, sa te gandesti tu sa construiesti un pod asa de frumos dupa tot ce ti-
am spus si ti-am facut! larta-ma, frate!”

Si s-au iertat.
Tamplarul, vazandu-si treaba terminata, incepu sa-si adune uneltele ca sa plece intr- ale
sale.

- “Asteapts, stai, i-a zis fratele cel mare. Mai stai cateva zile. Am mult de lucru pentru
dumneata”.

- “Mi-ar placea sa mai raman, a spus tamplarul, dar mai am multe poduri de construit...”

POVESTEA MAESTRUL SI FURNICA

La poarta unei manastiri de la poalele Himalayei batu un
) pelerin:
“ — Doresc sa vorbesc cu cel mai mare om din acest asezamant, fura
primele lui cuvinte, in loc de buna ziua.
Calugarii 11 masurara din cap pana-n picioare fara sa spunad un
cuvant si-l dusera la maestrul lor, care era adancit in citirea unor
scrieri. Fara sa-si ridice ochii il intreba:

— Cu ce te pot ajuta?

— Vreau sa-ti fiu discipol, maestre, sa devin un om mare asa cum esti tu! Si pret de o
jumatate de ora i vorbi despre dorintele sale.
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Maestrul il asculta si dupa ce termina ii spuse:

— Fiule, tacerea iti va ascuti auzul si-ti va infrumuseta cuvintele. Vorbele multe iti cheltuiesc
energia... atunci cdnd nu spun nimic. Vrei sa-mi fii discipol?

—Da!

— In curtea interioara, langa fantana, este o piatra mare; te rog sa mi-o aduci caci vreau sa-
mi fac un altar din ea.

Pelerinul se uitd spre curte si  vazu un bolovan foarte mare.
— Glumesti? Nici zece oameni nu o pot ridica... dar eu...Maestrul plecase deja, tarandu-si papucii pe
lespezile de piatra. Pelerinul ramase trist. Se aseza dezamagit pe scarile templului..

“Niciodata nu voi putea sa fiu discipolul acestui mare om” fisi zise n gand.
Oftand, cu capul plecat, incepu sa se gandeasca cum ar putea sa ridice minunea de piatra mare cat
un munte. Ochii i cazura pe o furnica ce se oprise din drumul ei chiar in fata piciorului sau... cara
dupa ea o greutate de doua ori mai mare. Se oprise in fata obstacolului si nu stia ce sa faca. O privi
curios si vazu ca, dupa o mica ezitare, furnica Tmpreuna cu greutatea sa se urca pe picior si-|
traversa de-a latul, continudndu-si drumul. “Ar fi putut sa-mi ocoleasca piciorul, dar ea nu... nu s-a
dat Thapoi din calea obstacolului... cu indraznealad I-a depasit... cata putere la o furnical” gandi
uimit pelerinul si se adanci si mai mult in tristete.

Treceau zilele si pelerinul isi facuse obicei sa urmareasca cum actioneaza fiecare vietate in
fata obstacolului — adica a piciorului sau — si nici una nu avea curajul furnicii. Si mai observa ca
toate greutatile carate de furnica depaseau cu mult marimea trupului ei firav.
ntr-o zi, maestrul il vizu plangand. Se asez& langé el, si-l intreba cu blandete:

—S-a intamplat ceva, dragul meu?
— Maestre, si furnica este mai mare decat mine. Sunt atat de mic...!!
— Ma bucur sa te aud spunand asta. Esti pe drumul cel bun!

Tnainte de a apuca s mai spuna ceva, maestrul era deja departe. Pelerinul se gandi zile la
rand cum sa facd sa ridice piatra si in acelasi timp se gandea si la furnica, la puterea ei.
“Voi reusi... voi reusi pentru ca Tmi doresc din tot sufletul sa fiu discipolul maestrului”.
Si-n acelasi timp isi dori s3 fie furnic3, sd aiba curajul si forta ei. intr-o zi se duse in fata pietrei, o
privi cu atentie cateva secunde, respira profund de trei ori, se interioriza pret de cateva clipe,
desprinse bratele incet, incet, ca si cand ar zbura si imbratisand-o, ridica piatra si o aseza in fata
camerei maestrului.

Vazand toate acestea, maestrul rase cu pofta si-i spuse:
— Aifinvatat?
— Da, maestre, am aflat multe observand.

e In primul rand am aflat ca maestru poate sa-ti fie oricine, chiar si o furnica, daca esti
capabil sa intelegi lectia oferita.

e In al doilea rand, sa nu-ti fie teama de nici un obstacol, accepta-l, ,intra in el”, fii
una cu el... constientizandu-I, 1l poti trece cu bine.

e In al treilea rand, puterea unei fiinte nu sta in forta muschilor ei, ci in Sine;
concentrandu-ma asupra Sinelui, devenind una cu el, greutatea pietrei nu a mai fost
un obstacol pentru mine; am putut s-o ridic, desi era de doua ori mai grea decat
mine...
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e In al patrulea rand, sa nu judeci pe nimeni dupa ,,marimea” lui, ci dupa fapta lui...
furnica este o vietate atat de mica, dar foarte puternica.

e Si-n al cincilea rand, sa crezi... sa crezi in Dumnezeul din tine, si atunci puterea ta va
fi fara limite! Dar toate acestea nu as fi putut sa le invat daca nu aveam o motivatie,
un scop al vietii: sa fiu precum maestrul meu.

— Daca vei reusi sa fii mereu ca si furnica, atunci ai inteles unul dintre secretele vietii:
nu exista obstacol pe care sa nu-l invingi atat timp cat esti cu sufletul curat si centrat in Inima.
Forta din tine poate muta si muntii, iar credinta ta i wva fi calduza.
Bine ai venit printre discipolii mei!

POVESTEA CELOR TREI PORTI

Un rege avea un fiu destept si curajos. Ca sa-l pregateasca pentru a infrunta viata, 1l trimise
la un batran intelept.

— Lumineaza-ma: ce trebuie sa stiu in viata?

— Vorbele mele se vor pierde precum urmele pasilor tai pe nisip, dar o sa-ti dau totusi
cateva sfaturi. Tn drumul t3u prin viatd vei intalni trei porti. Citeste ce scrie pe fiecare dintre ele. O
dorinta mai puternica decat tine te va impinge sa le urmezi. Nu incerca sa te intorci, caci vei fi
condamnat sa retrdiesti din nou si din nou ceea ce incerci sa eviti. Nu pot sa-ti spun mai mult. Tu
singur trebuie sa treci prin asta, cu inima si cu trupul. Acum du-te! Urmeaza drumul acesta drept
din fata ta.

Batranul intelept disparu si tanarul porni pe drumul vietii. Nu dupa mult timp, se gasi in
fata unei porti mari, pe care se putea citi: SCHIMBA LUMEA. ,Asta era si intentia mea”, gandi
printul, ,caci chiar daca sunt lucruri care imi plac pe aceasta lume, altele nu-mi convin deloc.”
Atunci Tncepu prima sa lupta. Idealul sau, abilitatea si vigoarea sa 1l impinsera sa se confrunte cu
lumea, sa intreprinda, sa cucereascd, sa modeleze realitatea dupa dorinta sa. El gasi placerea si
betia cuceritorului, dar nu si alinarea inimii. Reusi sa schimbe cateva lucruri, dar multe altele fi
rezistara.

Anii trecurd. Intr-o zi 1l intalni din nou pe batranul intelept care-l intreba:
— Ce-ai invatat tu pe acest drum?

— Am invatat sa deosebesc ceea ce e in puterea mea de ceea ce imi scapa, ceea ce depinde
de mine de ceea ce nu depinde de mine.

— Bine, zise batranul. Utilizeaza-ti fortele pentru ceea ce sta in puterea ta si uita ceea ce-ti
scapa printre degete. Si disparu.

Putin dupa aceasta intalnire, printul se gasi in fata celei de-a doua porti pe care statea
scris: SCHIMBA-| PE CEILALTI.,Asta era si intentia mea”, gandi el. , Ceilalti sunt sursa de plicere,
bucurii si satisfactii, dar si de durere, necazuri si frustrari.” El se ridica deci contra a tot ce-l deranja
sau nu-i plicea la cei din jurul sdu. Tncerca sa le patrunda in caracter si sd le extirpeze defectele.
Aceasta fu a doua lupta a sa.

Tntr-o zi, pe cAnd medita asupra utilitatii tentativelor sale de a-i schimba pe ceilalti, il intalni
din nou pe batranul intelept, care-l intreba:

— Ce aiinvatat tu, deci, pe acest drum?
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— Am invatat ca nu ceilalti sunt cauza sau sursa bucuriilor sau necazurilor, a satisfactiilor
sau infrangerilor mele. Ei sunt doar prilejul, ocazia care le scoate la lumin. Tn mine, prind ridacina
toate aceste lucruri.

— Ai dreptate, spuse batranul. Prin ceea ce ceilalti trezesc in tine, ei te descopera in fata ta.
Fii recunoscator celor care fac sa vibreze in tine bucuria si placerea, dar si celor care fac sa se nasca
in tine suferinta sau frustrarea, caci prin ei viata iti arata ce mai ai inca de invatat si calea pe care
trebuie s-o urmezi.

Nu dupa multd vreme, printul ajunse in fata unei porti pe care scria: SCHIMBA-TE PE TINE
INSUTI. ,Dacd eu sunt cauza problemelor mele, atunci inseamnd cd asta imi rdmane de ficut”, isi
zise el si incepu lupta cu el insusi. El cauta sa patrunda in interiorul sau, sa-si combata
imperfectiunile, sa-si inlature defectele, sa schimbe tot ce nu-i placea in el, tot ce nu corespundea
idealului sau.

Dupa cativa ani de lupta cu el insusi, dupa ce cunoscu cateva succese, dar si esecuri si
rezistenta, printul 1l intalni iarasi pe batranul intelept, care-l intreba:

— Ce aiinvatat tu pe acest drum?

— Am Tnvatat ca exista in noi lucruri pe care le putem ameliora, dar si altele care ne rezista
si pe care nu le putem nvinge.

— Asa este, spuse batranul.

— Da, dar m-am saturat sa lupt impotriva a tot, a toti si chiar impotiva mea! Oare nu se
termina niciodata? Imi vine sa renunt, sa ma dau batut si sa ma resemnez.

— Asta va fi ultima ta lectie, dar inainte de a merge mai departe, intoarce-te si contempla
drumul parcurs, raspunse batranul si apoi disparu.

Privind Tnapoi, printul vazu in departare spatele celei de-a treia porti pe care statea scris:
ACCEPTA-TE PE TINE INSUTI. Printul se mird cd n-a vdzut cele scrise atunci cand a patruns prima
datd prin acea poartd, dar in celdlalt sens. ,in lupta devenim orbi”, isi spuse el. Si mai vizu zicand
pe jos, peste tot in jurul lui, tot ce a respins si a invins in lupta cu el insusi: defectele, umbrele,
fricd, limitele sale. Le recunoscu pe toate si invatd si le accepte si sd le iubeascd. Tnvatd si se
iubeasca pe el finsusi, fara sa se mai compare, sa se judece, sa se finvinovateasca.
Tl intalni din nou pe batranul intelept, care-I intreba:

— Ce-ai invatat in plus pe acest drum?

— Am invatat ca urand sau detestand o parte din mine inseamna sa ma condamn sa nu fiu
niciodatda de acord cu mine Thsumi. Am invatat sa ma accept in totalitate, neconditionat.
— Bine, acesta este primul lucru pe care nu trebuie sa-l uiti in viata, acum poti merge mai departe.

Printul zari In depdrtare cea de-a doua poartd, pe spatele cireia scria ACCEPTA-I PE
CEILALTI. Siin jurul lui recunoscu toate persoanele pe care le-a intalnit in viata sa, pe cei pe care i-a
iubit si pe cei pe care i-a urat, pe cei pe care i-a ajutat si pe cei pe care i-a infruntat. Dar spre
surpriza sa, acum era incapabil sa le vada imperfectiunile, defectele, lucrurile care altadata il
deranjau enorm si impotriva carora luptase.

Batranul intelept aparu din nou si-l intreba:

— Ce-ai invatat mai mult decat prima data pe acest drum?

