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Introducere si multumiri

Bine ati venit la programul de invatare SEE Learning dedicat claselor gimnaziale. Acest curriculum
este conceput pentru a fi utilizat in cadrul programului de invatare sociald, emotionala si etica (SEE
Learning), care a fost dezvoltat de Center for Contemplative Science and Compassion-Based din
cadrul Universitatii Emory din Atlanta, Georgia, S.U.A.

in afard de anumite considerente privind dezvoltarea, programa scolard gimnaziald are multe
asemanari cu programele dedicate scolii primare, urmand acelasi domeniu de aplicare si aceeasi
succesiune a capitolelor. Acest lucru se datoreaza faptului ca fiecare versiune a curriculumului

este conceputa in asa fel incat sa poata sa constituie prima intalnire pe care elevii o vor avea cu

SEE Learning. Acest lucru inseamna ca elevii nu trebuie sa fi parcurs vreun curriculum din cadrul
programului de invatare SEE Learning dedicat invatamantului primar inainte de a-l incepe pe acesta.
Dacé aveti elevi care au finalizat deja programa dedicata invatamantului primar, va recomandam sa
adaptati experientele de invatare pe care le utilizati in cadrul acestui curriculum, astfel incat sa se
bazeze pe cunostintele anterioare, evitdnd repetarea identica a scenariilor. In viitor este planificata
elaborarea - ca o dezvoltare ulterioara - a unui curriculum scolar gimnazial pentru elevii care au

finalizat deja programa dedicata invatamantului primar.

Inainte de a implementa programa de invatare SEE Learning, este recomandat ca scolile si educatorii
sa se inscrie mai intai la Universitatea Emory, sau la una dintre filialele sale, si sa participe la cursul

de pregatire online ,SEE 101: Orientation”, sau in persoana. De asemenea, pe masura ce parcurgeti
acest curriculum, sunteti incurajati sa participati la intrunirile comunitatii de invatare SEE Learning din
toata lumea, pentru a va impartasi experientele, pentru a invata de la ceilalti si pentru a beneficia de
oportunitatile unei dezvoltari profesionale continue, concepute in scopul a va ajuta atat pe voi insiva,

cat si pe elevii vostri.

In plus, cadrele didactice sunt incurajate sa studieze Ghidul programului SEE Learning (disponibil
prin intermediul SEE Learning Portal), in care sunt prezentate obiectivele majore, perspectiva de
ansamblu si cadrul general al programului si, in special, sa parcurga cu atentie capitolul dedicat
implementarii programului, care contine informatii practice, extrem de utile, legate de modul optim
in care se poate utiliza acest curriculum. Curriculumul are la baza structura generala a programului
SEE Learning - prezentata in acel manual, care este inspirat, in mare parte, atat din activitatea
excelentei sale Dalai Lama, cat si a altor cercetatori si specialisti in educatie. Acest curriculum ofera o
abordare integrata, ce vine in completarea invatarii socio-emotionale (SEL), a carei perspectiva este
cultivarea valorilor umane fundamentale si a gandirii sistemice, dezvoltarea abilitatilor de atentie si
rezilienta si multe alte practici educationale importante.

In perioada 2016-2019, peste sase sute de cadre didactice au participat la implementarea

programului SEE Learning. Acestia au participat la atelierele introductive, si-au implicat elevii in
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experientele cuprinse in programul de invatare SEE Learning, au fost vizitati la clasa si observati
de membrii echipei de experti asociata programului SEE Learning, si au contribuit la completarea

programului prin impresiile si sugestiile pe care le-au facut.

Acest curriculum a fost pregatit sub supravegherea Lindei Lantieri, consilier principal in cadrul
programului SEE Learning, Brendan Ozawa-de Silva, director asociat al SEE Learning si Lindy
Settevendemie, coordonator de proiect pentru SEE Learning. Pe langa acestia, multe alte persoane
au avut o contributie importanta la elaborarea programului, cum ar fi Ann McKay Bryson, Jennifer
Knox, Emily Orr, Kelly Richards si Christa Tinari. Numerosi alti educatori si autori de curriculum au
contribuit in moduri deosebit de valoroase la elaborarea versiunilor initiale ale curriculumului, si
aproape o suta de educatori ne-au oferit impresiile legate de experientele de invatare individuale.
La fel ca in cazul celorlalte aspectele ale programului de invatare SEE Learning, procesul a fost
supervizat si de Dr. Lobsang Tenzin Negi, directorul in cadrul Center for Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics, de pe langa Universitatea Emory.

Domeniul de aplicare si structura capitolelor

Structura programului de invatare SEE Learning este organizata pe sapte capitole (sau sectiuni), la
care se adauga un proiect de final. Fiecare capitol incepe cu o introducere, care prezinta continutul
general al capitolului, urmata de trei pana la sapte experiente de invatare (sau activitati). Fiecare
experienta de invatare este proiectata sa dureze de la 20 la 40 de minute. Timpul sugerat este
considerat a fi timpul minim necesar pentru a finaliza atat experienta de invatare in sine, cat si
componentele acesteia. Cu toate astea, pentru o invatare mai profunda si mai graduald, experientele
de invatare pot fi intotdeauna extinse pe toata durata unei zile, sau chiar pe durata mai multor

zile, In functie de timpul pe care il aveti la dispozitie. De asemenea, atunci cand timpul nu permite
acoperirea unei experiente de invatare intr-o singura sesiune, majoritatea experientelor de invatare

pot fi impartite cu usurinta in doua etape.

Fiecare experienta de invatare are cinci parti. Acestea sunt:
1. Check-In

2. Prezentare | Discutie

3. Activitate de aprofundare

4. Practica reflexiva

5. Incheiere
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Cele cinci parti ale experientei de invatare SEE Learning corespund modelului pedagogic asociat
acestui program, parcurgand procesul care incepe cu etapa de cunoastere dobandita, continuand

cu cea de intelegere profund, ajungand pana la cea de cunoastere tréita. n linii mari, sectiunea
Prezentare/Discutie ajuta la transmiterea de cunoastere dobandita. Activitatea de aprofundare are ca
scop generarea de intelegere profunda. Practica Reflexiva permite o reflectie personala mai adéanca,
care poate conduce la cunoastere traita. Incheierea serveste la ghidarea elevilor citre realizarea de
conexiuni mai profunde, ce vor conduce la o fixare mai buna a cunostintelor dobandite. Acestea sunt

explicate mai in detaliu in introducerea la capitolul 1 al curriculumului.

Conceperea succesiunii capitolelor si a experientelor de invatare a fost gandita astfel incat sa se
structureze si sa se consolideze treptat, ca atare va recomandam sa le abordati in ordinea prezentata.
Cercetarile au aratat ca programele educationale, cum este si SEE Learning, functioneaza cel mai
bine atunci cand sunt implementate intr-o maniera care respecta cele patru principii cunoscute prin

acronimul SAFE'. Acestea sunt:
- Secventiale: Activitati conectate si coordonate astfel incat sa favorizeze dezvoltarea abilitatilor.

« Active: Forme active de invatare folosite pentru a-i ajuta pe elevi sa stapaneasca mai bine

abilitatile si comportamentele nou dobandite.
+ Focalizate: Un aspect care pune accentul pe dezvoltarea abilitatilor personale si sociale.

- Explicite: Elemente care vizeaza dobandirea de abilitati sociale si emotionale specifice.

Abordarea capitolelor sau a experientelor de invatare intr-o alta ordine decét cea
recomandata, poate duce la confuzie. De exemplu, mai multe dintre ideile abordate in partea
de inceput a curriculumului - cum ar fi relatia de interdependenta sau utilizarea abilitatilor

de rezilienta pentru echilibrarea sistemului nervos - sunt folosite in capitolele ulterioare ale
curriculumului ca , fundatie” (cum ar fi reamintirea faptului ca suntem cu totii conectati si

ca facem parte dintr-o retea de interdependenta pentru a putea sa intelegem functionarea
sistemelor, sau sa ne reamintim ce am nvatat despre sistemul nervos pentru a intelege

mai bine dinamica emoatiilor). Avand in vedere ca SEE Learning este un program care are

la baza cunostinte stiintifice solide despre rezilienta si trauma, iar abilitatile de rezilienta

sunt predate elevilor in capitolul 2, omiterea acestui capitol va avea ca rezultat un program

! Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). http://casel.org/what-is-sel/approaches/
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care nu mai este bazat pe cele mai bune cercetari si practici din acest domeniu. Asigurarea
unui parcurs secvential al experientelor, etapa cu etapa, va garanta faptul ca elevii vor avea
toate cunostintele fundamentale necesare pentru a naviga cu incredere si pricepere prin
fiecare sectiune ulterioara, si va genera, cu timpul, un sentiment de siguranta si de mai buna

stapanire a ideilor de baza.

