Managementul invatarii
si al stresului la copii si
adolescenti

Resurse pentru
elevi,profesori si parinti



2 .
L B -..I
=
3 U
P -
L 4

Managementul invatarii si al stresului
la copii si adolescenti

Resurse pentru elevi, profesori si parinti



- . =

- AT
‘ ‘\’, m . .
o =
-t

a5 -
- _ .

Coordonatori:

prof. psiholog Giusca Roxana

Colaboratori:

Prof. ped. Nastase Alina
Prof. psih. Dominteanu Oana
Prof. ped. Galan Mirela

Prof. psih. Capra lonug

prof. psiholog Stan Ina-Cristina

Consilieri scolari

Prof. psih. Lupu Valerica
Prof. psih. Anton Beatrice

Prof. psih. Mocanu Mihaela



- u

=

" V= aN

CUPRINS

Partea |

Povesti terapeutice si fise de lucru pentru copii ... p.5

Partea a ll-a

Capitolul 1

Invitarea 12 vArsta adoleSCentei................ocvvvvevieeveeiiiesieiiseeee s s s p.29
Capitolul al I1-lea

Activitati de sprijin pentru managementul InVAtArii...............cccoooiiiiiii p.33
Capitolul al 111-lea

Organizarea si planificarea timpului de StUdiU...........ccooooieiiiiiiiii e p.57
Capitolul al 1V-lea

Activitati pentru educarea emotiilor si optimizarea Invatarii..................cc.ccooenn p.80
Capitolul al V-lea

Basme terapeutice pentru adolescenti i parinti................c.ccoooiii s p.91
Capitolul al VI-lea

Program de interventie pentru cresterea stimei de sine la adolescenti........................ p.109



Povesti terapeutice si fise de lucru pentru copii




- e
- a

L B -..I
=

3
> -
=
X
Iepurasul Tup Tup si gindurile sale

Tntr-o zi calduroasa 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 patd de culoare, data de florile parca zambarete, ce vesteau venirea primaverii.

Si cum topadia asa fericit prin padure, Tup Tup zéri intr-un cuib de leurda abia rasarita, un cosulet
cu 10 oua. Inainti incet si temator, dar repede si-a dat seama cd nu este nimeni in preajma, asa ca
s-a apropiat Increzdtor catre locul unde cosuletul fusese uitat.

Fericit fara masurd, iepurasul sarea in toate directiile cu cosuletul in mana, deoarece se
gandea cum cele 10 oud gasite ii vor oferi un prénz 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, cand un gand ii aparu in
minte: Dar, stai putin! Cum imi fac eu omleta, cand nu am nici tigaie, nici ulei si nici macar

chibritul sa fac focul?

e Si, gandindu-se Tup Tup cum sa faca rost de tot ce-i trebuie, un alt gand 1si facu aparitia
de Indata.

o Stiu! Voi merge acasa la prietenul meu, Ursul! Acesta este gospodar si la el voi gasi sigur
tot ce am nevoie!

o Fard sa mai piarda timp, Incepu sa topaie catre casa ursului, tinand cu grija cosuletul cu
oud. Si topdia el asa, linistit, cdnd dintr-odata, in mintea lui incepu sad se auda voci, de
parca el si gandul lui purtau o conversatie:

 fac focul?

e Si, gandindu-se Tup Tup cum sa faca rost de tot ce-i trebuie, un alt gdnd 1si facu aparitia
de indata.

o Stiu! Voi merge acasa la prietenul meu, Ursul! Acesta este gospodar si la el voi gasi sigur
tot ce am nevoie!

o Fara sa mai piarda timp, Incepu sa topaie catre casa ursului, tindnd cu grijd cosuletul cu
oud. Si topdia el asa, linistit, cdnd dintr-odata, in mintea lui incepu sa se auda voci, de

parca el si gandul lui purtau o conversatie:
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MORALA: Nu te lisa prada temerilor! Situatia poate fi mult mai simpla decat

crezi! Vorbeste si sigur vei gasi o solutie favorabila! ”




Exercitiu de autoprezentare:Cine sunt eu ?
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Ceilalti cred desSpre MINE Ca..........cocueriiriirietinienieet ettt ettt ettt
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Activitatile mele preferate SUNT...........cooii i e
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Trandafirul alb si stima de sine

Intr-o gradind plind cu boscheti, printre ierburi inalte si buruieni, a rasarit parca de
nicdieri, un superb trandafir. Era alb ca zapada, petalele sale pareau de catifea, iar roua diminetii
stralucea pe frunzele lui precum niste cristale atent slefuite.El nu se putea vedea, asa ca nu stia
cat era de deosebit fatd de plantele din jurul sdu.

Peste el au trecut cateva zile de inflorire si a inceput usor-usor sa se ofileasca, nestiind ca in jurul
lui toti ii admirau perfectiunea, parfumul lui, catifelarea petalelor, armonia sa. Nu si-a dat seama
ca cei ce 1l vedeau, aveau doar laude pentru el. Buruienile ce il inconjurau erau fascinate de
frumusetea lui, invaluite de aroma si eleganta acestuia.
Tntr-o zi caldi si insorita, o fatd se plimba prin gradind admirand peisajul oferit de Mama Natura
si, deodatd, a vazut trandafirul alb ce a inceput sa se ofileasca, intr-o parte uitatd a gradinii.

« Nu a plouat de zile intregi , se gandi ea. Daci va rimane aici, pAnd maine va muri. il voi

lua acasa si il voi pune 1n cea mai frumoasa vaza a mea!

Si asa a facut. Cu toatd dragostea a pus trandafirul in apd, intr-o frumoasa vaza colorata, pe
care a agezat-o la fereastra.

e O voi ldsa aici, se gandi ea. Asa lumina soarelui va mangaia petalele trandafirului.
Ceea ce tanara nu stia, este ca reflexia In geam i-a aratat trandafirului o imagine a lui de care nu
era constient.

e Acesta sunt eu? se intreba surprins trandafirul si pica pe ga
Usor-usor frunzele sale, inclinate spre pamant, s-au indreptat si au inceput sa se uite din nou spre
soare §i incet-incet gi-a recapatat silueta elegantd. Cand s-a refacut complet, privindu-se in
geamul ferestrei, a vazut o frumoasa floare.

e Uau! Pana acum nu mi-am dat seama de cine sunt! Cum am putut sa fiu atat de orb?
Trandafirul a descoperit ca si-a petrecut zilele fara sa aprecieze propria frumusete, fara sa se
vada cu “ochi buni” pe el insusi si fara a afla cine era cu adevarat! Credea ca si el este o planta

uratd, chiar ddunatoare, precum cele ce il inconjurau.
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Daca vrei sa sti cine esti cu adevirat, nu lasa sa te influenteze ce vezi in jurul tau si uita-te

mereu Tn inima tal
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Exercitiu de identificare a propriilor emotii: Eu si emotiile mele!

Y BTSN o T 018 (010 g IRz 101 L3 R oF: 1o s AR TR

M3 SIME ISt ATUNCT CAN....eeeiiiieeieeieeeee ettt eee e e e et eeeeeeee e e eeeeeseasaeaeeeeesseaesaeestseesssssrbasees

Sunt furios deoarece.

Teama Mea CEA MAL MAIE BST......ccviie e iteeeeieste st et e ste e s e et e s e e e e stesteste e bebesreessestessestesseesteataesresens

Nu suport .................

Cel MAL DINE MA STttt ettt et et e e e eeeeeeeeeeetaaateaeaaaeeeees

Mi se face frica cand

Simt cd nu ma pot controla atuNCi CANd..........ceoueriririiniriiriieereetee ettt
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Identifica emotiile, coloreaza,decupeazai si lipeste marginile! Oare ce vei obtine?

/
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Broscuta cantareata

Broscuta Paca si-a schimbat viata in ziua in care a vazut prima data un televizor. Era un
concert rock, iar broscuta Paca a fost fascinatd. Dar nu din cauza muzicii, ci datorita pletelor
cantaretilor.

— Oh! Ce par lung, frumos! Vreau si eu parul in genul acesta, ca ar arta ca sunt speciala.

Dar Paca era doar o broascd. Nu a fost la scoala si nici macar nu stia ca broastele nu au
par, asa ca a crezut ca parul i1 va iesi daca va merge la concerte. Ocaitul ei de broascd nu se
potrivea prea bine nici cu rock-ul, cu opera sau cu pop-ul, dar a continuat sa dea concerte oriunde
s-a dus. A calatorit prin sate si orase, la mare si munte, pe strazi si prin gradini ... pana intr-0 zi
cand si-a dat recitalul intr-un salon de coafura.

In timp ce canta fard ca cineva sa stie ci existd o broascd acolo, frizerul tiia parul unui
client. O suvitd lungd a cazut tocmai pe capul lui Paca si aceasta s-a gandit, vazand atat de mult
par pe capul ei, ca visul 1 s-a Implinit in sfarsit.

Incantati, a cantat cu atita fortd si entuziasm, incat a trezit-0 pe Fredo, pisica frizerului.
Aceasta cand a vazut gramada de par Tn miscare, a sarit pe ea si a scuturat-o crezand ca este un
soarece.

Broscuta Paca nu a fost salvata de parul lung si nici de stilul ei muzical. A salvat-o faptul
ca era o broascd, pentru ca lui Fredo nu-i placea senzatia rece si alunecoasa a pielii si a scuipat-0;
dar urmele acelui atac au fost marcate pentru totdeauna cu cicatrici mari pe pielea lui Paca si in

memoria ei, pentru ca asa a aflat ca a fi broasca a avut si partea ei buna.

Din acel moment Paca a studiat toate avantajele de a fi broasca si cel mai bun mod de a

profita de ele si a creat o scoald, din care au aparut broscutele cele mai pricepute si fericite.

() ;
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Exercitiu pentru sondarea satisfactiei emotionale

Astept cu nerdbdare s ma Intalnesc cu colegii de la scoala DA NU

Ma simt apreciat de colegi DA NU
Rezultatele scolare ma fac sa fiu multumit de mine DA NU
Consider ca am o relatie buna cu parintii mei DA NU
Activitdtile scolare méa destind DA NU
Simt ca sunt apreciat de profesori DA NU
In general nu pun probleme de conduiti DA NU
Interpretare

Dacé ai acumulat 5 sau mai mult de cinci raspunsuri afirmative ai un nivel de satisfactie emotionala
ridicat.

14
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In ciutarea fericirii

Pentru ca elevii unei scoli nu prea obisnuiau sa lege prietenii intre ei, sa empatizeze sau
sa se ajute reciproc, directorul s-a gandit sa le pregdteascd acestora un joc menit sa le asigure un
start benefic pentru anii ce vor urma. Asa ca i-a chemat pe toti pe coridor, le-a Tnméanat cate un
balon si i-a rugat sa isi scrie numele si prenumele pe acesta. Dupa care, toate baloanele au fost
eliberate, astfel Tncat acestea s-au amestecat si imprastiat in tot holul.

Directorul le-a spus elevilor ca au la dispozitie 10 minute, timp in care trebuie sa
gaseasca balonul pe care si-au scris numele. Elevii au inceput cautarea, fiecare preocupandu-se
de balonul lui, dar in haosul creat nimeni nu a reusit sa-1 gaseasca.

Dupa ce timpul a expirat, directorul le-a dat o noua sarcina. Fiecare elev sa ia cate un
balon si sa-1 inmaneze persoanei al cirui nume era scris pe el. In citeva minute, fiecare elev avea
in mana propriul sdu balon!

Atunci directorul le-a spus:

”Fericirea este precum aceste baloane! Dacia esti preocupat doar de fericirea ta, iti va
fi dificil. Dar, daca cautam impreund si ne ajutdm reciproc, vom gdsi fericirea mult mai

usor!”

15




Pentru a constientiza modul cum te manifesti cind esti furios iti propun urmatorul

exercitiu care se numeste ,,Harta Furiei”:

: HARTA FUDRIF]

Ce fel de fata ai cand esti furios?
v v

Ce_lucruri spui cand esti furios?

B>

N Ce simti In corpul tdu cand esti furios?
[~ Ce lucruri facicand esti furios? |
: v '
)
:
E ["Alte moduride a ma descurca cu starea |
! i mea de furie i
: A :
: | ' '
a ™ |
| 1
Ce ai vrut sa obtii infuriindu-tg? | ! :
y B lm - —enase ot -
v tF

Ce ai invatat despre furia ta?
B 4

Ce te noate aiuta cand esti furios?

Ll Rk b ed .
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incurajat si zboare

Cand implini varsta necesara, tatdl, un vultur mare si intelept, ii spuse fiului sau:
— Fiul meu, nu toatd lumea se naste cu aripi. Si, Intr-adevar, nu este obligatoriu sa zbori, dar cred
ca ar fi pacat sa te limitezi la a merge, avand aripile pe care bunul Dumnezeu ti le-a dat.
— Dar nu stiu zbor! raspunse fiul ingrijorat.
— Vino! spuse tatal.

Luéndu-1 de mana au plecat pasind catre marginea abisului, pe munte.
— Vezi fiule, acesta este un gol. Oricand vei vrea, vei putea zbura. Trebuie doar sa stai aici, sa
respiri adanc si sa sari in abis. Odatd ajuns 1n aer, Intinzi aripile si zbori ... isi Incuraja fiul.
— Dar, ce se intampla daca eu cad? intreba fiul cu vocea tremuranda.
— Chiar daca vei cadea, nu vei muri, vei avea doar unele vandtai care te vor face mai puternic
pentru urmatoarea incercare, a raspuns tatal.

Fiul sa intors in sat, la prietenii si colegii lui, cu care a colaborat toatd viata. Cei mai
ingusti la minte au spus :
“- Esti nebun? Pentru ce? Tatal tdu delireaza ... Pentru ce ifi va folosi sa zbori? ... De ce nu te
opresti din prostii? ... Si in plus, cine are nevoie sa zboare?”

Si cei mai lucizi simteau frica, de asemenea:
“- O fi adevarat?Nu o fi periculos? De ce nu incepi incet? Oricum, incearca sd te arunci de pe o
scard. ... Sau de la partea de sus a unui copac, dar ... nu din varful muntelui?”
Tanarul a ascultat sfatul celor ce-l iubeau. Urca in partea de sus a unui copac si, cu curaj, sarii ...
Intinse aripile. .. le flutura in aer cu toati puterea lui ... dar... cizu la paimant ...

Cu un cucui mare in frunte merse la tatal sau:
— M-ai mintit! Eu nu pot zbura. Am incercat, si uita-te ce loviturd am primit! Nu sunt ca tine!
Aripile mele sunt ornamentale ... scanci dezamagit baiatul.
— Fiul meu, pentru a zbura, trebuie s creezi spatiul necesar, in aer liber, ca aripile sa se desfaca.

Este ca si cum ai sdri cu parasuta ... ai nevoie de o anumitd indltime inainte de a sdri. Pentru a

17
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invata sa zbori, intotdeauna trebuie sd incepi prin a-ti asuma un risc. Dacd nu vrei sd iti asumi

riscuri, ar fi bine sda te resemnezi si sa continui sa mergi pe jos, ca de obicei! il sfatui vulturul.

Exprima printr-un desen emotia care crezi ca te reprezinta pe tine in general!

18
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Ursul-Mos Martin

Tntr-un orisel de munte, pe o straduta linistitd, locuia un vestit croitor. Toate animalele
padurii 1si comandau hainele la atelierul sau.

Asa s-a intamplat ca, intr-o zi aparu in usa atelierului, ursul. Era tare suparat. Nu se putea
prezenta la serbarea padurii pentru ca, n-avea haine.

Mesterul croitor 1l privi pe deasupra ochelarilor. Oare ce haine sd-i faca? Din blana? Cat de
calduroase sa fie? Dar, mai ales, sd nu semene cu a altuia din padure. Sa fie verzi? Nu se poate!
Nu l-ar vedea nimeni prin poiana. Sa aiba pene? Ce-ar zice pasarile? Greu de facut!

Tocmai atunci aparu pe usa, Rita-Veverita:

- Ce faci mestere? intreba ea spargand o nuca. Suparat?

- Pai, uite! Ma asteapta ursul padurii si nu stiu ce haina sa-i cos pentru serbare.

Doar o clipa facu Rita-Veverita ochii roata. Parca ar fi cautat ceva. Lua apoi foarfecele
mesterului croitor si iesi grabnic cu ele pe usa.

Mesterul privi mirat in urma ei. Oare unde se dusese? Si-i luase si foarfecele! Se uitd la
ceas. Cucul se pregatea sa cante, dar mai repede auzi clopotelul de la usa.

Intrand, Rita-Veverita rasturna pe masa mesterului, tot ce tinea-n labute si zise:

-Sa-i croiesti haind de bland mosului. Culoare sd-i dai dupa coaja de nuca, frunza toamnei,
petecul de scoarta de copac si-un smoc de par din coada mea. Si-o semana cu noi care-I vom
ocroti si...

Luéndu-si coada la spinare, Rita-Veverita fugi repede la serbarea padurii.

Mesterul se apuca grabnic de lucru. Haina de blana o colora cu ron-maron, iar la serbarea
padurii, ursul se dovedi cel mai frumos. Nimeni nu era ca el, ci doar dintr-un colt se auzi un
rontait. Cine?

Rita-Veverita 1i zadmbea prieteneste. Oare cine era frumosul-frumos? Nimeni altul decét

ursul Mos-Martin. Pai nu?

19
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Strajerul imparatului

In iarba, Sabina gisi un cardbus. il privi si-ntinse degetele spre el:

-Nu ma-atinge, auzi un glas maruntel. Acum mi-am prins aripioarele cele noi i nu ma pot

misca, dar ag vrea sa-ti spun povestea mea:
“Stii, pe vremea impdratilor, eu eram strdjer impardtesc. Drumul de la poarti pana la usa
imparatului, il ficeam repede, parca zburam. Si-atunci, inteleptul curtii a poruncit sa-mi
prindd un rand de aripioare, sa le folosesc numai cdnd este nevoie si sa nu le stie toatd lumea.
Priveste! Le am sub hainele de strdjer”.

Si, spre bucuria Sabinei, carabusul isi desfacu haina de strijer si pe datd aparurd doud
aripioare ca de libelula.

-Esti libelula? intreba mirata Sabina.

Nu, raspunse ciribusul. inteleptul curtii o rugase pe libeluld si-mi Tmprumute niste
aripioare. Din cele doud, una mi-o didu mie. Inteleptul mi le croi pe acestea. Ce frumos as fi
daca eram libelula!

Si carabusul 1si aminti de Printesa Libelula cand venise la curte, ca soarele ii limpezea rochia
in matasea razelor sale, iar el, statuse ascuns dupa perdea ca sa nu-1 vada.

De atunci, carabusul ofteazad a iubire cand o vede, si-si intinde aripioarele dorind sd zboare
departe, departe.

-Nu stii cumva o impdratie noua? intrebd el. Acum am aripioare noi $i sunt bun de strajer.

Poate acolo, o sa poposeasca intr-o zi si Printesa Libelula sa-i mul{umesc pentru aripi.

Sabina n-avu timp sa raspunda. Privi doar cum carabusul si-ntinse aripioarele zburand spre o

noud curte impdarateasca ca strajer cu dor de ...libelula.

21
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Repreginta 2 emolii pogitive si doud emotii

negative!
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Dia-Papadia

Cica odata, tare demult, intr-o campie, printre florile de acolo, aparu o tulpinitd noua. Si
cum treceau zilele, tulpinita privea tot mai mult spre soare.

Mirate, se uitau si vecinele la ea. N-0 mai vazusera niciodata si-asteptau sa infloreasca. Si se
schimbau zilele unele cu altele, dar in cAmpie nu se intampla nimic. Aproape ca si florile uitasera
de ea.

Numai ca, intr-o dimineata, sculandu-se mai devrem, o zari soarele. Oare ce-0 fi cu ea de nu
infloreste? Nu-mi simte caldura? Nu stie cine sunt eu?se-ntreba acesta.
-Poate n-are flori, ii raspunsera florile, soarelui.
-N-am haine frunoase si nu ma pot ardta voua asa, se auzi glasul inlacrimat al tulpinitei
plapande.
Soarele Tsi petrecu razele in jurul ei si-i sopti:
-Am sa-ti croiesc eu una. Arata-te numai. Si-atunci, floarea se deschise. Stralucea ca soarele,
iar rochifa-i de raze aurii umplea de caldurd, campia.
Soptind intre ele florile 1i gasira un nume. Si-ncepura a canta:
*Tu esti DIA-PAPADIA
Ce umple canpia,
De raza de soare
In amiaza mare.”
Dia-Papadia isi ridica ochii de raze spre soare.
-Esti floarea mea de raze si de-acum, lumineaza si zboara spre mine, murmura soarele privind-
0 cu drag.
Si de atunci, Dia-Papadia nu se mai pierde-n campie, iar floarea-i de raze porneste in

mangaierea vantului spre casa soarelui. Asa, in fiecare zi de vara.

23




EMOTII
Identifica emotia si numeste 3 situatii cand tu te simgi asa la scoala sau
acasa!
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Fluturele postas

Odata, o raza de soare se indragosti de flori. De cum se ardta soarele prin curtea cerului, ea
se si furisa si pleca sd vada florile. Le privea praful de pe petale si se minuna cand gasea
lacrimile lunii, dimineata. Oare de ce plansese luna?

Dar, se intdmpla ca, intarzia des de la scoald. N-ati stiut ca si razele de soare merg la scoald?
Iar ea, raza calatoare statea si le asculta:

-Vai, ce frumoasa e margareta! se minuna rochita randunicii privind spre coada soricelului.

-Da ce are draga, trandafirul de-i suparat? se-ntoarse busuiocul spre muscata.

-Ha! Ha! auzi cd panseluta si-a gasit fratii... patati, se amesteca in vorba, gura leului.

-Nu mai spune! se mira ochiul boului de peste drum..

Si asa, raza de soare se facu ...postas. Purta vestile-povestile, numai ca, Incepea sa se coloreze.
Lud putin galben de la papadie, rosu de la trandafiri, albastru de la vecini, verdele de prin ...
bucatarii, pAnd nu mai semana cu nimeni. Cum sa se intoarca asa acasa, toata coloratd ? si incepu
sd planga.

Gasindu-si raza la usd, soarele se arata bun si intelegator:

-Iti plac florile? o intreba soarele

-Da, raspunse printre suspine raza de soare.

-Ai vrea sa stai cu ele? Bine! De astdzi vei fi postasul meu. Le vei duce vestile, povestile. Din
raza-ti de soare coloratd, ifi voi croi aripioare mai frumoase decat toate florile. Vei semana cu

ele, dar si gazele trebuie sa te iubeasca. O sa-ti zicem ,, Ture-Fluture”-postas cu ravas, naravas.




Coloreaza fata!
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Un arici, licurici

-Stiu! Ti-am citit toate povestile, dar mai vreau una! Cu ce? Cu un arici licurici! Hai, spune-o!
Credeti cd pot scapa de Ana-Dana-Simidreana fara poveste? Asa ca...

e spune cum se spune, ca intr-o pddure anume, se indltase un brad. Se ficuse frumos,
frumos. Puteau veni §i fiice anului in pdadure, ca el tot verde ramdnea. Asa, ca nimeni altul. Si
frunzele-acele, povestea pidurea, erau fulgi de nea pringi in raze de soare. De ce verzi si nu
altfel? Pai, dadura binete, albastrul de fulgi de nea cu raza aurie §i iesira acele verzi. Ce? De
crizantema albastra ati uitat?

-S$i ariciul? ma trase de-un capdt de poveste, Ana-Dana-Simindreana.

-Asteaptd, ficu insusi bradul. Ascultid! Intr-o zi, un suspin ma ficu sd-mi plec crengile. Un
pui de arici plangea de s-adunasera si frunzele cazute sa-l asculte. Auziti si voi! E mic, e
singur si fard apdrare-ntr-o padure mare. Si cine nu-l pindeste? Si el? Sta si suspina fard
haina-blanda chiar si de pomana! si bradul se aplecai mai mult. Si-atunci, nu stiu cum,
scuturandu-si crengile, acele pornira spre arici. Si ficura hdinita-blanita si-1 dadura de-a
dura.UralUral

-Sunt un ghemotoc de ace, n-are cine ma desface! Ura! ficu ariciul venind incoace.

-Si licuriciul? ficu iar Ana-Dana-Simindreana.

-Ei, licuriciullo-ntepi usor ariciul. L-am intélnit in calea mea, supdrat. Isi uitase lumina de
felinar, acasa. Mai putea oare lumina calea padurii? Sa treacd o noapte fira el? Si-atunci, din
darul bradului, i-au dat si lui un ac, din fulg de nea si raza de soare. Mai mult, din razd de
soare, cdci se §i aprinseserd-n felinare, de licurici, luminite-panglicute. Acum suntem prieteni,
adica, mai mult decdt buni amici.

Oare ce ne-am fi facut fara acele bradului? Ce bine ca suntem aici!

$i ariciul, tindndu-l pe bot pe licurici, porni spre cintecul pdadurii. Cine cdntd? Pdi, ca-n

poveste: ,,douda pitulici, cinci arici si-o tolba de ...licurici!”
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SCOPUL CELOR
8 EMOTII DE BAZA

[islelea
De a ne
reconecta cu cei

pe care i iubim.

De a ne reaminti
ceea ce conteaza
cu adevarat.

" ,)Hs(rlff' Q/(ic!t’f d
De a ne reconecta

Déjg%s{%/

De aréspinge

') cu oameni pe care ceea ce
ne putem baza. este nesanatos
pentru noi.

c S ¢
cfw"uw 3 3’074160«
I?e a Iu.pta De a ne proteja
impotriva de pericole
problemelor.
b AAMicipaiiea Wimitrear
N\ Deapriviin De a ne
. perspectiva _ concentra
si de a face planuri. asupra noii situatii.
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Partea all-a
Capitolul |
Invitarea la varsta adolescentei

A. Definire si caracteristici

B. Invatarea

A.Definire si caracteristici

Activitatea de instruire realizata in cadru institutional este denumita in mod curent
« proces de invatamanant ».El poate fi definit ca activitate comuna a educatorului cu
elevii,desfasurata de regula in scoala,in mod organizat si sistematic, pe baza unui program,in

vederea realizarii unor scopuri instructiv-educative.
Caracteristici ale procesului didactic :

v’ este 0 activitate intreprinsa deliberat, fiind o actiune constienta a factorilor umani
participanti.Prin aceasta, se distinge transant de infuentele cu caracter ocazional ce se
exercita asupra educabilului ;

v' se realizeaza in cadru institutional-scoala; considerata intr-un sens mai larg si mai
cuprinzator,se realizaeaza si in alte circumstante(in familie,prin consultatii,meditatii,
studiu individual,ca prelungire a activitatii scolare) ;

v dispune de o organizare,desfasurandu-se pe baza unui program si in concordanta cu
anumite reguli(principii) stabilite de teoria pedagogica ;

v/ are caracter bilateral,presupunand participarea a doi factori umani(individuali sau de

grup) :educatorul(ii) si elevii ;
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v/ presupune interactiune intre cei doi factori umani,eficacitatea activitatii fiind
dependenta,intre altele, de modul in care acesti factori interactioneaza ;

v' se desfasoara in perspectiva unor scopuri instructive si formativ-educative ;

v/ este 0 activitate complexa, la desfasurarea ei participand numerosi

factori :umani,materiali,de continut, procesuali.