— Am Tnvatat ca fiind in acord cu mine insumi, nu mai am nimic de reprosat celorlati si nici
nu ma mai tem de ei. Am nvatat sa-i accept si sa-i iubesc asa cum sunt.
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— Bine, acesta este cel de al doilea lucru pe care trebuie sa-l tii minte. Continua drumul.
Printul zari prima poartd, prin care trecuse cu mult timp Tnh urma, si vazu ceea ce era scris pe
spatele ei: ACCEPTA LUMEA. Privi in jurul sdu si recunoscu acea lume pe care a dorit s-o
cucereasca, s-o transforme, s-o schimbe. Fu izbit de lumina si frumusetea tuturor lucrurilor, de
perfectiunea lor. Era totusi aceeasi lume de altda datd. Oare lumea se schimbase, sau privirea sa?
Atunci se ivi batranul, care-l intreba:

— Ce-ai invatat pe drumul acesta?

— Acum am invatat ca lumea este oglinda sufletului meu. Ca eu nu vad lumea, ci ma vad in
ea. Cand sunt fericit, lumea mi se pare minunata, cand sunt necdjit, lumea Tmi pare trista. Ea nu
este nici veseld, nici trista. Ea exista, atat. Nu lumea ma necdjea, ci starea mea de spirit si grijile pe
care mi le faceam. Am invatat sa o accept fara sa o judec, fara nici o conditie.

— Acesta este cel de al treia lucru important pe care nu trebuie sa-l uiti. Acum esti impacat
cu tine, cu ceilalti si cu lumea! Esti pregatit sa pornesti spre ultima incercare: trecerea de la linistea
fmplinirii, la implinirea linistii, spuse el si disparu pentru totdeauna.

POVESTEA- DE CE TIPA OAMENII UNII LA ALTII

ntr-o zi, un intelept din India puse urméatoarea intrebare discipolilor sai:
-De ce tipa oamenii cand sunt suparati?
-Tipam deoarece ne pierdem calmul, zise unul dintre ei.

-Dar de ce sa tipi, atunci cand cealaltda persoand e chiar langa tine? inreba din nou
inteleptul

-Pai, tipam ca sa fim siguri ca celalalt ne aude, incerca un alt discipol.
Maestrul intreba din nou:

-Totusi, nu s-ar putea sa vorbim mai incet, cu voce joasa?
Nici unul dintre raspunsurile primite nu-l multumi pe intelept. Atunci el fi [amuri:

-Stiti de ce tipam unul la altul cand suntem suparati? Adevarul e ca, atunci cand doua
persoane se ceartd, inimile lor se distanteaza foarte mult. Pentru a acoperi aceasta distanta, ei
trebuie sa strige, ca sa se poata auzi unul pe celdlalt. Cu cat sunt mai suparati, cu atat mai tare
trebuie sa strige, din cauza distantei si mai mari.

- Pe de alta parte, ce se petrece atunci cand doua fiinte sunt indragostite? Ele nu tipa deloc.
Vorbesc incetisor, suav. De ce? Fiindca inimile lor sunt foarte apropiate. Distanta dintre ele este
foarte mica. Uneori, inimile lor sunt atat de aproape, ca nici nu mai vorbesc, doar soptesc,
murmura. lar atunci cand iubirea e si mai intensa, nu mai e nevoie nici macar sa sopteasca, ajunge
doar sa se priveasca si inimile lor se inteleg.

Asta se petrece atunci cAnd doud fiinte care se iubesc, au inimile apropiate.in final, inteleptul
concluziona, zicand

-Cand discutati, nu lasati ca inimile voastre sa se separe una de cealalta, nu rostiti cuvinte care
sa va indeparteze si mai mult, caci va veni o zi in care distanta va fi atat de mare, incat inimile

voastre nu vor mai gasi drumul de intoarcere.
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1.2. EMOTII

PROF. CONSILIER CAZACU MIHAELA

Fisanr.1
Fisa: Harta inimii— activitate creativa despre emotii

Te invit sa 1ti cercetezi cu atentie inima si sarealizezi o hartd a inimii tale.Experienta este
una deosebitasi te poate ajuta, copil sau adult, saintelegi mai bine propriile emotii si sentimente si
saimpartasesti mai usor ceea ce simti.

Modalitati de realizare:

Imagineaza-ti ca esti un explorator care pleaca intr-o calatorie magicd,iar teritoriul ce
urmeaza sa fie explorat nu era unul geografic, ci unul despre emotii si sentimente. Scopul acestei
calatorii interioare este realizarea unei harti a propriei inimi.

Calatoria emotiilor si sentimentelor este una de auto-explorare si proiectare. Etapa de
explorare- cea mai amplasi mai frumoasdeste urmata de cea de realizare a hartilor. Fiecare copil,
prin instrumente specifice de auto-reflexie, auto-evaluare, auto-observare, poate face asocierile
intre formele de relief identificate si lista propriilor sentimente si emotii. Asa potaparea pe harta
inimii tale Muntii Curajului sau Campia Prieteniei, Marea lubirii si Padurea Fricii, Insula Tristetii,
Grota Furiei si multe, multe altele. Tn conturul unei unei inimi, iti poti desena peisajul
sentimentelor si poti realiza harta, care a fost insotita de o amplasi extrem de sensibila descriere,
un fel de ,,ghid turistic” al unui teritoriu unic si irepetabil.

n inima fiecdruia dintre noi exista bucurie, fricd, iubire, incredere, curaj, teamasi uneori
ura, tristete, entuziasm, dezamagire, curiozitate.

Este o activitate despre emotii in care iti pune valorifica creativitatea, un exercitiu de auto-
explorare Tn care iti poti exprima mai usor emotiile si sentimentele prin desen. Poti face acest
exercitiu si impreuna cu prietenii sau membrii familiei. Succes!

latdsi cateva lucrari realizate de alti copii pentru a intelege mai bine cerinta.




»Padurea Curajului- Primul popas il vom face in aceasta padure. Daca veti infrunta
primejdiile cu mult curaj, nu veti pati nimic. Daca iesiti cu bine din aceasta padure, veti fi bine
gazduiti in Templul lertdrii.” (Tudor) ,intr-un colt al inimii mele se afla Muntii Curajului. Muntii
Curajului sunt atat de finalti, incat varfurile lor se scaldain nori. Am ales aceasta forma de relief
pentru curaj, deoarece muntii sunt atat de Tnalti, incat trebuie sa am curaj ca sa-i escaladez. De

exemplu daca curajul ar sta intr-o fantang, el ar putea iesi la iveala foarte greu.” (Andreea).

Experienta este una deosebitasi te poate face sa intelegi mai bine propriile emotii si

sentimente.
Fisanr. 2
Fisa: Inima ranita

Obiectiv: Identificarea modului in care comportamentul nostrum afecteaz asentimentele celorlati
Materiale: o inima dintr-o coala A4, o lista cu afirmatii jignitoare pe care le-a intalnit sau auzit
elevul(a).
De exemplu:

- Nu ai fostinvitat (3) la petrecere

- Tunuinveti bine

- Estiimbracat (3)urat

- Estiplictisitor (e)

- Nu stiisajocifotbal

- Aicosuri

- Estigras

- Nu estiinteligent (3)

- Nimeninu te place

- Nu ai banica noi

- Spuilucruribanale

- Ne esterusine cu tine la petrecere

- Am pierdem meciul din cauza ta

- Mananci ca un rinocer

- Nu stiisadansezi

Se citeste lista cu expresii neplacute si pentru fiecare expresie se rupe o parte din inima pana

cand se epuizeaza lista. La final se observa o inima facuta bucati ca urmare a jignirilor si atacurilor.
Elevul(a) constientizeaza ca orice jignire produce rani in sufletul celui atacat si o multitudine de

emotii negative.
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Fisanr. 3

Fisa: Emotiile negative si strategiile de modulare a emotiilor negative
(dupa Cohen, Mannarino & Deblinger, 2006):

Enumera cele mai frecvente emotii negative simtite in ultima saptamana, situatia care a

determinat-o si aminteste-ti cum ai reactionat

Emotia negativa Situatia Comportament/reactie

Strategiile de modulare a emotiilor negative (dupa Cohen, Mannarino & Deblinger, 2006)

Opreste-te din ceea ce faceai, inchide ochii si respira lent si adanc de 10 ori.
e Imagineaza-ti cd estiin ,locul tau sigur”/spatiul tau de securitate.
e Asculta muzica ta preferata.
e Asculta, priveste sau citeste ceva distractiv.
e Alearga pe loc timp de 5 minute.
e lesisiplimba-te intr-un loc sigur.
e Vorbeste cu unul dintre parinti sau cu un adult care te asculta si te intelege.
e (Canta cu voce tare.
e Danseaza.
e Fa ceva cu mainile —impleteste, croseteaza, picteaza,realizeaza un colaj etc.
e Spune-ti 5 lucruri bune despre tine.
e \Vorbeste despre ceea ce simti.
e Scrie ce simtiintr-un jurnal.

e Ajuta pe altcineva.
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Fisa nr. 4

Lumea emotiilor

Scopul activitatilor este:

-sa permita recunoasterea, identificarea, reflectarea asupra emotiilor traite in raport cu sine si cu
ceilalti.

-sa valideze o atitudine pozitiva fata de exprimarea emotiilor in mediul scolar dar si in afara scolii

-sa faciliteze trecerea peste emotiile negative asociate cu exprimarea propriilor trairi (ex. rusine,
ridicol, teama de a fi judecat).

Fisa: Emotii
Din figura de mai jos, Cercul emotiilor dupdRobert Plutchik, alege:

- 3 emotii pozitive pe care le simti frecvent
- 3 emotii negative pe care le simti frecvent

- 3emotii pe care nu le-ai simtit niciodata sau le-ai simtit foarte rar

SENINATATE

AGRESIVITATE

IRITARE

A DISTRAGERE
PLICTISEALA

CERCUL EMOTIILOR ROBERT PLUTCHIK

EMOTII FUNDAMENTALE EMOTII COMPLEXE



Fisa nr. 5: Copacul emotiilor

Unele emotii le prezentdam public, pe unele le exprimam cand suntem cu persoane
cunoscute, iar pe altele le tinem doar pentru noi. Noteaza pe copac emotiile corespunzatoare
celor trei categorii. Emotiile cu care te simti confortabil si pe care le poti prezinta/ exprima public
scrie-le pe coroand, cele rezervate proximitatii sociale (familie, prieteni) pe trunchi si cele private,

personale in zona radacinilor.

Poti realiza un copac al ematiilor pentru ultima zi, ultima saptamana, o perioada anume
sau o zi anume din viata ta. Ce emotie/emotii te-ar caracteriza cel mai bine pe tine, in general?

Poti folosi clasificarea emotiilor (Human-MachinelnteractionNetwork on Emotion (HUMAINE))
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Emotii (Human-Machine Interaction Network on Emotion (HUMAINE))

Emotii negative

= Ganduri negative: indoial3, invidie, frustrare, vinovatie, rusine,

= Negative in afara zonei de control: anxietate, frica, jend, neputinta, neajutorare,
ingrijorare

= Negativ puternic: furie, suparare, dispret, dezgust, iritatie
= Negativ pasiv: plictiseald, deznadejde, dezamagire, suferinta, tristete

= Agitatie: stres, soc, tensiune

Emotii pozitive

Emotii pozitive si pline de viata: amuzament, incantare, euforie, excitare, fericire, bucurie,
placere

Ganduri pozitive: curaj, speranta, mandrie, satisfactie, incredere
Pozitive si linistitoare: calm, multumire, relaxare, usurare, seninatate
Grija: afectiune, prietenie, empatie, dragoste

Reactiv: interes, politete, surprindere.

,»Cel putin o data in ultima saptamana m-am simtit ...”.

Alege din lista 6-8 emotii si insereaza-le in propozitia ,,Cel putin o data in ultima saptamana m-am

simtit ...”.

Cel putin o data in ultima saptamana m-am simtit

Cel putin o data in ultima saptamana m-am simtit

Cel putin o data in ultima saptamana m-am simtit

Cel putin o data in ultima saptamana m-am simtit

Cel putin o data in ultima saptamana m-am simtit

Care sunt emotiile care au aparut cel mai des in ultima saptamana? Emotiile respective te
caracterizeaza sau sunt specifice saptamanii trecute? Ce emotie/emotii te-ar caracteriza cel mai

bine pe tine, in general?
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Fisa nr. 6: Emotii -persoane —situatii

Asociaza emotiile de mai jos cu persoane si situatii

Emotii

Persoane

Situatii

Simpatie

incredere

Amuzament

Fericire

Rusine

Entuziasm

Repulsie

Respingere

Optimism

Gelozie

Manie

Ostilitate

Uimire

Apatie

Fericire

Dispret

Dezamagire

Surprindere
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Groaza

Vina

Iritare

Melancolie

Placere

Alerta

Izolare

incantare

Fisa nr. 7 : Ce pastram pentru noi, ce exprimam in relatiile cu cei din jur?

e (Ce pastram pentru noi si ce spunem celor din jur?

e Cum sunt emotiile pe care le prezentam public, mai degraba pozitive sau negative?

e Putem sa identificam emotiile celorlalti cand nu le spun sau nu le exprima? Cum? Ce se
ntdmpla atunci cand tinem Tn noi emotii puternice?