Capitolul 1: Crearea unei clase bazate pe compasiune

Acest capitol prezinta, in linii generale, modul in care géndirea sistemica, sentimentul de compasiune
si gandirea criticd sunt integrate la nivelul fiecirui capitol. Tn esent, SEE Learning are in vedere

ca elevii sa poata intelege modul cel mai potrivit de a avea grija de ei insisi si de ceilalti, in special
in ceea ce priveste sanatatea si starea lor de bine sociala si emotionala. Prin urmare, tot sistemul
programului de invatare SEE Learning este inradacinat in sentimentul de compasiune: compasiune
fata de propria persoana (compasiune fata de sine) si compasiune fata de ceilalti. Desigur, nu le
putem cere elevilor sa fie dintr-o data compasionali fata de ceilalti si fata de ei insisi; este necesar sa
le dam posibilitatea sa exploreze aceasta perspectiva asupra lucrurilor, punandu-le la dispozitie atat
o serie de metode practice, cat si un set de instrumente cu care sa poata sa lucreze. Pe masura ce
elevii vor intelege valoarea acestor instrumente si metode, ei insisi vor incepe sa le foloseascd, de la

sine. In acel moment, ei devin proprii lor profesori (si chiar pot s&-si fie profesori unii altora).

Capitolul 2: Cladirea rezilientei
Capitolul 2 exploreaza rolul deosebit de important pe care il are corpul nostru - in special sistemul

nostru nervos - in fericirea si starea noastra de bine.

In ziua de azi, desi nu exista nicio amenintare reald pentru supravietuirea noastra ca specie, uneori
corpurile noastre reactioneaza ca si cand ar fi in pericol, sau isi mentin sentimentul ca sunt in
continuare in pericol chiar si dupa ce amenintarea a trecut. Acest lucru poate duce la o dereglare
a sistemului nervos, diminuand in acest fel capacitatea elevilor de a se concentra si de a invata,
ajungand chiar pana la a le compromite sanatatea fizica. Din fericire, elevii pot invata sa-si regleze
corpul, sa-si linisteasca mintea si sa-si echilibreze sistemul nervos. Acest capitol le face cunostinta

elevilor cu abilitatea de rezilienta, facand acest lucru in scopul de a spori acest tip de grija fata de sine.

Multe dintre aceste abilitati au fost dezvoltate prin intermediul abordarilor legate de trauma si
rezilienta, care sunt fundamentate pe numeroase studii din domeniul clinic si stiintific. Trebuie sa
tineti cont de faptul ca este posibil ca, iIn momentul in care elevii exploreaza senzatiile corpului prin
exercitiile de la clasa, unii dintre ei sa treaca prin experiente dificile, pe care, uneori, nu sunteti in

masura sa le gestionati intr-o maniera eficienta, mai ales daca acesti elevi au suferit sau sufera ca
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urmare a unor traume. Strategiile ,,Help Now!” pot fi sugerate copilului imediat dupa ce acesta

are o reactie care nu poate sa fie gestionatd. Daca aveti consilieri sau psihologi scolari, sau un
administrator ori un coleg bine pregatit in acest domeniu, va incurajam sa le solicitati asistenta si

sa cereti sfaturi suplimentare, dupa cum considerati cd este necesar. Totusi, abordarea adoptata in
SEE Learning este una bazata pe rezilienta, care se concentreaza pe dezvoltarea punctelor forte

ale elevilor si nu pe tratarea traumei. Acestea sunt abilitati generale, folosite pentru dobéndirea
unei stari de bine, care pot fi benefice oricui, indiferent de nivelul traumei. Tn acest fel, in momentul
in care elevii vor avea o mai mare capacitate de a-si regla sistemul nervos, acestia vor fi mai in
masura sa exploreze toate elementele programului de invatare SEE Learning, sa-si cultive atentia si
sa dobandeasca o mai buna constientizare emotionald, avand o mai buna capacitate de reglare a

propriului sistem nervos.

Capitolul 3: Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine

Pe langa , alfabetizarea corporala” si constientizarea modului de functionare a sistemului nervos,
compasiunea fata de sine si compasiunea fata de ceilalti mai sunt sustinute si de o ,alfabetizare
emotionald”, care poate fi intarita de o intelegere a modului in care mintea noastra functioneaza.
Pentru aceasta, trebuie sa fim capabili s& ne observam mintile si experientele cu atentie sporita.
Acesta este subiectul capitolului 3, ,,Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine”.

Educarea atentiei le aduce elevilor numeroase alte beneficii: le faciliteaza concentrarea, invatarea si
memorarea informatiilor; le permite sa-si controleze mai bine impulsurile; calmeaza corpul si mintea
in moduri care promoveaza sanatatea fizica si psihologica. $i, cu toate ca adesea li se spune elevilor
.sa fie atenti”, rareori li se predau metode prin care sa isi poata antrena si cultiva abilitati de atentie
mai solide. In SEE Learning, atentia nu este antrenata prin forta vointei, ci prin cultivarea repetata si

perseverenta a oportunitatilor de a o educa - la fel ca orice alta abilitate.

Elevii nu au probleme in a acorda o atentie deosebita lucrurilor pe care le considera interesante.
Dificultatea lor este sa acorde atentie si atunci cand lucrurile sunt mai putin stimulative, sau cand
exista distrageri ale atentiei. Capitolul 3 adopta o abordare de antrenare a atentiei care este
structuratd pe mai multe planuri. in primul rand, instituie ideea necesitatii educérii atentiei si arata
potentialele beneficii ale acestui demers. Tn al doilea rand, le arata elevilor ca atunci cand acordam o
mai mare atentie lucrurilor, putem observa ca sunt mult mai interesante decat credeam initial ca sunt.
In al treilea rand, prezinta exercitii de educare a atentiei care sunt interesante si accesibile tuturor.

In cele din urmé, introduce educarea atentiei folosind obiecte ale atentiei care sunt mai neutre si

mai putin stimulative, cum ar fi simplul act de a merge sau de a acorda atentie propriei respiratii. In
tot acest timp, elevii sunt invitati sa observe ce se intdmpla cu mintea si corpul lor atunci cand sunt

capabili sa acorde atentie cu calm, stabilitate si claritate.
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Capitolul 4: Gestionarea emotiilor

In cadrul programului de invatare SEE Learning, emotiile sunt abordate atat prin prisma contextului
dat de ideea ,cauzei si efectului”, cat si din perspectiva gandirii sistemice. Acest capitol i ajuta

pe elevi sa se familiarizeze cu idee explorarii propriilor emotii si sa inceapa sa-si elaboreze ceea

ce poate fi numita o ,harta a mintii”, adica o intelegere a diferitelor stari mentale, asa cum sunt
emotiile si caracteristicile lor. Aceasta ,harta a mintii” reprezinta un fel de ,alfabetizare emotionala”
ce contribuie la dobandirea unei mai bune inteligente emotionale, care are rolul de a-i ajuta pe
elevi sa isi gestioneze mai bine propriile vieti emotionale. Totodata, deoarece emotiile puternice
pot genera comportamente nepotrivite, invatand cum sa si le gestioneze, elevii invatd cum sa-si
,1ind Tn frau” sau s& se abtina de la acele comportamente care le dauneaza lor insisi si celorlalti. n
momentul in care vor constientiza acest lucru, elevii vor intelege valoarea cultivarii unei bune ,igiene
emotionale”. Aceasta nu inseamna ca trebuie sa-si suprime emotiile, ci ca trebuie sa-si dezvolte un

mod mai sanatos de a le aborda.

Capitolul 5: invatam unii de la ceilalti

Tncepénd cu acest capitol, curriculumul face trecerea de la domeniul Personal la cel Social, iar
experientele de invatare sunt realizate n scopul de a-i ajuta pe elevi sa-si indrepte atentia asupra
celorlalti. Modificarile care au loc in dezvoltarea creierului fac ca elevii adolescenti sa isi indrepte
atentia tot mai mult catre cei de varsta lor, dobandind capacitati mult mai solide de a accepta
perspective diferite de ale lor si de a fi empatici. Mult mai mult decéat in orice moment anterior

din viata lor, acum identitatea lor incepe sa fie formata in relatie cu cei de vérsta lor si nu doar cu
membrii familiei. Prin urmare, acest capitol se concentreaza pe intelegerea emotiilor celorlalti,
punandu-le in context, pe capacitatea de a vedea lucrurile din perspectiva celuilalt si pe dezvoltarea
sentimentului de empatie. De asemenea, ii familiarizeaza pe elevi cu practica ascultarii atente si

a dialogului constient, instrumente extrem de utile, pe care le puteti utiliza pentru a explora o
multitudine de subiecte cu elevii. Tema fundamentald a acestui capitol este empatia: cu alte cuvinte,

capacitatea de a intelege si de a rezona cu situatia si starea emotionald a unei alte persoane.