Mai cu seama din aceasta ultima perspectiva, procesul de invatamant constituie un sistem
ale carui elemente componente sunt interdependente si dispune de mecanisme de

reglare/autoreglare.
B.Invatarea

1.Conceptul de invatare.Problematica invatarii apartine nu numai psihologiei, ci si

pedagogiei, precum si altor domenii ale stiintelor :biologiei,neuropsihofiziologiei,sociologiei.

Aceasta multipla abordare a invatarii isi gaseste explicatia in faptul ca ea constituie o
conditie necesara si constanta a vietii animale si umane. Literatura de specialitate este foarte

generoasa in definitii,teorii si modele ale descrierii conceptului de invatare.

Invatarea in sens larg semnifica proprietatea fiintelor vii-nu numai a omului,ci si a
animalelor- de a se acomoda imprejurarilor, in modificarea selectiva si sistematica a conduitei

sub influenta actiunilor variate ale mediului ambiant.
In sensul general al conceptului invatarea :

v" nu este exclusiv umana;

<

apartine individului si este un proces individual;

v nu poate fi separatade factorii genetici sar ocupa o pozitie dominanta in raport cu
acestia

v' este un proces formativ si informativ,sursa de noi structuri care se produc in

directia perfectionarii reactiei de raspuns la situatie;

v’ este un proces perfectibil,deschis evolutiei.
SU
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Invatarea scolara este o activitate cu valoare psihologica si pedagogica,organizata si

dirijata de educatori,care consta in insusirea,transformarea,reproducerea si aplicarea constientasi

progresiva,relativ independent,a cunostintelor,deprinderilor si aptitudinilor.Este un fenomen

activ de comunicare cu inteligenta si cu sensibilitatea celor care invata.Ea presupune,de

regula,un dialog in care intrebam si ne intrebam,oferim explicatii,interpretari,exprimam

nedumeriri si adeziuni.

Invatarea scolara prezinta mai multe caracteristici:

v

v

are, de regula,un caracter institutional fiind reglementata de norme si realizata in
cadrul unui program organizat,in raport cu anumite obiective.

are caracter sistematic si deliberat. Se desfasoara dupa un plan de instruire si de
verificare a rezultatelor,tinzand sa devina,de mai multe ori,autodirijata si
autoevaluata.

este o activitate constienta si complexa constand in achizitionarea experientei
social-istorice tezaurizate in cultura si obiectivate in disciplinele de invatamant.
este o activitate individuala,personalizata,realizandu-se in raport cu posibilitatile
intelectuale ale fiecaruia si tinand seama de faptul ca nimeni nu poate invita in
locul altcuiva.

are un caracter secvential si totodata gradual, pornind de la simplu la complex,prin
ordonarea graduala a sarcinilor de invatare,astfel incat acestea sa fie accesibile
educabililor.

se produce numai in stare de veghe si solicita un efort intelectual care,cu cat este
mai intens-dar pe masura posibilitatilor celor care invata-,cu atat are efecte

formative mai puternice.

are un caracter informativ-formativ,vizand nu numai asimilarea de cunostinte, ci
si dezvoltarea unor capacitati,formarea unor aptitudin, trasaturi de personalitate,

comportamente.
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v’ invatarea este activa si implica o motivatie superioara,mobilizarea si valorificarea

resurselor interne.
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Car‘)itolul al ll-lea

ACTIVITATI DE SPRIJIN PENTRU
MANAGEMENTUL INVATARII

1. Ce stil de Invatare am?
2. Gestionarea eficienta a timpului
3. Jurnalul gestionarii timpului
4. Cum invat?
5. De ce invat?
6. Sugetii pentru gestionarea eficienta a timpului
7. Inteligentele multiple
8. Notitele mele
9. Programul meu saptdmanal
10. Strategiile mele de invatare
Anexe
1. Abilitati generale de valorificare a sesiunilor de Invatare
2. Cum invat?
3. Luarea de notite

4. Stiluri de Invatare 1n functie de tipul de inteligenta
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Ce stil de invatare am?
Obiectiv Identificarea de cétre elevi a stilului de invatare dominant
Durata 40 minute
Materiale Fisa de lucru ,,Inventarul stilurilor de invatare”

Desfasurarea activitatii

1. Descrie aspectele esentiale ale stilului propriu de a invéta. Aceasta
activitate te va ajuta sa iti descoperi si s iti descrii mai bine
propriul stil de invitare.

2. Infisa de lucru de mai jos noteaza un “X” in casuta corespunzatoare

descrieril
stilului propriu de invatare. Dupa completarea fisei de lucru,
calculeaza
scorurile obtinute, astfel: (a) se incercuieste, in fiecare domeniu,
numarul
intrebarilor la care raspunsul a fost “Da’; (b) se calculeaza totalul
inrebarilor
incercuite in fiecare domeniu; (¢) se identifica stilul de invatare
preferat, astfel: o
> punctajul cel mai ridicat indica stilul de invatare preferat

> punctajul cel mai scazut indica stilul de invatare cel mai putin
dezvoltat

> douad punctaje ridicate sau foarte asemanatoare arata ca ambele
stiluri pot fi
Preferate

> trei scoruri identice Tnseamna ci pot integra toate cele trei
modalitati Tn ) ) )
invatare, lucrand la fel de bine cu oricare stil de invatare

> scorurile de 10 sau mai mari indica faptul ca stilul respectiv este

frecvent
Utilizat

> scorurile mai mici de 10 indica faptul ca stilul respectiv nu este
frecvent
Utilizat

Intrebari care corespund stilurilor de invdtare:

Vizual: 3, 4,6, 7,9, 13, 16, 20, 22, 32, 39, 43, 44, 48, 49, 51, 52,

54

Auditiv: 1, 2, 8, 10, 11, 12, 14, 24, 26, 28, 34, 35, 36, 40, 41, 45, 47,
50

Kinestezic: 5, 15, 17, 18, 19, 21, 23, 25, 27, 29, 30, 31, 33, 37, 38, 42,

53

3. Analizati impreuna cu colegul tau de banca/un prieten rezultatele
btinute. Discutati

in ce masura stilul de invatare le influenteaza performanta si importanta
cunoasterii

stilului propriu de invatare.
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Discutii

= De ce este important sa identificam stilul de invatare dominant?

= Sunteti de acord cu punctajul obtinut? Daca da, de ce?

*=  Sunteti de acord ca modalitatea de invatare cea mai slab dezvoltata
este cea care reiese din inventar? De ce credeti cad este mai slaba
dezvoltata decat altele?

= Care sunt stilurile de invatare cu care va simtiti cel mai confortabil
pentru a invata un material nou?

=  Ganditi-va la ultima experientd de invatare a unui continut nou.
Care stil de invatare v-a ajutat cel mai mult?

De urmarit

Al reusit:

= saiti identifici stilul de invatare dominant?

= sifti identifici stilul de invatare mai putin dezvoltat?

» siintelegi distinctia dintre diferitele stiluri de invatare?
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FISA DE LUCRU
Inventarul stilurilor de invitare

Afirmatii

Da

Nu

. Imi place sa discut materialul de invatat cu un coleg.

. Invat auzindu-mi propria voce pe caseta.

. Prefer sa invéat ceva nou citind despre acel subiect.

. Adesea notez observatiile pe care mi le face cineva pentru a nu le uita.

. Prefer exercitiile fizice si sportul.

. Invat mai bine cand vad noua informatie sub forma de imagine.

. Sunt capabil sa vizualizez usor.

. Invat mai bine cand cineva imi explicd materialul.

O| 00| Al O | K| W] | —

. De obicei imi scriu anumite informatii pentru a putea reveni asupra lor.

10

. Cand cineva spune un cuvant lung pot numara silabele pe care le aud.

11

. Am o memorie buna pentru cantece $i muzica.

12

. Imi plac discutiile in grupuri mici.

13

. Imi amintesc usor marimea, forma si culoarea obiectelor.

14

. Repet adesea instructiunile pe care cineva mi le-a dat.

15

. Imi place sa lucrez cu mainile.

16

. Im1i amintesc usor fetele actorilor, locurile, alte detalii vizuale ale unui film pe care 1-am

vazut.

17

. Utilizez mainile si miscarile corporale cand explic ceva.

18.

Prefer sa redesenez diagrame pe tabla, nu pe foaie.

19.

Invat mai bine daca ma ridic $i ma misc in timpul studiului.

20.

la

Daca vreau sa asamblez o bicicletd, am nevoie de imagini sau diagrame care sa ma ghideze

fiecare pas.

21.

Imi amintesc obiectele mai bine cand le ating sau le manevrez.

22.

Invdt mai bine privind la altcineva.

23.

Bat mult din degete sau maini cand sunt asezat.

24.

Imi place sd construiesc lucruri.

25.

Vorbesc cu usurinta o limba straina.

26.

Pot urmari subiectul unei povesti ascultata la radio.

27.

Imi place sd repar lucruri acasa.

28.

Pot intelege o povestire cand o aud inregistrata pe caseta.

29.

Utilizez cu usurinta uneltele si aparatura.

30.

Gasesc ca este foarte dificil sa stai mult timp linistit.

31.

Imi place sa joc sau sa fac pantomima.

32.

Observ usor caracteristicile unor modele prezentate.

33.

Am nevoie de pauze dese in timpul studiului pentru a ma misca.

34.

Imi place sa recit i sa scriu poezil.

35.

De obicei inteleg oamenii cu un accent deosebit.

36.

Diferentiez linii melodice asemanatoare.

37.

Imi place sa dansez si sa creez noi miscari sau pasi de dans.

38.

Imi plac activitatile care necesita coordonare motrica.

39.

Urmaresc mai usor indicatiile scrise decat pe cele orale.

40.

Recunosc usor diferentele dintre sunetele asemanatoare.

41

. Imi place sa creez sau sa utilizez rime pentru a invata anumite materiale.
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As dori sa particip la ore in care sa se realizeze experimente.

43.

Pot spune repede daca doud forme geometrice sunt identice.

vy

Continuturile pe care mi le amintesc cel mai usor sunt cele prezentate in imagini.

45.

Urmaresc mai usor instructiunile orale decat pe cele scrise.

46.

Invat mult mai usor numele instrumentelor muzicale daca le ating sau le examinez.

47.

Trebuie sa spun cu voce tare unele continuturi pentru a le tine minte.

48.

Pot sa redau cu usurinta pe hartie o forma pe care am vazut-0.

49.

Pot urmari cu usurinta o harta.

50.

Pot sa-mi reamintesc cu exactitate cuvintele unei persoane si tonul vocii ei cateva zile

dupadiscutie.

51.

Imi amintesc mai repede directia daca cineva Tmi oferd indicii specifice (anumite cladiri,
copaci).

52.

Observ usor culorile si combinatiile de culori.

53.

Imi place sa pictez, sa desenez, sa sculptez.

54.

Cand ma gandesc la ceva ce am facut in trecut, imi pot reactualiza usor experientele traite.
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Gestionarea eficienta a mediului fizic/social

Ca sa ne dam seama care sunt factorii care ne perturba invatarea, este util sa studiem putin
modul in care ne organizdm procesele de invatare (vezi, Dembo, 2004). Completarea tabelului de
mai jos te va ajuta in identificarea acestui tipar precum si ale celor mai potrivite conditii de

invatare.

Etape

|- identifica locul in care inveti cel mai bine (in camera ta., in sufragerie, la biblioteca, |

scoal, etc.). In coloanele A, B, C scrie primele trei locuri unde inveti cel mai bine.
Il — pe réandurile tabelului sunt trecute cateva dintre comportamentele care ajuta sau
impiedica procesele invatarii. In fiecare dintre cisute scrie misura in care este descris

comportamentul tdu in conditiile specifice coloanei.

De exemplu,
A= n camera mea
B=1n sufragerie cand toatd familia este acasa

C=1n biblioteca scolii

1-descrie foarte acurat comportamentele mele
2- descrie destul de bine comportamentele mele

3- nu descrie deloc comportamentele mele
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Comportamente

1. | Incep sa invit eficient imediat dupa ce ma apuc.

2. | Sunt deranjat/a foarte rar de alte persoane.

3. | Vorbesc destul de mult timp la telefon.

4. | Obisnuiesc ca visez destul de mult cu ochii deschisi.

5. | Cred ca temperatura este tocmai potrivitd pentru mine
(nu este nici prea cald nici prea frig).

6. | Cred cd scaunul, biroul, lumina sunt potrivite invatarii.

7. | Ma pot concentra pe prioritdtile pe care mi le-am
stabilit.

8. | Reusesc sa tin suficiente pauze de durate potrivite ca sa
invat eficient.

9. | Reusesc sa imi continui studiile imediat dupa
terminarea pauzelor.

10.| Reusesc sd ating scopurile pe care mi le-am

propus.

TOTAL
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Rezultate:

Scorurile totale scazute (intre 0 si 10) indicd locurile unde reusesti sa inveti eficient, iar
scorurile ridicate (intre 20 si 30) indica locurile unde nu poti fi foarte usor distras.

Unde invit cel mai eficient:

Unde invat cel mai putin eficient:
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Jurnalul Gestionarii Timpului

In cazul Tn care ai impresia ca nu reusesti sa isi gestionezi eficient timpul si ai dori sa

schimbi acest lucru, ar fi extrem de util sa identifici factorii care te fac sa irosesti timpul.

In tabelul de mai jos sunt trecute cele mai frecvente situatii in care oamenii pierd timpul
(Dembo, 2004). Citeste cu atentie enunfurile si stabileste o ierarhie, in ordine descrescatoare (de
la 10 la 0), pornind de la factorii din cauza carora irosesti cel mai des timpul, pana la cei care apar

mai putin frecvent.

0-10

Obisnuiesc sa aman temele pe care le am de facut, in ideea ca si maine este o zi.
Ma uit la filme si emisiuni de divertisment (televizor, calculator, etc.).

les cu prietenii.

Visez cu ochii deschisi.

Incerc sa identific metoda cea mai buna ca sa rezolv o problema.

Nu am chef sa ma apuc de invatat.

Dorm prea mult.

Sunt somnoros/somnoroasa.

Nu reusesc sa imi fac un plan pe baza céruia sé stabilesc ordinea in care sa invaf.
Tncerc si adun toate informatiile de care cred ca trebuie sa dispun ca sa pot
rezolva o problema, ceea ce uneori ma copleseste, si hu mai am timp sa rezolv
problema (ma pierd in detalii).

Stau de vorba la telefon cu prietenii.

In sarcinile de grup (de exemplu, proiecte), astept dupa ceilalti ca sa isi termine
sarcinile, dupd care ma apuc si eu de partea mea, daca mai am cand.
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Pentru a putea analiza mai amanuntit aspectele care te impiedica sd te folosesti
eficient de timp ai putea recurge la metoda jurnalului (vezi, Dembo, 2004), in care identifici
pentru fiecare zi a saptamanii activitatile pe care le intreprinzi, dupa care estimezi perioada de
timp (minute, ore) pe care i-o aloci fiecarei activitati.

La sfarsit poti insuma aceste intervale de timp ca sa vezi totalul.

Dupa ce calculezi totalul, vei vedea cam cat timp petreci saptamanal si zilnic efectudnd
diverse activitati. In cazul in care ti-ai propus un scop anume pe care vrei sa il atingi (de
exemplu sa iei note bune la teze), dar observi ca timpul alocat invatarii este foarte redus, ar fi
util sa identifici ariile unde irosesti prea mult timp (poate ai prea multe intalniri cu prietenii, iti
asumi prea multe sarcini suplimentare) sau investesti prea mult efort. Dupa ce ai identificat
ariile problematice, va fi mult mai usor sa dezvolti un plan de actiune prin care poti remedia

situatia, astfel incat sa iti poti atinge scopul propus.

Luni Marti | Miercuri Joi Vineri | Sambatia | Duminica

7-8

8-14

14-16

16-18

18-20

20-22

Luni | Marti | Miercuri | Joi | Vineri | SAmbiti | Duminicd | TOTAL

Mainéanc

Dorm

La scoala

Imi pregatesc temele
Lucrez
Responsabilitati
Speciale

Activitati sociale
Sport

Relaxare

Jocuri

Altele (specifica ...)
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in cele de mai jos iti aritim printr-un exemplu cum trebuie completate aceste

tabel.
Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambita Duminica
7-8 Trezire, Trezire, Trezire, Trezire, Trezire, Dorm Dorm
pregatire pregatire pregatire pentru | pregatire pregatire
pentru pentru scoala scoala pentru pentruc scoala
scoala scoald
8-14 Scoala Scoala Scoala Scoala Scoala Clubul de | Excursie cu
arta colegii
14-16 | lau pranzul Fac Ma duc sa iliau | Fac ordine | O ajut pe mama
cumpdraturi | pe varul meude | Tn camera cu
la gradinita mea cumparaturile
16-18 Tmi Imi pregitesc | 1 ord pregatire Tmi Cinema
pregatesc temele teme + pregatesc
temele antrenamente temele
18-20 Ma duc la atletism Citesc la La bazin cu
atletism romana colegii
20-22 lau cina, Vizita la Cina si exercitii Cina si Decorarea clasei Cina si Cina cu
citesc bunici, cina, | de matematica plimbat pentru balul de | pregatire familia
pentru ora spalat vase, suplimentare catelul sdptamana pentru
de roméana ordinein viitoare, cina in petrecere
bucatarie oras cu colegii
22- Ascult Ascult Ascult muzica, Ascult Petrecere cu Petrecere Ascult
muzica, muzica, dorm dorm muzica, prietenii cu prietenii muzica,
dorm dorm dorm
Luni | Marti | Miercuri | Joi | Vineri | SAmbata | Duminicd | TOTAL
Mininc 2ore | 2ore 1 ora 2ore | 2ore 3 ore 2 ore 14 ore
Dorm 8ore | 8ore 6 ore 8ore | 10 ore 12 ore 10 ore 62 ore
La scoala 6ore | 6ore 6 ore 6ore | 6ore 0 ore 0 ore 30 ore
Imi pregitesc temele | 2 ore | 4 ore 1 ord lord | 1ora 0 ore 0 ore 9 ore
Lucrez Oore | Oore 0 ore Oore | Oore 0 ore 0 ore 0 ore
Responsabilitati 2ore | Oore 0 ore 2ore | Oore 0 ore 0 ore 4 ore
Speciale
Activiati sociale S5ore | 5ore 5 ore 7ore | 8ore 8 ore 8 ore 46 ore
Sport 2ore | Oore 2 ore Oore | 2ore 0 ore 0 ore 6 ore
Relaxare
Jocuri
Altele (specifica ...) | ... | ... | .| .
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Cum invat?

Obiectiv Identificarea metodelor de Invatare specifice pentru diferite tipuri
de materii

Durata 45 minute

Materiale Fisa de lucru ,,Cum invat?”

Desfasurarea activitatii

1. Realizeaza o listd cu tipuri de sarcini de invatare pe care le
ai de realizat la urmatoarele materii: limba roména,
matematica, geografie si istorie. Incearcd sd specifici atat
sarcinile comune acestor materii (exemplu: Invatarea unor
definitii si clasificari), cat si sarcinile specifice (exemplu,
eseuri argumentative la limba romana, eseuri descriptive la
istorie, etc).

2. Identifica sarcini specifice §i strategii de invatare pentru
fiecare materie mentionata in lista.

3. Noteaza aceste informatii in fisa de lucru. Acorda-ti 10 — 15
minute pentru aceasta etapa.

4. Discuta raspunsurile date cu un coleg sau prieten, notand n
tabel strategiile identificate de tine si de ei. (vezi Anexa
Cum invat.). Discutati metodele mentionate, in cazul in care
nu va sunt cunoscute si analizati modul in care se realizeaza
invatarea la diferite materii.

5. Aplicati cateva din metodele identificate la una dintre
materii §i discutati la urmatoarea intdlnire in ce masura a
fost eficientd metoda aplicata.

Discutii

= Care sunt asemandrile si deosebirile dintre metodele utilizate
pentru diferite materii?

» Cum isi pot imbunatati strategiile de invatare?

= Care sunt avantajele utilizarii unor astfel de strategii?

De urmarit

Ai reusit:
= i analizezi diferenta in invatare la diferite materii?
» i intelegi importanta utilizarii unor strategii de invatare?
= sa aplici metode de invatare noi pentru cresterea
performantei scolare?

44



FISA DE LUCRU

Cum invat?

Materii

Limba romana

Matematica

Geografie

[storie

Sarcini

Strategii de
invatare
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De ce invat?

Obiectiv Constientizarea factorilor care motiveaza studiul
Durata 30 minute
Materiale O foaie de hartie

Desfasurarea activitatii

Identificd motivele care te determind sa inveti si noteazi-le pe
foaie.

Exemple:

= vreau si stiu cat mai multe lucruri,

= mi doresc sa fiu cel mai bun din clasa,

= pentru a obtine numai note mari,

= pentru a-i face fericiti pe parinti,

= pentru a primi recompense (bani, dulciuri etc.),

= pentru a-i fi pe plac profesorului.

Géndeste-te la faptul cd motivatia pentru invatare este
determinata de mai multi factori, nu doar de unul singur (vezi
Anexa Motivatia pentru Invatare.), iar actiunea lor este
conjugatd. De exemplu, factori sociali, contextuali si personali
pot determina motivatia. Incearca sa te gandesti si tu la astfel de
exemple. Eventual grupeaza motivele listate pe foaie in functie
de categoriile: social, contextual, personal.

Evalueza importanta pe care 0 au pentru tine motivele notate pe
foaie. Realizeazd o ierarhie proprie a motivelor si  discutd
aceastd ierarhie cu colegul de banca sau cun un prieten.

Analizati impreuna ierarhiile de motive.

Discutii

Care sunt cele mai importante motive pentru care invata elevii?
De ce este importanta identificarea motivelor care determina
elevii sa invete?

De ce difera motivele de la un elev la altul?

De urmarit

IAi reusit:

sd identifici motivele care te determind sa inveti?
sd ntelegi ca motivatia pentru Invatare este determinatd de mai
multi factori?
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Sugestii pentru eficientizarea managementului

timpului alocat invatarii

Stabileste un program zilnic regulat pentru invatare (de exemplu, de la 3 1a 6, si de la 8 la 10).

Astfel, vei putea evita supraaglomerarea, te vei putea pregdti pentru eventualele evenimente
neasteptate care te-ar putea impiedica sa iti termini temele la timp, etc.

Studiaza intr-un loc unde nu te deranjeaza si nu iti distrage nimeni i nimic atentia.

Inainte si te apuci de invatat, giseste-ti un loc potrivit, unde si te poti concentra pe ceea ce trebuie si
faci. Daca este nevoie inchide telefonul, propune-ti ca vei accesa casuta de e-mail sau messenger doar
dupa ce ti-ai terminat temele, etc.

Imparte materia care urmeaza si fie invatata in unititi care pot fi parcurse Tn 50- 60 de minute, iar
dupa fiecare unitate sa tii cate o pauza de 5-10 minute.

Desigur, in cazul in care materia te fascineaza, nu este neaparat necesar sa iti intrerupi studiul dupa
fiecare ora. Poti invata perioade mai indelungate, in functie de starea ta (nivel de oboseald, interes,
presiunea timpului). Tnsa, iti recomandam s tii periodic cate o pauzi, ca si te poti reincarca si intoarce
cu forte noi la studiu.

Stabileste-{i scopuri pe termen lung si pe termen scurt.

De exemplu, la sfarsitul acestui semestru vreau sa am media peste 9 la romana (scop pe termen
lung). Pentru asta trebuie sd citesc toate lecturile obligatorii, sa analizez si sa sintetizez materialele
relevante scrise despre ele, sd incep sd scriu din timp referatele, sa citesc cat mai multe dintre lecturile
suplimentare, etc. (scopuri pe termen scurt).

Concepe un plan cat mai specific privind modul in care iti vei organiza timpul.

Pe baza exemplului de mai sus: Am 12 saptamani la dispozitie, deci imi propun sa citesc 2 romane
in fiecare saptamana, sa ma duc saptamanal la clubul de lectura ca sa pot discuta si auzi si alte pareri,
din 2 in 2 saptamani voi termina cate un referat pe care 1l dau profesorului de romana pentru a-1 lectura
si a-mi oferi un feedback legat de ce ar trebui sd schimb sau sd aprofundez, etc.

Alterneaza materiile de studiu.

Cand ai de invatat la mai multe materii, incearca si stabilesti ordinea abordarii lor astfel incat

invatarea sa nu devina plictisitoare. De exemplu, uneori este mai util sa inveti la istorie dupa ce ai
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10.

invatat la matematica, revenind dupa aceea la fizica, continuand cu engleza, si asa mai departe. Sunt
situatii in care la o materie ai de parcurs mai multe tipuri de sarcini, de exemplu, sa rezolvi 2 probleme
de chimie, sa faci in experiment, sa scrii un proiect, etc. In asemenea cazuri, o metodd de evitare a
plictiselii ar fi sa intercalezi intre aceste activitati sarcini specifice altor materii. De exemplu. Cu
rezolvarea celor 2 probleme sa citesti 5 pagini din romanul pentru ora de roméana, dupa care sa revii la
efectuarea experimentului, continuand cu invatarea poeziei la engleza, si asa mai departe.

Estimeaza cat mai realist timpul necesar terminarii fiecarei teme.

Aceasta tehnica te va ajuta sa te tii de program (sa nu depasesti prea mult timpul alocat invatarii), si
vei avea satisfactia cd ai lucrat eficient. In cazul in care nu aproximam corect perioada necesard
terminarii fiecarei sarcini nu vom reusi sa terminam lectiile la timp (ceea ce poate fi foarte frustrant),
ori le vom termina dar la o calitate inferioara celei propuse.