Ce pastram pentru noi

Ce exprimam in relatiile cu cei din jur

Emotii

pozitive

Emotii

negative
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Fisa nr. 8 : Jurnalul emotiilor

Pe parcursul urmatoarei saptamani tine un jurnal sau o fisa a emotiilor traite in care vei asocia

emotiile cu situatiile determinante si persoanele implicate

Ziua

Emotia

Situatii asociate emotiilor

Persoane asociate emotiilor

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Duminica
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Povestea- DUMA, DORA .,SI URSULET” (daca fratii se cearta)

Ai observat vreodata ursuletii din gradina zoologica? Ai vazut cat de vesel se joaca? Dar
daca joaca devine mai dura, ursoiaca prinde blana micutilor, o scutura bine si i duce cat colo.

Duma si Dora sunt doi ursuletidragalasi, dar nu poti sa-i vizitezi in gradina zoologica,
deoarece traiesc departe, intr-o frumoasa pestera. Duma e mai in varsta, dar e si mare si mai
puternic decat Dora. El poate iesi deja singur din barlog, dar desigur nu poate pleca prea departe.
Afara se joaca voios, trece peste busteniidoborati ori se scalda in parau. Uneori urmarestemuste,
fluturi ori alearga dupa frunze. Adeseori se tavaleste doar prin iarba mormaind vesel. Are atata
minte deja sa nu se indeparteze de barlog.

Uneori fi pare bine daca vine si Dora cu el. Joaca uneori e mai frumoasa in doi. ins3 de cele
mai multe ori 1l deranjeaza surioara. El joaca jocuri pentru care surioara e prea mica ori care sunt
mai interesante de unul singur. Tn astfel de cazuri, Dora este nervoasa pentru cd ar vrea sd se joace
cu fratele ei. Ea vrea sa faca totul exact ca fratele ei, sa primeasca ceea ce primestesi fratele ei.
Daca nu se joaca cu mama ei, toata ziua sta pe capul lui Duma. llciupeste in spate, i ia fructele
dulci sau strica castelul facut din pietricele de Duma. Ursuletul este foarte manios in astfel de
situatiisi o ,mangaie” cu botul puternic pe Dora. Dora plange si fuge la ursoaica Tn barlog. Aceasta
o linisteste pe micuta. Dora se lipeste strans de ea. Dar peste putin timp iar are chef de joaca. Se
urca pe spatele mamei, o trage de blana si ii rontaie urechile, apoi se da pe spatele ei ca pe-un
tobogan. Ursoaica suporta cu mult calm.

Bun joc, si eu vreu sa ma joc asa, se gandeste Duma si se apropie. Sare pe spatele mameicu
un elan atat de mare incat o da jos pe Dora. Acum Dora e suparata si il musca pe Duma. Duma
striga de durere si cade de pe spatele mamei. Dar imediat se scoala in picioare si-i administreaza o
palma zdravana Dorei, deoarece acum si el este deja furios. Dora isi scoate ghearele si il zgarie pe
bot. Apoi... Apoi nimic, deoarece ursoaica pune capat confruntarilor cu un marait amenintator.

Daca puii se ciondanesc, mama nu se bagd, dar cand amandoi se infierbanta prea tare,
atunci e nevoita s3 inter-vind. Ce s facd ursoaica cu puii ei supdraciosi? 1i iubeste la fel si o doare
daca acestialsi fac rau.

Pana la urma 1i cere sfat acvilei. Acvila are cuib in apropiere, pe un munte Tnalt. Ea stie
multe deoarece este regina aerului si de sus vede tot ce se intampla pe pamant. Ursoaica Ti
povesteste necazul.

-Iti dau un cristal din munte, spune acvila. Du-te inapoi in pestera ta. Vei vedea c3 te va ajuta
cristalul.

Cu asta acvila si-a luat zborul fara sa astepte vreun raspuns.
Mare bucurie la intoarecerea ei in barlog!

-Ce ne-ai adus? Unde ai fost? Povesteste-mi! Nu, intai mie sa-mi povestesti! Mie, eu am intrebat
prima! Nu-i adevarat, ca eu! Esti prost! Mama, mi-a spus ca-s prost! Esti, esti! Nu-i adevarat, tu esti
proasta! si incepe batalia.

Ursoaica se intristeaza si vrea sd intervind. Tns3 cristalul din munte striluceste puternic, de-i
ia ochii.Inchide pleoapele si adoarme pe loc.

-Mama, trezeste-te! Duma e rau cu mine!
-Nu-i adevarat! Ea este de vina! Minte intotdeauna, mamal!
Dar ursoaica n-aude nimic din toate astea. Doarme adanc.

74



-Mi-e foame, mama3, se smiorcaie Dora. Cine-mi da de mancare? Trezeste-te, mama!

-De ce plangi imediat? Cauta-ti afine. Poate gasim un stup. Atunci ne infruptam din miere. Stai, vin
imediat! isi consoleaza sora Duma. Apoi se ling pe bot dupa bunata-tile mancate.

-Ma plictisesc. Vreau sa ma joc. Mama doarme inca. Joacate tu cu mine, Dumal!
-N-am timp. Ma duc sa rostogolesc pietre Tn rau. Tu inca nai voie, poate cazi in apa.
-Atunci ramai, se smiorcaie din nou Dora.

-Hai, nu fii ca un bebelus! Stiisi tu sa te joci singura. Inventeaza ceva. Si eu inventez tot felul de
jocuri. Vei vedea cat de amuzant este. Mai tarziu ne vom juca impreuna.

Dora desigur nu vrea ca fratele ei sa gandeasca despre ea cai bebelus, de aceea inventeaza
si ea un joc, ca si Duma.

Cand se-ntoarce de la rau, Duma se bucura ca Dora poate sa se joace si singura.

-Chiar ca nu mai estibebelas, o lauda pe sora lui. Acum se iau un pic la tranta, asa cum obisnuiesc
sa faca ursuletii. Doar asa, pentru distractie. Duma are grija ca sa nu fie dur, dar nici Dora nu mai
este chiar asa de sensibild. Se tavalesc, rad si cand obosesc, se lipesc de mama lor, care doarme
inca.

A doua zi dimineata se trezesc odihniti cu totii. Puii sunt foarte fericiti ca mama lor se poate
juca, poate vorbi din nou cu ei. Ce bine e cand se ocupa de ei si nu doarme toata ziua.

-Sa vezi minune! Ce ajutor ciudat am primit de la cristal. Ce ati mai facut? V-ati certat rau?
-Duma a fost tare dragut. A cautat de mancare.
-Mama, imagineaza-ti ca Dora s-a jucat singura ca un pui mare! Nu ne-am certat deloc.

-Inseamna ca ne-a ajutat cristalul. Dar nu vreau sa adorm intotdeauna cand voi va ciondaniti. Cred
ca si voua v-ar place sa fiu treaza. De aceea, veti putea sa va compor-tati ca ieri. Daca iar incepeti
sa va certati, ceea ce intre frati se intampla des, cristalul va lumina sa va atentioneze. Atunci nu va
degenera ceartesi eu nu voi adormi. E bine?

-Foarte bine! au raspuns imediat ursuletii.

intr-adevdr ursoaica n-a mai trebuit si doarm& o zi intreagd. Din cand in cand mai
lumineaza cristalul, dar gata cu certurile urate!
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POVESTEA NETERMINATA

,»-E gustos marul tau? ma intreaba Livia vazandu-ma ca mananc cu pofta.
-1hi! ajunsei doar prin semne a-i spune.
-Atunci, termina-mi povestea.
-Care poveste? facui eu mirata, lasand marul din mana.
-Cea cu marul! Doar tu l-ai luat pe cel mai gustos. Hai, spune!
Nu stiam ce poveste sa-i mai spun Liviei. O priveam speriata.
-Stai, nu te necdji. Te ajut eu. Tti spun Tnceputul:
,Din pom cazura trei mere: unul era al meu, altul al celui care asculta si cel mai gustos,
ramane pentru cine termina povestea.”

Cand te-am vazut ca-l iei pe cel mai gustos, am stiut c-o sa-mi termini povestea. Te ascult.
Incepi?

Ochii Liviei pareau o poveste. Oare unde o pusesem? Ce? Povestea! Ajuta-ma s-o gasesc.
Cum? E la tine in palma? Ce bine!

Deschide palmele si sa-i terminam Liviei, povestea.

Erapevremea.......ccooeeiiiiiiiiiiiin e,

POVESTEA- PERLA FERMECATA

a) indicatii terapeutice:
-copilul introvertit;
-copilul neinteles, singur;

b) efecte dorite:
-eliminarea negativismului din gandire;
-acceptarea celor din jur;

Cica, se povesteste ca odata trdiau pe malul marii, trei frati, toti pescari. Frati, frati, dar nu
prea semanau intre ei. Astfel, cel mare si mijlociul, erau lacomi si rdi, dar cel mic avea inima buna
si se dovedea cel mai intelept.

ntr-o vreme, cei trei pescari-frati au auzit cd pe fundul marii ar fi o scoici ce are intr-insa,
trei perle fermecate. S-au urcat cu totii intr-o barca, si s-au dus s-o pescuiasca. Nu peste multa
vreme au gasit-o si au adus-o la suprafata . Pe mal, se uitau cu totii la ea si nu stiau cum s-o
deschida. Au incercat fel de fel de unelte si vorbe, dar scoica ramanea tot asa, inchisa precum o
gasisera pe fundul marii.

Suparati, cei trei frati au inceput sa intrebe pe batranii satului de pescari si-au aflat astfel ca
numai atunci cand soarele va mangaia scoica, ea se va deschide. Siasteptand momentul, cei trei
frati pescari au vazut cum scoica se deschide singura si ca in ea aveau adapost trei perle. Precum
erau diferiti cei trei frati pescari, asa erau si perlele, doua erau colorate, stralucitoare si mari, pe
cand doar una era stearsasi neinsemnata. Fratii mai mari s-au repezit alegandu-le pe cele mari si
frumoase, iar cea stearsa si mica a ramas fratelui mic.

76



S-au grabit sa ajunga cu ele acasa, mai ales fratii cei mari, cerand grabnic mari si multe
bucurii. Dar, spre supararea lor, perlele le-au inghitit toate bogatiile ce le aveau, |lasandu-i saraci.

Ajungand si el acasa, fratele cel mic n-a cerut nimic perlei, ci a mangaiat-o cu iubirea si
gandul lui bun. Si-atunci, spre uimirea sa, din perla stearsasi neinsemnata, a iesit o fatd frumoasa.

indragostindu-se de ea, fratele cel mic a luat-o de sotiesi-au trdit amandoi, ani multisi buni
in satul de pescari de la malul marii, rugdnd-o ca inainte de toate sa-i schimbe pe fratii lui,
facandu-i buni si sa le Thapoieze bogatile avute, acestia spunand ca n-o sa mai fie rai si lacomi,
niciodata.

POVESTEA- TEAMA INVINSA ( Copilul céruia ii este team3)

Prima mea vacanta de vara petrecuta la bunici a fost foarte frumoasa. Am descoperit o
lume plind de farmec, de viata, de vietuitoare, dar mai ales, o lume in care trebuie sa fii curajos.

Mi-ar fi placut sa colind imprejurimile impreuna cu copiii de seama mea, dar imi era frica de
furnici, de céinii de pe strada, dar mai ales de puntea peste care trebuia sa trec ca sa ajung la
prietenii mei de pe cealalta ulita.

Era o punte Tngusta, alcatuita mai rudimentar, din doua leaturi sprijinite pe stalpi, cu barne
pe curmezis. Printre ele se vedea apa care curgea foarte repede si mi se parea foarte adanca, o
adevdratd pripastie. incercasem odatd s3 trec si m-am intors din drum. Te lua ametealasi parcd
puntea se legana sub talpi. Apa nvolburata galgaia, ierburile emanau racoare si un miros reavan,
sanatos. Sitoti copiii treceau puntea fluierand si chicotind la adresa mea, caci eu...

Cand a aflat bunicul despre aceasta ,isprava” a mea, m-a momit (ca nu m-as fi dus daca
stiam), in directia paraului.