Capitolul 6: Compasiunea fata de sine si fata de ceilali

Acest capitol se concentreaza asupra modului in care elevii pot invata sa fie mai binevoitori, atat
unul cu celdlalt, cat si cu ei insisi. In adolescentd, pe masura ce elevii incep sa se compare mai mult
cu colegii lor si isi formeaza identitatile sociale prin relatiile pe care le au cu cei de vérsta lor, ajung
sa se confrunte cu temeri legate de respingere si izolare sociala. La aceasta varsta un numar foarte
mare de elevi se lupta cu probleme legate de anxietate, de respectul de sine scazut si devalorizare.
Asteptarile societatii complica si mai mult lucrurile si, prin urmare, acestea pot fi integrate in moduri
nesanatoase. Prin urmare, este un moment deosebit de potrivit pentru a introduce practicile
compasiunii fata de sine si fata de ceilalti.
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In principal, acest lucru implica sustinerea elevilor pentru a-si putea imbun&tati constientizarea atat
a vietii lor emotionale, cat si a celorlalti. Atunci cand elevii sunt capabili sa inteleaga emotiile si
comportamentele celorlalti tindnd seama de un context mai larg, ei vor fi mai capabili sa empatizeze
cu persoanele din jurul lor. Acest lucru poate conduce la sentimentul de a fi mai conectat cu
ceilalti si, astfel, se vor simti mai putin izolati si singuri. Dr. Thupten Jinpa, o cunoscuta autoritate
in domeniul compasiunii, defineste compasiunea ca fiind ,un sentiment de grija si preocupare
care apare atunci cand ne confruntam cu suferinta unei alte persoane, si ne simtim motivati sa
facem tot ce ne sta in putinta ca acea suferinta sa dispara.”? Prin urmare, compasiunea depinde
de constientizarea situatiei celorlalti si de abilitatea de a empatiza cu acestia, combinata cu un
sentiment de afectiune sau de incurajare fata de persoana respectiva. Aceste calitati sunt la fel de
importante si in cazul compasiunii fata de propria persoana. Psihologul Dr. Kristin Neff, unul dintre
expertii in domeniu, scrie ca sentimentul de compasiune fata de sine inseamna a fi , binevoitor si

intelegator atunci cand ne confruntam cu propriile esecuri.”?

Capitolul 7: Cu totii, impreuna

Capitolul 7 al curriculumului se concentreaza pe sisteme si pe gandirea sistemica. Acestea nu sunt
subiecte cu totul noi, deoarece au mai fost abordate de-a lungul curriculum-ului. n capitolul 1, elevii
au desenat o retea de interdependenta, care arata cate lucruri sunt conectate la un singur obiect
sau eveniment. In capitolele 3 si 4, elevii au explorat modul in care emotiile apar din anumite cauze
si intr-un anumit context, si ca o scanteie se poate transforma intr-un incendiu, afectand tot ce este
in jurul sau. Gandirea sistemica este incorporata in intregul curriculum, dar in acest capitol este

abordata direct si explicit.

SEE Learning defineste gandirea sistemica in felul urmator: ,,Gandirea sistemica reprezinta
capacitatea de a intelege modul in care persoane, obiecte si evenimente exista intr-o relatie de
interdependenta cu alte persoane, obiecte si evenimente aflate in cadrul unor retele complexe

de cauzalitate.” Adolescentii au varsta care le permite sa aplice mai profund géandirea sistemica,
deoarece nivelul lor de dezvoltare ii plaseaza intr-un moment in care deseori cautd modalitati de a se
intelege pe sine in raport cu ceilalti. Acest capitol reia conceptul de interdependenta si apoi prezinta
cateva modalitati foarte simple de aplicare a gandirii sistemice si, in plus, recapituleaza conceptul
buclelor de feedback. La sfarsit va fi prezentata metafora aisbergului, ca o modalitate de a privi

intamplarile sau situatiile nu ca evenimente izolate, ci ca manifestari ale unor structuri mai profunde.

2 Jinpa, Thupten. A Fearless Heart: How the courage to be compassionate can transform our lives (Avery, 2016), xx.
3 http://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/
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SEE Learning - Proiectul de final: Construirea unei lumi mai bune

Proiectul de final cuprins in programul SEE Learning, reprezinta punctul culminant al activitatilor
elevilor. Elevii vor trebui sa reflecteze la cum ar fi daca intreaga lor scoala ar fi o scoala in care toata
lumea s-ar comporta cu bunavointa si compasiune fata de sine, fiind angajata in practicile prevazute
in programul de invatare SEE Learning. Dupa ce au facut acest exercitiu de imaginatie legat de cum
ar fi atmosfera scolara, si vor compara viziunea cu ceea ce se intdmpla in scoala lor de fapt. Apoi,

ei vor trebui sa aleaga o zona pe care urmeaza sa se concentreze si apoi sa creeze un set de actiuni
individuale si colective. Dupa ce s-au implicat in acele actiuni, ei vor reflecta asupra experientelor lor

si Tsi vor impartasi cunostintele cu ceilalti colegi.

Proiectul de final este impartit in opt etape, fiecare dintre acestea va dura cel putin o sesiune pentru
a putea fi realizata. Curriculumul acopera programa pentru un an scolar complet. Daca intentionati sa
puneti in aplicare intregul curriculum si sa terminati cu ,,Proiectul de final”, atunci este recomandat sa il

structurati in cel putin opt sesiuni - in mod ideal, 10-12 - pentru finalizarea acestui proiect de colaborare.

Adaptarile

Educatorii sunt cei mai buni evaluatori atunci cand vine vorba despre ce este necesar in salile lor de
clasa si in scolile n care predau. Ca atare, pentru a va alinia mai bine la contextul grupului vostru de
elevi, aveti libertatea sa schimbati numele personajelor din povesti sau, daca este nevoie, si alte detalii
specifice din experientele de invatare. Daca aveti in vedere sa faceti schimbari mai semnificative, va
incurajam sa priviti mai intdi cu atentie obiectivele pe care le urmareste acea experienta de invatare si
sa discutati schimbarile pe care le aveti in vedere cu un alt coleg, pentru a va asigura ca acestea nu vor

modifica Tn mod neprevazut intentia, impactul sau siguranta experientei de invatare.

Versiunea prescurtata

Daca nu puteti implementa intregul program de invatare SEE Learning, va recomandam sa
implementati urmatoarea versiune prescurtata. Aceasta reduce lungimea curriculum-ului de la 39
experiente de invatare (LE) la 21, omitand proiectul de final, dar include elemente de importanta
majora din toate capitolele si progreseaza intr-o ordine logica, astfel incat abilitatile ulterioare sa
fie construite pe o baza adecvata. Daca nici intreaga versiune prescurtata nu poate fi efectuata in
totalitate, atunci pur si simplu avansati in programa doar atata cat va este posibil. Daca aveti un pic

mai mult timp la dispozitie, puteti adduga experientele de invatare care nu sunt cuprinse in versiunea

prescurtata.

Capitolul 1: LE 1, LE 5, LE 6 Capitolul 5: LE 2, LE4
Capitolul 2: LE 1, LE 2, LE 4, LE 5 Capitolul 6: LE 1, LE 2, LE 4
Capitolul 3: LE 1, LE 2, LE 4 Capitolul 7: LE 1, LE 2, LE 3

Capitolul 4: LE 1, LE 2, LE 4
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Implementarea eficienta a programului SEE Learning

Implementarea eficienta a oricarui program joaca un rol crucial, intrucét influenteaza obtinerea

de rezultate pozitive si de beneficii pentru toti elevii.* Implementarea se refera la modalitatile de
punere in practica a unui program si ne prezinta o imagine a modului in care programul poate fi
predat la clasa, fiind o componenta esentiala a eficacitatii programului.® Implementarea de inalta
calitate a programelor bazate pe dovezi stiintifice in scoli este esentiala pentru a atinge rezultatele
vizate de program.

Atunci cand implementati SEE Learning, este esential sa recunoasteti cat de importanta este
finalizarea tuturor lectiilor si activitatilor cuprinse in program (dozare), in modul in care a fost
proiectat de dezvoltatorii acestuia (fidelitate), pentru a maximiza probabilitatea implementarii cu
succes la clasa. Pentru a realiza o implementare de inalta calitate, asigurati-va ca programa este
facilitata folosind orientarile si indicatiile teoretice prestabilite prin cadrul general al programului

SEE Learning.

Cercetarile ne arata ca monitorizarea si asistenta permanenta a procesului de implementare

este vitala. In meta-analiza lor, Dudak si colegii sai au descoperit faptul ca efectele pozitive ale
interventiilor specifice programului SEL (invatarea socio-emotionald) asupra bunelor rezultate
academice, asupra diminuarii depresiei si anxietatii si a reducerii problemelor comportamentale, au
fost de aproximativ doua ori mai mari atunci cand au fost implementate cu fidelitate maxima in ceea

ce priveste structura cursurilor si dozarea.®

Desi importanta punerii in aplicare a programului si a componentelor sale individuale - in totalitate

si asa cum este descris si intentionat in curriculum - este acceptata pe scara larga, contextualizarea
implementarii este destul de frecventa in mediile educationale. De exemplu, profesorii pot alege sa isi
adapteze implementarea curriculumului pentru a se potrivi stilului lor de predare, sau pentru a se alinia
la interesele si nevoile specifice ale elevilor din clasa la care predau. Uneori, din cauza constrangerilor
de timp, implementarea integrala este imposibil de realizat, dar trebuie sa retineti faptul ca modificarea

manierei propuse de implementare poate compromite deplinatatea eficientei curriculumului.