Stabileste—ti prioritatile.

Aceasti tehnici este esentiald in managementul eficient al timpului. Intotdeauna avem mai multe
lucruri de facut, insd nu toate lucrurile sunt la fel de importante. Multe persoane irosesc foarte mult
timp fiindca uita sa stabileasca ordinea in care sarcinile trebuie indeplinite. Uneori Se epuizeaza cu
sarcini mai putin importante si nu mai au energie i chef pentru cele importante. Astfel, inainte sa ne
apucam de un plan de lucru, este extrem de important sa stabilim ordinea prioritatilor in care le vom
efectua.

Lucreaza in avans.

Sunt situatii in care nu avem foarte multe sarcini de ficut si avem mai mult timp liber. In asemenea
cazuri, ar fi util sa ne folosim de timpul liber pentru efectuarea anticipata a unor teme (de exemplu, sa
citim n avans, sa parcurgem urmatoarele lectii, etc.). astfel, vom reusi sa evitam posibilele suprapuneri,
suprasolicitarea, lipsa de timp, epuizarea, etc.

Foloseste-te si de perioadele scurte de timp.

Uneori, nici nu ne dam seama ca ne-am putea folosi de cateva minute pentru a rezolva o serie de
lucruri aparent minore, care Insd pot influenta pozitiv managementul timpului. Ce faci cand stai la rand
ca sa iti cumperi o racoritoare? Unii se enerveaza ca au de asteptat 10 minute, Tn timp ce altii se folosesc
si de acest rastimp, si se gandesc de exemplu cum sa isi organizeze programul din ziua urmatoare, sau

se relaxeaza ascultdnd muzica ca sa aiba mai multa energie pentru realizarea temelor.
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Ce putem face cand avem 5 minute libere la dispozitie (bazat pe Scharf, 1985, pp. 78-79) De
exemplu:

Sa stabilim ordinea 1n care ne vom face temele (stabilirea prioritatilor),

Sa ne relaxam ascultand muzica, citind cateva glume, parcurgand cateva pagini dintr-un roman,
citind o poezie, etc.

Sa sunam un prieten drag CuU care sa schimbam cateva cuvinte.

Sa facem ordine pe birou.

Sa ne organizam mai eficient notitele de la scoala.

Ce putem face cand avem 10-15 minute libere la dispozitie? (bazat pe Scharf, 1985, pp. 78-79).
De exemplu:

Sa raspundem la cateva e-mailuri.

Sa concepem structura unui referat.

Sa citim notitele luate la ore, etc.
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Inteligente multiple

Obiectiv Identificarea de cétre elevi a tipurilor de inteligenta si a strategiilor de
invatare utilizate

Durata 25-30 minute

Materiale Fisa de lucru ,,Inteligente multiple”

Desfasurarea activitatii

1.

Tn fisa de lucru de mai jos completeaza in tabel tipul de abilitati
utilizate in activitatile mentionate — de exemplu, lingvistice,
logico-matematice, spatiale, muzicale, kinestezice, interpersonale
si intrapersonale. Poti accesa descrierea acestora in Stilurile de
invitare in functie de tipurile de inteligenta.
Exemplu: Inteligenta muzicala — abilitatea de a intelege si

de a crea sunete muzicale.
Alege 12 activitati pe care le realizezi cel mai frecvent. Numara
de cate ori ai incercuit activitati corespunzatoare fiecarui tip de
inteligentd si noteazd in fisa de lucru frecventa obtinuta.
lerarhizeaza tipurile de inteligenta in functie de frecventa obtinuta
si realizeaza un top al abilitatilor personale/inteligentelor multiple
pe care sa le analizezi cu colegul tau de banca sau cu un prieten.
Identifica strategii de 1invatare specifice acestora si discuta
concluziile acestor discutii cu colegul tdu de bancd sau cu un
prieten.

Discutii

Importanta identificarii si dezvoltarii inteligentelor multiple
Implicatiile diferitelor tipuri de inteligente in alegerea strategiilor
de invatare

De ce este importantd determinarea tipului de inteligenta cel mai
bine dezvoltat?

De ce este importantd determinarea tipului de inteligenta cel mai
putin dezvoltat?

Ce strategii pot fi utilizate pentru dezvoltarea unui tip de
inteligenta?

Care sunt activitatile care pot dezvolta diferitele tipuri de
inteligenta?

De urmarit

Al reusit:

sd identifici inteligentele multiple implicate in diferite
activitati?

sd intelegi corespondenta dintre fiecare tip de abilitate i
inteligenta specific?

sa te implici 1n activitati care s contribuie la dezvoltarea
inteligentelor multiple?
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Inteligente multiple

Tipuri de activitati

Tipul
de
inteligenta

Tipul
de
inteligenta

A canta Tn corul unei biserici

A medita

A rezolva un puzzle

A argumenta

A rezolva un joc de cuvinte incrucisate

A aprecia culoarea si tehnica unui tablou

A afla ,,cine” este autorul unei intdmplari

A crea si utiliza trucuri de memorare

A da sfaturi colegilor

A rearanja o camera

A scrie poezii

A retine si reactualiza date si fapte
neimportante

A sti cuvintele mai multor cantece
cunoscute

A percepe dispozitia celorlalti

A se bucura de faptul cd are timp pentru
sine

A rezolva singur o problema

A murmura un sunet auzit la televizor

A bate ritmul unui cantec

A mazgali sau a lua notite in timp ce
vorbeste la telefon

A studia in grup

A calcula Tn minte

A utiliza harti ale conceptelor, grafice sau
imagini pentru a invéta

A citi cu placere ori de cate ori este
Posibil

A avea sentimente cu impact puternic
despre anumite lucruri

A practica un sport

A gasi o explicatie rationald pentru
anumite Intdmplari

A coase

A avea probleme 1n a sta linistit

A face planul de constructie pentru o casa

A-ti da seama daca un cantaret este bun

A scrie un eseu

A ardta unei persoane cum sa faca ceva

A tine un jurnal sau agenda personala

A se vizita cu prietenii

A face poze

A petrece un week-end singur

Ierarhia tipurilor mele de inteligenta:

Tip de inteligenta

Frecventa
obtinuta

lerarhia mea

. inteligenta lingvistica

. inteligenta logico-matematica

. inteligenta spatiala

. inteligentd muzicala

. inteligenta kinestezica

. inteligenta interpersonala

NN [WIN|—

. inteligenta intrapersonala
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Notitele mele

Obiectiv Identificarea principalelor caracteristici ale notitelor eficiente
Durata 40 minute
Materiale Fisa de lucru ,,Notitele mele” completata sau notitele luate de in

cadrul unei ore (desfagurate cel putin cu o sdptdmana inainte).

Desfasurarea activitatii

1. Revizuieste notitele pe care le-ai facut si evalueaza-le pe
baza intrebarilor din fisa de lucru.

2. Analizeaza punctele bune si punctele slabe ale propriului
tau stil de luare a notitelor, genereaza solutii pentru fiecare
problema identificatd §i sd incearcd sia concepi un mod
eficient de luare a notitelor.

3. Acceseaza textul despre stilul Cornell de luare a notitelor si
poartd o discutie cu un coleg sau prieten pe baza acestuia
(vezi Anexa Luarea de notite). Extrageti impreuna aspecte
pozitive si utile pe care le puteti prelua pentru a va
imbunitati stilul de luare de notite. Analizati asemanarile
dintre Stilul Cornell si propunerile realizate de voi.

4. Propuneti-va sa utilizati timp de o sdptaimand noul mod de
luare de notite si discutati la urmatoarea intalnire eficienta
acestuia.

Discutii

»= De ce este utila luare unor notite clare, complete si
relevante?

=  Care sunt avantajele si dezavantajele luarii de notite?

» Ce modalitate de luare a notitelor este mai eficientd pentru
fiecare elev?

De urmarit

Al reusit:

*  sd intelegi rolul notitelor in intelegerea unui material?
» sdidentifici caracteristicile notitelor eficiente?

» sielaborezi un mod eficient de luare a notitelor?
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Fisa de lucru

Notitele mele

intrebiri ajutitoare

Raspunsul meu

(Da/ Nu)

Scrisul este destul de clar?

Pot citi cu usurinta ce am scris?

Structura este clara?

Pot gasi cu usurintd o anumitd informatie?

Tmi pot da seama din notite cine este autorul textului?

Imi pot da seama din notite care este titlul textului?

Imi pot da seama din notite care este subiectul materialului studiat?

Am luat prea putine notite?

Inteleg exact despre ce este vorba?

Reusesc sa descopar mai multe detalii?

Am luat destule notite?

Notitele ma ajuta sa-mi amintesc toate informatiile importante?

Am luat prea multe notite?

Imi ia mult timp si parcurg ce am notat?

Am notat si informatii nerelevante?
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Programul meu saptamanal

Obiectiv Deprinderea modului de construire al unui program.

Durata 20-30 minute

Materiale

Desfagurarea activitatii 1. Incearca si descrii cit mai precis misura in care ii organizezi

timpul si sd descrii modalitatile de organizare pe care le utilizezi.
Retine §i accentueazd idei precum: activitati obligatorii, prioritati,
timp liber, responsabilitati etc. (vezi Abilititi generale de
valorificare a sesiunilor de invétare).

Descrie-ti alcdtuirea unui program sdptdmanal pe pasi si discuta cu
un coleg sau prieten eficienta unui astfel de plan. Analizati modul
in care ati putea realiza acest plan.

Pornind de la pasii descrisi, incearca sa 1fi intocmesti un program
pentru saptaimana urmatoare.

Discutii

Care sunt pagsii necesari realizarii unui program saptamanal?
Unde apar dificultati Tn realizarea unui program
saptamanal?

De urmarit

IAi reusit:

sd Intelegi rolul planificarii activitatilor?

sd identifici diferite modalitati de planificare a activitatilor?
sd elaborezi un program saptdmanal de planificare a
activitatilor?
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Strategiile mele de invatare

Obiectiv Identificarea strategiilor utilizate in cadrul stilurilor de invatare
Durata 25 minute
Materiale Fisa de lucru ,,Strategiile mele de invatare”

Desfasurarea activitatii

1. In functie de stilul de invatare dominant/care
caracterizeaza (vizual, auditiv, kinestezic) descrie strategii

te
le

concrete pe care le folosesti in invatare. Realizeaza o lista
cat mai cuprinzitoare cu strategii si noteaza-le in fisa de

lucru. Acorda-ti 15 minute pentru aceasta etapa.

2. Incearca sa identifici strategiile utilizate in cadrul stilului

tdu de invatare si sa oferi exemple.

3. Compara strategiile utilizate in cadrul stilurilor de invatare
dominante (vizual, auditiv, kinestezic). Discutd cu colegul

tdu de banca sau cu un prieten eficienta lor.

Discutii

= De ce este importanta utilizarea unor strategii de invatare
adecvate diferitelor stiluri de invatare?

= Care este rolul utilizarii strategiilor de invatare?

= Toti elevii cU un anumit stil de invatare folosesc aceleasi
strategii?

De urmarit

Al reusit:

» sdidentifici strateg}iile specifice stilurilor de invatare vizual,
auditiv, kinestezic?

» sd utilizezi strategiile de Invétare adaptate la stilul de
invatare dominant si la caracteristicile tale personale?
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Strategiile mele de invatare

Stil de invitare

Vizual

Auditiv

Kinestezic

Strategii de invatare utilizate
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Capitolul al 111-lea

Organizarea si planificarea timpului de studiu

Organizarea timpului de studiu se refera la deprinderile de utilizare eficientd a momentelor

dedicate invatarii. O buna planificare a timpului presupune:
A. Stabilirea scopurilor

Stabilirea scopurilor incepe prin formularea celor de lunga durata, care pot fi atinse intr-o
perioada de timp mai indelungata (de la cateva luni la ani). De exemplu: ,,Vreau sa devin medic.”
sau ,,Vreau sa iau premiul intai anul acesta.”. Scopurile de lungd duratd au un grad de generalitate
mare $i sunt mai putin utile in controlul comportamentului actual de studiu. Pentru a deveni utile,
ele trebuie sa se divizeaza in subscopuri mai specifice, de scurta durata.

Scopurile de scurta durata sunt etape in atingerea scopurilor de lungad duratd. De exemplu,
»Vreau sd iau premiul intdi anul acesta.” [ ,,Voi lua note mari la toate materiile.”

0 ,,Voi studia in plus la materiile care mi se par mai dificile: matematica si germana.” , etc.
M

B. Identificarea prioritatilor
Dintre toate scopurile pe care le urmarim la un moment dat unele sunt mai importante, iar
altele mai putin importante. Stabilirea prioritatilor ajuta elevul sa se concentreze asupra celor mai
importante. De foarte multe ori exista tendinta de a aborda mai Tntai scopurile mai facile si de a

aména implicarea in cele mai dificile, chiar daca acestea sunt mai importante. Actionand astfel,

o .

C. Identificarea modalitatilor actuale de utilizare a timpului
Fiecare persoana are un anumit ritm in desfasurarea activitatilor. Analizand atent felul in
care 0 anumitd persoana isi petrece timpul Tn fiecare zi vom descoperi anumite regularitdti —
preferd sd inceapa ziua cu o activitate anume, amand de fiecare datd un anumit tip de sarcina,
dupa intoarcerea de la scoala face acelasi lucru de fiecare data, ia pauze la anumite ore, s.a.m.d.
Realizarea unui jurnal care sa cuprinda activitatile desfasurate zilnic, serveste la identificarea si
congtientizarea aspectelor pozitive si negative ce {in de organizarea timpului (de exemplu, a

perioadelor de eficientd maxima, a activitatilor care nu sunt importante si a timpilor morti).
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Pornind de la aceste informatii, se poate incepe optimizarea modului Tn care este planificata si

organizata activitatea.

D. Planificarea studiului

Putem vorbi de mai multe tipuri de planificare in functie de cat de intinsd e perioada de

timp pe care o organizam: planificare anuald, lunard, sdptdmanala si zilnica. Planificarile cel mai

des

folosite sunt cele saptamanale si zilnice.

Se noteaza toate
activitatile fixe

Activitatile fixe sunt acele activitati care nu se schimba de la
o saptamana la alta. Orele de la scoala, mesele, somnul sunt
exemple de activitati care nu 1si modifica de obicei momentul
de desfasurare. Datorita faptului ca nu sunt flexibile, acestea
{trebuie trecute in program de la bun

nceput.

Se noteaza toate
perioadele fixe de studiu

Urmatorul pas este alocarea timpului de studiu. Cercetarile
asupra memoriei au aratat ca alocarea unor perioade de timp
fixe pentru studiu Tmbunatateste invatarea.

De exemplu, se pot aloca 2 ore pentru studiul literaturii
romane. Daca intr-o zi se termina invatarea intr-o ora si
jumatate, jumatatea de ora ramasa poate fi folosita pentru o
recapitulare elaborativa sau pentru crearea unor instrumente
de invatare (de exemplu, crearea de sisteme pentru
memorare). Folosirea raportului de 2:1 — adica pentru o ora
de curs se acorda doua ore de studiu individual — poate fi
foarte utild. Desigur aceasta reguld nu poate fi aplicata in
toate cazurile, iar raportul se poate modifica in functie de
|priorité‘;i1e de studiu.

Se adauga perioade
flexibile de studiu

Pe langa perioadele fixe de studiu este indicat sd se adauge si
perioade flexibile de studiu. Acestea pot fi utilizate in cazul
n care anumite sarcini necesita mai mult timp decat li s-a
alocat initial sau daca apar unele solicitari neprevazute. Daca
intr-o zi nu sunt utilizate aceste ore suplimentare alocate
studiului, ele se pot folosi ca timp liber sau pentru

alte activitagi.

Se aloca timp pentru alte
Scopurl sau
responsabilitati

Activitatile care nu sunt relationate cu scoala trebuie si ele
incluse Tn programul saptamanal. In situatiile Tn care unele
responsabilitati sunt foarte importante, ele pot fi programate
alaturi de activitatile fixe: vizitele la bunici, participarea la
slujbele religioase, activitatile de voluntariat, etc.

Timp liber / familie /
relatii sociale

Dupa ce au fost parcursi pasii mentionati anterior, tot timpul
care a ramas poate fi programat pentru familie, prieteni sau
pentru propria persoand. Alocarea timpului necesar pentru
activitatile recreative este si ea foarte

importanta si trebuie tratata cu atentie.
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Programul siptimanal se poate realiza parcurgiand urmatorii pasi:

E. Identificarea dificultatilor care pot aparea in aplicarea planului/programului

Uneori pot apirea dificultiti in aplicarea programului de studiu, chiar daca

organizarea timpului s-a realizat corect.
Anticiparea dificultatilor si obstacolelor care pot impiedica aplicarea planului are

doua avantaje:

" contribuie la elaborarea unor strategii de contracarare a obstacolelor. Atunci cand
apare situatia dificila, elevul va avea deja pregatita o modalitate de actiune si nu vor mai fi

cheltuite resurse personale (efort, timp) pentru a face fata acesteia;

. asigurd o planificare temeinica a timpului de studiu, obligand la o examinare

amanuntitd a Intregului program.
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F. Punerea in practica a programului. Automonitorizarea

Punerea in practica a unui program de studiu include: alegerea momentelor propice pentru
studiu, utilizarea eficienta a timpului acordat studiului, controlul contextului in care se realizeaza
invatarea si evitarea amanarii sarcinilor de lucru. in acest sens e bine ca elevul:

. sa aleaga un loc propice pentru invatare, cu cat mai putini distractori (televizor, telefon, zgomot);
pe cét posibil acest spatiu sa fie destinat doar invatatului, nu si altor activitati concurente — daca un elev
incearca sa invete la biroul pe care este asezat si computerul unde Tn mod normal joaca diferite jocuri, va
exista in permanenta tentatia de a renunta la studiu ,,doar pentru putin timp”;

. sa adopte o pozitie care sa il mentina activ, treaz; o canapea confortabild, un fotoliu sau un pat
sunt prea comode si induc adesea o stare de somnolenta si deci NU sunt menite sa stimuleze studiul;

" sa aiba acces cu usurinta la toate manualele, cartile, caietele si instrumentele de scris necesare, pe
tot parcursul activitatii de Invatare; daca invatatul trebuie Intrerupt de fiecare datd cand este necesard o
anumita informatie dintr-o anumita carte, ce trebuie cautata, eficienta invatarii va avea mult de suferit;

. sa comunice si celorlalti programul de studiu (eventual afisat pe usa camerei);

. sa invete sa spund Nu eventualelor tentatii (de a iesi cu un prieten care l-a sunat, de a se uita la
televizor chiar daca este emisiunea sa preferata);

sa isi monitorizeze modul de utilizare a timpului.

3.1. Strategii de invatare

Orice metoda de invitare selectata si utilizata pentru a atinge un scop anterior
stabilit poate fi considerati drept strategie de invitare. Strategiile de invatare sunt, de
cele mai multe ori, specifice domeniului de studiu (istoria se invata diferit fata de
chimie). Exista insi metode si tehnici de invitare care au un caracter general (pot fi
folosite pentru a studia domenii diferite) si pot fi transferate dintr-un domeniu de studiu

Tn altul.

Strategii de elaborare asupra materialului

ELABORAREA consta in utilizarea cunostintelor anterioare pentru interpretarea si
imbogitirea materialului ce trebuie invatat. Scopul elaboririi este intelegerea, adica
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relationarea noilor cunostinte cu cele deja stocate pentru formarea unor structuri de

cunostinte active si flexibile.

Eficienta elaborairii se dovedeste in special pe termen lung sau in cazul evaludrii

pe baza de eseuri si aplicatii practice ale materialului invatat.

A. Gandirea critica

Gandirea critica reprezinta deprinderea de a interactiona cu textul/ informatia in
mod activ, de a obtine, interpreta si evalua informatia continuta intr-un material. Cand
gandim critic, formulim o serie de intrebdri la adresa textului.

Exemple de intrebari care demonstreazd gindirea criticd asupra textului:

= Ce semnificatie au aceste idei?

= Cum e mai probabil sa continue textul din acest punct?

= Ce exemple sustin aceste idei?

= Cunosc exemple care sustin/nu sustin aceste idei?

* (e idei sau fapte asemanatoare am mai intalnit?

» In ce fel difera aceste informatii de ceea ce stiam deja in legatura cu acest subiect?

= Cum se relationeaza aceste informatii? Este o relatie de tip cauza-efect sau de parte-intreg?
= Cum se pot utiliza cunostintele?

= Care ar fi consecintele aplicarii in practica a acestor idei, pentru mine si pentru ceilalti?

A nu gandi critic inseamnid a nu pune intrebari legate de informatiile sau ideile
prezentate. O persoand care nu gandeste critic, tinde si accepte sau sa refuze o
informatie sau o idee fiara a o analiza in prealabil.

Tn urma unor studii despre felul Tn care gandesc elevii, s-au delimitat sapte
operatii mentale de baza care sunt parti componente ale gandirii critice. Formuland

intrebari asupra unui text, utilizim de fapt urmatoarele operatii mentale:

= reactualizarea informatiilor, a secventei lor si a descrierilor lor — cum se numeste
fiecare obiect, cum poate fi descris si care este ordinea de aparitic a obiectelor;

= realizarea de analogii si comparatii — surprinderea elementelor care fac ca unul sau



mai multe obiecte, situatii, idei, etc. sa sSemene;

surprinderea diferentelor si a contrastelor — examinarea elementelor care deosebesc
una sau mai multe situatii, evenimente, fapte si care le fac diferite;

surprinderea cauzalitatii — identificarea situatiilor care au determinat un anumit

eveniment sau o stare de lucruri;

generalizarea, clasificarea, conceptualizarea — trecerea de la particular la general, de
la exemplu la ideea general;

exemplificarea — particularizarea unei teorii sau idei, se pleaca de la general si se
cauta un exemplu particular si specific care sa ilustreze si/sau sa sustind ideea sau

teoria.

B. Monitorizarea invatairii

Monitorizarea invatarii reprezintd deprinderea de verificare sistematica a

gradului de intelegere si integrare a ideilor continute in text. Copiii cu performante

superioare in invitare utilizeazd de regula strategii de monitorizare ,,cu voce tare”.

Dintre acestea amintim:

trecerea in revistd sau survolarea textului — parcurgerea rapidd a textului pentru
identificarea elementelor esentiale:

- titlurile si subtitlurile sectiunilor — furnizeaza structura de baza a materialului

- definitiile si graficele, hartile, figurile, fotografiile

- intrebarile de la sfarsitul capitolului, sumarizarea principalelor teme

Aceasta etapa creeaza o ,,hartd” pentru citirea propriu-zisa, astfel incit elevul sa
stie in fiecare moment unde anume se gaseste in structura logica a textului. De
asemenea, aceasta etapa sprijina activarea cunostintelor relevante pentru textul
ce urmeaza a fi parcurs.

formularea de intrebari asupra textului ce va fi parcurs — directioneaza citirea si
permite focalizarea pe informatia de interes. Formularea de intrebari se realizeaza
automat cand un text cuprinde informatii relationate cu un set de cunostinte anterioare
sau cu domeniile de interes. Transformarea titlurilor si a subtitlurilor in intrebari poate
fi, de asemenea, o solutie utila;

citirea textului pe baza hartii unitatilor de sens stabilitd la inceput; dupa fiecare
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fragment astfel parcurs se poate face o verificare a intelegerii respectivului freagment;
= clarificarea ideilor care pun probleme de intelegere — se poate realiza facand apel la
cunostintele prezentate anterior in text sau la cunostinfe anterioare relationate Ccu

acestea,;

= sumarizarea textului, pentru extragerea ideilor importante care vor constitui scheletul

reactualizarii.

C. Mnemotehnicile

Mnemotehnicile sau strategiile de memorare sprijina fixarea informatiilor si
accesul la cunostinte. Prin natura lor insi, ele se bazeazi intr-o oarecare masuri si pe
capacitatea de elaborare asupra materialului de studiat, prin realizarea de analogii si
legaturi, uneori artificiale, intre diverse idei si concepte.

Aceste tehnici de memorare provin in special din valorificarea unor cunostinte

legate de memorie si uitare:

= informatia cu sens este refinuta mult mai usor decat cea fara sens;

= uitarea are ritmul cel mai accelerat imediat dupa invatare, dupa care rata de uitare scade simfitor;

= dintr-o serie de lucruri similare care trebuie memorate (de exemplu, o lista cu numele
unor fructe: banana, kiwi, portocale, prune, nectarine, curmale, pere, gutui, visine,
smochine, piersici, struguri, pepeni, caise, cirese, zmeura, agrese, mere) Vor fi retinute
cel mai bine cele de la inceputul listei si cele de la sfarsitul listei. Regula se pastreaza,
in mare, pentru orice material de memorat: inceputul si sfarsitul sunt mai usor de
retinut, partea din mijloc se uitd mai usor;

= cifra optimd de elemente cu care o persoana poate ,,lucra” mental in acelasi timp este 7
plus/minus 2. Astfel si numarul de elemente care pot fi redate in succesiune imediata
este tot in jur de 7 plus/minus 2 (mai degraba 5 decat 9);

= este mai greu de retinut o listd de elemente similare, sau de studiat doud subiecte
asemanatoare, deoarece interferenta dintre elementele care trebuie retinute este mai

mare.
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3.2. Strategii generale si specifice de imbunadatitire a memoriei.

a) Strategii generale pentru imbundtatirea performantelor mnezice

1. intelegerea materialului de invitat este foarte importantd pentru usurinta cu care este
memorat si mai apoi redat.

2. Se recomanda organizarea studiului in Ssesiuni scurte si apropiate in timp.
Introducerea unor pauze scurte (5-10 minute) pentru odihna creste eficienta invatarii.
Studiul pentru o perioada mai lunga de timp, fara pauze, duce la scaderea capacitatii de
concentrare. 1n plus, datoritd faptului ci materialul studiat contine mai multe idei,
interferenta dintre acestea este mai mare.

3. Studierea consecutivd a doud subiecte asemanatoare sau care au multe elemente n
comun (de exemplu, biologie si chimie) poate crea o interferentd intre informatii. Este
recomandat ca subiectele studiate consecutiv sa fie cat mai diferite (de exemplu, e
preferabil sa se studieze istoria dupa chimie, mai degraba decat biologia).