Am trecut NOI puntea de mana, sa nu-mi fie frica, dar cand sa ne intoarcem acasa spre
seara, a ticluit dumnealui o miscareisteata, asa incat m-a lasat balta chiar in mijlocul puntii,
SINGURA. Pan3 s tip, bunicul ajunsese dincolo:

- Vino! Mi-a spus.
- Nu pot!
- Adica, eu pot la saptezeci de ani si tu nu?
M-am ghemuit si nu cutezam sa ma mai misc.
- Ei, nu vii? m-a intrebat din nou.
- Nu.
- Atunci, noapte buna! N-am vreme de pierdut cu o fricoasa ca tine.

Si a plecat. 1l vedeam cu coada ochiului cum se depdrta, fira si se uite fnapoi. Oare nu ma
mai iubea? Ma va lasa aici?

Toate astea, m-au durut si m-au indarjit. M-am ridicat, dar ma cuprinse un fel de
ametealdsi m-am ghemuit din nou. As fi putut sa trec, la urma urmei in patru labe, dar mi-era
rusine.

Bunicul Thainta semet, masurat si sigur. Mi-am luat inima in dintisi am pdasitusor, atent,
imitand mersul mandru al bunicului. Din zece pasi am ajuns in partea cealalta si din alti trei, [-am
ajuns din urma.

Toata intamplarea asta a fost complet trecuta cu vederea. Nu s-a mai pomenit despre ea
niciodata, iar eu n-am vazut un om mai discret ca bunicul meu, si n-aveam pe-atunci decat ...ani.
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POVESTEA — MICUTA DOAMNA GRASUTA (cand pirintii divorteazi)

Parintii Veronicai nu se mai iubesc. Asa ca, dupa certuri nu mai urmeaza Tmpacari
adevarate. Daca nu se mai iubesc este mai intelept sa nu mai rdmana impreuna, oricat de tare s-ar
intrista familia din cauza divortului. Totusi, este mai usor de suportat totul, daca nu sunt certuri.
Prin certuri poti provoca dureri inimaginabil de mari celuilalt si mai ales copilului.

Din cauza aceasta, parintii Veronicai s-au hotarat sa divortezesi tati se va muta de acasa.
De-acum incolo Verinica va trai impreuna cu mama si fratele ei mai mare. Ar vrea sa afle mai multe
despre tati, dar nu vrea s-0 necajeasca pe mama, pentru ca ori de cate ori o intreaba de tata,
mama devine nervoasa ori trista. La doua saptamani odata poate sa-si viziteze tatal si ea se bucura
dinainte de aceste ocazii. Insd nu poate sa se bucure din plin, deoarece stie ci trebuie s plece de
la el. li este mila de tata, pentru c3, la fel ca mama, este trist si abatut. Asa ca nu-i pomeneste de
mama, iar mamei nu-i vorbeste de tata.

Dupa o astfel de vizita simte si mai apasator lipsa lui tati. Dar, nu poate vorbi despre asta cu
mama. Mama crede ca vizitele la tata nu-i fac bine Veronicai, pentru ca dupa ele fetita este parca
altfel. Nu Tntelege ca Veronica este abatuta si respingatoare pentru ca este nevoita sa-si ascunda
dorul dupa tati.

Fratele nu pare a fi efectat de divortulparintilor. Tati nu-l mai cicaleste cu temele. A devenit
mult mai generos si cu banii de buzunar.

Dupa o astfel de vizita Veronica sta trista pe o banca din parc. Se gandeste oftand la tata.
Dintr-odata langa ea se aude o voce:

-Cum poate ofta atat de trist o fetita intr-o dupa masa atat de stralucitoare?

Veronica fsi ridica privirea si se intalneste cu privirea binevoitoare a unei doamne micutesi
durdulii. Inainte sa poata raspunde, micuta doamna continua:

-Hai sa ma prezint: sunt ingerul tau pazitor.

Veronica este convinsa ca doamna 1si bate joc de ea, deoarece ingeri pazitori exista doar in
povestisi oricum nu aratd ca doamna aceasta micutasi durdulie. Pare cunoscuta, dar nicicum nu
seamana cu un inger pazitor.

Micuta doamna grasuta rade si cand rade fata i se rotunjeste si mai tare, ochii i lucesc
veseli.

-Sigur ca tu ti-ai imaginat ca ingerii pazitori sunt goi si au aripi, asa cum sunt pictatisi in
biserici. Ingerul pazitor este un duh bun si de obicei nu are forma. Dar daca este necesar sa se
arate, atunci ia forma unui om care a murit deja, dar de care va leaga inca iubirea. Eu mai demult
am fost ingerul pazitor al bunicii tale, mama tatalui tau. As vrea sa te ajut asa, cum te-ar fi ajutat
ea, daca ar fi trait.

Veronica abia acum isi da seama de ce i s-a parut atat de cunoscuta micuta doamna
durdulie. Bunica Veronicai a murit din pacate atunci cand ea era inca in fase, asa ca n-are de unde
sa-si aminteasca de ea. A vazut multe fotografii, dar ea si-a format propria imagine despre bunica
si de multe ori discuta cu ea in minte. Ce interesant, ca micuta doamna grasuta nu seamana atat
cu bunica din fotografii, ci mai mult cu bunica din imaginatia ei.
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-Oftatul tau trist m-a adus aici. Am aparut. Stiu ce dureros e pentru tine ca parintii traiesc separat.
Mai rau e ca tu esti tamponul dintre tata si mama. Nu poti vorbi cu mama despre tata, nici cu tata
despre mama si nu potisa le arati cat de mult 1l iubesti pe celalalt. Crezi ca i-ai supara si i-ai face
gelosi. Important este ca tu sa fii bucuroasa, deoarece pe tine amandoi te iubesc si nu-i vei pierde
niciodata. Daca tu te bucuri se vor bucura siparintiisi li se va stinge gelozia. Hai sa ne plimbam si sa
discutam putin! Poate ne va veni ceva in minte ce putem sa facem sa nu-ti fie asa dor de tata.

Micuta doamna durdulie o ia de mana pe Veronica si pornesc intr-o plimbare prin parc.
Povesteste Veronicdi ca tati n-a fost tocmai un copil ascultator, de multe ori s-a Tncapatanatsi
facea multe poante. Ingerul bunicii stie tot felul de intamplari despre tata. Povestestesi despre
dulaul vecinilor, Labus, pe care tata, copil fiind, 1l ducea adesea la plimbare. li placea céinele si a
fost cel mai bun tovaras de joaca pentru el. Tati a plans mult cand vecinii s-au mutat si l-au luat cu
dansii pe Labus. Mult timp nu si-a putut Tnvinge tristetea. Bunica I-a ajutat sa se resemneze: in
fiecare seara i-a povestit cate o poveste despre Labus, duldul mare, negru si flocos, astfel incat
macar amintirea a ramas copilului.

Veronica asculta cu atentie povestirea micutei doamne. Rade cand vine vorba de poantele
lui tati, dar cel mai mult 7i plac intdmplarile cu Labus. Niciodata nu-si putea imagina cum a fost tati
cand era mic. Devine mai vesela in timp ce discuta despre tati. Si aflad atatea lucruri noi depre el.
Acum il simte foarte aproape, simte ca apartin unul altuia. Parca a luat vantul tristetea ei.

-Stiu cum pot sa te ajut, spune micuta doamna grasuta. Cam asa vom proceda cum I-a
ajutat bunica ta pe tati atunci cand ii era dor de Labus. Daca in gand ftipoti relua intamplarile
despre el, atunci te vei simti foarte aproape de el si nu-i vei simti atat de mult lipsa.

-Dar mie nu-mi povesteste nimeni despre tata, se plange Veronica.

-Cum sa nu! Orice este Tn legatura cu el, orice loc, orice obiect la care tine, orice persoana
iti poate vorbi despre el. Poate ca nu auzi cu urechile, dar imaginatia te va ajuta. Sa ne gandim
numai!

-Stiu deja! stiga Veronica cu bucurie. Tati are un breloc cu un cristal de munte. Daca bate
soarele, straluceste in mii de culori. L-a cumparat intr-o excursie in Tatra. Bunica s-a nascut in
munti, de aceea mergeam pe acolo.

Tata obisnuia sa spuna ca acest cristal ii aduce aminte de bunica, pentru ca ei ii placeau pietrele
frumoase. De mult timp el poarta un alt breloc. Acesta cu cristalul este intr-un sertar cu lucruri
care nu se mai folosesc. Il voi ruga sa-mi dea mie brelocul. Candva a fost foarte important pentru
el, asa ca acest obiect Imi va putea povesti multe despre tata, despre bunica si despre vacantele
noastre impreuna.

-Ce idee geniald! Vad ca ai inteles la ce m-am gandit. Vei vedea ca nu va mai fi atat de
dureror dorul de tata pentru ca te va ajuta cristalul sa te simti foarte-foarte aproape de el. Of! Ce
repede trece timpul! Acum trebuie sa-mi iau ramas bun de la tine. -Ma parasesti? Te rog, nu pleca!
o roaga Veronica speriata.

-Cum poti sa crezi ca te parasesc? Stii bine ca sunt ingerul tau pazitor si sunt mereu langa
tine. Imi vei simtiprezenta, chiar daca nu ma vei putea vedea sau atinge ca acum. Imagineaza-{i ce
inghesuiala ar fi pe pamant daca fiecare inger s-ar intruchipa siasa ar ramane, spune zambind
micata doamna grasutasi strange mana Veronicai.

-Ssss, a si disparut! Veronica simte inca stransoarea calda a mainii ei si zambetul voios si
drag parca ar invalui-o.

La urmatoarea vizita la tata, Veronica 1l roaga sa-i dea ei brelocul cu cristal.
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-Vreau sa am ceva care sa-mi aminteasca mereu de tine, explica Veronica.

Tata se bucura foarte mult, cautd prin sertar, gaseste brelocul, il ia Tn mana lui mare si
puternica, apoi strange in palma si mana Veronicai

-Vezi, acum Tmi pun toatd dragostea mea pentru tine in acest cristal si o inchidem cu
mainile noastre impreunate. Poti sa stii intotdeauna ca noi apartinem unul altuia. Si eu Tti sunt
aproape.

Veronica in timpul zilei tine brelocul agatat de cordonul pantalonasilor, iar noaptea si-l
pune sub perna. Cand ii este dor de tata il ia in mana, il tine in razele soarelui, se minuneaza de
multimea de culori silsipovesteste intdamplari despre tata. Cateodata i se pare cd aude vocea
micutei doamne grasutesi este convinsd ca ea este cea care-i sopteste frumoasele povesti de
consolare despre tata.

Ce obiect de amintire ai alege tu dacd ti-ar fi dor de cineva? La cine te-ai gdndi? Cum ti-ai
imagina forma pamdénteascd a ingerului tau pazitor? Deseneaza!

POVESTEA - FRUNZA DE NISIP (Acceptarea)

Lucia e buna mea prietena. O stiu de cand aduna castane toamna si-mi aducea frunze de
nisip. De unde?

-Nu-ti spun! si ma prinse de maini.
Ma uitam la ochii ei ca albastrelele si ma-ntrebam de ce ma pedepseste oare? Si-am inceput:
-Dar daca...

-Chiar vrei sa stii? si Lucia ma-nconjura sarind de trei ori intr-un picior. Ei, bine, atunci
ascultd: , ntr-o seard n-am vrut s§ adorm fir3d poveste. Si-atunci, Buna-bund s-a asezat pe
marginea patului si-a Tnceput sa-mi spuna cd, odata, tare demult, era un copac batran. Atat de
batran, ce-ncepuse sa se faca de piatra. Crengile-i semanau cu drumurile, iar florile erau de stanca.

Treceau peste ele si vanturile si ploile, dar nimic nu-l facea sa zambeasca. Oare pietrele nu
rad niciodata?

Si-atunci, soarele se sfatui cu luna sa-I lase mai mult pe cer. Poate asa, de atata lumina,
copacul va incepe sa se faca iar tanar. Si nu stiu cum se intdmpla, dar o frunza prinse drag de
soare. Sincepu sa se faca tot mai mica si mai mica, sa se imparta si desparta.

-Pana cand? murmurai eu.

-Asa, se pomeni iar Lucia privindu-ma, pana cand incepu sa se faca din piatra ... nisip. Se
desprinse usorsi porni spre soare. Atunci, copacul se smulse din pietrele lui si vru s-o prinda. Dar
ea, se lasa dusa de lumina si se prefacu in boaba aurie.

-Si copacul?