* Programul SEE Learning a fost imboggatit prin contributia prof. Kimberly Schonert-Reichl, adusa atét sectiunii prezente,
cat si celei urmatoare din prezenta Introducere.

® Durlak, J. A. (2016). ,Programme implementation in social and emotional learning: basic issues and research findings.”
Cambridge Journal of Education, 46, 333-345.

¢ Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B., Taylor, R. D., & Schellinger, K. B. (2011). , The impact of enhancing
students’ social and emotional learning: a meta-analysis of school-based universal interventions.” Child Development, 82,
405-32.
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Concepte cheie pentru o implementare de calitate a programului:

« Fidelitate: gradul in care elementele importante ale curriculumului sunt implementate la clasa,
comparativ cu modalitatea prevazuta.

+ Dozare: cat de mult s-a predat din program (cate lectii si cat de complet).

- Calitatea predarii: cat de complet este realizatd implementarea si care este gradul de pregatire si
de asistenta a cadrului didactic.

+ Adaptare: modurile in care programul a fost modificat sau adaptat.

+ Implicarea participantilor: gradul in care elevii s-au angajat in activitati.”

Ce este invatarea socio-emotionala (SEL)?

Structura programului de invatare SEE Learning este fundamentata atat pe activitatea inovatoare
desfasurata in cadrul programelor de invatare socio-emotionala (SEL), cat si pe alte initiative
educationale care incearca sa introduca educatia holistica in scoli. Invitarea socio-emotionala, sau
SEL, este constituita din acele procese prin care elevii, dar si adultii, dobandesc - si aplica eficient
— cunostintele, atitudinile si abilitatile necesare pentru a-si intelege si gestiona emotiile, pentru a
putea simti si a manifesta empatie fata de ceilalti, pentru a putea stabili si atinge niste obiective
pozitive, pentru a-si dezvolta si mentine niste relatii pozitive si de a lua decizii responsabile, astfel
incat sa-si poata cunoaste si gestiona mai bine propria persoana, relatiile si activitatile, intr-o

maniera eficace si etica.?

Competentele dobandite prin programul SEL sunt privite ca fiind , abilitati superioare de gestionare”
si sunt aptitudini care stau la baza tuturor aspectelor functionalitatii umane. Mai mult decat atat,
programul de invatare SEL le ofera cadrelor didactice, elevilor, familiilor si comunitatilor, strategii si
practici extrem de pertinente, care au in vedere o pregatire cat mai buna pentru gestionarea cu succes
a ,dificultatilor vietii, si nu o pregatire pentru o viata plina de dificultati”? Competentele SEL reprezinta
acele abilitati care sunt fundamentale pentru a dobandi obiceiuri sdnatoase, pentru a fi un cetatean

7 Durlak, J. A., & DuPre, E. P. (2008). ,Implementation matters: A review of research on the influence of implementation on
program outcomes and the factors affecting implementation.” American Journal of Community Psychology, 41, 327-350;
Durlak, J. A. (2016). ,,Programme implementation in social and emotional learning: basic issues and research findings.”
Cambridge Journal of Education, 46, 333-345.

8 Weissberg, R. P, Durlak, J. A., Domitrovich, C. E., Gullotta, T. P. (2015). ,Social and emotional learning: Past, present
and future.” n J. A. Durlak, C. E. Domitrovich, R. P. Weissberg, & T. P. Gullotta (Ed.), Handbook of Social and Emotional
Learning: Research and practice (pp. 3-19). New York, NY: Guilford.

? Elias, M. J. (2001). Prepare children for the test of life, not a life of tests. Education Week, 21(4), 40.
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implicat si pentru a avea succese academice si sociale, atat la scoala, cat si in viata de zi cu zi. Uneori,
programul SEL mai este denumit , piesa care lipseste”, pentru ca el reprezinta acea parte care lipseste
din educatia care este asociata, in mod inevitabil, cu succesul scolar, care poate ca nu a fost mentionata
in mod explicit, sau careia nu i s-a acordat foarte multa atentie pana de curand. SEL pune accentul pe
abordari care presupun o invatare activa, in care abilitatile pot fi extinse si aplicate in toate domeniile

si contextele curriculare, atunci cand sunt oferite oportunitatile necesare pentru a exersa abilitatile care
favorizeaza atitudini, comportamente si procese de gandire pozitive. Vestea buna este ca abilitatile SEL

pot fi dobandite si prin crearea intentionata a mediilor si experientelor propice pentru invatare.'

Precizari despre termenul ,mindfulness”

Termenul de ,mindfulness” a devenit foarte popular in ultimul deceniu, fiind acum aplicat la 0 mare
varietate de strategii si practici, multe dintre ele fiind destul de distincte de originile traditionale ale
termenului. Una dintre cele mai populare definitii actuale ale conceptului de mindfulness il descrie
ca fiind un tip de constientizare lipsita de prejudecata a momentului prezent. Multi au sustinut ca
mindfulness este fie o practica spirituald, fie una seculara, sau ambele, fie ca implica in mod necesar
si practica meditatiei, sau ca poate fi cultivata si fara meditatie. Cu toate ca exista voci care neaga
universalitatea termenului ,mindfulness”, nu exista nicio indoiala atunci cand vine vorba despre

universalitatea capacitatii de atentie.

Din perspectiva programului SEE Learning, ,mindfulness” se refera la a tine cont de ceva care este
util. Este similar cu ideea de pastrare a concentrarii, sau de a nu scapa un anumit lucru din vedere.
De exemplu, daca cineva trebuie sa-si aminteasca sa-si ia cheile, atentia este cea care il ajuta sa
faca acest lucru: daca persoana respectiva isi uita cheile, este din cauza faptului ca a avut o lipsa de
atentie, de mindfulness. Cel mai important lucru pentru programul SEE Learning este acela ca elevii
vor dezvolta o intelegere a faptului ca putem - si trebuie - sa fim atenti la valorile si angajamentele
asumate. Intr-adevar, acest lucru este vital pentru dezvoltarea alfabetizarii etice. Mindfulness este
unul dintre elementele cheie care ne ajuta sa ramanem fideli valorilor noastre si sa actionam in
consecinta, in timp ce, ,uitarea de sine” este o cauza comuna a ne-actionarii in conformitate cu

valorile noastre fundamentale.

Programul de invatare SEE Learning foloseste termenul de mindfulness in descrierea bine-
cunoscutelor practici, cum ar fi ,ascultarea atenta”, ,mersul constient”, etc., deoarece acestia

sunt termenii conveniti. Daca scoala la care predati prefera sa folositi alte modalitati de exprimare,

1% Greenberg, M. T. (2010). School-based prevention: Current status and future challenges. Effective Education, 2, 27-52.
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puteti folosi alti termeni, precum , ascultare activa sau atenta”, ,mancatul constient”, sau , mersul
constient”. Indiferent care este termenul potrivit pentru situatia dvs., este esential ca elevii sa
inteleaga importanta cultivarii atentiei si sa foloseasca acea atentie pentru a dobandi discernamant

cu privire la situatiile lor, interioare si exterioare.

Multumiri

Va multumim pentru interesul manifestat fata de SEE Learning. Speram ca programul constituie o
resursa utila atat pentru voi, cat si pentru elevii vostri, si speram ca veti impartasi experientele si
ideile pe care le aveti cu intreaga comunitate SEE Learning din regiunea in care traiti si din intreaga

lume.
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Prezentare generala

In esent&, programul SEE Learning are ca obiectiv imbunétatirea capacitatii elevilor de a se

ingriji intr-o mai buna masura de ei insisi si de ceilalti, in special in ceea ce priveste sanatatea lor
emotionald si sociala. Prin urmare, acest program este fundamentat pe sentimentul de compasiune:
compasiune fata de propria persoana (compasiune fata de sine), si compasiune fata de ceilalti. Totusi,
nu este suficient sa le spunem elevilor sa aiba compasiune fata de ceilalti sau fata de ei insisi; in
schimb, este necesara atat prezentarea unei game variate de metode, cat si furnizarea unui set de
instrumente. Pe masura ce elevii vor intelege valoarea acestor instrumente si metode, ei insisi vor

incepe sa le foloseasca. In acel moment, ei devin profesori pentru ei insisi si pentru altii.