4. Gruparea in secvente cu sens a materialului. Daca trebuie retinut un numar mare de
informatii sau idei, este foarte util ca acestea sa fie grupate in clase de aproximativ 5
elemente, in functie de un anumit criteriu. Criteriile nu sunt fixe. Ele pot sa difere in
functie de informatia de retinut, de scopul pentru care este retinuta si de persoana care
face gruparea. De exemplu un numar de telefon — 0264500228 — este mai usor refinut
dacd este impartit dupd cum urmeaza: 0264 (prefix) 500 (numar rotund) 228 (22
august).

5. Este indicata folosirea unor metode de fixare a cunostintelor precum recitarea,
recapitularea cu glas tare, scrierea ideilor principale sau alcatuirea unei schife pentru
imbunatatirea performantelor mnezice.

6. Se repeti de mai multe ori informatiile aflate la mijlocul materialului de studiat,
deoarece acestea se uita mai usor.

7. Se repeta materialul care trebuie retinut si dupa un interval mai mare de timp.
Rata de ,,aducere aminte” creste foarte mult daca materialul este repetat si la intervale
mari de timp — o zi sau mai multe. Este mai eficienta spatierea materialului, decat

repetarea lui de mai multe ori in aceeasi zi. In cazul in care s-a stabilit ca scop



repetarea materialului de 4 ori, este mai eficient ca acesta sa fie repetat de doua ori in
prima zi in care este invatat, iar urmatoarele sesiuni de studiu sa fie programate peste
una-doua, respectiv trei-patru zile.

b) Strategii specifice pentru imbundtdtirea performantelor mnezice

Tn general, aceste strategii specifice, numite si mnemotehnici, se utilizeazi atunci
cand textul este dificil sau cuprinde multe idei importante si presupun asocierea
acestora cu alte informatii mai simple sau cunoscute deja, pentru ca prin aceasta

asociere sa se faciliteze accesul la ele.

= Acronimele

De exemplu, pentru a retine ordinea culorilor din spectrul vizibil, putem apela la acronimul
ROGVAIV

— rosu, orange, galben, verde, albastru, indigo, violet. Un alt exemplu este modul

in care pot fi retinute numele Marilor Lacuri Nord Americane: Huron, Ontario,

Michigan, Erie, Superior - HOMES.

= Formarea de propozitii, cu ajutorul cuvintelor care se asociaza cu informatia de
retinut. De exemplu, prima litera a fiecarui cuvant din propozitia ,,Latra cainii dupa
mancare” semnifica numeralele romane, iar ordinea cuvintelor da ordinea crescatoare
a numeralelor: L C D M.

Un alt exemplu despre felul in care o propozitie poate fi legata de o informatie
este felul in care pot fi retinute primele cifre ale numarului # — numaéararea
literelor din fiecare cuvant al propozitiei ,,Zoe a avut o clasa linistitd.” m —
3,14159.

= Asocierea unei liste de cuvinte cu 0 melodie foarte cunoscuta este o altd metoda de

a retine elementele listei.
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= Vizualizarea
Vizualizarea este un procedeu foarte eficient de a retine informatii cu un caracter
mai abstract. Existd multe modalititi de a folosi imaginile pentru a retine un

concept.

Pentru a retine, de exemplu, data la care Mihai Viteazul preia tronul Tarii
Romaénesti, se poate imagina intrarea acestuia in Bucuresti, pe sub o pancarta pe
care scrie mare 11 octombrie 1593. Chiar daca uneori imaginile rezultate s-ar
putea sa fie bizare sau caraghioase, nu trebuie evitata aceasta situatie,

dimpotriva, astfel de imagini se retin si mai usor.

= Itinerariul

Itinerariul presupune asocierea informatiei care trebuie retinutia cu un traseu
familiar celui care invati. De exemplu, pentru a retine principalele glande
endocrine (de sus in jos) numele lor pot fi asociate cu anumite repere aflate pe
traseul pe care elevul il parcurge in fiecare dimineata de acasa la scoala. Plecaind
de acasa elevul trece pe linga casa memoriala ,,Agarbiceanu” cu care asociaza
hipofiza si hipotalamusul. Mergind mai departe el trece pe linga cladirea
»derviciului Pasapoarte” cu care asociaza tiroida si in imediata apropiere, ,,Piata
Cipariu” cu paratiroidele. Continuind, asociaza ,Bastionul Croitorilor” cu
glandele suprarenale iar ceva mai incolo, fostei cladiri a Centrului Cultural
Francez cu pancreasul endocrin; cinematograful ,,Arta” cu testiculele si ovarele;
»Piata Unirii” cu epifiza. Astfel, pentru a recapitula numele si succesiunea
glandelor endocrine, elevul poate intreprinde o ,,plimbare” mentala. Aceste
asociatii, combinate cu tehnica vizualizarii (pe fiecare cladire se poate imagina o
pancartid enorma cu numele si eventual cu reprezentarea grafica a fiecarei

glande), pot sprijini reactualizarea informatiei invatate.

= Camera romana
Procedeul este similar cu ,itinerariul”, doar ca acum este vorba de o camera
familiara celui care utilizeaza tehnica, iar obiectele folosite pentru asociere nu

mai sunt cladiri, ci obiecte din acea camera. Alternativ se poate folosi orice fel de
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spatiu in care exista suficiente repere spatiale care sa fie asociate materialului de

memorat.

3.3. Strategii de organizare a materialului

Organizarea materialului se refera la gruparea informatiilor relationate in categorii si
structuri pentru a asigura o mai bund memorare a materialului. Materialul scolar este de cele
mai multe ori un material organizat. Exista insa si cazuri in care structura materialului, chiar
dacd existd, nu este transparentd, fie datoritd dificultdtii materialului, fie datorita
nesuprapunerii acesteia peste expectantele cititorului. Tn aceste cazuri se impune utilizarea

unor strategii de organizare a materialului:

1 extragerea ideilor principale din materialul de invatat si ordonarea lor;

1 schematizarea continutului pe baza relatiilor existente intre idei; relatia poate fi de tip:
cauza-efect, supraordonare sau subordonare (parte-intreg), ordine cronologica,
naratiune;

(1 reprezentarea grafica a materialului sub forma de harta, grafic, matrice, retea, tabel
(evenimentele istorice se retin mai usor de catre elevi atunci cand sunt relationate cu o
harta sau daca sunt incluse intr- un tabel; evolutia curentelor in arta sau literatura poate
fi reprezentata pe o linie a timpului);

(1 realizarea unui sumar al textului care sa cuprinda ideile si exemplele cele mai

relevante, care vor constitui suportul de reactualizare al celorlalte idei.

Tehnici care stau la baza organizarii materialului

A. Sublinierea

Scopul sublinierii este de a reduce cantitatea de material ce trebuie reactualizata

precis si de a oferi o ancora in reactualizarea informatiilor adiacente.
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Principii de subliniere:
[ paragraful se citeste in intregime nainte de a decide care este ideea principald ce merita
subliniata;
1 sublinierea acopera intreg materialul, dar nu se subliniazd o cantitate prea mare din
text. Texte diferite necesita sublinierea unei cantitati diferite de material,
[1 se utilizeaza diverse semne pentru a discrimina intre partile textului (de exemplu: se Tncercuiesc
conceptele, se subliniaza definitiile, se delimiteaza printr-o linie exemplele). Aceste

semne trebuie folosite cu consecventa pe parcursul unui text.

B. Luarea de notite

Luarea de notite este una din deprinderile de bazia pentru studiu. Aceasta
intrucit notitele luate constituie o sursa importanta de studiu, alituri de manual si
bibliografia aferenta. Functiile luarii de notite sunt multiple:

[1 este o modalitate externa de stocare a informatiei. Informatiile nu pot fi retinute n
intregime dupa o prezentare sau o discutie de grup, insa odata notate, ele pot fi oricand
accesate si revizuite;

[ faciliteazd memorarea si reactualizarea materialului. Luarea de notife permite o tripla
codare a materialului — verbala, vizuala si kinestezica — ceea ce permite 0 memorare
mai buna si o reactualizare mai usoara;

1 permite structurarea materialului chiar in timpul orei sau in timpul parcurgerii textului.

Eficienta notitelor depinde de tipul lor. Cele mai utile sunt notitele relativ
complete care cuprind sumariziri ale principalelor idei si care furnizeazi exemple si
elaborari proprii pe baza materialului. De multe ori notitele pe care le iau elevii in
timpul lectiei trebuie revizuite (notitele sunt luate rapid, in ritmul de predare al
profesorului si au o structura mai slab definiti).

Revizuirea notitelor permite:
structurarea ideilor;
reactualizarea informatiilor;

clarificarea conceptelor dificile;

O O o o

completarea abrevierilor si a informatiilor care lipsesc;
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[1 sublinierea sau intarirea ideilor sau a conceptelor cheie;

(] introducerea titlurilor si a subtitlurilor.
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Sistemul care s-a impus cel mai mult in luarea notitelor este sistemul T sau sistemul Cornell.
Acesta este simplu si eficient si poate fi utilizat atat de studenti, cat si de elevii de liceu si

gimnaziu. El cuprinde trei sectiuni:

Sistemul Cornell

< || Sectiuneal
< Sectiunea 2
<«——1 | Sectiunea3

Reprezentarile grafice

Foarte multi oameni inteleg si retin mult mai bine informatii atunci cind acestea
sunt prezentate intr-o forma grafici. Relatiile dintre diferite concepte, locul si rolul lor
intr-un sistem, pot fi uneori mult mai usor redate grafic decat prin alte mijloace.

Modalitatile de reprezentare grafica a informatiilor sunt:

(1) Hartile conceptuale
Acestea reprezinta o metoda grafica de interrelationare a unor concepte pornind
de la un concept cheie, bazal. Metoda vizeaza sublinierea relatiilor dintre concepte,

utilizind descriptori verbali si sageti.

a) O forma de harta conceptuala este cea in care se plaseaza in centru conceptul cheie,

iar in jurul sau se vor nota conceptele conexe si ideile derivate din acestea.
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Pozitia sociala este

mostenita.

Definitie: un sistem prin care o
societate aranjeaza ierarhic g
diferite categorii ale populatiei

mpdrfire pe caste

wle: India,
sudul Africii

Stratificar
ea

Teza David-Moore spune ca
stratificarea societatii are un rol

sociala

pozitiv.

Oamenii au diferite profesii de o
importanta variabila: cu cat e mai
importanta o anumita pozitie, cu atat mai

mari sunt recompensele. Pozitia sociala este Scolarizarea si abilittile
determinata de reusitele determind cresterea
personale. mobilitatii sociale.
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b) Un alt exemplu de harta conceptuala poate fi si cel denumit “in retea”, in care
relatiile de supraordonare, coordonare sau subordonare sunt specificate prin sageti si

descriptori verbali.

Corpul uman
I

are are are membre
trunchi cap

| | /
Ca re&nt

fnauntrul lui cu care
care sunt ae s
l l / maini
inima ne gandim picioare
—
care casa casd casa

bate / casa > facem orice

2. Diagramele

Reprezentarile schematice ale relatiilor dintre concepte care se bazeaza pe
analiza si sinteza informatiilor poartd denumirea de diagrama. Exista mai multe tipuri
de diagrame, fiecare fiind potrivita pentru a surprinde un anumit tip de relatie.

a) Diagramele secventiale sunt utile pentru reprezentarea unui proces care presupune
trecerea prin mai multe stadii. De exemplu, se poate reprezenta astfel dezvoltarea unui fluture,
de la stadiul de pupa pana la stadiul de fluture sau ciclul de viatd al unei stele usoare (vezi

figura de mai jos).

Nori moleculari —p Protostea ——» Stea ___, Gigantica rogie
(praf cosmic) l

Piticad neagra <4——— Pitica alba <«——— Nebuloasa planetara




Diagramele pot fi completate prin explicitarea relatiilor dintre diferite stadii ale
unui proces. De exemplu, in diagrama de mai sus, se poate face o adnotare care sa

explice procesul prin care norii moleculari se transforma intr-o protostea:

b) Diagramele arbore surprind ierarhizari si clasificari ale conceptelor. Acestea

pot fi reprezentate vertical (vezi figura de mai jos) sau orizontal.

Corpuri din sistemul solar

Planete Soare Corpuri mici

— 1N
N I I

Telurice Planetele Planetele ASIEroizi
gigant indepartate Comete Pulberi

AU LN N

Figura Diagrama corpurilor din sistemul solar

c)Pentru a scoate in evidentd elementele comune a doud sau mai multe
concepte, obiecte sau multimi se pot folosi diagramele Venn. Acestea se reprezintda cu
ajutorul a doud sau mai multe cercuri intersectate. In fiecare cerc se noteazi
caracteristicile fiecaruia dintre concepte, iar in zona de intersectie a celor doua cercuri
se noteaza caracteristicile comune. Acest tip de diagrama poate fi folosit si pentru a

scoate in evidenta deosebirile, caracteristicile specifice ale conceptelor.

3.Tabelele

Pentru sistematizarea informatiei si pentru oferirea unei imagini de
ansamblu asupra diferitor caracteristici ale unor concepte se pot utiliza tabelele.
Acestea pot fi de mai multe tipuri, in functie de modul lor de elaborare. Tabelele
lineare organizeazi informatia doar dupa un criteriu. Tabelele mai complexe
urmaresc sintetizarea informatiei in functie de mai multe criterii.

Prin utilizarea frecventa si repetati a acelorasi tipuri de strategii de
invatare se creeaza o preferintia pentru unele dintre ele. Aceasta preferintia poarta
denumirea de stil de invitare si se constituie in jurul unor modalititi preferate de

receptare si de prelucrare a informatiei.
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Tabelul. Un exemplu de sistematizare tabelara a informatiilor

Tipuri de Ce sunt Unde se afli (sistem de Cum s-au format
corpuri referinta -sistemul solar)
Soarele Steaua sistemului solar  [Pozitie fixa - centrul Un nor imens de gaze s-a prabusit sub propria greutate, a devenit din
sistemului solar ce in ce mai dens si mai cald. S-a format un disc care se rotea foarte
rapid Tn jurul propriei axe. Apoi materia a devenit destul de densa si
calda pentru a straluci.
Planetele Principalele corpuri ale |Orbiteaza in jurul Soarelui, Mercur, Venus, Pamant, Marte: mai aproape de soare, In regiuni mai
sistemului solar; cele  |pe traiectorii calde - s-au format din aglomerarea unor blocuri de roca.
mai mari corpuri din
sistemul solar, dupa In regiunile exterioare, mai reci, centrul planetelor s-a format din
Soare gheatd si roci; acestea au atras mari cantitati de gaz — Jupiter, Saturn,
Uranus, Neptun.
IAsteroizi Corpuri ceresti mai Orbiteaza in jurul Soarelui Astronomii cred ca sunt ramagite ale nebuloasei din care s-a format
mici — ,,planete mici” |- majoritatea intre Marte si sistemul solar si care nu s-au putut aglomera pentru a forma o singura
I intre 1000 km si Jupiter. planetd, din cauza atractiei gravitationale a lui Jupiter.
cateva mii km
diametru Exista si asteroizi care sunt
in trecere prin sistemul solar
Comete Corpuri ceresti Pot avea orbite stabile — Probabil ¢ intr-o regiune foarte indepartata de soare, deci foarte rece
formate din roci si acestea se numesc comete se migca miliarde de corpuri mici formate din gheata si roca. Atunci
gheatd. Cand se periodice. cand intra in sistemul solar si se incélzesc, devin comete.
apropie de soare, sub X
actiunea caldurii In general cometele isi pierd
emana gaze si pulberi: putin cate putin gazul, sunt
coama. captate de gravitatia
(Coama se alungeste Soarelui si devin asteroizi.
si formeaza coada )
cometei Altele pot sa se dezintegreze
violent si se prabusesc pe o
planeta sau in Soare

4.Luarea de notite

Luarea de notite este una din deprinderile de bazid pentru studiu. Aceasta intrucat

notitele luate constituie o sursa importanta de studiu, alituri de manual si bibliografia aferenta.

Functiile luarii de notite sunt multiple:

= este 0 modalitate externd de stocare a informatiei. Informatiile nu pot fi retinute in intregime

dupa o prezentare sau o discutic de grup, insa odata notate, ele pot fi oricand accesate si

revizuite;

= faciliteaza memorarea si reactualizarea materialului. Luarea de notite permite o tripla codare a

materialului — verbala, vizuald si kinestezicd — ceea ce permite o memorare mai buna si 0
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reactualizare mai usoara;

= permite structurarea materialului chiar Tn timpul orei sau Tn timpul parcurgerii textului.

Eficienta notitelor depinde de tipul lor. Cele mai utile sunt notitele relativ complete care

cuprind sumarizari ale principalelor idei si care furnizeaza exemple si elaborari proprii pe baza

materialului. De multe ori notitele pe care le iau elevii in timpul lectiei trebuie revizuite (notitele

sunt luate rapid, in ritmul de predare al profesorului si au o structura mai slab definita).

Revizuirea notitelor permite:
= structurarea ideilor;
= reactualizarea informatiilor;

= clarificarea conceptelor dificile;

= completarea abrevierilor si a informatiilor care lipsesc;

= sublinierea sau intarirea ideilor sau a conceptelor cheie;

= introducerea titlurilor si a subtitlurilor.

Sistemul care s-a impus cel mai mult in luarea notitelor este sistemul T sau sistemul

Cornell. Acesta este simplu si eficient si poate fi utilizat atat de studenti, cit si de elevii de liceu si

gimnaziu. El cuprinde trei sectiuni:

Sistemul Cornell

A

Sectiunea 1

Sectiunea 2

Sectiunea 3

76



Sectiunea 1, portiunea cea mai mare, aflatd in partea dreapta a paginii, in care se noteaza

ideile intr-o modalitate informala (asa cum sunt prezentate sau receptate in ora).

Sectiunea 2, aflata in partea stingd a paginii, este portiunea cuvintelor cheie. Ea se
completeaza de obicei in faza de revizuire si cuprinde comentarii care accentueaza ideile
importante, clarifica sensuri, sugereazia exemple sau leaga idei si exemple si care ulterior vor

constitui elementele de baza in reactualizarea informatiilor.
Sectiunea 3, in partea de jos a paginii, este zona rezumatului. Aici se include un rezumat

format din 2 sau 3 propozitii care sumarizeazi ideile din pagina si le integreaza intr-o

structura clarificatoare.

77



Stilurile de invatare in functie de tipurile de inteligenta

Tipuri de Caracteristici Tehnici eficiente de invitare
inteligente
Inteligent:i Ii place sd cante, sa asculte muzica, sa crearea unor rime, baterea ritmului in
muzicala cante la instrumente muzicale. timpul invatarii

= abilitatea de a
intelege si de a

Este bun la intonarea sunetelor
muzicale, la retinerea liniei melodice, la
respectarea ritmului si a tempoului

organizarea informatiei in modele
structurate
ascultarea unor melodii care nu distrag

crea sunete C atentia 1n timpul studiului
muzicale muzical. scrierea unui cantec despre materialul
R ce trebuie invatat
Invata mai bine prin ritm s$i muzica.
Inteligenti i place sa se miste, sa atinga si studiul in grup, in care fiecare membru
Kinestezica utilizeaza limbajul corporal. explica materialul insusit, iar apoi se

= abilitatea de a

Este bun la activitati fizice, la sport,
dans si teatru.

discutd pe marginea lui
utilizarea practica a continutului insusit

utiliza actionarea asupra continutului si crearea
deprinderile U . unor jocuri
motrice si Inya‘;a prin atingere, manlpul.are,‘ predarea continutului altor persoane
senzatiile miscare, interactiune cu spatiul si
corporale procesare a cunostintelor prin senzatii
P corporale.
Inteligenta i place sa citeasca, si scrie si sa spuni discutarea continutului invatat intr-un
lingyvistica povesti. grup de studiu

= abilitatea de a
comunica prin

Este bun la memorare de nume, locuri,
date.

citirea textelor si sublinierea capitolelor
rescrierea notitelor
recitirea informatiilor sau scrierea unor

limbaj . . L N o teme pentru dezbateri
Invata cel mai bine spunand, auzind si
cautand cuvinte.
Inteligenta Ii place si faca experimente, si lucreze organizarea logica a materialului de
logico- cu numere, sa puna intrebari i sa invitat
matematica exploreze modele si relatii. explicarea secventialitatii continutului

= abilitatea de a

Este bun la matematica, la diverse tipuri
de rationamente si la rezolvare de

altor persoane
gasirea unor paternuri in informatiile

intelege prezentate
rationamente | Probleme. realizarea unor scheme sau grafice
logice si de a fnvats cel mai bi . ) scrierea unor rezumate ce ch‘;in .
rezolva nvafa cel mai bine prin categorizare, punctele esentiale ale materialului
probleme clasificare, munca cu modele si relatii
abstracte.
Inteligent:i i place sa deseneze, si construiasci, si utilizarea unor diagrame n luarea de
spatiala proiecteze §i sd creeze obiecte, sa se notite, reprezentarea datelor pe o axa a

= abilitatea de a
intelege relatie
spatiale si de a
percepe si Ccrea
imagini

uite la poze si filme sau sa se joace cu
masini.

Este bun la construirea unor obiecte,
realizarea de puzzle si citirea de harti
sau tabele.

Invata cel mai bine prin vizualizare,
desenare, utilizarea “reprezentarilor
mentale” si prin munca cu fotografii si
culori.

timpului, folosirea unor grafice
organizarea notitelor astfel incat sa fie
evidentiate informatiile esentiale
realizarea unor legaturi grafice intre
informatii

sublinierea cu diferite culori a
informatiilor importante
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Inteligenta i place sa aiba multi prieteni, sa discute | =  studiul Intr-un grup n care fiecare
interpersonala cu oamenii, sa faca parte dintr-un grup. membru explica materialul insusit si
) ~ o apoi se discuta pe marginea lui

= abilitatea de a | ESte priceput in munca cu oamenii, in = realizarea unor concursuri cu ceilalti

relationa cu organizare, comunicare, manipulare si elevi ' . -
ceilalti si de a | Mediere de conflicte. » prezentarea materialului insusit altei
le observa persoane

Invati cel mai bine prin Impartasire si

sentimentele . . X
comparare, prin relationare si

cooperare.
Inteligenta Ii place sa lucreze singur si sa-si » fInvétarea in locuri linistite, ferite de
intrapersonala urmareasca propriile interese. zgomot
» reflectarea periodica la ceea ce tocmai a
invatat

= reflectarea la semnificatia personala a
informatiilor insusite

= reflectarea asupra importantei
materialului, a efectelor lui asupra celui
care invata
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Capitolul al 1V-lea

ACTIVITATI PENTRU EDUCAREA EMOTIILOR
SI OPTIMIZAREA COMUNICARII

1. ,Antrenament emotional”
1. Scrieti si analizati trei propozitii despre: ,,Cum va simtiti?”’
W Acasa
B La scoala (la orele de matematica, la orele de sport, la orele de desen, la orele de istorie,
in pauze, la intalnirile cu directorii/directoarele, la orele de dirigentie, la activitétile de
consiliere individuala sau de grup, etc.)
B Pe strada; Cu colegii, prietenii; Cand inveti; Cand ai un esec/succes; Cand te relaxezi
m Alte situatii sau evenimente pe care le traiesti
2. Dati exemple de situatii, cand esti...
B Fericit(a); Trist(d); Bucuros/oasd; Stresat(d); Iubit(d); Plictisit(d); Sigur(a) pe tine;

Temator/ oare (frica)

2. ’Nu lasa sa sara capacul”
Materiale:

m Un borcan mic de sticla cu capac care se insuribeaza
W 10-20 de fasii de hartie rosie
m Un creion

Procedura:

1. Cordonatorul activitatii va pune intrebarea fiecarui participant *’Daca ai fost vreodati
furios?’’ sau *’Dacd sunt persoane/evenimente/lucruri care te pot infuria?’’

2. Fiecare participant este rugat sa scrie tot ce il infurie pe bucatile separate de hartie rosie.
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3. Aratati-1 borcanul si explicati ca, daca ar fi sa puna in borcan toate acele situatii, ar fi atat
de multa furie adunata acolo, incat presiunea ar putea sa faca '’ sa sara capacul .

4. Spuneti-i ca 1l vei ajuta sd gaseascd modalitdti de a reduce numarul bucatilor de hartie
astfel incat sa nu mai fie atat de multa furie. Explicati-le ca trebuie sa inteleaga ca furia
nu se intampla pur si simplu; se Intampla pentru ca el isi spune ca totul trebuie sa fie
corect, ca Intotdeauna trebuie sa obtina ceea ce vrea, sau ca lucrurile trebuie intotdeauna
sa fie asa cum vrea el.

5. Ajutati-l sd analizeze fasiile de hartie, pentru a vedea cum asemenea pretentii se regasesc
n situatii reale.

6. Ajutati-l sd dispute fiecare pretentie, adresandu-si intrebari cum ar fi

"” Totul trebuie sd fie corect’’,”’Pot suporta daca nu se intampla asta,

"’ Pot intotdeaua sa obtin ceea ce vreau’’. Explicati-i ca atunci cand se  intreaba astfel,

nivelul sau de furie va scadea, devenind iritare, dezamagire sau suparare.

7. Pe masura ce analizeaza fiecare situatie, si este 1n stare sa renunte la pretentii, permite-{i
sa rupa in bucdatele hartia daca a scapat complet de furie, sau in jumatate, pentru a indica o

reactie mai putin intensa.

8. Dupa ce a terminat de analizat exemplele si incepe sa inteleaga conceptul renuntarii la
pretentii pentru a reduce furia, spune-ti sd puna restul benzilor de hartie sau jumatatile,
inapoi in borcan, subliind ca acestea nu vor mai face sa sara capacul, pentru ca si-a redus

furia.

3. Emotiile: adevarat sau fals?

Fisa Afirmatii despre emotii

1. Emotiile joaca un rol important in adaptarea persoanei la un mediu nou.
2. Exista un mod potrivit pentru a simti in orice situatie.

3. A-i lasa pe altii sa-ti cunoasca emotiile este un semn de vulnerabilitate.

4. Emotiile negative sunt distructive.
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5. Alte persoane pot sa judece mai bine emotiile si sentimentele mele.

6. A-ti exprima emotiile este un semn al lipsei de control al lor.

7. Cunoasterea, Intelegerea, exprimarea si controlul emotiilor asigura supravietuirea.

8. Emotiile apar fard nici un motiv.

9. Unele emotii sunt ridicole si stupide.

10. Daca prietenii nu aproba modul meu de a reactiona, inseamna ca ar trebui sa reactionez altfel.
11. Emotiile negative trebuie ignorate.