-Copacul! De suparare, se spune ca incepu sa fie iar tanar si cu flori. Vezi, doar umbra
frunzei de nisip mi-a mai ramas in palma. Asa a facut si Buna-buna. Mi-a aratat palma ei. Numai eu
stiam urma”.

Si Lucia-mi lasa urma frunzei de nisip in palma. Doar, numai noi stiam, adica noi si ...frunza
de nisip.
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1.2. EMOTII

PROF. CONSILIER PINTEA MARINELA

Materiale- online:

e scurta poveste despre sentimente (http://www.youtube.com)
e Aventura emotiilor (htttp://www.youtube.com)

e Jocuri de dezvoltare emotionald: Ghiceste ce emotie sunt? ( http://www.itsybitsy.ro)

e 4 jocuri de explorare a emotiilor (http://www.itsybitsy.ro)

e Jocuri pentru dezvoltarea emotionala a copilului prescolar

(https://www.revistamargot.ro)

e Ghici ce emotie sunt? (https://www.jucarii-vorbarete.ro)

e 10 jocuri pentru copii folosind cartonase cu emotii (www.resurseparinti.ro)

e Emotii de baza. Jocuri didactice pentru dezvolrae personala (clasamea.eu)

e Emootiile pentru copii- Ce este emotia- cum sa faci un emoticon din
plastilind(htttp://www.youtube.com)

e Emotia este prietena ta! CriCriCrittcantece pentu copii (htttp://www.youtube.com)

e Cele sase emotii (https://youtu.be)

e Poveste Emotii (https://ro.scribd.com)

e Gandacii invizibili (wwww.learn2b.ro)

e Comoara Anitei- o poveste magica (https://opovestemagica.ro)

e Soricelul Sibil (https://opovestemagica.ro)

e Povestea creionului (htttp://www.youtube.com)
e Povestea celor trei fluturi (htttp://www.youtube.com)
e Emotii (htttp://www.youtube.com)

e Gestionarea emotiilor (https://youtu.be)

e lepurasul tup Tup si gandurile sale (https://clicpsihologic.ro)

e Povesti terapeutice sau cum pot vindeca povestile copiii (https://www.florinbadea.ro)

e 101 povesti vindecatoare pentru copii si adolescenti (https://www.slideshare.net)

e Culegere de exercitii de dezvoltare personala
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11.3. TEHNICI DE INVATARE

PROF. CONSILIER SCOLAR, DICU DIANA
W

DESPRE INVATARE]|

g =5
nvitarea este.... ‘ﬁ { .

e un proces complex
e achizitionarea, schimbul reciproc de informatii, cunostinte, abilitati, atitudini £
e transformarea in vederea adaptarii scolare si sociale S

Invatarea.......
. nu este niciodata completa

. este individuala
. este un proces social

. este activa, inseamna schimbare

v A W N =

. implica beneficii

n procesul invatarii se disting doud etape:

e rezolvarea unei “probleme” (a unei dificultati) — Tn aceasta etapa rolul principal il are
gandirea, organizand perceptia, memoria, imaginatia;

e fixarea, consolidarea “solutiei”, rolul central avandu-l memorarea inteligenta.

REGULI, PRINCIPII, LEGI ALE UNEI INVATARI EFICIENTE

a) Curba invatarii
e etapa de acomodare/ familiarizare cu continutul invatarii
e etapa asimilarii rapide si in cantitati mari a cunoasterii

e etapa de relativa stagnare/ regres

b) Curba uitarii
e Imediat dupa invatare apare uitarea.
e 1n cazul invatarii “in asalt”, a memordrii fortate, in primele trei zile dupa examen/ lectie, daci
nu repetam cunostintele, uitam 60% din ele.

Repetati 1n a treia a zi ceea ce ati invatat in prima zi!
Cine invatd doar pentru examen/pentru lectia de a doua zi, uitd repede ceea ce a
invatat!

c) Curba atentiei
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e Gradul de concentrare al atentiei voluntare creste treptat pe parcursul unei ore de activitate si
atinge nivelul maxim intre 25 — 35 minute.

e Dupa 40 - 50 minute de concentrare intensa a atentiei intrerupeti activitatea si faceti o pauza

de 10 minute pentru refacerea potentialului intelectual.

d) invatati logic, nu mecanic, ganditi materialul de studiu!

e Tnvétati logic, creativ, inteligent (nu mecanic, reproductiv)
e Tnvitati corect de prima data ceea ce trebuie si retineti
e Repetati ceea ce ati invatat, folosind cuvintele proprii

e Organizati materialul de studiu intr-o anumita ordine

e Tnvatati folosind experienta proprie, cunostintele personale
e Realizati planul de idei

e Consultati de fiecare data dictionare, manuale pentru a preveni invatarea mecanica
e) Stabiliti-va un program de studiu!

Alegerea momentelor de studiu se face in concordanta cu perioadele de eficientd maxima ale unei
persoane. La majoritatea oamenilor, orele de maxima eficienta sunt situate dimineata intre 8 — 12 si
dupa-amiaza intre orele 16 — 18. Aceste perioade de eficienta, insa, variaza in functie de persoana.

Ce trebuie sa stiti despre modul de utilizare a timpului de studiu:

e Tncepeti cu subiecte sau materii mai usoare, dupéd care treceti la cele mai dificile si pastrati
pentru sfarsit ceva placut; w Z -

Evitati planificarea unor sesiuni de studiu de tip maraton;

Alegeti un loc propice pentru invatare, cu cat mai putini distractori;
televizor, telefon, zgomot;

Alegeti o pozitie care sa va mentina treaz, activ;

Stabiliti un program de studiu pe care sa-l comunicati si altora;
(eventual afisat chiar pe usa camerei);

Tnvatati sa spuneti NU eventualelor tentatii (de a iesi cu un prieten care v-a sunat, de a vd
uita la televizor chiar dacd nu este emisiunea preferatd);

e Monitorizati modul de utilizare a timpului (pundnd intrebdri legate de eficienta utilizdrii
timpului).

CUM SA MEMOREZ MAI REPEDE?

a) Intensificarea activitatii de invatare a materialul de memorat
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Nu simpla citire te va ajuta ci intelegerea materialului

e Fragmentarea materialului

Alcatuirea planului de idei principale

Stabilirea asemanarilor, deosebirilor intre idei

b) Stabilirea unor puncte de sprijin: scris pictografic (subliniere, ingrosare, colorare, litere
mari de tipar), scheme grafice, “nod la batista” (alte semne, obiecte care sa-{i aminteasca
ca ai de facut ceva anume).

c) Fixarea constienta a scopului actiunii — trebuie sa stiu pentru cat timp memorez,
exactitatea celor memorate, succesiunea de memorare.

d) Sistematizarea cunostintelor
e  Ordonarea, ierarhizarea lor

e  Segmentarea pe unitati de sens

e) Sistemul motivational — atitudinal: interesele, aspiratiile asigura trainicia si selectivitatea
memoriei (emotiile sunt retinute mai bine, la fel si actiunile tensionate ce implica cautari,
explorari)

f) Cu cat sunt antrenate mai multe simturi, cu atdt memorarea sporeste.

Retinem: 10% - citind
20% - auzind
30% - vazand -
50% - auzind si vazand - -
80% - verbalizand
90% - verbalizand si facand

TINVATAREA UNUI TEXT AMPLU $I DIFICIL

» Focalizati-va intreaga atentie asupra a ceea ce vreti sa retineti.
» Familiarizati-va cu textul — o lectura rapida a intregului material pentru
orientare.

» Scrieti informatiile pe care vreti sa le memorati.

» Cautati sa gasiti intotdeauna semnificatia lucrurilor pe care doriti sa le memorati.

» Aprofundarea ideilor:

84



e se fragmenteaza textul dupa temele principale - grupati in clase semnificative ideile de
retinut

e cititi avand intotdeauna un pix de culoare rosie in mana, subliniind lucrurile care merita sa
fie memorate - intocmiti un plan de idei, fisa, conspect (cuvintele cheie subliniate)

e realizati vizualizari picturale, vizualizati in mod pictural pagina respectiva.

e |amuriti problemele, dificultatile intampinate (se cauta in dictionare, se documenteaza)

» Reluarea fiecarui fragment in vederea unei memorari analitice (memoram ceva ce n-am
retinut si revedem fisele).

Tnvatarea pe capitole sau sectiuni este mai bun3 decat invatarea globala.
Fixarea in ansamblu — recapitularea intregului material, cu schema in fata.

Memorati prin repetare intensiva sau folosind stilul de invatare propriu.

YV V V V¥V

Nu Tncercati sa memorati ceva daca va simtiti obosit, bolnav, tensionat sau nervos.

MOTIVATIA INVATARII

1. Evaluati pe o scala de la 1 la 5, gradul in care sunteti de acord cu urmatoarele afirmatii:
1 —total dezacord
2 - partial dezacord
3 - numa pot pronunta
4 — partial acord

5 —total acord

a) Tn ziua de azi scoala nu te ajut la nimic!
b) N-ai carte, n-ai parte!
c) Poti ajunge sa ai bani fara sa te omori prea mult cu Tnvatatul.

d) Daca vrei, in viata sa fii respectat, trebuie sa inveti cat mai mult.

e) A invata este o pierdere de vreme.

f) Poti reusi in viata doar invatand.

2. CUM INVAT?
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Completati urmatoarele propozitii:

Tnvat greu atunci cand

Tnvat usor atunci cand

Cred ca invatarea este usoara atunci cand

Cred ca invatarea este grea atunci cand

n grup, invat

Singur/a invat

Din carti Tnvat

Tnvit usor de la o persoana care

Tnvit greu de la o persoand care

Tnvat rapid si cu pldcere atunci cand

Sloganul personal pentru INVAtAre este.........ceuvcerrerecreenssencseeeseceereransecsenssssessnnes

3. AUTOEVALUAREA STILULUI DE INVATARE

Tncercuiti rdspunsul a, b, sau c. Nu existd un réspuns corect sau unul care s fie mai bun

decat celelalate.

O T O W O OO N O T QU =

AR )

. Cand inveti ceva nou, preferi.....

. sa folosesti diagrame, postere, demonstratii

. sa primesti instructii verbale

. Sa actionezi pur si simplu, sa incerci gasirea solutiilor

. Cand citesti ceva, iti place..........

. sa vizualizezi in mintea ta pasajele descriptive

. sa te bucuri de dialogul personajelor

. uneori sa te bucuri de carti de aventuri, actiune, dar ai prefera sa nu citesti

. Cand scrii ceva, incerci..............

. sa «vezi» cuvintele

. Sa auzi cuvintele Thainte de a le scrie

. sa scrii cuvintele pe o ciorna pentru a vedea daca este corect

. Cand te concentrezi asupra unei sarcini, te simfi.........cccccecvrriunnnnn.
. distras/a de miscare si forfota din jurul tau
. distras/a de zgomote acolo unde inveti
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. In dificultate daca stai o perioada lunga de timp pe scaun

. Cand rezolvi o problema, alegi.........ceeeoveirrriiinninnnans

. sa notezi datele problemei si sa desenezi solutiile pentru a le vizualiza
. sd vorbesti cu cineva (sau cu tine Tnsuti/insati)

. sa folosesti obiecte concrete pentru a gasi solutii

O T o U

6. Daca lucrezi intr-o echipa, tu preferi......ccceveecerreeveeeeersnene

a. sa urmaresti instructiunile si sa te ghidezi dupa imagini

b. sa auzi explicatiile pentru ceea ce ai de facut prin mijloace audio/video
c. sa ignori sarcinile si sa actionezi direct

7. Cand iti amintesti numele persoanelor, iti amintesti................

a. fetele persoanelor, dar nu si numele lor

b. numele persoanelor, dar nu si cum arata

c. situatia clara/contextul in care te-ai intalnit cu acestea

8. Cand indici directia pentru cineva, tU........cceeeeeeencceerrereeenenncceereennes
a. vizualizezi traseul sau desenezi o harta

b. dai informatii clare si precise

c. iti misti corpul, pozitia, gesticulezi pentru a o indruma

9. Cand ai nevoie de ajutorul cuiva (fise, teme, etc.) tu ai dori.............
a. sa-ti arate imagini, diagrame, desene, in explicarea solutiilor

b. sa-ti explice cum se rezolva

c. sa te incurajeze in actiunile tale concrete pana vei reusi

10. Tti poti aminti cel mai bine o list3 de cuvinte daci tu...................
a. ai notat-o

b. ai repetat-o

c. ai folosit degetele, numarandu-le

Majoritatea raspunsurilor :
Cel mai mare total indica stilul vostru de invatare predominant.
1 - stil de invatare vizual
2 - stil de invatare auditv
3 —stil de invatare practic/kinestezic

Invitarea nu este despre a fi inteligent. invitarea este despre strategii de invatare.