Din acest motiv, capitolul 1, ,Crearea unei clase bazate pe compasiune”, prezinta conceptele de
baza ale bunavointei si compasiunii. ,,Bunavointa” este termenul care se foloseste in cazul elevilor
cu varste mai mici, in timp ce termenul de ,,compasiune” este folosit in cazul elevilor mai mari. Desi
pot exista diferente subtile intre acesti doi termeni, din perspectiva programului SEE Learning, lucrul
cel mai important este sa prezentati aceste concepte si sa le explorati impreuna cu elevii vostri,
astfel incat, in cele din urma, sa reuseasca sa isi dezvolte si sa isi aprofundeze propria intelegere
legata de aceste concepte, atat din punct de vedere teoretic, cat si practic. Capitolele ulterioare

ale programului vor avea ca fundament aceasta intelegere, explorand mai intdi compasiunea fata

de sine in cadrul domeniului Personal - cu alte cuvinte, cu privire la propriul corp, minte si emotii
(capitolele 2 — 4); apoi compasiunea fata de ceilalti (capitolele 5 si 6); si, la sfarsit, compasiunea
manifestata intr-un context sistemic (capitolul 7). Prin urmare, dintr-un anumit punct de vedere, acest
prim capitol familiarizeaza elevii cu ,subiectul”, pe cand capitolele urmatoare le aratd acestora

,modalitatea de lucru”.

Experienta de invatare 1, , Explorarea compasiunii”, prezinta conceptul de compasiune, analizeaza
ce iInseamna aceasta, si cerceteaza motivele pentru care avem nevoie de ea. De asemenea,
exploreaza relatia dintre compasiune si fericire, folosind pentru aceasta doua activitati: o activitate
in care elevul paseste in interiorul unui cerc si apoi in afara lui, si alta in care elevul va face un desen
care sa reprezinte o situatie in care a fost manifestata bunavointa. Este foarte important ca elevii

sa exploreze legatura dintre bunavointa si fericire, care constituie subiectul abordat in Experienta
de invatare 2, intitulata , Explorarea conceptului de fericire”. Daca elevii incep sa constientizeze
faptul ca dorinta noastra universald de a fi tratati cu bunavointa (si nu cu violenta sau cruzime), Tsi
are radacina in dorinta noastra de bunastare si fericire, atunci ei pot constientiza faptul ca aceasta
dorinta este valabila si pentru altii. Prin urmare, daca vrem sa fim tratati cu bunavointa, atunci este

firesc sa-i tratam si noi pe ceilalti tot cu bunavointa. Acesta este principiul reciprocitatii.

Experienta de invatare 3, , Principii de clasa”, le ofera elevilor oportunitatea de a crea o lista de
acorduri pe care se vor stradui sa le respecte pentru a crea o atmosfera de siguranta si bunavointa in

sala de clasa, pentru toti elevii. Crearea de principii/acorduri ii ajuta pe elevi sa exploreze bunavointa
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intr-o maniera directa, care sa arate implicatiile nevoii noastre de a fi tratati cu bunavointa de catre

ceilalti, in contextul unui spatiu comun.

Experienta de invatare 4, , Practicarea bunavointei si compasiunii”, reia tema principiilor de clasa,
cu intentia de a le face mai clare si mai concrete pentru elevi. Mai intéi, elevii se angajeaza intr-o
activitate de aprofundare, prin care vor transpune acordurile clasei in exemple practice, care vor fi
realizate concret. Apoi, ei vor intruchipa aceste exemple unul in fata celuilalt si vor reflecta asupra a
ceea ce au experimentat. Acest proces de cunoastere traita va trebui sa continue pe masura ce anul
scolar avanseaza, devenind din ce in ce mai usor sa facem apel la principiile de clasa intr-o maniera

concreta.

Experienta de invatare 5, ,, Compasiunea, o calitate interioara”, are ca scop aprofundarea intelegerii
bunavointei si compasiunii prin intermediul unor povesti, care sunt discutate la clasa la sfarsitul
activitatii. Asociem cu usurinta bunavointa cu activitatile exterioare, cum ar fi sa oferim cuiva mancare
sau bani, sa spunem cuvinte placute sau incurajatoare, sau sa ajutam pe cineva sa se ridice atunci
cand cade. Dar dacé intentia din spatele actiunilor si cuvintelor este aceea de a profita de pe urma
acelei persoane, atunci noi nu vedem asta ca fiind o bunavointa reala sau autentica; nu consideram
ca este un ajutor autentic. Scopul programului de invatare SEE Learning nu este acela de a le spune
elevilor ce trebuie sa faca in exterior sau sa-i determinam sa se comporte ,,in mod corespunzator”;
mai degraba, programul urmareste sa i ajute pe elevi sa-si dezvolte o motivatie interioara autentica,
pentru a cauta atat ce este mai bun n ei insisi, cat si ce este bine pentru ceilalti. De aceea, este
important ca elevii sa invete treptat importanta pe care o au calitatile interioare - si nu doar sa
mimeze niste comportamente exterioare. Din acest motiv, este important ca elevii sa descopere

- Intr-o maniera graduala - ca bunavointa nu se limiteaza la simplele actiuni exterioare pe care le
facem, ci ca se refera si la o stare a mintii si a inimii: adica reprezinta intentia de a aduce fericire si a
fi de ajutor unei alte persoane. Pe baza acestei intelegeri profunde, elevii vor incerca sa elaboreze
propria definitie a bunadvointei, pe care o pot ajusta ulterior, pe masura ce intelegerea li se dezvolta

si devine mai complexa.

Capitolul se incheie cu Experienta de invatare 6, ,, Constientizarea compasiunii si explorarea
interdependentei”, care aduce o explorare suplimentara a compasiunii, de data aceasta incorporand
ideea interdependentei, care se suprapune conceptului de recunostinta, ce va fi explorat mai
detaliat pe parcursul curriculum-ului. Tema acestei experiente este aceea ca, desi suntem inconjurati
in fiecare zi de acte de bunavointa facute de persoanele din jurul nostru, de cele mai multe ori

nu le constientizam, sau le luam ca de la sine intelese, sau ca ni se cuvin. Cercetand mai profund
activitatile de zi cu zi, observand diferitele moduri in care este implicata bunavointa, elevii pot
exersa aprecierea bundvointei ca pe o abilitate care se dezvolt in timp. Tn cele din urma, vor putea

vedea din ce in ce mai multe acte de bunavointa in jurul lor si vor reusi sa-si constientizeze si sa-si
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aprecieze propriile lor acte de bunavointa din ce in ce mai bine. Practicarea abilitatii de a recunoaste
bunavointa in diferitele sale forme poate duce la o apreciere mai profunda a cat de esentiala este
aceasta pentru viata noastra de zi cu zi, pentru fericirea si chiar pentru supravietuirea noastra, a
tuturor. De asemenea, in aceasta experienta de invatare li se va prezenta elevilor conceptul de
interdependenta, modul in care atat propriile lor realizari, cat si existenta obiectelor de care sunt
inconjurati, este posibila prin actele de bunavointa ale altor persoane, crednd, in acest fel, fundatia
necesara pentru o explorare mai profunda a interdependentei si a recunostintei pe tot parcursul

curriculumului.

Se intampla deseori ca unor elevi sa le fie greu sa constientizeze faptul ca atat ei insisi, cat si altii
manifesta bunavointa. Faptele care noua ni se par a fi binevoitoare, cum ar fi gestul de a tine usa
deschisa pentru o altd persoana (sau chiar actul de predare la clasa!), nu sunt neaparat asa pentru
unii dintre elevii vostri. Va recomandam sa aveti rabdare si sa le permiteti elevilor sa exploreze aceste
concepte intr-o maniera graduald. Uneori, poate fi de mare ajutor sa-i incurajam pe elevi sa exprime
ceea ce ei considerad ca fiind o manifestare a bunavointei, sau sa le cerem unora dintre elevi sa
vorbeasca despre actele de bunavointa facute de colegii lor, pe care le-au observat in clasa. Poate ca
va dura mai mult timp, dar este posibil ca, dupa o perioada, sa vedeti o schimbare in perspectivele

elevilor, care vor capata o abilitate mai mare de a recunoaste bunavointa in numeroasele sale forme.

Componentele unei experiente de invatare SEE Learning

Veti observa ca fiecare experienta de invatare incepe cu un ‘check-in’, si ca aceste check-in-uri se
schimba si se dezvolta in timp. Check-in-urile ofera o modalitate de tranzitie catre experienta de
invatare si semnaleaza o schimbare care are loc pe parcursul zilei, dar reprezinta, de asemenea, o
modalitate de a consolida abilitatile dobandite printr-o practica repetata. Sunteti bineveniti - si chiar
incurajati - sa utilizati check-in-urile si in alte momente ale zilei, chiar si atunci cand nu aveti suficient

timp la dispozitie pentru a realiza o experienta de invatare completa.

Unele experiente de invatare presupun existenta unor discutii introductive sau prezentari, prin care
se ofera elevilor cunostintele de baza cu privire la un termen sau o idee. Aceasta se face in scopul
de a genera cunoastere dobandita. Experientele de invatare includ, de asemenea, activitati de
aprofundare, care sunt concepute ca activitati scurte care pot transpune cunoasterea dobéandita in
sfera intelegerii profunde, unde au loc revelatiile personale (momentele ,a-ha"), acele momente
in care elevul intelege ceva la nivel adanc. Ori de cate ori este posibil, cunostintele primite sunt
incorporate in ,activitati de aprofundare” (in loc sa fie abordate ca o prezentare separata), astfel

incat elevii sa invete mai usor si mai bine, aplicand efectiv in practica cunostintele dobandite.