12. Barbatilor nu li se recomanda sa-si exteriorizeze emotiile.

4. ,,CV-ul meu emotional“ — elevii sunt sfatuiti sa reflecteze la evenimente din viata lor si sd-si
alcatuiasca un CV emotional. Acesta va trebui sa contina: varsta la care s-a petrecut evenimentul,
emotia/ emotiile insotitoare, gandurile relativ la intamplare si comportamentul efectiv al elevului
in fata evenimentului respectiv. Valorificarea activitatii. Profesorul va urmari sa antreneze elevii

ntr-o discutie in care acestia:
a) sd-si compare perspectivele personale asupra evenimentelor trecute;

b) sa-si ofere feed-back-uri constructive si exemple de conduite adaptative in raport cu diferite

gvenimente.

5. Cum sa facem fata situatiilor dificile prin relaxare
Exercitiile de relaxare pot sd ajute o persoand pentru a face fata situatiilor dificile. Aceste tehnici
pot fi folosite cu cei care au realmente probleme in a-si controla furia, dar nu i afecteaza major
pe cei din jur.
Obiective

W realizarea unei liste cu 5 activitati pe care elevii le prefer pentru relaxare

B invatarea tehnicii de respiratie profunda
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Resurse necesare
Informatii despre respiratia profunda; plansa pe care sa scrieti; markere.
Intrebatii elevii:
a. Ce este relaxarea?
b. Cum va relaxati cand sunteti suparati?
c. Care este metoda preferata?
d. Credeti ca daca v-ati fi calmat intr-o anumita situatie ar fi fost mai bine?
e. De ce?
B Insistati asupra faptului ca este important sa Invete sa se calmeze inainte de a raspunde
unei provocari.
Daca o persoand nu este calmd cand cineva o supara atunci sansele de a face fata situatiei,
folosindu-se de aptitudini personale, scad foarte mult.
B Insistati asupra faptului ca una dintre metodele utile de a raspunde furiei este relaxarea.
Cereti fiecarui elev sa realizeze o lista cu principalele 5 activitati care il relaxeaza. Pentru
elevii cu deficiente, care nu citesc, realizati cateva

desene reprezentative.

6. Tehnica relaxarii prin respiratia profunda

Incercati sa va asigurati ca va aflati intr-o incipere linistitd. Amintiti elevilor ci nu vor
gasi Intotdeauna bucuria si ,,Juxul” , unui spatiu linistit, insd ca dacd vor exersa tehnica, acest
lucru nu Ti va mai incomoda.

Amuzati-va impreuna vorbind cu elevii despre situatiile in care vor trebui sd se scuze in
fata profesorului, instructorului, altor persoane pe care totusi nu vor sa le jigneasca si sa gaseasca
un loc in care sd exerseze tehnica. Nu poti pleca pur si simplu din fata profesorului astfel incat
spre exemplu poate fi folosita scuza ,,imi

cer scuze, insa va trebui sd ma duc la toaletd!”

Multi considera ca prin tehnica relaxarii se realizeaza o conectare profunda intre minte si
corp. Teoriile emotiilor propun o interactiune stransa intre starea emotionald si confortul sau

disconfortul fiziologic. Cand o persoana se infurie, schimbarile corporale conduc la o crestere a
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ritmului cardiac, a ritmului respirator, a tensiunii musculare, transpiratie. In aceste conditii
relaxarea conduce la constientizare, perceperea tensiunii musculare, cresterea abilitatii de a
controla tensiunea, controlul activitafii autonome (respiratie, batdile inimii, circulatia sangelui
etc.), precum si a abilitdtii de a controla activitatea cognitiva. Cresterea abilitatii de a dezvolta
a anxietatii, ingrijorarii. Respiratia profunda este o tehnica alaturi de alte tehnici mai complicate

utilizate de profesionisti bine antrenati.

1. Ideal ar fi ca elevii sa se afle intr-o sala confortabila, linistitd. Nu este posibil intotdeauna la
scoald acest lucru. Nu-i nimic, spuneti elevilor cd in aceste conditii ar fi bine sa gasesca totusi un
loc ceva mai linistit, astfel Incat aceastd tehnica sa poata fi exersata zilnic pentru reducerea

stresului.

2. Asezati-va confortabil pe un scaun, intr-o pozitie confortabild, cu mainile si picioarele
incrucisate. Spre exemplu, mainile pot fi agezate pe abdomen.

3. Inspirati aer in piept numarand pana la 4, adanc, umpland stomacul cu aer. Atentie, trigand aer
n piept, stomacul este cel care isi va mari volumul, incercati deci sa umflati stomacul o data cu
respiratia, pand cand aveti impresia ca aveti o minge in abdomen. Nu umflati toracele, plamanii,
ci abdomenul.

4. Expirati aerul incet numarand pana la sase.

5. Realizati aceasta respiratie de 10 ori pand cand simtiti cd va relaxati. Pentru indepartarea

tensiunii incercati acest exercitiu zilnic, timp de 10-15 minute.

7. M-au facut sa ma simt...
Scop: explorarea sentimentelor sau emotiilor pe care le geneareaza diferite situatii
Descriere:
Fiecare participant primeste o fisd cu situatii pe care o va completa. Apoi vor fi citite.
Discutii:

De ati simtit asa? Puteati simti si altceva?
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In viata reald, cat de des vi se intampla sa simtiti furie, tristete?

Fisa cu situatii pe care elevii o vor completa

Situatii

M-au facut sa ma simt

Mi-a pus o porecla

M-a impins un coleg pe hol

Fratele/sora m-a necajit in fata
prietenilor lui/ei

Fratele/sora nu ma lasa sa ma uit la
emisiunea preferata sau sa ma joc la
calculator

Am luat o nota mica

A trebuit sa imi refac tema

Mama/bunica a tipat la mine

8. Ghiceste emotia

Scop: dezvoltarea abilitatilor de exprimare a emotiilor si de intelegere a emotiilor altor persoane.

Descriere:

Fiecare participant primeste o fisd pe care scrie denumirea unei emotii. Sarcina va consta in a

spune unuia dintre colegii de grup ceva, asa incat sa fie exprimatd emotia de pe fisa, dar fara a o

numi. Celilalt participant va trebui si ghiceascd ce emotie a fost exprimati. In caz de necesitate,

se poate apela la ajutorul intregului grup.

Discutii:

V-a fost usor sau dificil sa ghiciti emotiile prezentate? De ce?

In viata reala, cat de des sunteti in situatia asta?
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9. Cum ma simt si cum actionez?

Scop: recunoasterea modalitatilor eficiente si neeficiente de control al emotiilor, dezvoltarea

abilitatilor de comunicare

Descriere:

1. Propuneti participantilor sa-si aminteasca timp de cateva minute o situagie in care au avut

emotii negative puternice si cum s-au comportat.

2. Invitati elevii sa formeze grupuri mici, sa discute situatiile amintite si sa noteze emotiile 1n fisa

de lucru. Rugati membrii grupurilor sa evalueze eficacitatea comportamentului pe care 1-au avut

sub influenta emotiilor si sd le evidentieze pe cele optime. Fiecare grup 1si prezinta rezultatele.

3. Fiecare participant va face o lista de 10 activitdti care 1i produc satisfactie. Timp de cateva

minute, participantii se vor plimba prin sald si vor lua cunostintd de continutul listelor alcatuite

de colegi.
Discutii:
Cum v-ati simtit?

Ce ati aflat nou?

Ce concluzii puteti face?

De ce depinde alegerea unei sau altei modalitéti de control al emotiilor?

Fisa Emotii si comportament

Emotii, sentimente

Conduite, actiuni, exprimari verbale
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10. Expresii “sanitoase “/“nesinatoase“

Scop: distingerea exprimadrii “sanatoase®“de cea “nesanatoasa” a emotiilor

Descriere:

1. Se discuta despre diferenta dintre exprimarile sanatoase “ si cele “nesanatoase“ale emotiilor.
De exemplu, daca cineva este furios, o modalitate “nesanatoasa“ ar fi sa arunce un lucru si sa il

sparga.

2. In perechi, elevii vor completa fisa de lucru.

3. Se citesc fisele si se sintetizeazd pe tabld, sub titlurile exprimari sandtoase/exprimari

nesanatoase

Discutii :

- afost mai greu sd va ganditi la exprimari sanatoase decat la cele sanatoase ?
- cum ifi exprimi de obicei emotiile ?

- ce poti face daca de regula nu iti exprimi emotiile « sanitos »
- vezi vreun avantaj in exprimarea « nesanatoasa » a emotiilor ?

« Sanatos »

Mai putin « s@ndtos »

Manie

Dezamagire

Frica

Ingrijorare

Tristete
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11.,,0 mana” de calitati
Scop: facilitarea cunoasterii de sine si dezvoltarea abilitatilor de autoreglare si control emotional.
Descriere:
1. Rugati elevii sa formeze grupuri mici si distribuiti-le cate o foaie mare. Propuneti grupurilor sa
deseneze pe foi 0 mana si sa noteze pe fiecare deget cate o calitate, o trasatura umana care este
foarte utilad in viata. Invitati grupurile sa prezinte opiniile lor si sa le argumenteze.
2. Reuniti grupurile mici si spuneti-le sa realizeze acelasi exercitiu, doar cu defecte, trasaturi care
fac dificila viata oamenilor. Oferiti posibilitate grupurilor sa faca schimb de pareri.
3. Moderati o discutie cu participantii in baza urmatoarelor intrebari: Toate calitatile pe care le-
ati enumerat se pot regdsi Intr-o persoand? De ce credeti asta? Dar cele negative? Care dintre
trasaturile mentionate de voi credeti ca va caracterizeaza? Cum pot fi dezvoltate unele calitati?
4. Propuneti grupurilor mici sau intregii clase de elevi sa alcatuiasca o listd de pasi pe care
trebuie sa-i Intreprinda persoana care vrea sa-si formeze anumite trasaturi. Daca se lucreaza in
grupuri, invitati-le sa-si impartaseasca rezultatele.
Varianta: Dati elevilor o sarcind individuala — sa elaboreze planul de dezvoltare al unei trasaturi
de personalitate. Acest exercifiu ar putea fi realizat in sala de clasa sau ca tema pentru acasa.
Discutii:
Cum ati reusit sa realizati sarcinile In grupuri?
V-a fost greu / usor sd ajungeti la consens?

Ce ati aflat nou din activitate (despre voi, despre colegi)?

12. Identificati modalitatile “nesanatoase” de reducere a stresului si recomandati modalitati
“sanatoase” prin care, personajul din cazul prezentat poate depasi stresul si isi poate finaliza
cu succes scopul proiectat.

Scrieti un indemn reprezentativ.
SITUATIA
Maria are de sustinut examenul pentru carnetul de soferi. i este frica sa nu rateze, dar amana
invatarea pana in ultima zi, considerand ca informatiile vor fi mai “proaspete”. Pentru ca nu
izbuteste sa parcurga toate chestionarele, isi propune sa invete si pe parcursul noptii si isi
intretine vigilenta consumand multa cafea. Dimineata pleaca la examen fara sa-si mai ia micul

dejun, din lipsa de timp.
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In momentul examenului, se simte agitata, corpul ii tremura, iar cuvintele si semnele de
circulatie i se amesteca in minte.

Nu reuseste sa obtina carnetul.

13. Identificati modalitatile “nesanatoase” de reducere a stresului si recomandati modalitati
“sanatoase” prin care, personajul din cazul prezentat poate depasi stresul si isi poate
finaliza cu succes scopul proiectat.

Scrieti un indemn reprezentativ.

SITUATIA 2

Andreea este 0 eleva foarte silitoare. Mama ei ii cere sa aiba numai note mari.

Nu are prieteni si nici alte activitati, argumentand ca nu are timp.

In ultima perioada nu se mai intelege nici cu mama ei, aceasta fiind preocupata de noul el
serviciu.

Rezultatele scolare ale Andreei devin tot mai slabe, cu toate ca invata toata ziua. Se simte

obosita, deprimata si nemotivata.

14. Identificati modalitatile “nesanatoase” de reducere a stresului si recomandati modalitati
“sanatoase” prin care, personajul din cazul prezentat poate depasi stresul si isi poate
finaliza cu succes scopul proiectat.

Scrieti un indemn reprezentativ.

SITUATIA 3

Catalina si-a facut de curand un prieten . Nu indrazneste sa le spuna acest lucru parintilor, de
teama ca nu vor fi de acord, presupunand ca sunt conservatori in convingeri.

Pentru a se putea intalni cu el, este nevoita sa absenteze de la ore.

Dirigintele sesizeaza acest lucru si ii spune ca ii va chema parintii la scoala.

15. Identificati modalitatile “nesanatoase” de reducere a stresului si recomandati modalitati
“sanatoase” prin care, personajul din cazul prezentat poate depasi stresul si isi poate
finaliza cu succes scopul proiectat.

Scrieti un indemn reprezentativ.
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SITUATIA 4

Matei este un elev foarte constiincios si inteligent. Isi face temele cu regularitate, invata mult,
nu lipseste niciodata de la ore. La testele scrise sau lucrarile de control obtine rezultate foarte
bune. Insa, atunci cand e solicitat sa se exprime oral, ideile ii zboara, inima ii bate cu putere,
simte ca se-nadusa si nu izbuteste sa rosteasca nimic coerent. Din aceasta cauza,evita sa-si faca
prieteni si se considera un “ciudat”.

Pentru a-si face curaj si a se integra social, a inceput sa fumeze, apoi sa se intalneasca cu noii
sai amici la bar, chiar in timpul orelor de scoala.

Bineinteles, rezultatele scolare au scazut, iar parintii sunt foarte dezamagiti.

16. Scrieti o propozitie/un cuvant prin care sa definiti stresul intr-o situatie traita de voi.

17. TEST
Semnele stresului
Instructiuni:

Bifati categoria potrivita, in functie de cat de des intalniti acel semn.

Nr. Semnul frecven | uneori | deloc
Crt. t
1 Incapacitatea de a dormi sau somn fara odihna

Iritabil mai indispus decat de obicei

Cresteri sau scaderi ale apetitului alimentar

Cresteri in consumul de medicamente/alcool

Ingrijorare pentru multe lucruri

Lipsa controlului si a rabdarii, tipatul la altii

2
3
4
5 Stari bruste de plans
6
7
8

Confuzie, nesiguranta

9 Dureri de cap, corp tensionat

10 Comportament agitat, nerabdator

11 Declin in obtinerea realizarilor

12 Dificultate de conlucrare cu ceilalti

13 Nemultumiri constante, sentimentul ca lucrurile nu sunt in regula

14 Pierderea interesului in general

15 Cerinta constanta de perfectionare pentru sine sau ceilalti

16 Ganduri negative despre sine,lume,viitor.

17 Dificultati de concentrare.

18 Dificultati de memorare.
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Capitolul al V-lea

BASME TERAPEUTICE PENTRU COPII,
ADOLESCENTI SI PARINTI

5.1. Adevaratele bijuterii ale printesei

Era odatd , mai de demult, o printesa mica si foarte frumoasa, care trdia impreuna cu
parintii ei, regele si regina. Locuiau intr-un palat minunat. Micuta printesa era foarte fericita. Ea
avea 0 comoara intr-o caseta, in care pastra niste bijuterii stralucitoare de-ti luau ochii nu
altceva. Erau acolo nenumarate lantisoare,bratari, inele care sclipeau, reflectand toate culorile
curcubeului. Toate bijuteriile erau din aur si argint, foarte mestesugit alcatuite. Micuta printesa
tinea intr-un mod cu totul special la caseta cu bijuterii, pentru ca erau numai ale ei si himeni nu
mai avea una la fel. De aceea, oriunde mergea, isi lua neaparat si caseta cu bijuterii.

Intr-o zi insa, nu se stie cine i-a ascuns caseta. Biata printesa se simtea nenorocita si nu
stia ce ar fi putut face sa o primeasca inapoi. Era asa dezamagita si suparata , incat a incetat sa
mai rada , a incetat sa se mai intalneasca si sa se mai joace cu prietenii ei. Statea posomorata,
inchisa in camera. Se schimbase total. Mama ei, regina, a intrebat-o de mai multe ori ce a patit,
insa ea nu stia cum sa ii explice ca cineva i-a ascuns comoara. Printesa nu mai avea chef de
nimic.

Intr-o noapte, in timp ce plangea disperata, i-a iesit in fata ochilor zana ursitoare, care a
intrebat-o:

Ce ti s-a intamplat, printesa?

Cineva mi-a ascuns bijuteriile, a suspinat printesa.Nu stiu cum sa fac, sa le gasesc.
Auzind acest lucru. Ursitoarea a zambit si a facut peste printesa un semn magic cu bagheta ei
fermecata, zicand:

- Ceea ce vrei tu sa gasesti , se afla in tine insati. Priveste cu atentie inauntrul tau si vei
gasi adevaratele bijuterii la care trebuie sa tii. Multi nu-si dau seama ca au aceasta putere de a se
privi pe dinauntru. Astfel, ei nu reusesc sa se cunoasca Si nu stiu ce calitati au, calitati care sunt

mai pretioase decat bijuteriile. Daca tii la propria ta fiinta, cu toate calitatile pe care le ai,
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vei avea puterea sa te vezi cu ochii mintii tale si sa scoti din tine tot ce ai mai bun. Semnul
magic pe care I-am facut asupra ta te va ajuta sa descoperi acest lucru. Apoi, zana si-a luat ramas
bun si a disparut.

In chip minunat, exact dupa prevederile zanei ursitoare, mica printesa a descoperit cum
sa se uite cu ochii mintii inauntrul propriului ei suflet si sa descopere acolo 0 comoara cu totul
deosebita fata de bijuteriile din caseta. Din ziua aceea , a parasit camera in care se inchisese cand
era suparata si i-a cautat pe ceilalti copii , carora sa le daruiasca prietenia ei. Din acel moment,
plina de fericire ca si-a recuperat adevarata comoara, mica printesa n-a mai permis nimanui sa i-0

fure din suflet, iar toti ceilalti o iubeau nespus pentru bunatatea si prietenia ei.

5.2. Balena albastra

Printre ghetarii din indepartata mare a nordului, isi ducea viata 0 minunata balena
albastra, despre care putem spune ca era foarte fericita, desi apele erau reci si banchizele
periculoase. Era foarte activa si stia cum sa se bucure de viata.Nu cunostea ce este frica.Adesea
se aventura in cautarea bancurilor de pesti, pe sub crusta groasa de gheata, si putea sa ramana
acolo , fara sa respire, zeci de minute. Cand voia sa iasa la suprafata, era destul sa izbeasca cu
puernica ei coada in stratul de gheata. Il facea sa crape in mii de bucati si apoi sarea in sus cativa
metri.

Intr-o zi nefericita, pe cand balena inota distrata, trecu pe aproape de un ghetar.
Tocmai atunci se desprindea din el o bucata uriasa si foarte ascutita de gheata, care cazu in apa
exact in locul pe unde trecea balena. Acea izbitura cumplita , venita pe neasteptate, o lua prin
surprindere si o rani foarte tare. Desi fusese obisnuita sa traiasca printre sloiuri, nu se astepta sa
pateasca asa ceva. Balena incerca sa inoate mai departe, dar simti ca o cuprinde ameteala. Se
scufunda putin ca sa-si revina, insa de data aceasta greu mai putu sa iasa la suprafata. Coada nu o
mai ajuta. Puterile ei slabeau tot mai mult. Abia se mai misca. Se lasa moale, aproape fara
simtire, in voia valurilor. Nu mai vedea si nu mai auzeanimic. ,,Gata, viata mea se va sfarsi. ,, isi
spuse balena, desi nu voia sa i se intample asa ceva. Nu stim cata vreme a plutit , lesinata. Intr-o
dimineata, un explorator a descoperit balena adusa de valuri la tarm. Omul observa imediat ca
aceasta este ranita. Minunata sa piele era plina de vanatai, de zgarieturi. Ba avea si urmele

muscaturilor de rechini. Pentru ca era un om inimos, chema in ajutor medici care sa o salveze. S-
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a constatat ca inima acesteia mai batea inca. In linistea asternuta in urma socului, balena isi putea
auzi vocea interioara. Era o soapta, dar tot timpul cat plutise in deriva, vocea o indemna clar
si raspicat sa respire. ,, Respira! Respira! Respira! Poti! Nu te lasa infranta! Ai puterea sa
rezisti! Nu te lasa!,,Nici oamenilor aflati in jurul ei nu le era indiferenta. Ei o incurajau cu
aceleasi cuvinte.

Pielea balenelor este plina de substante hranitoare cu ajutorul carora se vindeca cele mai
adanci rani. Oamenii au facut tot ce au putut ca sa-si revina apoi au dus-0 in mare si au ajutat-o
sa se desprinda de tarm.Cand s-a simtit acoperita de valuri, balena s-a inviorat , a capatat putere ,
s-a rasucit , si-a miscat coada puternica si s-a pierdut in mare, inotand din ce in ce mai sigura.
Curand, pentru ca se simtea tot mai bine, a incercat sa faca obisnuita ei saritura si i-a iesit. Toti
s-au bucurat pentru ea.

De atunci, dimineata sau seara, cei care se plimbau pe tarm aveau ocazia , din cand in

cand sa fotografieze o mare balena albastra , sarind printre valuri si bucurandu-se de viata.

5.3. Bobocul urias

Odata, in curtea unei ferme, a iesit dintr-un ou de rata un boboc cu totul deosebit.
Cand iti imaginezi un boboc, te gandesti la ceva mic, fragil, gingas. Dar bobocul nostru se
nascuse urias, pur si simplu era supradimensionat, cu mult mai mare decat bobocii de varsta lui.
Avea ciocul lat, un gat lung si aripile mari. Se misca greoi de acolo-acolo, macaind tare. Cel mai
neplacut lucru era ca nu-si cunostea parintii. Aparuse dintr-un ou pus la clocitoarea electrica.
Deoarece avea corpul acoperit in mare parte cu puf, noaptea ii era tare frig.Ziua nu avea pe
nimeni sa-1 apere . Ceilalti il ciocaneau in cap si il alungau de la farfuria cu mancare. Puii de prin
curte radeau de el, ii gaseau tot felul de porecle, pentru ca li se parea cu tot diferit de eilalti.

A trecut un timp si bobocul urias a vazut ca nu-si gaseste prieteni, ori pe cineva care
sa-l iubeasca asa cum era el. Se simtea trist si singur. S-a hotarat sa faca tot ce se poate, doar-
doar o sa-1 admire cineva. La inceput, ca sa-i distreze pe ceilalti, facea anume pe caraghiosul si
se stramba in fel si chip. Dar, din pacate, nimeni nu radea la glumele lui. Mai degraba radeau de
el si il batjocoreau. Atunci s-a suparat si a inceput sa se poarte rau cu toti si sa-i ciupeasca. Ei

tipau si plangeau. Ca urmare, toti s-au suparat pe bobocul urias si I-au pedepsit sever. Pentru ca
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nu avea cu cine sa vorbeasca despre necazurile sale, a strans in suflet multa durere , multa ura, cu
fiecare pedeapsa pe care o primea si pe care o considera nedreapta.

Bobocul urias a decis ca trebuie sa faca ceva ca sa se razbune. Intr-o zi, pe ascuns,
cand nu l-a vazut nimeni, a calcat in picioare si a spart toate ouale de gaina din cuibar. Cojile s-
au imprastiat peste tot. A facut o paguba uriasa , un dezastru. El a considerat fapta lui indreptatita
si nu i-a pasat deloc ca i-a facut pe ceilalti sa sufere. Credea ca venise timpul sa se simta
satisfacut si el.

Intr-o zi , a vazut prin curte un pui de bibilica , mic si neajutorat. S-a gandit ca , in
sfarsit, si-a gasit un prieten. A incercat sa se joace cu el. Dar puiul s-a impotrivit , n-a vrut sa
faca ce-i spunea bobocul urias. A inceput sa planga si a fugit. Bobocul urias a ramas din nou
singur, suferind. Nimeni nu intelegea ca el cauta, ca toti ceilalti, doar un pic de bunatate si de
prietenie.

Intr-o zi i s-a intamplat ceva extraordinar. Curcanul, inteleptul curtii, s-a oprit si a
discutat cu el.

- Observ ca tu cauti, cu orice pret, sa te imprietenesti cu cineva. Sa stii ca nu trebuie
sa fortezi lucrurile. Mai intai trebuie sa-ti deschizi ochii inimii, sa pui pret pe tot ce ai tu
bun in suflet si apoi sa daruiesti binele din tine cuiva care are nevoie. Acela va fi prietenul
tau. Curcanul cel intelept I-a atins cu aripa lui in semn de apreciere. Bobocul urias era foarte
emotionat.

- Sa-ti deschizi inima ta, sa oferi tot ce ai bun in tine . Acolo este comoara ta, I-a mai
sfatuit el. | acea clipa , bobocul urias a inteles ca toate razbunarile sale nu folosisera la nimic. Nu
avusesera nici un rost. li necajise fara rost pe ceilalti. S-a gandit , in urma celor spuse de curcan,
ca ar fi bine sa-si ceara scuze tuturor pentru necazurile pe care le-a adus. In zilele urmatoare,
vietatile din curte , cu care a incepu sa vorbeasca respectuos, au observat ca bobocul urias s-a
schimbat. In locul pufului auriu acum ii cresteau pene frumoase, de ratoi adevarat. Numai ca era
un ratoi supradimensionat, diferit de ceilalti . cu toate acestea, toti ii doreau acum prietenia si el

era tare fericit.
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5.4. Furnica plutasa

Toata lumea stie ce este o pluta de lemn, cu care se navigheaza pe rau. Numai
Furnica nu stia.Dar intr-o zi a aflat si ea.lata cum s-a intamplat.
La apusul soarelui , dupa o zi intreaga de munca, pe cand pasarelele cantau inainte de
culcare, Furnica s-a asezat pe un lemn la malul apei si a inceput sa se gandeasca visand la viata
ei.,, Ooof! Muncesc asa de mult...Vreau sa-mi iasa foarte bine orice fac. Toata ziua sap calerii,
car in spate greutati, ma opintesc cu ele in spate si ma straduiesc sa trec de orice obstacol. La
nevoie sar in ajutorul celorlati. Nu refuz pe nimeni daca trebuie sa ridicam o povara. Sunt asa de
cumpatata! Nu las sa se risipeasca nimic. Adun firmituri de mancare, ca sa le dau la copiii mei.
Strang provizii toata vara. Sunt gata de lupta atunci cand vreun hot incearca sa se strecoare in
musuroi. Nici nu mai stiu de cate ori mi-am pus viata in pericol...,
Pe masura ce cugeta asa, Furnica isi aminti de toata truda ei, de toata silinta ei de a face
totul bine. Se simtea stoarsa de puteri, nefericita din cale-afara. Era din ce in ce mai descurajata ,
mai cuprinsa de tristete si mai daramata. ,, Nu mai pooot! Nu mai pooot!,, , isi zise ea tremurand
toata, chircindu-se si gata sa moara.
S-ar mai fi vaicarit ea multa vreme , stand asa pe lemn, dar tocmai cand era in culmea
disperarii, a simtit brusc o zgaltaitura puternica si fu gata sa cada in apa. Noroc cu crampoanele
de pe picioare, care o impiedicau sa cada , functionand ca niste carlige.
- Au, ce se intampla? Ce e asta? Apuca Furnica sa mai tipe speriata din cauza socului.
Pe neasteptate, paraiasul desprinsese de la mal bucata de lemn pe care se afla, o invarti un pic pe
loc si apoi o lasa in voia curentului sa alunece la vale. Lemnul prinse viteza si salta tot mai
repede , leganandu-se tare de tot. Pe Furnica o cuprinse ameteala. Ea, care isi calcula atat de bine
tot ce facea, nu mai avusese niciodata parte de o calatorie neplanificata. Stomacul ii venea in gat
si ar fi dat tot afara, asa de tare se clatina. La un moment dat , bucata de lemn se imiedica de o
piatra mai mare. Se inclina periculos si Furnica era cat pe ce sa se scufunde. , Asta-i sfarsitul ,, ,
iSi spuse ea.