Stilul de invatare vizual are urmatoarele puncte tari:

e Isiamintesc ceea ce scriu si citesc.

e Le plac prezentarile si proiectele vizuale.

e TIsi pot aminti foarte bine diagrame, titluri de capitole si harti.
e TInteleg cel mai bine informatiile atunci cand le vid.

Strategii pentru stilul de invatare vizual
Luati notite! Cea mai eficienta cale pentru o invatare de lunga durata.
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Priviti persoana cu care vorbiti! Va ajuta la concentrare asupra sarcinii de invatare.

Alegeti un loc de invatare linistit! Daca este necesar puteti folosi casti, pentru a nu va
distrage atentia din cauza zgomotului. Unele persoane preferd in timp ce Tnvata sa asculte in
fundal, o muzica linistita «soft».

Cei mai multi cu acest stil de Tnvatare Tnvata cel mai bine singuri.

Cand invatati luati multe notite si explicati-le detaliat, Tn josul paginii.

Daci folositi notitele altcuiva, rescrieti-le, dati-le 0 notd personald! Tti vei aminti mult mai
bine!

Utilizati marcatoarele, culorile pentru a sublinia ideile principale!

Tnainte de a incepe o sarcind/ tem& pentru acasa stabiliti-va obiectivele si scrieti-le.

Afiseaza-le! Sa fie cat mai vizibile, sa va atraga atentia, sa fie usor de citit.

Tnainte de a citi un capitol sau o carte, treceti in revistd, “scanati”’ imaginile, fotografiile,
schemele, titlurile etc.

Plasati-va spatiul de invatare (birou, banca, masa de lucru) departe de usa si ferestre si in
fata clasei.

Daca este posibil, folositi diagrame, harti, postere, filme, video, programe computere, atunci
cand studiati, cand aveti de pregatit o tema sau cand faceti o prezentare.

Stilul de invatare auditiv prezinta urmatoarele puncte tari:

e Isi amintesc ceea ce aud si ceea ce se spune.
e Tsi pot aminti foarte bine instructiunile, sarcinile verbale/orale.
¢ Inteleg cel mai bine informatiile cand le aud.

Strategii pentru stilul de invatare auditiv

Studiati cu un prieten(d)! Astfel puteti discuta cu acesta despre materialul de invatat, va
auziti unul pe celalalt, va clarificati.

Recitati/ spuneti cu voce tare informatiile pe care doriti sa vi le amintiti mai mult timp.

Tnregistrati casete audio cu punctele importante pe care vreti sd vi le amintiti o si ascultati-le
in mod repetat. Este foarte folositor pentru Tnvatarea materialelor in vederea participarii la teste.

Cand cititi, parcurgeti rapid de la un capat la altul textul, priviti imaginile, titlurile capitolelor,
alte indicii si spuneti cu voce tare ce idei sunt transmise in carte.

Confectionati cartonase colorate cu ideile de baza pe care doriti sa le invatati si repetati-le cu
voce tare. Folositi culori diferite care sa va ajute memoria.

Cititi cu voce tare ori de cate ori este posibil! Aveti nevoie sa auziti cuvintele pe care le cititi
pentru a le intelege mai bine sensul.

Cand faceti calcule matematice, utilizati foi de matematica pentru a incadra corect coloanele
si a efectua corect rezultatele, calculati cu voce tare.

Folositi culori diferite si imagini in notitele pe care le luati, in exercitiile din carte, in fise de
lucru.

Stilul de invatare tactil-kinestezic se remarca prin punctele tari:
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e Isi amintesc ceea ce fac si experientele personale la care au participat cu mainile si intreg
corpul (miscari si atingeri).

e Le place folosirea instrumentelor sau prefera lectile Tn care sunt implicati
activi/participarea la activitati practice.

e Isi pot aminti foarte bine lucrurile pe care le-au ficut o dat3, le-au exersat si le-au aplicat in
practica (memorie motrica).

e Auobuna coordonare motorie.

Strategii pentru stilul de invatare tactil-kinestezic

Pentru a memora, plimbati-va si spuneti cu voce tare ceea ce aveti de Tnvatat, folosind
notitele.

Cand cititi o scurta povestire sau un capitol dintr-o carte, incercati “abordarea intregului ca o
parte”. Aceasta inseamnd ca este de dorit sa respectati urmatoarea succesiune: sa urmariti
imaginile, sa cititi titlurile capitolelor, sa cititi primul si ultimul paragraf si apoi sa identificati
“emotiile si sentimentele” transmise. Puteti de asemenea sa treceti Tn revista scurta
povestire/capitolul, de la sfarsit la inceput, paragraf cu paragraf.

Daca sunteti o fire agitatd, nervoasa, nu-i deranjati pe cei din jurul vostru. Faceti exercitii
pentru maini, degete, picioare, talpi, partile corpului, practicati un sport, jucati-va cu o minge de
tenis, strangeti Tn pumn o minge elastica sau ceva similar.

Este posibil ca nu intotdeauna sa studiati cel mai bine la birou sau in banca. De aceea,
Tncercati sa studiati intr-un spatiu adecvat, folosind un scaun confortabil, chiar un sezlong cu o
perna de sprijin, unde va si puteti relaxa in acelasi timp.

Studiati cu muzica in fundal (de ex. muzica baroca, clasica este cea mai recomandata fata de
0 muzica zgomotoasa, de ex. heavy-metal).

Decorati mediul in care lucrati cu hartie colorata. De asemenea puteti sa va acoperiti banca,
biroul, masa. Alegeti culoarea favorita care va ajuta sa va concentrati. Aceasta tehnica este numita
fond de culoare, “engl. colour grounding.

Luati frecvent mici pauze! Dar asigurati-va ca va intoarceti repede la lucru. Un orar eficient
cuprinde 15-25 minute de studiu, 3-5 minute de pauza.

Ca tehnica de invatare si memorare, tineti ochii inchisi si scrieti ideea in aer sau pe o
suprafatd, de ex. pe banca cu degetul. Gasiti imaginea si sunetul cuvintelor in minte. Mai tarziu,
cand vreti sa va amintiti informatia, inchideti ochii si incercati sa vedeti cu ochii mintii
si sa auziti ideile Tnvatate anterior.

Cand Tnvatati o noua informatie, confectionati cartonase colorate in care sa includeti ideile
esentiale, cuvintele cheie.

4. PENTRU CINE STUDIEZI?

v e

Pentru mine insumi — eu sunt propriul meu “arhitect al dezvoltdrii personale”. Important
este sa vrei sa cresti si sa te dezvolti, sa te provoci permanent si sa scoti tot ceea ce este mai bun
din tine. Tu esti povestitorul propriei tale vieti si doar tu esti cel care creeaza sau nu legende
despre tine.
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Pentru cei din familie - ajutdndu-ma pe mine, pot apoi sa-i ajut pe ceilalti. Mai mult decat
atat, pot sa-i ajut sa se ajute pe ei insisi.

Pentru societate - societatea nu este “ceva” separat de noi, fiecare are un loc important si
valoros in ea.

Pentru omenire - nimeni nu iti poate garanta ca nu poti face ceva care va ramane in istorie.
Tu pentru cine studiezi? Motiveaza raspunsul tau?

5. CUM SA STUDIEZI PERMANENT?

Fii treaz! - mentine permanent constiinta treaza si fii atent la tot ceea ce se intdmpla in jurul tau.
Fii constient de tot ceea ce faci si trage invatamintele necesare.

Fii stresat ! - mentine permanent acel nivel de stres care te indeamna sa inveti, sa cunosti, sa-
ti pui Tntrebari si, mai ales, sa gasesti raspunsuri la aceste intrebari.

Pune-ti mereu intrebari si cauta raspunsuri la ele! - nu neaparat in experienta sau in
cunostintele existente la un moment dat, ci in ceea ce mintea ta poate sa creeze.

Descopera lucruri noi! - forteaza-ti mintea sa iasa din barierele cunoscutului pentru a sonda
imensul ocean al necunoscutului si neintelesului (inca!!l).

Exploateaza greselile - trateaza greselile ca pe oportunitati de a invata ceva nou, nu ca pe
niste esecuri.

Dezvolta o filosofie a schimbarii! - fa in asa fel incat schimbarea sa fie ceva obisnuit si

natural pentru tine. Tnvata s3 doresti permanent s& te schimbi.

Adopta o atitudine pozitiva! - nu respinge nimic pana cand nu te-ai convins ca nu-ti foloseste la
nimic.

I € xn

Vezi, intreaba, asculta! - fii tot timpul “in priza”. Fii ca un burete care absoarbe tot. Mentine

legatura cu realitatea in care traiesti.

Tnvata sa inveti! - analizeazd permanent modul propriu de a invita si perfectioneaza ceea ce

deja ai.

Permite-ti sa te provoci vizavi de ceea ce esti si ce faci ! - asta te ajuta sa te pui mereu sub

semnul intrebarii.

Depaseste-ti limitele ! - cele care ne sunt impuse de familie, scoala, societate etc. Nu uita ca

limitele exista doar daca tu vrei sa existe.

Exerseaza ! - nu te rezuma doar la citit si analizat, pune in practica !
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6. Fisa personala

Atuuri si limite personale in invatare

Situatia de care sunt foarte multumit

Situatia pe care o consider un esec personal in

si pentru care am fost laudat . invatare.
o Situatia Situatia
Situatia
memorabild de Ce trebuia sa Tnvat? Ce trebuia sa TNVat? .occvveeceviiiie e,
Invatare ----------------------------- Cum am ,I\nvétat?
Cumaminvatat? | e
.................................. Care , fost
Care a fost | rezultatul?.......cceeevecivieiiiieeee,
rezultatul?.......ccveevennnnnnn.
Factori de Factori fiziCi ..ccccveeververenene Factori fiziCi c.ccooveerrerinnne
succes/insucces Factori psihici ....cccoeeveveeeenenns Factori psihici ....cccoeeveveenennns
Factori de mediu ......ccceeueuerennene. Factori de mediu .....cccceeeevenine e,
Ce am invatat? Din situatia de succes: Din situatia de esec:
Ce facin viitor? O situatie de viitor pe care stiuca o Ce strategie
APlHCa e

rezolv
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Factorii invatarii:
psihologici
v’ pregatirea anterioard pentru invatare
v’ interes, motivatie, atitudine
v’ aptitudini generale (inteligenta cognitiva, afectiva, sociala etc.)
si specifice
v’ starea personald (frustrare, curiozitate, plictiseala etc.)
v' diferente individuale
fiziologici
v’ sdnitate
v hrana adecvata
v odihna suficienta
de mediu socio-culturali
v’ conditii culturale
v’ asteptarile din partea grupului
v’ asteptarile din partea persoanelor semnificative
v' relatiile cu membrii familiei

Filme on-line:
https://youtu.be/QBC5QXfw8Po - Cum sa inveti usor si rapid
https://youtu.be/D4xrV-DVAN4 -Cum sa memorezi mai simplu si rapid pentru Admitere sau

Bacalaureat
https://www.youtube.com/watch?v=WWYLVMV0ZJQ — 10 tehnici de e invata mai usor
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11.4. COMUNICARE SI RELATII INTERPERSONALE

PROFESOR CONSILIER AILINCAI ANCA

Fisa de lucru 1
Completati propozitiile neterminate pentru a observa modalitatile in care este perceputa familia.

O o V4 T A TIPS UPPRR

P O ¢ To o= Wo) g Tolcl o1 10 { TSN
R U1 W ol o1 | Iy s T Yo [=1 SN U URPUURUR
4, Cel Mai adeSea Mi S rEPIrOSEAZA....ccccrrrrrerrieerrerreeeeeeeeeeteeiiiisrrrrreeeeeeeeeenns
5. Nu-mi place cand Parintii.....ccccceeeeeieeiieiiiiiieeee e

6. TN familie M3 SIME DINE CANG..veeeeeeeeeeeee et ee e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeenens

Fisa de lucru 2

Se pun intr-un bol biletele cu obiceiuri de comunicare (pozitive si negative). Prin extragere copilul
va trebui sa plaseze obiceiul in categoria potrivita (pozitiv sau negativ).