In plus, experientele de invatare includ si anumite practici reflexive. Intentia din spatele acestor

practici este aceea de a face trecerea de la intelegerea profunda la o cunoastere traita; scopul
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acestor practici fiind aprofundarea experientei. in unele cazuri, nu exista o distinctie foarte clara
intre ‘activitatile de aprofundare’ si practicile reflexive, deoarece o practica reflexiva poate conduce
la momente de intelegere, iar o activitate de aprofundare poate fi repetata si adancita in asa fel
incat sa incurajeze reflectia si integrarea ulterioara. Atdt momentele de intelegere (sau a-ha), cat si
activitatile de aprofundare sunt uneori marcate cu un asterisc. Acest simbol indica faptul ca, daca
simtiti ca ar fi de ajutor, puteti sa efectuati acea activitate de mai multe ori.

In cele din urma, fiecare lectie se termina cu o ‘incheiere’, care este o oportunitate oferita elevilor
de a reflecta mai mult asupra experientei de invatare, in ansamblu sau, de a-si impartasi gandurile,

sentimentele si de a pune intrebari.

Durata activitatilor si ritmul de predare

Majoritatea experientelor de invatare sunt concepute sa dureze minimum 30 de minute. Va
recomandam sa prelungiti durata - daca timpul va permite si daca elevii sunt capabili de asta,
alocand mai mult timp n special activitatilor si practicilor reflexive. Daca aveti la dispozitie mai putin
de 30 de minute, atunci puteti alege sa efectuati doar una dintre activitati - sau o parte a activitatii -
si sa finalizati experienta de invatare in sesiunea urmatoare. Cu toate acestea, nu uitati ca activitatile
de check-in si de aprofundare sunt importante, drept pentru care ele trebuie incluse, indiferent de

timpul pe care 1l alocati activitatii respective.

Configurarea unui spatiu de liniste/pace

Daca este posibil, va recomandam sa creati un ,spatiu de liniste”, unde elevii sa se poata retrage
atunci cand sunt tulburati sau au nevoie sa petreaca un timp cu ei insisi. Aceasta zona poate servi,
de asemenea, ca loc pentru a expune creatiile artistice ale elevilor, inclusiv schitele si lucrarile pe
care acestia le-au realizat, sau afisele si alte materiale care ajuta la implementarea programului

SEE Learning. Unele sali de clasa au perne, un animal de plus, desene speciale, un afis al zonei de
rezilienta (explicat in capitolul 2), globuri de zapada si clepsidre, muzica, cartonase de povesti si alte
resurse de acest tip. Explicati-le elevilor de ce spatiul de liniste este un loc in care pot manifesta
bunavointa si compasiune fata de ei insisi, si pot practica unele dintre lucrurile pe care le invata in
cadrul programului SEE Learning. Cu timpul, simplul fapt de a merge in spatiul de liniste se poate
dovedi a fi de mare ajutor pentru elevi, mai ales atunci cand acestia au nevoie sa se linisteasca, sau
sa se reconecteze cu locul din corpul lor unde simt liniste si o stare de bine, deoarece vor ajunge sa

asocieze coltul de liniste cu senzatia de siguranta si cu starea de bine interioara.

Practica personala a elevilor
Cu timpul, elevii vor invata practici personale, pe care le pot utiliza in momentul in care vor avea
nevoie. SEE Learning are in vedere faptul ca fiecare elev se va conecta cu un set diferit de practici.

De asemenea, SEE Learning avanseaza treptat in aplicarea practica a abilitatilor dobandite de
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elevi, constientizand faptul c&, daca nu sunt abordate cu abilitate si intelepciune, unele practici pot
mai degraba dauna unora dintre ei, in loc sa fi ajute. Capitolul 1 pune bazele practicii personale
prin stabilirea unui mediu sigur si protector. Capitolul 2 prezinta practicile care linistesc si regleaza
sistemul nervos. Capitolul 3 prezinta practicile care implica o cultivare a atentiei (numite, in mod
obisnuit, ,practici de mindfulness”). Capitolul 4 abordeaza practicile care au legatura cu emotiile.
Este recomandat sa parcurgeti acest proces in ordinea prestabilita de cadrul general al programului,
pe cat de bine puteti, deoarece, in acest mod, elevii vor fi mai bine pregatiti sa abordeze fiecare tip
suplimentar de practica si vor putea reveni la formele de practica mai simple in cazul in care vor fi

tulburati sau vor simti un discomfort interior.

Elevii vor fi invitati sa tina un jurnal, pe care il vor completa pe masura ce parcurg acest curriculum,

cu desenele si cu exercitiile scrise.

Practica personala a profesorului

In cazul in care nu sunteti deja familiarizati cu practicile prezentate in capitolele 2 si 3, va
recomandam sa le treceti prin propria experienta, mai inainte de a incepe sa le predati elevilor. Chiar
si o practica personala minima (cum ar fi cateva minute in fiecare zi), va face predarea mai eficienta
atunci cand va trebui sa abordati acele sectiuni. Daca veti incepe sa le explorati din timp, veti avea

avantajul de a stapani cat mai multe practici inainte de a le efectua la clasa, impreuna cu elevii.

Alte lecturi si resurse utile

Daca nu ati finalizat inca trecerea in revista a cadrului general al programului SEE Learning, continut
in Ghidul SEE Learning, sunteti incurajati sa faceti asta pana la - sau macar pe durata — capitolului
dedicat ,Domeniului Personal”.

De asemenea, va recomandam cartea lui Daniel Goleman si Peter Senge, The Triple Focus, dar si
cartea Lindei Lantieri si Daniel Goleman, Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner

Resilience in Children.
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Scrisoare catre parintii si ingrijitorii copilului ’ S E Eigftagﬁ;ge
Dota: C’ LEARNING

Draga parinte sau apartinator,

Copilul tau se afla la inceputul unui program de nvatare sociala, emotionala si etica (SEE Learning). SEE Learning este

un program educational de tipul K-12 (gradinita - clasa a Xll-a), creat de Universitatea Emory cu scopul de a imbogati
dezvoltarea sociald, emotionala si etica (SEE) a tinerilor elevi. SEE Learning vine in completarea programelor de invatare
socio-emotionala (SEL) deja existente, prin aceea ca pune accentul pe formarea atentiei, a sentimentului de compasiune si
grija fata de sine si ceilalti, pe constientizarea sistemelor mai largi si pe implicarea etica.

Punctul central al programului SEE Learning este educarea elevilor astfel incat sa fie cat mai capabili sa aiba grija de ei
nsisi si fata de ceilalti, in special in ceea ce priveste sanatatea lor emotionala si sociald. SEE Learning este inradacinat in
sentimentul de compasiune: compasiune fata de propria persoana (compasiune fata de sine) si compasiune fata de ceilalti.
Compasiunea nu este predata sub forma unor instructiuni sau directive obligatoriu de urmat, ci prin cultivarea unor abilitati
specifice, cum ar fi deprinderea abilitatii de reglare a propriului sistem nervos si gestionare a stresului, educatia emotionala
si gestionarea acestora intr-o maniera constructiva, dobandirea de abilitati sociale si relationale, si familiarizarea cu o
géndire mai cuprinzatoare despre comunitatile si societatile in care traim. Scopul programului SEE Learning este acela de a
oferi instrumentele necesare pentru dobandirea unei bunastari, actuale si viitoare, pentru toti elevii.

Notiuni introductive la Capitolul 1

Programul de invatare SEE Learning este structurat pe mai multe sectiuni sau capitole. Capitolul 1, , Crearea unei clase
bazate pe compasiune”, prezinta conceptele fundamentale de bunavointa si compasiune. ,Bunavointa” este termenul
folosit pentru elevii cu varste mai mici, in timp ce ,,compasiunea” este folosita pentru elevii mai mari. Compasiunea se
refera la capacitatea de a avea grija si preocupare fata de sine si de ceilalti, si este studiata ca reprezentdnd mai degraba o
sursd de energie si incredere in fortele proprii, si nu un semn de slabiciune sau de incapacitate de afirmare a propriei pozitii,
atat pentru sine, cat si pentru ceilalti. Din ce n ce mai multe cercetari stiintifice (a se vedea sectiunea de referinte a SEE
Learning Companion), indicd numeroasele beneficii care pot rezulta din cultivarea compasiunii, pentru propria sanatate si
pentru relatiile dintre oameni.

Practica la domiciliu

Va incurajam sd jucati un rol activ in experientele de invatare pe care copilului dvs. le efectueazd in cadrul programului SEE
Learning. Curriculumul este disponibil pentru a-| putea citi si este prezentat sub forma unui volum numit ,SEE Learning
Companion”, care include prezentarea cadrului general, structura folosita de program si referintele catre cercetarile
stiintifice, pe care acesta se fundamenteaza.