Numai ca, dupa ce se sperie zdravan, vazu ca lemnul pluteste mai departe. Isi intepeni
bine piciorusele si calari cu curaj pe bucata de lemn. li veni chiar ideea sa-si faca o carma mica,
dintr-o frunza, astfel incat pluta ei sa fie mai sigura si sa nu se mai rastoarne. Apa curgea mai

potolit si Furnica se relaxa.
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Nu stim cat timp a calatorit pe pluta, biata de ea. Stim doar ca lemnul a ajuns la mal si a
ramas agatat intre pietre. Furnica a coborat si, fara sa se mai gandeasca la lucruri care trebuie
facute perfect, s-a grabit la musuroi, unde era atata nevoie de ea.

Oricum, noul ei gand dupa aceasta patanie ciudata a fost ca realitatea te obliga la actiuni

perfectibile , nu la visarea perfectiunii.

5.5. Maimuta care se credea copac

Odata demult, o maimuta vietuia intr-un copac unde se obisnuise asa de bine, incat
ajunsese sa se creada chiar ea insasi copac.Tare ciudat si de necrezut parea acest lucru !
Maimutica statea in copac cat era ziulica de mare si nu cobora de acolo nici noaptea. Zi si noapte
statea in copac si nimeni, niciodata , nu i-a spus ca ea nu era de fapt copac. Nici copacul nu voia
sa-1 spuna nici macar in soapta ca ea nu era copac, pentru ca pe el il amuza teribil si i se parea
chiar un compliment placut faptul ca aceasta maimutica se credea copac. Asa ca mai departe,
maimutica se lasa leganata de vant printre crengile lui.

In padurea aceea nu se gasea nicio oglinda , asa ca nu era nicio posibilitate pentru
maimutica sa-si dea seama ca ea era cu totul altfel decat un copac. Parea foarte multumita ca ea
sta in copac. Totusi, pe undeva, in adancul sufletului ei, parca simtea ca-i lipseste ceva si ca
viata ei era prea legata de copac , intr-un fel ciudat si nepotrivit.

Intr-o buna zi, s-a intamplat sa treaca pe acolo un iepuras.S-a uitat in sus si, vazand-o pe
maimutica, a strigat:

Hei, tu de acolo! Da-te jos si hai sa ne jucam! Sunt tare singur si mi-ar placea sa
gasesc pe cineva cu care sa imprietenesc si sa ma joc!
Maimutica nu vorbise pana atunci aproape cu nimeni, asa ca nu prea avea voce. Totusi i-a
raspuns:

Pe mine ma strigi? Dar eu sunt copac.
lepurasului i s-a parut foarte comic raspunsul , ca o gluma buna, asa ca a inceput sa chicoteasca ,
lar apoi s-a apucat sa rada de-a binelea, de se tavalea pe jos. Niciodata nu vazuse 0 maimuta care
se credea copac.

Uitandu-se la el cum rade de ea, maimuta s-a infuriat si a tipat:

Pentru ce razi asa?
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Tot chicotind, iepurasul i-a raspuns:

Pai, pentru ca nu esti copac. Esti o maimuta . De unde ti-a venit ideea caraghioasa ca
esti copac?
Auzind aceste cuvinte, maimutica si-a dat seama ca, de fapt, nu stia sigur de unde-i venise ideea.
Acum ar fi vrut sa se dea jos din copac, dar nu era deloc sigura pe ea si se temea. Totusi, pentru
ca iepurasul o tot indemna cu binisorul , a reusit sa coboare si apoi si-a petrecut tot restul zilei
jucandu-se si distrandu-se asa de bine , cum nu i se mai intamplase niciodata in viata pana atunci.
Seara, dupa ce facuse o multime de descoperiri amuzante si se zbenguise cu pofta toata ziua, s-a
intors in copacul ei sa se culce.In copac era foarte bine si placut, insa, pe zi ce trecea, maimuticii
i se parea tot mai usor sa renunte la acest confort si cobora ca sa se distreze si sa se joace.
Curand, parerea de rau dupa copac disparuse si maimutica a ajuns sa se simta cu totul altfel in
sufletul ei.

Pentru prima data in viata ei, maimutica simtea cine este ea cu adevarat si se bucura
chiar ca este atat de diferita de un copac. Pe zi ce trecea descoperea lucruri noi despre ea
insasi, era mai sigura de ea , asa ca isi dadea tot mai mult seama ce fiinta deosebita putea fi.
Acum ii venea sa zambeasca de cate ori isi amintea ca inainte putuse sa creada ca este un

copac.

5.6. Baiatul inconjurat de un zid

Demult, odata, s-a ndscut un copil. Cand a crescut destul de mare ca sd observe ce era in
jurul lui, si-a dat seama cd se ndscuse In plin rdzboi. Cei din jur erau impartiti in doud tabere.
Parca, innebuniserd de tot, incercand sa se ucidd unii pe altii. Se luptau din greu. Pustile trageau,
gloantele suierau, tunurile bubuiau ingrozitor, bombe explodau peste tot. Baietelul era mult prea
mic, ca sd se poata apara singur. Nu stia sd lupte si nu avea nici un chef s tragd cu pusca sau sa
faci rau, ranind pe cineva. Insi, pentru ci se afla in plin rizboi, era si el nevoit si faci ceva,
pentru ca, altfel, I-ar fi putut lovi o bomba sau vreun glonte si 1-ar fi omorat.

Din aceasta cauza, a construit ziduri de jur imprejurul lui, sperand ca cele doua tabere
dusmane nu-1 vor observa dacd se ascunde acolo. Credea ca, daca se va ascunde acolo si va
ramane neobservat, nimeni nu-l va rani cu vreo arma. A folosit tot felul de lemne si pietre ca sa-

si construiascd ascunzdatoarea. Pentru mai multd sigurantd nu a lasat loc nici de fereastra, nici
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pentru usd. A mai facut un acoperis gros si intunecat. Statea pitit in adapostul sdu si Incerca sa fie
cat mai linistit, ca sa fie sigur ca nu-1 gaseste careva. Pentru cd inauntru nu patrundea deloc
lumina zilei, singurul fel in care isi putea da seama de cum trecea timpul era simtind temperatura.
Dupa cum era cald sau frig, stia daca a venit vara sau iarna. Bineinteles ca se simtea teribil de
singur, habar nu avea ce altceva ar putea face, pentru ca afara cele doua tabere se razboiau inca,
iar lui 11 era teribil de frica.

Tntr-o zi un soricel s-a strecurat printr-o crapatura a peretelui si a inceput sa alerge incolo
si incoace prin ascunzatoare. Baiatul 1-a observat surprins si 1-a intrebat: ,,Cum ai ajuns aici?
Credeam ca nimeni nu poate patrunde prin peretii mei puternici, fara usa si ferestre.”

,»Nu fi prostut!” i-a raspuns soricelul. ,,Totdeauna se gaseste o intrare sau o iesire. Chiar
atunci cand crezi cd ai construit peretii cei mai grosi, descoperi ca ei nu sunt deloc grosi si de
nepatruns. Esti singur, singurel pe aici? Mi se pare cam aiurea, cam trist si cam Intrunecos aici,
nu crezi?”

,»Ba da”, a raspuns baiatul. ,,Nu-i prea placut aici, dar nu stiu ce sa fac altceva, pentru ca
afara este razboi si nu am unde sa plec in alta parte”.

LBINEINTELES CA MAI EXISTA LOC UNDE SA TE DUCI” a zis foarte convins
soricelul. In lumea asta nu este peste tot rizboi. Aici se di cu adevirat o batilie. Daci vom putea
iesi de aici, te vei putea duce Intr-un alt loc, unde nu este razboi. Pun pariu ca o sd-ti placa foarte
mult sa trdiesti In altd parte. O sd te poti juca, o sa faci sport sau orice ai chef, la fel cum fac
copiii de varsta ta”.

Asa ca baiatul si soricelul s-au asezat ca sa se gandeasca ce-ar putea face pentru ca
baiatul sd iasa de dupa ziduri si din zona unde se purta razboiul. S-au gandit la tot felul de
planuri. Mai intéi li s-a parut bine sa sape un tunel lung. Numai ca asta cerea mai multa putere de
munci decit avea el. In plus, se putea surpa peste el. Apoi, s-au gandit ce s-ar intimpla daci
baiatul ar iesi repede afara si ar lua-o la fugd tare de tot, sperand sd nu-1 loveasca nici o0 bomba in
acest timp. Totusi, nici ideea asta nu parea mai buna decat cealalta.

Atunci, soricelul a facut o observatie interesanta: ,,Ai1 vazut ca atunci cand cineva ridica
un steag alb In timpul unei batalii, nimeni nu mai are voie sd traga in el, pentru ca este un semn
international de pace? Steagul alb le dd de inteles celorlalti ca nu esti periculos si cd nu vrei sa

faci nimanui rau. Atunci poti trece printre tabere neinarmat, fara sa patesti nimic”.
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Baiatul a rupt o zdreanta de culoare alba si a legat-o de un bét lung. Pe soricel 1-a bagat in
buzunar si, tremurand de frica, a iesit afara dintre peretii ascunzatorii, pe care si-0 construise de
jur Imprejurul sau, fluturand steagul alb. Mergea repede, tot mai repede, 1n timp ce soricelul din
buzunar ii spunea cum s iasd din zona razboiului. Cei care se luptau au incercat sa-1 atraga
fiecare de partea sa in razboi. Dar baiatul a refuzat. Fiecare tabard voia sa-1 faca sa tina cu cineva
si sd lupte impotriva celuilalt, devenind soldat in rdzboi. Numai cd baiatul era tare satul de
razboi, era satul de lupte, era satul de urd si manie. Se saturase si sa stea pitit, singur si trist, dupa
peretii grosi pe care ii ridicase 1n jurul sdu.

Baiiatul a continuat sd mearga pana a ajuns la marginea campului de batalie, intr-un loc
unde nu se mai lupta nimeni Tmpotriva altcuiva. Nu erau gloante, bombe sau alte pericole. A
gisit oameni care si aiba grija de el cu dragoste si bundvointi. Impreuni cu ei a invitat foarte
multe lucruri despre el insusi, despre lumea sa. Lucrul cel mai important pe care 1-a Invatat a fost
cum sd se tind departe de razboaie, In asa fel incit sa nu mai trebuiasca sa-si ridice ziduri de
aparare imprejurul sau. El a priceput ca se poate intdmpla sa fie si el furios, dar atunci cand furia
il stapaneste, inseamna ca a si intrat Intr-un razboi.

Dupa ce a reusit sa invete toate astea, lumea a devenit pentru el un loc fericit, care I-a
ajutat sd uite ca a trecut mai demult si el prin acel razboi, ascunzdndu-se dupa ziduri groase,

despre care acum nici nu-si mai aducea aminte.

5.7. Gandacii invizibili

La marginea unui oras indepartat trdia un gradinar cu familia lui. Era foarte vestit pentru
pasiunea lui pentru gradinarit, asa cd multd lume venea la el ca sa-i ceard sfaturi. Dar cel mai
mult stitea pe langa el fetita lui, céreia ii placea, de asemenea, gradindritul. Avea si ea cateva
straturi, pe care tatal ei 1 le incredintase sa le ingrijeasca singura. Sadea, sapa, plivea buruienile,
cu un cuvant, muncea destul de mult si se strdduia din rasputeri ca legumele si zarzavaturile de
pe straturile ei si fie frumoase si sanitoase. In fiecare dimineata fetita punea in ladite salata,
fasole verde, varzd, morcovi, dovlecei, spanac, tot ce culegea in acea zi si mergea la piatd cu ele,
incercand sa le vanda pe un pret cat mai bun. Avea mari emotii, dar marfa ei era proaspata, asa
ca seful pietei 11 arata totdeauna un loc bun unde sa se aseze si o ajuta sa le vanda. Cei din jurul

el o priveau cu simpatie, desi era o fetitd cam tematoare si tdcutd din fire. Tatal ei se bucura si o
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lauda pentru aceasta treaba pe care o facea destul de bine. El nu stia ce emotii mari avea fetita in
fiecare zi.

Din pacate, insa, de un timp incoace, se intampla ceva foarte ciudat. Cand ajungea la
piata, fetita nu mai gisea in laditele ei ceea ce pusese acasa. In locul legumelor proaspete, acolo
nu era decat o invalmaseald de frunze mizerabile, sifonate, ofilite si cotoare putrezite, la care,
daca priveai, cu greu puteai sa-ti dai seama daca fuseserd morcovi sau patrunjel. Fetitei nu-i
venea sd-si creadd ochilor. Se uita 1n 1adite, se uita in jur la oamenii care se strangeau in jurul ei,
apoi iarasi se uita in ladite, dar acolo nu mai gasea nimic demn de a vinde. Seful pietei a iertat-0
o data, de doua ori, dar apoi a chemat-o la el si a intrebat-o ce se Intdmpla, ca vine la piata cu
marfa asa proasta. Fetitei 1 s-a facut foarte rusine, a lasat capul In pamant, s-a inrosit la fata si
abia astepta sa se termine orele de piatd, ca sa se ducad acasd. Dupa aceea, fetita a fost tot mai
atenta la ce pune in ladite. Se apropia de piatd cu emotii tot mai mari. Si, pe buna dreptate, pentru
ca in laditele ei nu se gaseau din nou decat frunze ofilite si putrede. Cei din jur o fixau cu
privirile, radeau pe seama ei, ii intorceau spatele, asa ca nu putea sd vanda nimic. Si nu mai avea
nici un prieten la piata.

La inceput fetita n-a spus nimic tatdlui ei. Se gandea ca, poate, cineva ii Tncurcase
cosurile din greseald sau din gluma. Cand a vazut insa cd nu mai reuseste sa vanda nimic, plina
de necaz, cu ochii Tn lacrimi i-a marturisit tatalui ce pateste. Gradinarul cel vestit s-a suparat si el,
insd pentru ca avea mare incredere in fetitd, n-a certat-o prea tare pentru neglijenta si a inceput sa
impacheteze Tmpreuna cu ea legumele si zarzavaturile proaspete in laditele de dus la piata.
Faceau impreund aceastd muncd, dar degeaba. Desi tatal sdu o ajuta, in ziua urmatoare, la piata
laditele erau din nou pline de gunoi, in loc de verdeturi proaspete. Seful pietei a inceput sd o
priveascd plin de mild pe fetitd, dar nu avea ce face, decat sd o aseze mai in spate, unde nu trecea
multd lume, pentru ca marfa ei strica tot aspectul pietei.

Fetita nu mai putea de rusine. Viata i se parea un chin. De necaz, tot gandindu-se la ce i
se intampla, obositd si rusinata, fetita s-a oprit pe marginea drumului sd se odihneascd. Cum
plangea ea asa incetisor, nici n-a observat ca s-a apropiat de ea o batranica cu ochi buni si
intelepti, care s-a oprit si a privit-o. Vazand cat de suparata era fetita, a intrebat-o:

,Pentru ce esti suparata?”

,Pentru ca nu Inteleg ce se intampla cu legumele pe care le ingrijesc si le duc la piata sa

le vand. Desi muncesc asa de mult cu ele, desi le impachetez pe fiecare in ladite, cand ajung la
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piata, am foarte mari emotii. Deschid laditele si nu gasesc in ele decat frunze vestede, cotoare
putrede, din care nu mai pot sa vand absolut nimic. Nu mai stiu ce sd ma fac...”

,0, doar asta te necdjeste?” a intrebat-o batranica. Apoi, plind de bundvointa, a adaugat:

,»Tunu ai auzit Inca de gandacii invizibili?”

,NU, nu am auzit si nu i-am vazut niciodata”, a raspuns fetita ridicand ochii.

,,Pai, nici nu aveai cum sa-i vezi, pentru ca sunt invizibili. Ei apar atunci cand ai emotii
si-ti distrug munca pe loc”.

,Dar, cum as putea sa ma apar de ei?” a intrebat-o fetita.

Batranica a privit-o pe fetitd in ochi si a adaugat:

»~Am sa-tfi dau o cheitd fermecatd. De cate ori te vei strddui si vei munci pentru
calegumele si zarzavaturile tale sa iasa frumoase ca sa le poti vinde, dupa ce le-ai impachetat,
incuie capacul fiecdrei ladite cu aceasta cheitd. Cand vei ajunge la piata, nu vei mai avea emotii,
pentru ca verdeturile pe care le-ai cultivat nu vor mai fi atacate de gandacii invizibili”. Zicand
acestea, batranica i-a intins fetitei o cheie mica, deosebitd de toate cheile pe care le vazuse
vreodata.

Multumindu-i, fetita a plecat mai bine dispusa spre casa. S-a apucat imediat de treaba. A
smuls buruienile de pe straturi, a curatat plantele de frunze uscate si a cules varza, salata, ardeii,
morcovii, rosiile, cu un cuvant, tot ce trebuia dus la piata a doua zi. Le-a asezat cu grija in ladite,
a incuiat capacele cu cheita fermecata si s-a culcat linistita.

In dimineata urmitoare a plecat la piatd. Seful pietei s-a apropiat de ea si a intrebat-0:

,,E1, al marfa buna astazi?”

,»Da, vino si vezi”, i-a raspuns fetita sigura de ea si fara nici o emotie. Cand a venit langa
ea, fetita a descuiat laditele, rand pe rand, fara sa-i fie deloc frica sau rusine. Au iesit la iveald
exact verdeturile proaspete, frumoase si sdnatoase, pe care ea le impachetase cu grija. Seful
pietei a admirat marfa. Imediat s-au strans toti cei din jur. Legumele si zarzavaturile fetitei erau
cele mai frumoase din piatd, asa incat au fost cumparate la cel mai bun pret. Fetita nu mai putea
de bucurie. S-a dus acasa foarte mandra, iar tatdl ei a 1audat-o cu dragoste.

Fetita nu a spus nimanui despre gandacii invizibili, care i-au distrus munca atunci cand
avea emotii. Acum era foarte sigurd pe ea si nu-i mai era deloc rusine de nimeni. Cu timpul, a
reusit sa se duca la piata absolut fara nici o emotie, asa ca n-a mai fost nevoie sa foloseasca acea

cheita fermecata, pe care o pastra, totusi, ascunsa intr-un loc secret, stiut numai de ea.
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5.8. Plantuta cea perseverenta

S-a intamplat odatd ca sdmanta unei flori, purtatd de vant, sa aterizeze pe o carare cu
pamant putin si plina de pietre. O pala de vant a rostogolit-o, pana cand a cazut printre bulgarii
de pamant, iar cand a venit ploaia, a Inceput sd creasca. Floricica a reusit sa se inalte destul de
bine pe cdrare. Din pacate Insd, de cate ori Incerca sa se intindd mai mult, cineva célca peste ea.
De céte ori se intampla acest lucru, fie ca era strivita o frunza, fie ca se rupea chiar varful florii.
Micuta planta incerca iar si iar sa scoatd la iveala cate o frunzulitd sau un bobocel de floare.
Numai ca, de cate ori acest lucru pornea bine, se gasea cineva care sd o rupa in vreun fel, fie
turtind-o cu pantoful, fie cu roata bicicletei. Pana la urma, biata plantuta s-a vazut silitd sa
renunte la dorinta de a se mai 1ndlta. S-a hotarat sa incerce doar sd supravietuiasca, ramanand
mereu la fel. Insa, si acest lucru era greu, pentru ca primea prea putin soare si prea putina hrana.

Intr-o zi, un gradinar a trecut pe acolo si a observat pe carare mica planta. ,,Ei, ei, nu
cresti Intr-un loc prea bun!” a spus el. ,,Tu ar trebui sa te afli Intr-o gradind, unde sa poti creste
cat mai frumos”. Gradinarul a plecat acasad si s-a intrors cu o sapa si cu o galeatd. Apoi, s-a
apucat sa sape, asigurandu-se cd a reusit sa cuprinda toate firicelele radacinii, fara sa le rupa. A
luat planta la el in gradina, a gasit un loc cu pamant gras, unde a fixat-0, iar apoi a stropit-o
grijuliu cu multa apa.

",

»Acuma esti intr-un loc potrivit, Micuta Planta!” i-a zis el. ,,Aici vei putea sa cresti si sa
te dezvolti exact asa cum le este dat tuturor celor ca tine. Si pentru ca te-ai straduit atat de mult
sd supravietuiesti, in mod sigur vei creste si vei deveni cea mai frumoasd floare din acesta
gradina.”

Mica plantuta era foarte speriatd. Se chinuise sa stea In acelasi loc atat de mult timp, incat
ii era, pur si simplu, frica acum, cand i se oferea aceastd noua posibilitate de a se schimba total.
Gradinarul a bagat de seama ca micutei plante ii era fricd, asa ca i-a vorbit din nou.

LAVEM VOIE SA NE FIE FRICA, DAR NU TREBUIE CA FRICA SA NE
OPREASCA SA CRESTEM SI SA NE DEZVOLTAM” a sfituit-o el pe mica planta.

,LPentru ca sd ajungi s fii exact ceea ce poti cu adevdrat sa fii, trebuie sa gasesti forta in

tine Tnsdti, sa te indrepti si sa te deschizi chiar tu catre soare. Abia atunci vei reusi sd te vezi in

adevarata lumina.”
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Bietei plantute 1i era incd frica, dar s-a hotarat sa nu scape aceasta ocazie, asa cd a cdutat
si a gasit in ea Tnsasi puterea de a se deschide spre lumina. Foarte curand s-a ivit o frunzulita, iar
apoi un bobocel de floare, urmate de altele si de altele. Plantuta a capatat incredere si a inceput sa
se simtd mai puternica si mai curajoasd. Nu dupa mult timp s-a acoperit cu o multime de flori
minunate. Gradinarul povestea tuturor prietenilor sdi despre noua, extraordinara planta din
gradina sa. Foarte multa lume a inceput sd viziteze gradina, ca sa admire florile acestei plante
atat de speciale. Planta auzea din ce in ce mai des in jurul ei cuvintele cu care vizitatorii 1i laudau
frumusetea si isi dddea seama ce mult se schimbase si ce mult crescuse. Acum, ca era vindecata
de tot, planta a inteles cu adevarat ca pentru ca sa se dezvolte pana la frumusetea ei deplina a
trebuit sa aibd foarte multd Incredere si curaj, ca sa se Tnalte singura spre soare, prin propriile ei

puteri.

5.9. Puiul de cerb si anotimpurile

Tntr-o zi de primivard minunati, in mijlocul unei paduri s-a niscut un pui de cerb. Era
foarte norocos puiul, pentru ca se nascuse exact cand toate florile infloreau, iar vremea era tot
mai calda si mai frumoasa. Cu fiecare zi care trecea, o datd cu micul cerb crestea totul in jur: si
copacii si iarba si florile.

Mai téarziu, cand puiul de cerb a crescut mai mare, mai puternic, primavara s-a
transformat intr-o vara calda si placuta. Apoi a venit toamna. O data cu ea, frunzele din copaci s-
au colorat frumos, iar, dupa aceea, una dupa alta au cazut, lasand crengile complet goale. Mai
tarziu, toamna s-a transformat in iarna, cerul s-a facut cenusiu si din nori a inceput sa ninga.

Puiul de cerb se uita la zapada si tremura de frig. El se ndscuse cind era atat de cald si de
bine. Nimeni nu-i explicase de ce copacii isi schimba culoarea din verde in maro si de ce caldura
se transformad in frig. Micul cerb se gandea: ,,Cred cad eu am facut ceva rau si din aceastd cauza
vremea Ss-a schimbat atit de mult”. Asa se gandea si era tare, tare trist. Din pacate, ninsoarea
continua sa cada, iar aerul era tot mai rece. Puiul de cerb era tot mai suparat. Continua sa creada
cd el era vinovat pentru ci primavara disparuse si pentru ci venise iarna. i era foarte teama ca
intr-o zi el insusi ar putea fi transformat in ceva rece si pustiu, la fel cum iarna transformase

padurea.
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Asa ca stdtea ascuns sub un copac cat era ziua de lungd, crezind cd daca va raméne acolo
nemiscat, va putea face din nou vremea s devini la fel de buni si frumoasi ca fnainte. In timp
ce zacea acolo zgribulit, simtindu-se foarte singur, iatd cd s-a apropiat de el un soricel batran si
intelept. L-a privit pe puiul de cerb, I-a tot privit si, vazand ca nu se misca de acolo, i-a SpUs:
,»Vai, cerbuletule, ce tare tremuri! Si ardti asa de suparat!” Puiul de cerb i-a raspuns: ,,Ssst! Taci!
Nu face zgomot! Uite, din cauza mea vremea s-a racit. A venit frigul. Eu cred ca daca o sa stau
aici nemiscat, pot transforma la loc vremea, ca sd fie iardsi frumoasa. Sunt foarte trist cd am fost
asa de rau.”