Obiceiuri negative de comunicare :

« Fa-ti tema imediat !« a daordine

« Esti un lenes !« critica

« Tu niciodata nu ma asculti l« generalizare
Ridica vocea cand vorbeste cu parintele nervozitate

« Daca as fiin locul tau as face... « oferirea de sfaturi

« Ma vei termina !« repros

« Prostii, nu stii ce vorbesti l« ridiculizare

« Ceeacevreitu ...« ghicire

« Pana si tu ai putut sa o faci l« ironie

«Nu te mai gandi la ce s-a intamplat. Hai sa | abatere
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vorbim despre ceva mai placut. »

Obiceiuri pozitive de comunicare:

« M3 bucur mult ca te am ca prieten/a ! “

pretuire

« Ma simt ca si cum as fi centrul universului «

exprimarea emotiilor

« Ma simt ranit cand faci acest lucru«

responsabilizarea sentimentelor

« Care dintre solutii crezi ca ar fi cea mai
buna ?«

discutarea posibilelor rezultate

«Esti suparat ?...Mi se pare ca te deranjez ! «

ascultarea reflectiva

« Care ar fi alternativele acestei probleme ?«

explorarea alternativelor

« Ce decizie ai luat ?«

obtinerea unui angajament

« Ma deranjeaza cand vorbesti urat cu mine !«

descrierea comportamentului

«Ai lucrat foarte bine azi ! «

apreciere

« Sunt stanjenit cand vorbesti despre notele
mele de fata cu ... «

exprimarea emotiilor

Vorbeste pe un ton calm

respect

Fisa de lucru 3

Comunicarea in familie

1. Cum reactionezi cand parintii te cicalesc (iti fac morala) ?

2. Ce aidorisa se schimbe in comportarea parintilor tai ?

3. Care este cel mai placut moment care iti vine in minte referitor la comunicarea cu parintii

tai ?
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4. Care este cel mai neplacut moment care iti vine in minte referitor la comunicarea cu
parintii tai ?

5. Ce fel ar trebui sa-ti vorbeasca cei din jur pentru ca tu sa te simti bine ?

Sunteti un bun ascultator ?

Bifati raspunsul corespunzator fiecarei situatii:

Nr. intrebari ba Nu

crt.

1 ntr-o incapere va plasati astfel incat sa fiti sigur c3 veti
auziclar?

2 Ascultati pentru a va verifica sentimentele, ideile,
faptele ?

3 Nu tineti cont de modul in care arata un vorbitor si
sunteti atent doar la ideile pe care le prezinta ?

4 Priviti catre vorbitor si ascultati ce spune el ?

5 Tineti seama de propriile conceptii si sentimente cand
judecati mesajul celui care vorbeste ?

6 Sunteti atent permanent la tema si urmariti sirul de
idei care este prezentat ?

7 Tncercati s& intelegeti logica si rationamentele celor ce
s-au spus ?

8 Va intrerupeti ascultarea cand auziti o parere pe care
dumneavoastra o considerati gresita ?

9 Tn discutii, permiteti interlocutorului s3 aibd ultimul
cuvant ?

10 Tncercati s& fiti sigur ca luati in considerare si punctul

de vedere al celeilalte persoane Thainte de a comenta,
a raspunde sau a nu fi de acord ?
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Fisa de lucru 5

Chestionar

1. Cdnd md simt ..., ma ajuta ...

» Cand sunt nervos, ma ajuta
» Cand ma simt amenintat de ceva, ma ajuta
» Cand sunt trist, ma ajuta
» Cand sunt nemultumit, ma ajuta

2. Ce fel de ajutor ai putea primi de la alte persoane dacad esti intr-un moment de stres si doresti sa
te simti mai bine ?

3. Care sunt persoanele care te pot ajuta cdnd ai nevoie de cineva aldturi ?

4. Scrie ce simti in urmdtoarele situatii:

» Ajuti pe cineva care este trist sau nemultumit de el

> Tncerci s& ajuti pe cineva, dar acesta te respinge

» Aidori sa ajuti pe cineva, dar nu stii cum
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> SITUATIA 1.

» = Prietenul tau mereu vrea sa stie unde esti, ce faci si cu cine esti. Daca nu sunteti impreuna
te suna in mod constant. Daca nu raspunzi la telefon, vine sa te caute si se supara ca nu i-ai spus
unde esti. ti iubesti cu adevirat partenerul dar el vrea si-si petreacd tot timpul cu tine. Nu te
mai Tntalnesti cu prietenii. in ultima perioada partenerul ti-a spus ci nu ii plac prietenii tii si ca
nu mai ai voie sa vorbesti cu ei. Simti ca aceasta persoana are prea mult control asupra vietii tale
si acest lucru te deranjeaza...

>

>

» Rezolvati conflictul de mai sus, utilizand strategia orientatd spre agresivitate. Prezentati
strategia printr-un joc de rol!

>

>

> Strategie orientatd spre agresivitate

>

> - reprezinta o tehnica ce presupune
utilizarea abuziva a puterii, incercarea de a domina celelalte persoane implicate in conflict.
Descrie o dorinta de a-si satisface propriile nevoi fara a lua in considerare asteptarile, nevoile si
sentimentele celorlalti. Cu alte cuvinte, se maximizeaza interesul propriu si se minimizeaza
interesul celuilalt.

> - Pe termen scurt, forta poate reduce conflictul, dar efectele nu sunt favorabile pe
termen lung.

>

vV VvV V VYV V

97



» SITUATIA 2.

» = Prietenul tau mereu vrea sa stie unde esti, ce faci si cu cine esti. Daca nu sunteti impreuna
te suna in mod constant. Daca nu raspunzi la telefon, vine sa te caute si se supara ca nu i-ai spus
unde esti. 1ti iubesti cu adevirat partenerul dar el vrea si-si petreacd tot timpul cu tine. Nu te
mai intalnesti cu prietenii. in ultima perioada partenerul ti-a spus ci nu ii plac prietenii tii si ca
nu mai ai voie sa vorbesti cu ei. Simti ca aceasta persoana are prea mult control asupra vietii tale
si acest lucru te deranjeaza...

>
>

>

» Rezolvati conflictul de mai sus, utilizand strategia orientata spre evitare. Prezentati strategia
printr-un joc de rol!

>

>

> Strategie orientatd spre evitare

>

> - strategia orientata spre evitare se
caracterizeaza prin faptul ca, desi partile aflate in conflict recunosc existenta acestuia, nu doresc
sa se confrunte. Prin urmare aceasta strategie este caracteristica persoanelor care nu au
incredere in ele si care nu risca sa fie puse in situatia de a face fata unui conflict manifest,
deoarece nu poseda deprinderile necesare rezolvarii acestuia.

> —> evitarea (ocolirea) conflictelor poate fi
un raspuns intelept, mai ales daca oponentul este puternic; totusi eficienta acestei strategii este
limitata, deoarece desi contribuie la reducerea stresului generat de conflict, in realitate nu
schimba situatia prea mult, conflictul ramanand in stare latenta.

>

>
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» SITUATIA 3.

>

» = Prietenul tau mereu vrea sa stie unde esti, ce faci si cu cine esti. Daca nu sunteti impreuna
te suna in mod constant. Daca nu raspunzi la telefon, vine sa te caute si se supara ca nu i-ai spus
unde esti. iti iubesti cu adevirat partenerul dar el vrea si-si petreaca tot impul cu tine. Nu te
mai intalnesti cu prietenii. in ultima perioada partenerul ti-a spus ci nu ii plac prietenii tii si ca
nu mMai ai voie sa vorbesti cu ei. Simti ca aceasta persoana are prea mult control asupra vietii tale
si acest lucru te deranjeaza....

>

>

» Rezolvati conflictul de mai sus utilizdnd strategia orientata spre acomodare. Prezentati
strategia printr-un joc de rol !

>

> Strategie orientatd spre acomodare

>

» - acest stil de rezolvare se intadlneste atunci cand una dintre parti este dispusa sa satisfaca
interesele celeilalte parti, in dauna propriilor sale interese, fie pentru a obtine un credit din
partea celorlalti, fie pentru ca armonia si stabilitatea este vitala in relatie. Este un act voluntar al
uneia dintre parti care considera necesar a pune imediat capat conflictului prin a acorda
celeilalte parti ceea ce doreste. O situatie in care o parte este dispusa sa se auto-sacrifice.

vV VvV V Y V V
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» SITUATIA 4.

>

» = Prietenul tau mereu vrea sa stie unde esti, ce faci si cu cine esti. Daca nu sunteti impreuna
te suna in mod constant. Daca nu raspunzi la telefon, vine sa te caute si se supara ca nu i-ai spus
unde esti. iti iubesti cu adevarat partenerul dar el vrea si-si petreaca tot impul cu tine. Nu te
mai intalnesti cu prietenii. in ultima perioada partenerul ti-a spus ci nu ii plac prietenii tii si ca
nu mai ai voie sa vorbesti cu ei. Simti ca aceasta persoana are prea mult control asupra vietii tale
si acest lucru te deranjeaza....

>

>

» Rezolvati conflictul de mai sus utilizdnd strategia orientata spre compromis. Prezentati
strategia printr-un joc de rol !

>

> Strategie orientatd spre compromis

>

» -reprezinta cautarea satisfactiei partiale la nivelul tuturor persoanelor implicate. Apare cand
fiecare parte este dispusa sa cedeze ceva, sa faca unele compromisuri necesare, prin urmare
ambele parti obtin oarecare satisfactie. Compromisul este de fapt o solutie superficiala de
impacare a tuturor partilor care presupune sacrificarea convingerilor si uneori a rationalitatii.

>

» -este tehnica negocierii

> SITUATIAS.

>

» = Prietenul tau mereu vrea sa stie unde esti, ce faci si cu cine esti. Daca nu sunteti impreuna
te suna in mod constant. Daca nu raspunzi la telefon, vine sa te caute si se supara ca nu i-ai spus
unde esti. Tti iubesti cu adevirat partenerul dar el vrea si-si petreacd tot impul cu tine. Nu te
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mai intalnesti cu prietenii. in ultima perioada partenerul ti-a spus ci nu ii plac prietenii tai si c3
nu mai ai voie sa vorbesti cu ei. Simti ca aceasta persoana are prea mult control asupra vietii tale
si acest lucru te deranjeaza....

>

» Rezolvati conflictul de mai sus utilizand strategia orientata spre colaborare. Prezentati strategia
printr-un joc de rol !

>

>

> Strategie orientatd spre colaborare (cooperare)

>

» - reprezinta tehnica ce presupune rezolvarea tuturor doleantelor prin lucrul impreuna si
gasirea unor solutii optime din care toata lumea are de castigat. Accentul se pune pe o situatie
de tip cdstig-cdstig in care se presupune ca solutionarea conflictului poate aduce ambele parti
intr-o situatie mai buna. Reprezinta singura cale de rezolvare definitiva a conflictului.

-Este cea mai eficienta strategie.

A. Ce doresc parintii mei de la mine

Cea mai mica dorinta




Cea mai mare dorinta

B. Ce doresc eu de la parintii mei

Cea mai mica dorinta

Cea mai mare dorinta

Intrebiri

1. Exista diferente intre cele 2 piramide?
2. Care dintre dorintele parintilor este mai greu de indeplinit? Dar mai usor?
3. Cum v-a ajutat acest exercitiu?

Concluzii:
Prin completarea celor doua piramide, se pot corela propriile asteptari cu cele ale parintilor.

Este un exercitiu util pentru constientizarea raportului cerere-oferta in relatia cu parintii, cat
de mult se asteapta de la parinti, si in acelasi timp cat de mult se ofera din ceea ce asteapta
parintii de la adolescenti.
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POVESTE CU TALC DESPRE COMUNICARE

Tn Grecia antic3, Socrate era foarte mult Iiudat pentru intelepciunea lui.

Intr-o zi, marele filozof s-a intalnit intampldtor cu o cunostinta care alerga spre el agitat
si care i-a spus:
—Socrate, stii ce-am auzit tocmai acum, despre unul dintre studentii tai?
=Stai o clipd, ii replica Socrate.
—Inainte si-mi spui, as vrea sd treci printr-un mic test. Se numeste Testul celor Trei.
=Trei?
—Asa este, a continuat Socrate.
—inainte s3-mi vorbesti despre studentul meu, s3 stdm putin si s3 testdm ce ai de gand s3-mi spui.
Primul test este cel al Adevdrului. Esti absolut sigur ca ceea ce vrei sa-mi spui este adevarat?
—Nu, spuse omul.
—De fapt doar am auzit despre el.
—E-n regul3, zise Socrate.
—Asadar, in realitate, tu nu stii daca este adevarat sau nu. Acum sa Tncercam testul al doilea,
testul Binelui. Ceea ce vrei sa-mi spui despre studentul meu este ceva de bine?
—Nu, dimpotriva...
—Deci, a continuat Socrate, vrei sa-mi spui ceva rau despre el, cu toate ca nu esti sigur ca este
adevarat?
Omul a dat din umeri, putin stanjenit. Socrate a continuat.
—Totusi mai poti trece testul, pentru ca exista o a treia proba — filtrul Folosintei. Ceea ce vrei sa-mi
spui despre studentul meu imi este de folos?
—Nu, nu chiar...
-Ei bine, a concis Socrate, daca ceea ce vrei sa-mi spui nu este nici Adevarat, nici de Bine, nici
macar de Folos, atunci de ce sa-mi mai spui?