Tn ceea ce priveste acest prim capitol, v& puteti implica intrebandu-I pe copilul d.vs atunci cand vé aflati de exemplu la
masa - sau intr-un alt moment propice - ce manifestari ale bundvointei a observat la ceilalti membri ai familiei dvs si/sau la
care a luat parte in acea zi. Sau, in alte momente, puteti s& scoateti in evidentd manifestarile de bunavointa si compasiune
chiar in momentul in care acestea au loc, si sa va incurajati copilul s3 faca la fel. In acest fel, ajutati la dezvoltarea abilitatii
de a recunoaste si aprecia bunavointa si compasiunea.

Lecturi si resurse recomandate
Puteti accesa resursele programului SEE Learning la adresa: www.compassion.emory.edu.

De asemenea, vd recomandam cartea lui Daniel Goleman si Peter Senge, The Triple Focus, si cartea Lindei Lantieri si
Daniel Goleman, Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children.

Daca aveti intrebari, va rugam sa nu ezitati sa va adresati la Center for

’I' Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

Semnatura profesorului / cadrului didactic EMORY UNIVERSITY

Numele profesorului / cadrului didactic:

Informatiile de contact ale profesorului / cadrului didactic:
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CAPITOLUL 1 Crearea unei clase bazate pe compasiune

EXPERIENTA
DE INVATARE

/ Explorarea compasiunii

SCOPUL

DURATA

Elementele fundamentale ale programului
SEE Learning sunt compasiunea si
bunavointa. Este foarte important ca

elevii sa invete chiar de la inceput ce este
bunavointa, de ce o dorim pentru noi insine
si de ce avem nevoie de ea. Cu totii vrem

sa fim tratati cu bunavointa, pentru ca ne
dorim fericirea si starea de bine si nimeni

nu vrea tristete, necazuri si dificultati. Daca
intelegem acest lucru, atunci putem intelege

de ce ar trebui sa manifestam bunavointa

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

» Tncerca sa descopere daca toate
persoanele doresc sa fie fericite si vor sa
fie tratate cu bunavointa si compasiune

« vor descoperi relatia dintre bunavointa si

fericire

» vOr crea un desen prin care sa reprezinte
bunavointa, pe care il pot utiliza, ulterior,

ca resursa personala.

MATERIALE NECESARE

30 de minute

fata de ceilalti, pentru ca si ei, la fel ca noi,
vor sa fie fericiti si nu vor sa sufere. (Nota:
Urmatoarea experienta de invatare va folosi
intelegerea nevoii noastre comune de a fi
tratati cu bunavointa pentru a crea o lista de
principii de clasa, care vor sustine un mediu

de invatare sigur si eficient.)
* Asteriscul plasat langa denumirea activitatii

denota faptul cé aceasta poate fi repetata de

mai multe ori (cu sau fard modificari).

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Constientizarea relatiei
interpersonale

« Indicatiile furnizate mai jos

+ Un caiet-jurnal si creioane pentru fiecare

elev

+ Markere sau pixuri pentru desen
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CHECK-IN

« ,In acest an, in fiecare saptamana vom

3 minute

aloca o perioada de timp pentru activitatile
prevazute in cadrul programului SEE Learning,
programul de invatare sociala, emotionala

si etica. Programul SEE Learning foloseste
rezultatele cercetarilor stiintifice, activitatile,
discutiile si reflectiile pentru a explora lumea
géndurilor, emotiilor, relatiilor noastre cu
ceilalti, deciziile pe care le luam si impactul
pe care aceste decizii il au asupra noastra si a

celorlalti.

» Vom invata cum sa abordam emotiile si
stresul puternic, cum sa avem grija de noi
insine si cum putem sa dobandim o mai buna
intelegere a corpului si a mintii noastre, cum
sa ne intelegem mai bine cu alti oameni,
sau sa gestionam lucrurile atunci cdnd avem
dificultati.

+ Programul SEE Learning este structurat pe
mai multe capitole, iar in acest prim capitol
vom explora, pe de-o parte, conceptul de
compasiune si, pe de alta, cum putem face
din aceasta clasa un mediu sigur, fericit si
plin de compasiune, in care toti sa ne simtim
respectati, apreciati si capabili sa invatam si sa

evoluam impreuna.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE 1

Activitatea ,Intram - lesim din cerc”

12 minute

Prezentare generala
Elevii vor intra si vor iesi dintr-un cerc dupa
cum enunturile pe care le va citi profesorul sau

facilitatorul li se potrivesc sau nu. Apoi, elevii

se vor opri cateva momente si vor observa cine
este n interiorul cercului si cine este in afara
lui. Acest lucru arata cine impartaseste aceeasi

trasatura sau experienta si cine nu.

Continut / perspective care trebuie explorate
Intre noi existd multe diferente, dar a dori
fericire si bunavointa este o nevoie pe care o

avem cu totii.

Materiale necesare

Scenariul cu enunturile, furnizat mai jos

Instructiuni

« Elevii sunt rugati sa formeze un cerc.

« Folosind enunturile furnizate in scenariul de
mai jos, rugati elevii sa paseasca in cerc daca

enuntul li se potriveste.

+ Rugati elevii sa observe cine este inauntrul si
cine este in afara cercului. Discutati cu ei acest

lucru.

- La sfarsitul exercitiului, spuneti-le:

+ .Haideti sa ne uitam de jur imprejurul
nostru. Se pare ca toti ne simtim mai fericiti
cand oamenii sunt amabili cu noi. La fel cum
avem puncte comune cu unii elevi in privinta
anumitor lucruri care ne plac sau lucruri pe
care le detinem, cum ar fi acelasi numar
de frati sau surori, putem fi asemanatori si
in privinta a ceva care este comun pentru
intreaga noastra clasa: si anume, dorinta
tuturor de a fi fericiti si ca oamenii sa fie

buni si binevoitori cu noi.”

Experienta de invatare 1

| Explorarea compasiunii
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Sfaturi didactice

« Este indicat sa aveti la dispozitie o zona

« Fiti atenti daca exista elevi care nu intervin

pentru a da raspunsul atunci cand li se pun

suficient de mare pentru ca elevii sa poata
forma un cerc cat mai larg, in asa fel incat sa
poata sa intre si sa iasa nestanjeniti din el.
Este posibil sa fie nevoie sa mutati bancile/
mesele. O optiune ar fi sa efectuati aceasta

activitate Tn curte sau n sala de sport.

In loc s&-i puneti pe elevi si intre si s& ias3
dintr-un cerc format de ei insisi, i puteti pune
sa formeze un cerc alcatuit din scaune, si sa
le cereti sa se ridice sau sa ramana asezati, in
functie de raspunsul la enunturile citite. Sau,
in loc sa intre sau sa iasa din cerc, 1i puteti
pune sa ridice mana atunci cand conditia

din exercitiu li se potriveste. Orice metoda
alegeti, asigurati-va ca elevii se pot vedea
unii pe altii, astfel incat sa vada cum raspund
colegii lor la fiecare intrebare.

In plus, pe langa intrebarile prevazute in
scriptul recomandat de noi, mai puteti
adauga si alte intrebari, dupa cum
considerati ca este potrivit si in functie

de timpul pe care il aveti la dispozitie. De
asemenea, puteti adapta intrebarile furnizate
de noi - in functie de necesitatile voastre
concrete, care se potrivesc mai bine elevilor
vostri. Punctul important aici este sa incepeti
cu lucruri pe care nu le au toti elevii in
comun, cum ar fi preferintele sau aspectele
identitatii lor, pentru ca, apoi, sa va indreptati
atentia spre ceea ce avem cu totii in comun:
dorinta de a fi fericiti si de a fi tratati cu

bunavointa.

intrebarile finale: este posibil sa nu fi inteles
intrebarile. Nu este deloc recomandabil sa
cedati dorintei de a-i determina pe elevi sa
raspunda sau sa accepte concluziile pe care le
oferiti: experientele de invatare ulterioare vor
continua sa exploreze mai in profunzime ideile
de fericire si bunavointa, astfel incat opiniile si
sentimentele lor se pot schimba pe masura ce
intelegerea lor devine mai profunda.

Exemplu de script
« ,Haideti sa formam cu totii un cerc. Acest cerc

este unul in care ne vom simti in siguranta.
In acest cerc, sunteti liberi sa ganditi si sa va
simtiti dupa cum va vine natural, fara sa primiti

comentarii sau judecati din partea celorlalti.

Daca spun ceva care este valabil pentru
oricare dintre voi, atunci cei care simt asta sunt
invitati sa faca un pas inainte, catre mijlocul
cercului. Vom incerca sa facem asta fara sa
vorbim, observand in tacere ce se intdmpla in

jurul nostru.
Haideti sa incepem.

Pasiti catre centrul cercului daca aveti un frate

sau o sora.

Acum, opriti-va un moment si priviti in jur si
observati cine mai are un frate sau o sora,
sau cine nu are. Acum va rog sa faceti un pas

inapoi.

Acum ne vom géandi la unele lucruri care va

plac.
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« Intrati in cerc daca va place pizza.