Un timp soricelul cel intelept s-a uitat la el in tacere, minunandu-se cum o fi ajuns oare
cerbuletul sa se creadad vinovat de schimbarea anotimpurilor. I se parea foarte important
soricelului sa-1 ajute pe micul cerb sa inteleagd cum stau lucrurile n aceastd lume in care traim,
asa cd i-a spus: ,,Nu esti tu de vina ca se schimba vremea! Acesta este un lucru foarte firesc. Asa
este viata. In fiecare an, dupd primdvara urmeaza vara. Atat primdvara, vara, toamna, cat si iarna
sunt numai niste anotimpuri care vin si trec unul dupa altul. Primdvara este anotimpul 1n care in
padure toate inmuguresc, infloresc, cresc din nou, iar vara este foarte cald. Apoi, vine anotimpul
numit toamnd, cand frunzele se coloreaza asa de frumos, iar, dupd aceea, cad din copaci,
lasandu-le crengile goale. Dupa toamnd urmeaza iarna. Acesta este exact anotimpul care te face
sa te simti asa de infrigurat, cum te simti acum. larna este ger, iar padurea este goald si pustie.
Numai ci, din fericire, iarna se va termina in curdnd. Dupi ea va veni iarisi primivara. In fiecare
an anotimpurile vin si trec in aceeasi ordine. Se poate intdmpla ca iarna sa vind ceva mai
devreme decat vremea hotaratd, iar frigul sa Inceapa mult mai curand decat ar trebui. Atunci este
foarte greu de gasit hrand in padure. Dar tu sa tii minte ca Intotdeauna dupa iarna urmeaza din
nou primavara, pentru cd asa a fost facutd lumea aceasta. Chiar si acum, in timpul iernii reci,
cand 1ti este foarte greu sa crezi cd va mai fi din nou primavard, trebuie sd gdsesti in inima ta
puterea de a intelege acest adevar.”

,Dar de ce nu pot sa vad cd vine chiar acum primdvara?” a intrebat foarte curios
cerbuletul. ,,Ajutd-ma sa inteleg, te rog!”

,Uneori norii ascund soarele pe cer. Atunci aproape nu-ti mai vine sd crezi ca soarele
existd, totusi, In spatele lor. Apoi, dupa un timp, vantul alunga norii si te lasa sa vezi ca soarele a
ramas tot acolo unde era dintotdeauna. Cateodatd vara, observi cu parere de rau cd o floare

minunat infloritd se usuca in scurt timp, iar semintele ei sunt luate si imprastiate de vant. In acea
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clipd este greu sa-ti dai seama cd din acele seminte vor creste alte flori. Dar atunci cdnd in anul
urmator revine primavara, poti vedea cum din seminte cresc plante noi, care infloresc la fel de
frumos ca cele din anul trecut.”

Cerbuletul asculta foarte atent ce spunea soricelul. I se parea cd vorbele noului sau
prieten au un inteles special, care mergea drept spre inima lui. Dar, mai erau atatea de spus si de
aflat... ,,Draga soricelule, iarna este asa de rea pentru mine, pentru ca ma face sa simt un fel de
frig in suflet, la fel ca frigul de afara”.

Dar, soricelul 1-a sfatuit prietenos pe puiul de cerb:,,Orice fiinta are propriul sau izvor de
putere si de caldura in ea insasi, chiar daca este rece afara. Cautd propria ta caldurd inauntrul tau
si Tncearca sd o hranesti, ca sa creasca continuu. Atunci ea te va ajuta sa te simti incalzit, chiar
daca afard este cel mai frig.” Apoi, promitand ca se va intoarce pe acolo, soricelul si-a luat ramas
bun.

Puiul de cerb a lasat cuvintele soricelului sa patrunda pand adanc in mintea $i in inima sa.
Ce ciudat 1 se parea! Oare la ce s-o fi gandit soricelul atunci cand spunea propria ta caldura
dinauntrul tau? Cerbuletul a pastrat foarte bine in minte aceste cuvinte si se tot gandea la ele n
timpul plimbarilor sale prin padure. Pana intr-o zi obisnuitd cand, plimbandu-se agale, dintr-o
datd cerbuletul si-a dat seama de sensul acelor cuvinte. A inceput sa simtd chiar Tnduntrul lui
caldura misterioasa si minunata. Zilele de iarnd care au mai urmat au trecut usor, iar cand a venit
primavara in anul urmitor, cerbuletul s-a simtit foarte diferit pe dinauntru. Intelegea in cu totul
alt fel lucrurile. De exemplu, de data aceasta pricepea ca el nu putea deloc sd controleze sau sa
schimbe ordinea anotimpurilor, pentru ca ele urmeaza unele dupa altele in ordinea datd de natura,
indiferent de ceea ce ar fi dorit el. Apoi, si-a mai dat seama de ceva foarte important: cd acea
caldura dinduntrul sau trebuie hranitd si antrenatd sa creascd, astfel incat, chiar si In cea mai
friguroasa zi, inauntrul lui sa existe totusi propria lui caldura, speciald si puternica. Din acea zi,
cerbuletul a inceput sa vorbeasca despre anotimpuri cu ceilalti pui de cerb din padure. Toti si-au

dat seama cat de cald si prietenos era el si ce multe stia.
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5.10. Printesa mlastinilor

Era odata, intr-un oras foarte indepartat, in apropierea unui rau, o printesa broasca
care era foarte fericita printre ai sai. Intr-o buna zi, a fost o furtuna mare care a inundat o parte
din oras. Un val enorm a luat cu el printesa care s-a agatat de un arbore care plutea pe rau.
Printesa noastra avea sa esueze la cativa kilometri departare, intr-un alt oras. Era trista si
dezorientata pentru ca isi pierduse toata familia.

Vroia sa-si faca noi prieteni : facea piruete de toate felurile, plangea, se impingea in altii
si uneori chiar se purta violent, dar nimeni nu recunostea in ea marea printesa.

La un moment dat ii venise ideea sa-lI consulte pe marele vrajitor al orasului care ii
explica frustratiile pe care ea le traia, spunandu-i:

Cred ca erai printesa in orasul tau. Cred ca esti foarte inteligenta; iti sta in putere sa
arati celorlalti cine esti cu adevarat. Si aceasta nu bruscandu-i pe ceilalti pentru a ti-i face
prieteni, ci mai degraba facandu-le mici servicii, spunandu-le cuvinte frumoase si fiind atenta la
ceea ce el traiesc. ..

Dupa aceasta conversatie, printesa - broasca isi modifica coportamentul si atitudinea fata
de ceilalti se schimba pe zi ce trecea. Ea isi facu o multime de amici si in anul urmator, orasul a
numit-o printesa mlastinilor.

Te afli departe de casa, familia, prietenii de acasa nu sunt langa tine, sau poate chiar ai
pierdut o persoana draga si de aceea esti trist si dezorientat ? Vrei sa-ti faci noi prietenii si nu
reusesti si chiar mai mult ceilalti nu-ti recunosc valoarea pe care ai avut-0?

Ai exemplul printesei broaste care modificandu-si comportamentul si atitudinea si-a facut
0 multime de amici, devenind printesa mlastinilor.

Iti sta in putere sa iti faci prieteni, sa te dezvalui celorlalti cu adevarat, sa te afirmi, sa

parcurgi un proces al devenirii de sine, al dezvoltarii personale
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5.11. Poveste despre entuziasm si obstacole

Se spune ca undeva, candva traia un caine caruia ii placea foarte mult carnea. Ma rog, cui
nu-i place?

Era un caine pofticios si ambitios, intr-o continua miscare dupa lucruri placute vietii de
caine si dupa oportunitati.

Si intr-o zi, cainele nostru, plimbandu-se prin localitatea unde traia a vazut in spatele unui
gard o bucata mare de carne cruda, absolut irezistibila, proaspata, rosie, probabil pierduta de
cineva neatent. Era pe jumatate impachetata frumos in hartia de la macelarie.

Cainele entuziast era lipit de gardul cu ochiuri mici care il despartea de bucata de carne iar
aceasta statea la cativa centimetri de nasul sau. Era atat de absorbit de scopul sau incat uitase de
oboseala, de drumul catre casa, de foame si de sete. A petrecut astfel ore in sir hipnotizat de
bucata de carne fara sa se apropie de aceasta nici macar cu un centimetru.

Si dupa ore petrecute in gardul care il despartea de dorinta sa din partea cealalta a gardului a
vazut cu oroare 0 pisica grasa si murdara care cu miscari incete si ignorand total cainele orbit de
furie a inceput sa taraie cu greu bucata mare de carne, prea mare pentru ea.

Tarziu, in noapte, dupa ce pisica si carnea disparusera demult cainele obosit si resemnat
pleca spre casa. Si dupa cativa pasi descoperi cum gardul se termina brusc. li dadu tarcoale
neincrezator. Gardul exista doar pe o distanta de cativa metri. Pentru cainele nostru ambitios,
lacom si incapatanat a fost o lectie pe care nu a uitat-o niciodata. Adeseori entuziasmul cu care
ne urmarim scopurile ne impiedica sa vedem limitele reale ale obstacolelor din calea noastra.

Si am incalecat pe o sa Si v-am spus povestea asa.

5.12. Fii deasupra destinului tau!

Povestea spune ca era odata o fata care, lovindu-se de greutatile vietii, a mers la tatal ei sa
se planga ca nimic nu-i iesea asa cum isi doreste. Obosise sa lupte fara a obtine rezultatele pe
care le astepta. Nu stia cum sa faca sa mearga mai departe in viata pentru ca se simtea epuizata.

Avea impresia ca de cate ori rezolva o problema, aparea alta.
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Tatal ei a ascultat-o atent si apoi a invitat-o sa pregateasca impreuna micul dejun. Ajunsi
in bucatarie, el a luat trei oale si le-a pus cu apa la fiert. Cand au inceput sa fiarba a pus intr-una
morcovi, intr-una oua si in cea de a treia cafea.

Le-a lasat sa fiarba fara sa spuna nici un cuvant. Doar ii suradea fetei lui. Ea astepta cu
nerabdare, intrebandu-se ce voia sa faca tatal ei. Dupa 20 de minute tatal a stins focul, a pus
ouale intr-un castron, morcovii intr-o farfurie si a turnat cafeaua intr-o ceasca.

Apoi a intrebat-o:

Draga mea, ce vezi aici?

Oua, morcovi si cafea, a raspuns ea.

Atunci a indemnat-o sa atinga morcovii. Ea ii atinse si observa ca erau moi. Apoi i-a cerut sa
curete un ou de coaja si ea observa astfel ca oul era foarte tare. Apoi i-a spus sa guste din cafea.
Curioasa, ea sorbi din lichidul parfumat apoi intreba:

Ce inseamna toate astea, tata?

Atunci el i-a explicat ca toate cele trei elemente avusesera de infruntat aceeasi adversitate: apa
fiarta.

Doar ca au reactionat complet diferit: morcovii s-au inmuiat si au devenit usor de
sfaramat, ouale au devenit foarte tari, in schimb cafeaua a schimbat cu aroma ei apa.

Cu care dintre acestea trei crezi ca te asemeni tu?, isi intreba el fata.

Cand adversitatea bate la usa ta, cum raspunzi? Esti ca un morcov aparent tare, dar cand durerea
te atinge te inmoi si-ti pierzi puterea? Esti asemenea oului, care incepe cu 0 inima maleabila si un
spirit fluid, dar dupa un eveniment nefericit devine dur si inflexibil? Pe dinafara ramai la fel, dar
pe dinauntru ai inima amara? Sau esti ca un graunte de cafea? Cafeaua schimba apa fiarta,
elementul care ii cauzeaza durerea. Cand apa ajunge la punctual maxim de fierbere cafeaua lasa

cea mai buna aroma si savoare.
Morala:

Nu te lasa infrant! Fii deasupra destinului tau, da ocazia adversitatilor vietii sa fie pentru tine tot

atatea prilejuri de a lasa -dulcea aroma de cafea care iti este proprie, pe care doar tu o poti oferi.
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Capitolul al VI-lea
Program de interventie

pentru cresterea stimei de sine la adolescenti

Argument

Avand in vedere locul si importanta stimei de sine in sistemul personalitdtii umane,
relevanta acesteia pentru ansamblul comportamentelor interpersonale si sociale ale individului,
aceasta a devenit un obiectiv principal al actiunilor psihopedagogice si psihoterapeutice
desfasurate in scoald si/sau in institutii partenere ale scolii. O importantd decisiva in structurarea
imaginii de sine si a stimei de sine o are educatia, care prin formele si factorii ei contribuie la
dezvoltarea competentelor sociale ale elevilor.

Adolescenta, cea mai complexa etapa de dezvoltarea individului reprezinta o perioada de
“crizd” puternica, care prin ruptura de varsta copilariei, produce multiple dezechilibre ce pot
avea un impact major asupra perceptiei adolescentilor in ceea ce priveste imaginea si stima de
sine. La aceasta etapa de varsta asistam la un proces de diminuare a stimei de sine care poate fi
cauzatd de schimbarile biologice asociate cu pubertatea si de presiunile la care adolescentul este
supus din interior, cat si din exterior. Deseori aceste schimbari sunt asociate cu un stres fizic si
psihologic intens, putdnd provoca depresie si trairi emotionale negative. Alte probleme specifice
varstei cum ar fi: imaginea corporald a adolescentului, stresul generat de tranzitiile scolare,
gradul mai mare de congstientizare a propriei persoane, importanta pe care o acorda parerii altora
pot avea ca urmdri diminuarea stimei de sine la aceastd perioada.

Tuturor acestor presiuni adolescentul le poate face fatd mult mai bine, atunci cand este
sprijinit de adultii semnificativi din viata sa: parintii, profesorii, consilierul scolar si psihologul
scolar.

Rolul consilierului scolar este important pentru ca, Tnainte de toate, sd fie descoperite
cauzele de profunzime care conduc la stima de sine scdzutd a adolescentilor si sd se ofere
consilierul 1i sprijind pe elevi sd-si contureze o stima de sine pozitiva, sa aiba oportunitatea de a
se cunoaste si de a se realiza 1n sectoare de activitate pe care ei le considerd atractive, importante

si care le produc bucurie.
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Scopul programului: Dezvoltarea stimei de sine a adolescentilor in vederea atenudrii
modificarilor negative care apar la nivelul acesteia ca urmare a provocarilor societdtii

contemporane.

Obiectivele programului:

Dezvoltarea capacitatii de autocunoastere a elevilor pe dimensiunea personalitate;

Formarea unei atitudini pozitive fatd de propria persoana,

Dezvoltarea capacitatii de manifestare a unei stime de sine favorabile 1n relatiile cu sine si cu

ceilalti.

Grupul tinta vizat: adolescenti, elevi de liceu

Activitatile programului:

Programul de interventie cuprinde un numar de opt sedinte de consiliere de grup cu
tematicd prestabilitd care vor fi completate cu un numar variabil de sedinte de consiliere
individuala, la solicitare. Activitatile de consiliere de grup se vor desfasura in afara programului
scolar sau in timpul orelor de consiliere si orientare, daca acest lucru este posibil.

Continutul activitdtilorde consiliere individuala vaimbraca o forma deosebita in functie
de tipologia stimei de sine a beneficiarilor si de factorii care au cauzat-0. In cazul in care nivelul
scazut al stimei de sine este cauzat de stabilirea unor standarde nerealiste ale parintilor sau chiar
ale copiilor, interventia va viza consilierea subiectului Tn adoptarea unor standarde cat mai
realiste. Pentru cazurile de elevi cu stima de sine scazutd datoratda unor competente deficitare
vom introduce activitdfi vizand imbunatatirea acestor competente. Atunci cand stima de sine este
la un nivel scazut datorita unor forme de discriminare socialda la care este expus elevul,
interventia se va baza pe o abordare empaticd, care sa vizeze imbunatatirea starii de pretuire de
sine, iar ulterior cresterea nivelului stimei de sine. Pentru cazurile in care nivelul stimei de sine
este scazut datoritd unei cauzalitati multiple, interventia ameliorativd va fi multimodala si, cel

mai probabil, va depasi cadrul acestui program.
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Metode utilizate in implementarea programului: exercitiul, conversatia, brainstormingul,
problematizarea, observatia, studiul de caz, eseul, jocul de rol, metafora terapeuticd, turul
galeriei, imageria mentala etc.

Durata implementérii programului: un an scolar

Activitatile programului:

Activitatea 1:
Denumirea activitatii OGLINDA MEA
Obiective - autocunoastere,
- autoobservare,
- dezvoltarea imaginii de sine.
Nivel de varsta clasele gimnaziale, clasele aIX asia X a
Modalitatea de | individual, pe grupe
organizare
Materiale necesare hartie si creion
Durata activitatii 50 minute

Descrierea activitatii:

Acest exercitiu are doua variante care pot fi folosite in functie de varsta elevilor si
de nivelul lor de implicare in sarcina.

in prima varianti, fiecare participant isi va alege un personaj preferat (din desene
animate, din filme, din carti, din randul personalititilor momentului etc.) si va ,,cere”
personajului respectiv sa il descrie pe scurt (patru — cinci caracteristici pe care sa le poata
si justifica). Chiar daca in prima fazid vor fi descrise, probabil caracteristici fizice,
instructiunile vor viza gasirea unor trasituri de caracter, aptitudini, calitati personale,
comportament.

in cea de a doua varianti, utili la elevii mai mari la care nu se preteazi metoda
personajului preferat, sau intr-o faza ulterioara a exercitiului, elevul va primi instructiunea
sa 1si aleagd o persoani (reali) din anturajul sau si sa isi imagineze cum l-ar caracteriza
aceasta. De exemplu, Dan il va alege ca personaj preferat pe ,,Superman” care va trebui sa
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spuna (sau sa scrie) cateva lucruri despre Dan. In faza urmatoare, Dan il poate alege pe
Htata” care sa il caracterizeze in acelasi mod.

Exercitiul il indeamna pe elev la o explorare a propriei persoane, realizata in mod
indirect, prin intermediul personajului preferat, determinandu-I la o auto-observare ,,din
exterior”.

Activitatea continua cu un exercitiu de impartasire a unor valori pe care elevii le
considera importante pentru ei. Sarcina lor va fi sa scrie pe o foaie cinci sau zece lucruri la
care tin foarte mult — valori. Acestea pot include convingeri, comportamente, posesiuni etc.
Citiva dintre elevi sunt invitati si comunice grupului valorile notate.

Consilierul le adreseaza invitatia de a alege trei din cele zece valori, pe care le
considera a fi mai importante si si actioneze in concordanta cu acestea n viitor, subliniind
ca valorile personale ale unui individ pot sa sufere modificari in functie de etapele de varsta
si de experientele pe care le traieste.

Sugestii pentru organizator:
Pentru eficienta exercitiului, consilierul este bine sa aiba in vedere urmatoarele aspecte:

- Determinarea elevilor de a intra cat mai in profunzimea caracterizarilor, sa nu
se limiteze doar la descrierea fizica si la preferinte sau antipatii.

- Evitarea criticilor sau a judecarii caracterizarilor facute de catre elevi.

- Solicitarea explicatiilor doar atunci cind este absolut necesar (de exemplu: ,,De
ce crezi ciA mama spune despre tine ca esti lenes?).

- Atunci cand exista aspecte specifice care se doreste a fi evidentiate sau dezbitute
suplimentar, profesorul consilier poate sugera chiar el categoria din care si fie
aleasd persoana (de exemplu ,,Cum te-ar descrie colegii, parintii, o prietena
etc.”).

- Sa-i determine pe elevi si actioneze in concordanti cu ceea ce afirmi ca
pretuiesc, sa distinga Intre propriile valori si cele ale altor persoane si sa
inteleaga ca, daca nu se simt bine atunci cind fac ceva anume, cu siguranta nu e

ceva ce considera a fi o valoare.
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Activitatea 2:

Denumirea activitatii CARTEA DE VIZITA

Obiective - autocunoastere,
- dezvoltarea stimei de sine,

- dezvoltarea abilitatilor de auto-prezentare.

Nivel de varsta Nivel de varsta: clasele VIII — XII
Modalitatea de | individual, prezentare in grup
organizare

Materiale necesare hartie si creion

Durata activitatii 50 minute

Descrierea activitatii:

Participantii primesc instructiunea de a realiza un anunt in care si se descrie pe
scurt, in ideea obtinerii unui beneficiu. Instructiunea poate viza, fie realizarea unui anunt
de tip ,,matrimonial”, in care sa fie scoase in evidentd calitatile si trasaturile de
personalitate utile intr-o relatie interpersonala, fie realizarea unui anunt pentru obtinerea
unei slujbe, caz in care vor fi evidentiate abilitatile si capacitatea de munca, de relationare
in echipa, aportul pe care autorul ,,anuntului” 1-ar putea aduce companiei/institutiei etc.
Este important ca descrierile s nu contind exagerari mari sau denaturari flagrante ale
realitatii, fiind accentuate calitatile fiecarui participant la activitate.

Prezentarea fiecaruia poate fi facutd pe o foaie de acelasi format, cu o grafica
ingrijita, acest aspect fiind important pentru faza urmatoare (optionali), cind anunturile
tuturor pot fi afisate pe un panou sau lipite pe o coala de flipchart, care va reprezenta un
fel de tablou al grupului ca intreg. Dupi acordarea unui interval de timp pentru citirea
tuturor anunturilor, elevii pot primi sarcina de a realiza, pe grupe, un ,,anunt al clasei”,
cuprinzind ceea ce este semnificativ din anunturile personale ale fieciruia. Cel mai bun
anunt (hotarat de majoritatea clasei) va fi afisat impreuna cu anunturile personale. Scopul
acestei ultime etape este dezvoltarea unui sentiment de apartenentia la un colectiv, de
unitate.

Sugestii pentru organizator:

- Pe parcursul prezentarilor elevilor trebuie evitata atitudinea critica a

anunturilor acestora, acest lucru fiind facut clar si celorlalti participanti la

grup.
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- Nu trebuie obligati toti elevii sa-si prezinte anuntul in fata clasei, acest lucru
urmiand a fi comunicat de la inceputul activititii. Pentru unii elevi auto-
dezviluirea este mult mai dificila decat pentru altii. Este datoria profesorului
consilier sa se asigure ca toti participantii isi asuma cu responsabilitate

fiecare sarcina prezentata si explicata.

Activitatea 3:
Denumirea activitatii PLICUL CU ,,FAPTE” BUNE
Obiective - valorizarea importantei faptelor pro-sociale,
- cresterea stimei de sine,
- evidentierea calitatilor si a abilitatilor personale.
Nivel de varsta clasele V — IX, cls X — XI1 portofoliul personal

Modalitatea de organizare | individual, apoi frontal

Materiale necesare coli de hartie, creioane, foarfece, lipici, ziare, reviste, carioca,
plicuri etc.
Durata activitatii 50 minute

Descrierea activitatii:

Pentru elevii mai mici consilierul adreseaza invitatia de a se gandi la un lucru bun pe
care l-au ficut, o fapta buni realizati in ultima perioadi. Dupi un scurt timp de gandire,
fiecare va prezenta, pe rand, care este fapta lor buna. Ei pot fi solicitati chiar sa reprezinte
prin desen acest lucru. Chiar daca unii elevi vor gisi mai multe lucruri despre care ar vrea
sa povesteasca, ei trebuie dirijati sa aleagd doar unul, acela care lor li se pare a fi mai
interesant.

Tinand seama de faptul ca elevii sunt atrasi de activititile care presupun un grad
mai mare de flexibilitate, manuirea unor materiale care nu sunt atat de des utilizate in
procesul de invatamant, cu exceptia orelor de abilitare manuala, libertatea de exprimare
asociata sarcinii propuse profesorul le va sugera elevilor ca au libertatea de a decide cum si
de ce fel de mijloace si se foloseasca pentru a se exprima in vederea realizarii sarcinii. Mai
exact, fiecare elev va primi o coala si materiale necesare pentru redarea faptei lor bune.
Profesorul consilier ii va incuraja pe elevi sa se exprime cit mai frumos, asigurandu-i totusi
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ca lucrarile realizate nu vor ajunge la vreun concurs.

Dupa terminarea acestei etape fiecare participant va primi un plic in care sa fsi
puna desenul, plic pe care vor trebui sa il personalizeze (scriindu-si numele, desenand un
simbol reprezentativ, un model, un moto etc.). Acesta va fi plicul lor cu fapte bune.

Elevii mai mari pot fi solicitati sa aleagd modalitatea de realizare a sarcinii in orice
mod doresc ei: eseu, desen, filmulef, prezentare Power Point, portofoliu personal etc.
Pentru aceasta elevii vor lucra individual, utilizand resursele personale, prezentarea
urmand a fi facuta in grup.

Elevii mai mici vor fi sfiatuiti ca pentru fiecare fapta buna pe care o vor face in
viitor, sa realizeze cate un desen care sa reprezinte fapta, pe care sa il introduca in plic.
Spunem copiilor sa aiba mare grija de plicul lor, acesta fiind de acum un lucru important,
0 ,,Oglinda” a lucrurilor bune facute de ei, pe care vor mai avea ocazia sa o prezinte clasei
peste un anumit interval de timp (la sfarsitul semestrului, sa spunem) cand se va vedea cate
fapte bune a mai facut fiecare. Sugeram elevilor ca nu este o competitie si ca trebuie sa
acorde importanta cuvenita acestei activititi, fira a plusa sau ,,indulci” realitatea.

Elevii mai mari, vor fi sfatuiti si acorde importanti alcatuirii unui portofoliu
personal, in care sa isi consemneze, intr-o forma doritd de ei, ,faptele lor bune”.
Consilierul le va oferi cateva sugestii de posibile activititi incadrate intr-o asemenea
categorie si va discuta frontal cu acestia despre voluntariat. Participantii vor fi solicitati sa
relateze o activitate la care au participat sau pe care au organizat-o in calitate de voluntari,
precizind si efectele acestei activitati asupra propriilor persoane. Elevii vor fi sfatuiti sa se
implice activ in comunitatea din care fac parte, ajutandu-i pe ceilalti, aceasta fiind o
modalitate de a isi mentine o stare de bine, de multumire si de auto-acceptare.

Sugestii pentru organizator:

- Este posibil ca anumiti elevi sd intimpine dificultiati in identificarea, relatarea
unui lucru bun pe care l-au facut, in timp ce altii ar putea sa fie timizi in
prezentare. De asemenea unele reactii ale grupului pot fi de natura sa-i inhibe pe
unii elevi, anumite aprecieri cu privire la importanta faptelor prezentate etc.
Este important sa fie accentuat faptul ca nu este important sa fie prezentate
fapte iesite din comun, ci gesturi, intAmplari normale din mediul lor de viata
cotidian.