POVESTEA- DA-I MANA TA

Un om se scufundase intr-o mlastinad in partea de nord a Persiei. Numai capul 1i mai iesea
incd din mocirla. Striga din toate puterile dupa ajutor. Curand se aduna o multime de oameni la
locul accidentului. Unul se hotara sa incerce sa il salveze pe bietul om. ,Da-mi mana, i striga. Te
scot eu din mlastina”. Dar cel varat in noroi continua doar sa strige dupa ajutor si nu facea nimic
sa-i Tngdduie celuilalt sa-l ajute. ,,Da-mi mana” ii ceru omul de mai multe ori. Dar raspunsul era
mereu doar un strigat jalnic dupa ajutor. Atunci altcineva se apropie si spuse: ,,Nu vezi ca nu iti va
da mana niciodata? Trebuie ca tu sa i dai mana ta. Atunci il vei putea salva.

POVESTEA- IESIREA LA LUMINA

Odata a fost un baietel pe care-1 chema Mobi. Ei a fost nevoit sa faca o calatorie foarte
lunga .Cind a inceput-o, drumul pe care mergea era teribil de intunecat si complet pustiu, asa
ca nu era absolut nimeni si nimic de la care ar fi putut afla sau Tnvata cite ceva. Nu se vedeau
nici macar copaci sau flori. Drumul era mai intunecat decit daca ar fi fost miezul noptii. Din
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cauza acestei intunecimi Mobi trebuia sa fio extrem de atent. isi deschidea larg ochii si ciulea
urechile ca sa afle si sa invete orice se putea, dar mai ales ar fi vrut sa stie cum sa puna capat
acestei calatorii fortate. Numai ca din cauza intunericului, nu prea putea sa afle nimic. De multe
ori se Intimpla ca Mobi sa auda Tn bezna racnete de animale care se bateau, sau alte zgomote
ciudate, si toate astea il faceau sa-i fie foarte frica. Pe linga ca avea de strabatut drumul acela
atit de Intunecat, mai era si frica aceasta, care il impiedica si mai mult pe Mobi sa invete si sa
creasca mare.

Totusi, la un moment dat, drumul pe care avea de mers, parca a inceput sa se lumineze,
ca si cum soarele s-ar fi hotarit in sfirsit sa rasara. Acum Mobi incepea sa zareasca de o parte si
de alta a drumului cite ceva. La inceput a vazut niste copaci, apoi niste flori si curind dupa aceea
chiar un pic de cer albastru. Mobi era plin de incintare si nu se mai temea. Numai c3, pe linga
incintare el a Tnceput sa observe ca este singur si sa resimtd nevoia de a se imprieteni cu cineva.
Cita vreme fusese complet in intuneric, el nu prea bagase de seama ca e singur, dar acum
singuratatea il deranja tot mai mult.

Din cind in cind se mai iveau alti copii in drumul lui Mobi, dar in afara faptului ca uneori il
salutau cu indiferenta, alteori se Intimpla ca isi bateau joc si se purtau rau cu el. Pentru ca
Mobi calatorise atita vreme numai prin intuneric, el nu stia decit sa ameninte, sa injure sau sa
tipe la acesti nesuferiti. Cind si ei 1l amenintau sau il loveau, Mobi o lua la fuga plingind foarte
nefericit. Odata, cind tocmai se intimplase una ca asta, iar Mobi batut de niste copii mergea
smiorcaindu-se de unul singur, a trecut pe linga o vulpita roscovana. Mai intii Mobi s-a speriat de
ea, dar apoi a observat ca vulpita era prietenoasa. A mingiiat-o, s-a asezat linga ea si a intrebat-
o suspinind:

"De ce nu pot fi copiii aceia pe care i-am intilnit la fel de prietenosi ca si tine?"

Vulpita i-a spus; "Prietenii sunt foarte pretiosi in viata. Este un adevarat dar si un talent
sa stii cum sa ti-i faci si cum sa-i pastrezi."

"Eu am mers asa de multa vreme pe un drum foarte intunecos" s-a plins Mobi. De
atitea ori m-am speriat de fiarele salbatice care urlau batindu-se, asa ca nu am avut de unde
sa invat cum sa-mi fac prieteni". Apoi ridicind din umeri adauga: "De altfel nici nu-mi pasa de
eil"

"Ei, nu ma pacadlesti tu pe mine" i-a spus zimbind vulpita."Dupa ochii tai tristi se vede ca
totusi Tti pasa".

"Dar este asa de greu sa Inveti cum sa-ti faci prieteni" s-a plins Mobi, aplecindu-si cu
tristete capul. "N-am cine sa ma invete acest lucru si pe mine."

Privindu-1 drept in ochi, vulpita i-a spus lui Mobi: "Ca sa inveti cum sa fii prietenul cuiva
, trebuie mai Intli sa fii prieten cu tine Tnsuti. Trebuie sa-ti placa, sa te Tmpaci cu tine insuti si sa
nu-ti faci rau de unul singur. Dupa ce o sa-ti dai seama tu despre tine insuti ce calitati ai, se vor
gasi si altii carora sa le placa de tine."

"Nu inteleg cum vine asta, sa fii prieten cu tine Tnsuti" a raspuns mai linistit Mobi, in
timp ce ochii i se umezisera de lacrimi.

" Stiu cum pot sa te invat acest lucru" i-a raspuns vulpita zimbind si 1-a condus usurel pe
Mobi linga un lac mititel,in a carui unda stralucitoare si limpede orice se reflecta ca intr-o oglinda.
"Asta este un lac fermecat" a continuat vulpita sd*i explice."Cind privesti in apa lui, vezi propria ta
imagine si descoperi ce inima buna si ce suflet bun ai. Dupa ce ai sa-ti vezi clar sufletul si propria
inima, vei intelege ca poti sa tii la tine insuti, sa te impaci si sa-ti fii propriul prieten. Apoi vei sti
cum sa te imprietenesti cu altii".
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Lui Mobi 1i era un pic frica, dar cind s-a apropiat de lac, s-a vazut pe sine insusi, ce ciudat,
TN CU TOTUL ALT FEL! Apoi a reusit sd-si vada propria inim4, iar cind s-a uitat la chipul lui, a simtit
in tot corpul un fel de multumire si a mai simtit ca-i place de el insusi asa cum era.

Vulpita si Mobi au mai vorbit unul cu altul multa vreme. Mobi n-a marturisit nimanui
exact tot ce a discutat cu vulpita atunci, dar nu mult dupa aceea, vulpita 1-a condus pe Mobi
fnapoi pe drumul lui. Mergind mai departe, Mobi a intilnit iardsi copii, asa cum se mai
intimplase altadata. Numai ca acum, pentru ca de data asta stia cum sa fie prieten cu el Tnsusi,
Mobi a inteles ce trebuie sa facd pentru ca sa se imprieteneasca cu acei copii, stia sa
vorbeasca frumos cu ei si dupa scurta vreme ridea si se zbenguia deja impreuna cu ei, de parca
ar fi tacut toata calatoria numai impreuna.

Vulpita s-a uitat zimbind cum se departeaza pe drum Mobi, insotit de acesta data de
noii lui prieteni. Fiind foarte inteleapta, vulpita stia ca daca ai o inima zimbitoare si buna, daca
esti bun cu tine insuti, atunci 1i vei face sa zimbeasca si pe cei din jurul tau.

*NOTA: Daca spuneti povestea unei fetite, eroina principal va fi o fetitd.

POVESTEA- GHICITORUL

O poveste inteleapta si bine-cunoscuta spune ca, odata n trecut, un sultan a visat ca a
pierdut toti dintii lui.

Dupa ce s-a trezit, el a chemat un ghicitor pentru a-i interpreta visul.
Spune ghicitorul:
— Ce pacat, domnule! Fiecare dinte cazut reprezinta pierderea unei rude a maiestatii voastre.
— Ce tupeu! Cum ndraznesti sa-mi spui asa ceva? Luati-| de aici! — Striga sultanul infuriat.

El a chemat gardienii si le-a ordonat sa-i dea 100 de lovituri de bici. Apoi a dat ordin sa-i
aduca un alt ghicitor care sa-i dezlege visul. Acesta a ascultat cu atentie sultanul si dupa ce a
terminat i-a spus:

— Preafnaltule doamne! 1ti este rezervatd o mare fericire. Visul inseamna c3 vei trdi mai mult decat
toate rudele tale.

Fizionomia sultanului s-a schimbat si se aprinse un zambet si a poruncit sa i se dea 100 de
monede de aur pentru deslusirea visului. Cand a plecat de la palat, unul dintre curteni i-a spus cu
admiratie:

— Cum este posibil! Interpretarea ta a fost la fel ca a colegului dinainte. Nu inteleg de ce pe el I-a
pedepsit cu 100 de biciuri si pe tine cu 100 de monede de aur...

A spus ghicitorul:

— Aminteste-ti, prietenul meu, ca totul depinde de modul de a spune. Una dintre provocarile cu
care se confrunta umanitatea este de a invata arta de a comunica. De comunicare depinde de
multe ori, fericirea sau nenorocirea, pacea sau razboiul. Adevarul trebuie sa fie spus, in orice
situatie, fara indoiala. Dar modul in care este comunicat provoaca, in anumite cazuri, probleme
majore.

Adevirul poate fi asemanat cu o piatrd pretioasa. in cazul in care este |3satd pe mana
cuiva, se poate rani, provocand durere. Cu toate acestea, in cazul in care este ambalata delicat, si
oferita cu duiosie, acesta va fi cu siguranta acceptate cu bucurie
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POVESTEA- SUPA DE PIETRE

Cu multi ani in urma, 3 soldati infometati si obositi de atatea lupte, au ajuns intr-un mic
satuc. Taranii de aici abia supravietuiau de la o zi la alta ca urmare a unei recolte sarace si a multor
ani de razboi. S-au adunat repede in piata satului sa-i intdmpine pe soldati insa au facut-o cu ména
goala. Au inceput sa se planga ca nu le-a mai ramas nimic si ca sunt muritori de foame.

Soldatii au schimbat repede intre ei cateva vorbe. Apoi s-au intors catre batranii satului.
Primul soldat le-a spus:

“Pamantul vostru saracit v-a lasat fara nimic de oferit, dar va vom impartasi noi din putinul
pe care il avem: Secretul cu ajutorul caruia poti face supa din pietre.”

Bineinteles ca taranii au fost intrigati de spusele soldatului. Au aprins focul si au pus cel mai
mare vas cu apa la fiert. Soldatii au aruncat in apa trei pietricele.

“Aceasta va fi o supa foarte bund”, zise al doilea soldat, “dar un pic de sare ar face-o
minunatd”. In acel moment o tdranci s-a ridicat si a spus “Ce noroc! Tocmai mi-am amintit unde a
mai ramas catdva.” S-a intors repede si a mai adus si un sort de bucatirie, un patrunjel si o gulie. in
timp ce acestea au fost puse la fiert si altor tarani li s-a mai improspatat memoria. n curand
Tn oala au fost puse orz, morcovi, carne de vaca si smantana. Pana sa fie gata supa, a mai aparut si
o sticla de vin.

Tot satul alaturi de cei trei soldati s-au pus sa se ospateze. Au mancat, au dansat, au cantat
pana tarziu in noapte cum nu s-a mai intamplat de mult.

Dimineata cand cei trei soldati s-au trezit, toti satenii stateau in fata lor. La picioare aveau
pus un rucsac cu cea mai buna paine si branza. “Ne-ati impartasit cel mai mare secret, acela de a
face supa din pietre, a spus un taran soldatilor, si pentru aceasta nu va vom uita”. Auzind acestea,

al treilea soldat s-a intors catre multime si a spus:

“Nu e nici un secret, insa un lucru ramane mereu adevarat: doar impartind

poti face o mare sarbatoare.”
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