- Ideea de prezentare a lucririlor in stilul metodei turul galeriei i-ar putea anima

pe elevi.
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- Avand in vedere o reluare a activitatii la un interval de timp stabilit cu elevii,
este important si le reamintim acestora sa isi actualizeze permanent ,,Plicul cu
fapte bune” sau portofoliul personal in cazul elevilor mai mari. Atunci cand sunt
sesizate fapte laudabile la elevi este bine sa le sugeram sa le ,,ataseze” si pe
acestea in plic.

- Laun interval de timp, intr-un moment special pentru clasi, activitatea se reia
cerandu-li-se elevilor sa aduca plicurile cu fapte bune pentru a le prezenta din

nou clasei. Le vor fi apreciate efortul si vor fi sfatuiti sa continue demersul.

Activitatea 4:
Denumirea activitatii STIMA DE SINE
Obiective - descrierea propriei persoane,
- cantarirea aspectelor pozitive si a celor negative,
- comunicarea unor informatii relevante despre sine.
Nivel de varsta clasele V — IX
Modalitatea de | individual, ulterior pe perechi sau pe subgrupe
organizare
Materiale necesare fisele pentru elevi, instrumente de scris
Durata activitatii 50 minute

Descrierea activitatii:

Activitatea reprezinta un excelent prilej de a vorbi despre sine pentru elevi, deoarece
lor le este mai greu uneori sa se descrie sau sa vorbeasca despre sine. Li se ofera
posibilitatea de a identifica si folosi anumite ,,ancore” pentru a vorbi despre calitatile si
defectele personale, precum si posibilitatea ,cintaririi” acestora prin insumarea
adjectivelor pozitive si a celor negative.

in anexi este atasata fisa elevilor pe care consilierul trebuie sa o listeze in atitea
exemplare cati elevi are in grup. Ea contine o insiruire de adjective pe care elevii trebuie sa
le citeasca cu atentie si sa le bifeze pe acelea care ii descriu pe ei cel mai bine. insumarea
adjectivelor pozitive pe de o parte si a celor negative pe de alta parte, va oferi elevului o
oglinda a imaginii de sine. A fost observata tendinta elevilor de a bifa, preponderent,
adjectivele pozitive. Tuturor ne este mai usor si vedem punctele tari. Nu-i asa? in aceste
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situatii elevii trebuie ghidati sa se hotarasca si la cealalta rubrica, ajutati fiind de catre
profesor sau colegii de clasa.

O varianta a exercitiului poate fi aceea de a confrunta ceea ce vede fiecare elev cu
modul in care el este perceput de citre ceilalti. O fisa cu numele fiecarui elev poate circula
in grup, fiecare dintre participanti bifaind caracteristicile pozitive sau negative ale acestuia.
La finalul activitatii cele doua fise pot fi analizate si discutate.

Sugestii pentru organizator:

Este recomandat ca, pe parcursul activitatii, sa li se ceara elevilor s argumenteze
de ce au ales anumite adjective si nu altele. Exercitiul se poate desfasura si pe grupe de
maxim sase elevi, in care fiecare isi completeaza fisa, dupa care povestesc celorlalti despre
ce au scris. Este util a se proceda la evidentierea aspectelor comune sau diferite ale
membrilor grupului, un reprezentant al fiecarei grupe prezentindu-le -celorlalti
caracteristicile comune ale grupului in care a lucrat.

Tn Incheiere se va discuta cu grupul despre posibilitatea de a interveni asupra
aspectelor negative evidentiate pe parcursul activitiatii, precum si despre importanta
valorificarii aspectelor pozitive. Spre exemplu, daca un elev a bifat ,,singur” pe fisa sa, se
poate discuta pe tema ,,Cum sa ne facem prieteni?”

Sugestii pentru situatii dificile:

- Adolescentilor nu le este usor sa vorbeasca despre sine, sa se descrie
identificAndu-si calititile sau defectele. Prin faptul ca le oferi niste repere, acest
exercitiu ii poate ajuta sd descopere calitifi pe care nu s-ar fi gandit sa le
mentioneze intr-o descriere liberd. Pasul urmator, poate consta in realizarea
unei descrieri fara repere.

- Este foarte important sa discutam cu elevii despre importanta construirii unei
imagini de sine pozitive. Adolescentii sunt tentati sa isi vada mai intai defectele,
decat aspectele pozitive, multi dintre ei fiind deseori complexati in ciuda

aparentei atitudini ostentative afisate.
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Activitatea 5

Denumirea activitatii MANAGEMENTUL STRESULUI

Obiective - Recunoasterea  semnelor stresului si  descifrarea
semnificatiilor acestora;
- Distingerea intre tehnicile sanatoase si cele nesinitoase de

management al stresului.

Nivel de varsta clasele IX — XII

Modalitatea de | Frontal, individual

organizare

Materiale necesare fise de lucru: ,,Semnele stresului”, ’Managementul stresului”,

instrumente de scris

Durata activitatii 50 minute

Descrierea activitatii:

Initial se va purta o discutie cu participantii despre ce anume este stresul
(sentimentul de a te simti coplesit de circumstante, fara a sti ce sa faci in mod adecvat),
subliniindu-se ideea ca stresul este ceva obisnuit in contextul schimbarilor care
caracterizeaza societatea contemporana. Consilierul va distribui participantilor fisa de
lucru ”Semnele stresului” discutind despre efectele acestuia. Cateva raspunsuri vor fi
notate pe flip-chart. Pe fisa, elevii vor trebui sa bifeze itemii pe care i-au experientiat
frecvent in ultima perioada (alegind una din variantele: frecvent, uneori sau deloc).
Efectele vor fi discutate ulterior in grupe de cate trei participanti. Discutiile se vor putea
axa pe urmatoarele directii: Afi fost constienti de efectele stresului?, A-ti fost surprins de
frecventa acestor semne?, Sunt si alte semne care ar putea fi adaugate in lista?. in functie de
situtie se pot adresa si intrebiri de personalizare: Ce pdrere aveti cu privire la numarul de
semne pe care le-ati bifat?, Ce reprezintd faptul cd intilniti frecvent aceste semne?.

Managementul stresului: Participantii vor fi antrenati intr-o discutie cu privire la
modalitatile ”sanatoase” dar si la cele ”nesdnatoase” de combatere a stresului. Se distribuie
fisa de lucru, instruind elevii sa sublinieze acele parti ale povestii in care considera ca sunt
descrise tehnici de management al stresului. Dupa identificarea lor, elevii le vor prezenta si
discuta in grup, realizind doua liste de tehnici: cele sdnatoase si cele nesdnitoase. Sarcina
consilierului este de a-i ghida pe participanti cu intrebari de continut (Cum faceti distinctia
intre tehnicile sandtoase si cele nesandtoase de management al stresului?, S-ar putea adauga
si alte tehnici de management al stresului?, Ca regula generald, care tehnici considerati cd
sunt mai des utilizate de cdtre oameni atunci cind sunt stresati? Cele sandtoase sau cele
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nesdndtoase), sau cu intrebari de personalizare (Ati folosit vreodati aceste tehnici pentru
combaterea stresului? Pe care dintre ele le-ati folosit mai des?, Ce ati invatat din aceasta lectie
care V-ar putea ajuta sa combateti stresul?).

Sugestii pentru organizator:

- Elevii trebuie sa inteleagi cd numirul de semne si frecventa acestora determina
in ce masura e cineva stresat sau nu. Cu alte cuvinte, un semn intalnit in mod
frecvent, nu ar trebui si ne ingrijoreze, insa mai multe semne triite frecvent sau
pe o perioada indelungata de timp ridica o reald problema.

- Elevii trebuie ghidati sa inteleaga ca tehnicile ”nesinatoase” nu sunt tocmai in
interesul lor, deoarece adesea duc la cresterea stresului sau la manifestarea
acestuia sub alte forme. Utilizarea tehnicilor ”sinatoase” poate reduce stresul,
fara a crea insa noi probleme.

- In functie de solicitari, consilierul poate implica elevii intr-un program de

exersare a unor tehnici de relaxare pe care acestia sa le poata practica la nevoie.

Activitatea 6
Denumirea activitatii POVESTEA UNUI SUCCES
Obiective - cresterea stimei de sine,
- constientizarea unor abilitati si modalitati de actiune
eficiente.
Nivel de varsta clasele IX — XI1
Modalitatea de | individual, pe perechi, apoi frontal
organizare
Materiale necesare fisa de lucru ,,Povestea unui succes”, instrumente de scris
Durata activitatii 50 minute

Descrierea activitatii:

Pe parcursul aceste activititi rolul consilierului este mai putin vizibil, insa
interventiile acestuia pot avea un impact semnificativ. Se distribuie elevilor fisele si li se
adreseaza indemnul de a se giandi la o situatie de reusiti, un succes pe care 1-au avut in
viata (indiferent daca acesta este unul important sau marunt). Consilierul angajeaza elevii
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intr-o scurta discutie cu privire la realizari, exemplificind: o notd buna la un obiect, o
lauda primitd de la parinti, un premiu castigat la un concurs, calificarea la olimpiade
scolare, o solutie inspirata la o problema care preocupa de ceva vreme, etc. Va fi subliniata
ideea ca orice poate reprezenta un succes, depinde de perspectiva personald a fiecarei
persoane. Pornind de la situatia identificata, fiecare elev va completa individual fisa de
lucru primita.

Dupa un interval considerat suficient pentru aceasta etapa, profesorul va solicita
elevii sa formeze perechi de cite doi si sa discute fisele in perechi, dupi care citiva elevi isi
vor prezenta ,,succesele” in fata grupului.

Sugestii pentru organizator:

- Exercitiul este utilizat in mod deosebit pentru cresterea sentimentului de auto-
eficienti, de capabilitate, mai ales pentru elevii care tind sa se desconsidere. De
asemenea prezinta eficienta pentru rememorarea si generalizarea strategiilor
folosite pentru rezolvarea unor situatii cu succes.

- Trebuie avut in vedere evitarea minimalizarii succesului prezentat de fiecare
elev pe parcursul activitatii, aceasta deoarece anumite realiziri pot avea
conotatii diferite la diferiti participanti. Ceea ce unii nu considera a fi un fapt
notabil, pentru altii poate reprezenta un eveniment deosebit de important.

- Pentru elevii care sunt in ,pana de idei” este indicat sd incercam si gasim
modalititi adecvate de a-i implica. Un patern cognitiv de tip catastrofal, de tipul
»Mie nu-mi reuseste niciodata nimic.” este riscant pentru dezvoltarea

armonioasa a elevilor.
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Activitatea 7

Denumirea activitatii CREDINTELE DESPRE NOI SI MODUL iN CARE NE
INFLUENTEAZA
Obiective - Constientizarea importantei credintelor pe care le

dezvoltam cu privire la noi insine ca urmare a
experientelor triite in copilarie,
- Analiza si filtrarea acestor credinte astfel incat ele sa

sprijine stima de sine.

Nivel de varsta clasele IX - XII

Modalitatea de | Frontal, individual

organizare

Materiale necesare fisa de lucru ,,Ceea ce cred eu...”, instrumente de scris
Durata activitatii 50 minute

Descrierea activitatii:

Pe parcursul aceste activitati rolul consilierului este acela de a ghida participantii
intr-o ”caléitorie in timp”. Apleland la tehnici specifice, interventiile acestuia pot avea un
impact semnificativ asupra participantilor. Se va institui un climat favorabil destidinurii de
ciatre participanti a unor experiente de viatd, mai mult sau mai putin placute, de aceea
atmosfera trebuie sa fie una securizanta. Se distribuie participantilor fisa de lucru, urmand
a rezolva item cu item, individual, apoi vor prezenta rezultatele in grup. Participantilor li
se va face precizarea ca, daca nu se simt confortabil sd raspunda sau sa-si motiveze
raspunsul la un moment dat, pot sa spuni: ”Pas”, avind, pe parcursul intregii activitati
doua asemenea posibilitati.

Se va discuta cu participantii despre felul in care ne influenteazid modul in care
suntem priviti de catre cei din jur si evaluarile pe care le primim de la acestia. Ei vor fi
invitati si noteze si sa reflecteze la:

- credintele pe care le-au dobandit despre sine cand erau mai mici (de la: mama, tata,
frati, prieteni, profesori sau alte persoane reprezentative);

- care dintre aceste mesaje continua sa le domine gindurile si acum?

- care mesaje ii sustin si care le afecteazi increderea, starea de bine si satisfactia?

- daca aceste mesaje sunt adevirate sau sunt niste credinte pe care si le-au insusit
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despre sine pentru ca le-au fost spuse atat de des?

- care sunt mesajele pe care si-ai dori s le schimbe pentru a-si imbunataiti stima de
sine?

- cateva ganduri noi, pe care aleg si le creada despre ei, pentru a-si sustine stima de
sine, increderea si fericirea.

Dupa un interval considerat suficient pentru aceasta etapa, profesorul va solicita
elevii sa formeze perechi de cate doi si sa discute fisele in perechi, dupa care cativa elevi isi
vor prezenta credintele in fata grupului.

Sugestii pentru organizator:

- Exercitiul este utilizat in mod deosebit pentru constientizarea experientelor de
viata care au avut un efect semnificativ asupra dezvoltarii elevilor. Avand in
vedere impactul emotional puternic al acestor situatii, consilierul trebuie sa
securizeze participantii si sa 1i ajute sa se confrunte chiar si cu situatiile mai
putin fericite. Este foarte important sa se sublinieze ideea ca viata obisnuita este
una cu probleme si ca trebuie si facem un efort continuu de adaptare la
diferitele situatii pe care le-am putea intalni.

- Este posibil ca unii participanti sa relateze preponderent experiente de viata
pozitive, generatoare de efecte benefice asupra stirii lor de bine, insa ei trebuie
incurajati sa se concentreze in egald masura si pe identificarea & relatarea unor
experiente negative. In acest mod se creeazi conditii propice externalizirii si
procesarii efectelor lor negative.

- Trebuie avut in vedere evitarea situatiei in care un participant la activitate sa

foloseasca regula ”Pas” mai mult decat de doua ori.
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ACTIVITATEAS

Denumirea activitatii CRITICUL INTERIOR

Obiective - autocunoastere, dezvoltarea imaginii de sine;
- exersarea simtului critic si autocritic;
- constientizarea faptului ca problemele pot fi depasite prin

abordari corespunzatoare.

Nivel de varsta clasele gimnaziale, clasele a IX a si a XII a

Modalitatea de | individual, pe grupe sau frontal

organizare

Materiale necesare Fise de lucru: Inima din hartie, Rezolvarea situatiei problema,

instrumente de scris

Durata activitatii 50 minute

Descrierea activitatii:

Consilierul ofera elevilor cate o inima din hartie, de marime A4 si 1i solicita sa
reflecteze asupra criticilor pe care si le adreseazi cel mai adesea (care aspecte ale
personalitatii lor le displac). Apoi, fiecare participant noteaza in partea stinga a inimii,
doua-trei critici pe care obisnuieste si le gindeasca despre propria persoana , in general, ca
si cum altcineva ar vorbi despre sine. Aceasta este vocea Criticului Interior. Exemple de
critici: ,,Nu vei fi niciodata simpatizat, cine ar dovi sa-ti fie prieten?”, Esti prea plinutd, cum
vei putea slabi vreodata?, ,,Esti prea timid, cum vei reusi sa-ti faci prieteni?”

Fiecare participant va trebui sa identifice cite o solutie la criticile pe care le-a notat
in exercitiul anterior. Raspunsul, solutia vine sd completeze, de fapt, intrebarea cu care a
finalizat critica personala si anume, ,,cum ai putea sa....”, ,,cum vei reusi sa....”. Ei vor
raspunde la propriile remarci scrise sub influenta Criticului Interior, incercind sa le
diminueze in acest fel, si noteaza solutiile in partea dreapta a inimii, ca si cum alcineva ar
vorbi despre persoana sa, eliminiand cu argumente, fiecare critici pe rand. Exemple de
raspunsuri / solutii: ,,Ai putea fi simpatizat, pentru cda ai darul de a asculta si de a intelege
oamenii!”.Elevii vor fi invitati sa intoarci inima din hartie pe cealalta parte si, in mijlocul
ei, si isi scrie numele. in partea stingi a inimii noteazi o singurd critici din cele
identificate anterior si anume, pe aceea la care i-a gasit cel mai greu o solutie. Apoi, da
inima mai departe, colegului din stanga sa, care preia problema colegului din dreapta sa,
adiaugind propria solutie la acea problema. Astfel, se stabileste un circuit in sensul acelor
de ceasornic, iar la sfarsitul exercitiului, fiecare inima de hartie se intoarce la posesorul ei,
avand notate in dreptul criticilor scrise de el, atatea solutii, cite persoane au participat la
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exercitiu.

Lucrul individual pe fisa si rezolvarea situatiei problema - Fiecare participant
primeste o fisa de lucru, in care completeaza continutul de pe fisa anterioara si trece in
casutele cu solutii recomandarile cele mai interesante pe care le-au primit de la colegi. La
decizie, trece solutia pe care o considera a fi cea mai potrivita pentru propria persoana si
pe care o va urma, iar la dati, va nota ziua, luna si anul cand va incepe sa puna in aplicare
decizia finala /solutia pentru a elimina critica respectiva.

Sugestii pentru organizator:

Pentru eficienta exercitiului este bine ca profesorul consilier sa aiba in vedere urmatoarele
aspecte:

- Determinarea elevilor de a fi sinceri cu ei insisi.

- Evitarea criticilor sau a judecarii caracterizarilor facute de catre elevi.

- Solicitarea explicatiilor doar atunci cand este absolut necesar.

- Exersarea unor strategii de rezolvare a problemelor prin apelul la opinia

celorlalti.
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Fisa de lucru 1 - Activitatea 4

STIMA MEA DE SINE

Instructiuni: Bifati cuvintele care va descriu cel mai bine!

FERICIT TEMATOR LENT
SANATOS INTELIGENT BOLNAV
BUN DIFERIT PROST
ACCEPTAT SIMPATIC TALENTAT
TIMID INTERESAT PRIETENOS
RESPONSABIL ELEV BUN MUNCITOR
TRIST PREA GRAS PUTERNIC
SLAB OBISNUIT LENES
CALM DE SUCCES RATAT
CURAJOS SINGURATIC GENEROS
COMFORTABIL VINOVAT SINGUR
PLACUT URAT ARATOS
TNGRIJORAT FRUMOS DRAGUT
MANIOS RAU SENSIBIL
COMUNICATIV CU TALENT LA SCRIS TACUT
ISTET PLICTISIT NERVOS
NEINDEMANATIC PREA SLAB EMOTIV

ADJECTIVE POZITIVE ...,

ADJECTIVE NEGATIVE ...,
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Material informativ pentru elevi

Stima de sine pozitiva

O persoana cu stima de sine crescutd poate sa prezinte urmatoarele caracteristici:

- Cred cu fermitate in anumite valori si principii si sunt gata si le apere atunci cand
intalnesc pozitii contradictorii, se simt in siguranta sa le adapteze in functie de experienta
de viata pe care o au.

- Sunt gata sa actioneze in acord cu ceea ce ei considera a fi cea mai buna alegere, avand
incredere 1n judecata lor, fara a se simti vinovati atunci cand ceilalti nu sunt de acord cu
alegerile lor.

- Nu obisnuiesc sa piarda mult timp ingrijorandu-se excesiv despre ceea ce s-a intamplat in
trecut sau s-ar putea intampla in viitor. Ei invata din trecut si planificd pentru viitor,
traind intens in prezent.

- Au mare incredere in capacitatea lor de a rezolva probleme, nu ezita dupa esecuri sau
dificultati. Cer ajutorul celorlalti atunci cand au nevoie de el.

- Se considera pe el ingisi egali In demnitate cu ceilalti, niciodata inferiori sau superiori,
acceptd existenta unor diferente individuale care tin de abilitati personale, prestigiu sau
stare financiara. Inteleg in ce mod ei reprezinti o persoand apropiati si valoroasi pentru
ceilalti, cel putin pentru cei cu care au o relatie de prietenie.

- Sunt persoane cu rezistenta crescuta la manipulare, colaboreaza usor cu ceilalti doar daca
simt cd este o colaborare cinstitd si de bun augur.

- Acceptd existenta unor sentimente $i motive interioare (fie ele pozitive sau negative) dupa
care se ghideaza in viatd, pe care le dezvaluie celorlal{i doar atunci cand ei considera
necesar acest lucru. Sunt capabili sd desfasoare o mare varietate de activitati, procurandu-
si 1n felul acesta multiple satisfactii.

- Sunt sunt sensibili la sentimentele si nevoile celorlalti, respecta regulile sociale si nu se
asteapta sa prospere pe “cheltuiala” celorlalti .

- Au capacitatea de a lucra pentru a gasi solutii la problemele complexe cu care s-ar putea

confrunta, fara a se se subaprecia atunci cand apar dificultati.
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Material informativ pentru elevi

Stima de sine negativa

O persoana cu stima de sine scazuta ar putea prezenta unele dintre urmatoarele caracteristici:

- Atitudine sporita de autocriticism si insatisfactie.

- Hipersensibilitate la critici, cu resentimente si cu sentimentul de a atac la persoana.

- Indecizie cronicizata si frica exagerata fata de greseli.

- Vointa exagerata de a fi pe plac, lipsa de vointa de contraria orice posibil oponent.

- Perfectionism, care poate conduce la frustrare atunci cand standardul propus nu este atins.

- Vind nevrotica, adancirea sau exagerarea importantei greselilor din trecut.

- Ostilitate, atitudine defensiva si iritabila fara o cauza precisa.

- Pesimism si perspectiva generald negativa asupra vietii.

- Indivie, resentimente fata de tot si de toate.

- Percepe dificultatile temporare ca fiind permanente si intolerabile.

- Unii depind de aprobarea sau lauda celorlalfi atunci cand 1isi evalueaza eficienta
personald, in timp ce altii 151 pot masura nivelul de atractivitate sociala in termeni de
succes: ceilalti i1 vor accepta daca reusesc si i1 vor respinge dacad dau gres (Baldwin, M.

W.; Sinclair, L.,1996).
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Fisa de lucru 1- Activitatea 5

Semnele stresului

Instructiuni:

Bifati categoria potrivita, in functie de cat de des intalniti acel semn.

Nr. Semnul Frecvent | Uneori | Deloc
Crt.
1. | Incapacitatea de a dormi sau somn fara odihna
2. | Iritabil, mai indispus decéat de obicei
3. | Cresteri sau scaderi ale apetitului alimentar
4. | Cresteri in consumul de medicamente sau
alcool
5. Stari bruste de plans
6. Tngrijorare pentru multe lucruri
7. Lipsa controlului si a rabdarii, tipatul la altii
8. Confuzie, nesiguranta
9. Dureri de cap, corp tensionat
10. Comportament agitat, nerabdator
11. Dificultati in obtinerea rezultatelor
12. Dificultiti de colaborare cu ceilalti
13. Nemultumiri  constante, sentimentul ca
lucrurile nu sunt in regula
14. Pierderea interesului general
15. Cerinta constanta de perfectionare pentru sine

sau ceilalti
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Fisa de lucru 2 — Activitatea 5

Managementul stresului
Instructiuni:

Subliniati fiecare din tehnicile de management al stresului, dupa cum apar in povestire.

Tim a trait intr-un stres constant in ultima vreme, deoarece parintii lui s-au tot certat. El
este de parere cd s-ar putea ca acestia sd divorteze. Tatal lui a baut mult, venind in stare de
ebrietate acasa. Evident, Tim a avut probleme cu dormitul, fapt care s-a rasfrant asupra rezultelor
lui scolare. Pentru a nu se mai gandi la toate aceste probleme, a inceput sa stea mai mult pe afara
cu prietenii lui si chiar a Inceput sa consume alcool. Fiindu-i teama sa le ceard parintilor bani, a
furat un pachet de beri din supermarket, pentru a putea bea cu prietenii. Si-a pierdut cumpatul si
cu prietena lui cam des in ultima vreme, iar o data s-a enervat atat de tare, incat aproape ca a
lovit-o. Astfel ca lucrurile pareau sa mearga din ce in ce mai rau, pana cand, in cele din urma, a
discutat cu unul dintre prietenii lui, care i-a sugerat sa inceapa a alege. A urmat sfatul acestuia,
de asemenea a imprumutat o casetd de relaxare de la un alt prieten, care i-a spus cad-l va ajuta sa
doarmd mai bine. si, in final, a mers la un consilier educational, pentru a discuta despre

problemele pe care le-a avut.
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Fisa de lucru - Activitatea 6

POVESTEA UNUI SUCCES

1. Care este experienta de viata in care te-ai simtit bine? Cum ai fost implicat? Ce ai

invatat?

2. Care au fost calititile, deprinderile personale care ti-au asigurat succesul?

3. Ce ai putea spune despre modul in care ai lucrat?

4. Ce ti-a placut/displacut cel mai mult din aceasta experienta?

5. Cum ai interactionat cu ceilalti?
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Fisa de lucru — Activitatea 7

Ceeacecred eu....

Instructiuni:
v' Printeaza si completeaza fisa cu credintele tale.
v" Tine lista la indemana. Data viitoare cAnd simti ca stima ta de sine este afectata, cand te
simti nefericit sau cand te judeci prea aspru citeste fisa si identifica acele ganduri care te
afecteaza si transforma-le in credinte care sa iti intareasca stima de sine. Apoi, observa

schimbarile de atitudine.

1.Noteaza credintele pe care le-ai dobandit despre tine cand erai mai mic de la:

MAMA
TATAL
FRATI
PRIETENI
PROFESORI
ALTII

Mmoo w>»

2. Care dintre aceste mesaje continud sd iti domine gindurile si acum?

3. Care mesaje te sustin si care iti afecteaza increderea, starea de bine si satisfactia?

4. Aceste mesaje sunt adevdrate sau sunt niste credinte pe care ti le-ai insusit despre tine pentru

ca ti-au fost spuse atat de des?

5. Care sunt mesajele pe care ti-ai dori sd le schimbi pentru a-ti Imbunatati stima de sine?

6. Noteaza cateva ginduri noi, pe care alegi sa le crezi despre tine, pentru a-ti sustine stima de

sine, Increderea si fericirea.
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Fisa de lucru — Activitatea 8

Lista solutiilor

Numele

si

Cele mai bune sase solutii date de colegi:

Solutia 1 Solutia 4
Solutia 2 Solutia 5

Solutia 3 Solutia 6

Decizia finald este

(solutia

3 pasi pe care 1i voi face pentru punerea in practica a solutiei:
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Cele mai bune sase solutii date de colegi:

Solutia 1 Solutia 4
Solutia 2 Solutia 5
Solutia 3 Solutia 6

Decizia finala este (solutia
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