Priviti in jurul vostru si vedeti cui ii mai place

pizza. Acum va rog sa faceti un pas inapoi.

Intrati in centru daca va place sa va jucati pe
calculator (videogames).

Aruncati o privire in jur si vedeti cui ii mai
place sa se joace pe calculator. Acum faceti un

pas inapoi, va rog.

» Faceti un pas catre centrul cercului daca va
place sa participati la activitati sportive sau

jocuri de grup.

« Aruncati o privire si vedeti cui altcuiva i
mai plac aceste lucruri. Si apoi faceti un pas

fnapoi, va rog.

« Cine a observat ca are o asemanare cu un alt
elev? Care a fost asta? [Aceste intrebari sunt
esentiale, deoarece acest lucru duce, pe de-o
parte, la o mai buna conectare intre elevi si,
pe de alta, i pregateste pentru urmatorul pas
pe care il au de facut.]

« Am observat ca doar unii dintre elevi pasesc
in cerc. Sa vedem ce se intdmpla daca spun:
faceti un pas catre interiorul cercului daca va

place sa fiti fericiti (si nu tristi).

« Aruncati o privire in jurul vostru. Ce observati
de data asta?

« la uite! Toti (sau cei mai multi dintre noi)
suntem in centru! Se pare ca tuturor ne place
sa fim fericiti (si nu tristi). Acum haideti sa

facem un pas inapoi.

Intrati in cerc daca va simtiti mai bine atunci
cand sunteti fericiti decéat atunci cand sunteti

tristi.

Sa ne uitdam acum in jur. C4ti dintre noi ne

afldm in interiorul cercului?

Intrati in cerc daca va place atunci cand
oamenii sunt mai degraba amabili cu voi

(decét rautaciosi).

Haideti sa ne uitam in jurul nostru. Suntem cu

totii in cerc?

Se pare ca tuturor ne place cand oamenii ne
trateaza cu bunavointa si compasiune. Haideti

sa facem un pas inapoi.

Faceti un pas catre interiorul cercului daca
va simtiti mai fericiti atunci cadnd oamenii
sunt mai degraba amabili si compasionali
cu voi, decét atunci cdnd va trateaza cu rea

vointa.

Sa ne uitam in jur. Se pare ca toti ne simtim
mai fericiti atunci cdnd oamenii sunt amabili si

compasionali cu noi.

La fel cum ne putem asemana dupa lucrurile
care ne plac sau pe care le avem, cum ar

fi acelasi numar de frati si surori, ne putem
asemana si dupa ceva care este valabil pentru
toti elevii din aceasta clasa: dorinta tuturor
de a fi fericiti si de a fi tratati cu bunavointa si

compasiune.

Experienta de invatare 1 | Explorarea compasiunii
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PRACTICA REFLEXIVA

Reamintirea si reprezentarea bunavointei prin

12 minute

desen*

Prezentare generala

Elevii vor efectua un desen care va trebui sa
ilustreze momentul in care cineva a fost bun cu
ei, adaugand cateva propozitii dedesubt prin
care vor explica ce s-a intamplat si cum s-au

simtit.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Ne putem reaminti sau imagina situatii sau

gesturi pline de bunavointa si compasiune

« Bunavointa si compasiunea ne fac sa fim mai

fericiti
« Cu totii vrem sa fim fericiti

Materiale necesare

« Un caiet-jurnal pentru fiecare elev
« Creioane, markere sau pixuri pentru desen

Instructiuni
+ Rugati-i pe elevi ca, in tacere, sa isi aduca in
minte sau sa Tsi imagineze o situatie in care

cineva a fost amabil sau compasional cu ei.

« Rugati elevii sa deseneze in jurnalul SEE
Learning ceva care sa reprezinte acea situatie.
Apoi cereti-le sa scrie cateva propozitii, ca
raspuns la cateva intrebari legate de acea

amintire / imagine:

« Cum era? Ce impresie lasa? Cum aratai? Ce ai

simtit?

« Oferiti elevilor cateva minute pentru a desena,

ajutandu-i pe elevii care au nevoie, dupa cum

este necesar. Cand majoritatea elevilor au
terminat de desenat, invitati-i sa participe la

discutii.

+ In momentul in care isi impartasesc impresiile,
intrebati-i cum s-au simtit atunci cand li s-a

aratat bunavointa.

+ Daca elevii vorbesc despre momente in
care nu au fost tratati cu bunavointa, sau
care i-au facut sa se simta rau, reamintiti-le
ca bunavointa este ceva care ne face sa ne
simtim mai fericiti atunci cand suntem tratati
cu amabilitate de ceilalti si rugati-i sa se
gandeasca la o alta situatie, cand li s-a aratat

bunavointa si s-au simtit fericiti primind-o.

+ Permiteti cat mai multor copii sa-si
impartaseasca gandurile, dupa cum va
permite timpul, atragandu-le mereu atentia
asupra simplului fapt ca toti ne dorim sa fim
tratati cu bunavointa si compasiune, deoarece
este o sursa importanta a fericirii noastre, si cu

totii vrem sa fim fericiti.

Sfaturi didactice

« Puteti efectua aceasta activitate fie stand la
mese sau in banci, fie impreuna, ca un grup,
stand asezati intr-un cerc. Scriptul de mai jos
este scris pentru elevii care stau asezati la

mese sau in banci.

« In cazul in care unii elevi sunt blocati si
nu colaboreaza, rugati cativa elevi sa-si
impartaseasca impresiile legate de momentul
in care au fost tratati cu bunavointa,
deoarece acest lucru va oferi celorlalti alte

elemente cheie.
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Poate ca ar fi bine sa scrieti enunturile pe

tabla sau pe flipchart.

Poate doriti sa exemplificati printr-un desen
pe care |-ati realizat si prin cateva raspunsuri la

enunturile asociate cu imaginea din desen.

In functie de numarul de elevi si de reticenta
unora de a vorbi in fata unui grup mai mare,
este recomandat sa i rugati pe elevi sa formeze
perechi, pentru a vorbi mai intai doi cate doi.

Puteti, de asemenea, sa intrebati elevii ce simt
atunci cand vad un alt elev ca isi impartaseste
amintirile legate de momentul in care au fost
tratati cu bunavointa, deoarece fi poate face si
pe ei sa se simta fericiti, sau le poate reaminti
de o perioada in care, la randul lor, au fost

tratati cu o bunavointa similara.

Aceasta activitate poate fi realizatd de mai
multe ori, in sesiuni diferite, dar asigurati-

va ca pastrati cel putin un exemplar al
desenelor, deoarece acestea vor fi folosite in
experientele de invatare ulterioare. Elevii isi
pot pastra propriul desen, ori il puteti agata
pe perete, sau il puteti pastra si distribui din
nou, mai tarziu, atunci cdnd este nevoie.
Aceasta activitate poate fi repetata cel putin o

data pe luna.

Exemplu de script

»Sa revenim la locurile noastre.

Va reamintiti ca am observat ca la toti ne place

cdnd oamenii sunt amabili cu noi?

Haideti sa pastram cateva momente de tacere

si sa ne gandim la o situatie in care cineva

ne-a tratat cu bunavointa si compasiune.
Uneori ne este mai usor sa ne aducem aminte
unele lucruri sau situatii daca inchidem ochii
sau daca asezam privirea pe sol. Eu voi tine

ochii deschisi.

Acea situatie ar putea fi ceva foarte special,
sau ar putea fi ceva foarte simplu.

Ar putea fi vorba de cineva care v-a ajutat cu
ceva, sau cineva care v-a spus ceva frumos sau

placut.

Ar putea fi vorba de un prieten care s-a jucat
Ccu voi, sau cineva care v-a daruit o jucarie sau

un cadou.

Ridicati ména daca ati reusit sa va ganditi la
un moment in care cineva a fost bun cu voi.
[In cazul in care anumiti elevi nu reactioneazs,
rugati cativa elevi sa-si impartaseasca
amintirile - acest lucru va oferi mai multe

elemente ajutatoare.]

Acum vom desena si vom descrie in cuvinte
ceea ce s-a intdmplat in momentul cand

cineva a fost amabil cu noi.

Vom avea un jurnal special in care vom descrie
ideile si cunostintele pe care le-am dobéandit.
Uneori va voi cere sa desenati in aceste
jurnale, alteori va voi cere sa scrieti, alteori
ambele. Astazi veti deschide jurnalul la prima

pagina si veti incepe sa desenati si sa scrieti.

Raspundeti la aceste intrebari legate de
momentul in care ati fost tratati cu bunavointa
si compasiune: Cum era acea situatie? Cum

vi s-a parut? Cum ati reactionat? Ce ati

Experienta de invatare 1
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simtit? [Oferiti elevilor cateva minute pentru
a desena, ajutandu-i pe elevii care au nevoie,
dupa cum este necesar. Cand se pare ca cei
mai multi dintre elevi au terminat de desenat,

invitati-i sa participe la discutii.]

« Cine ar dori sa ne arate desenul si sa ne

povesteasca despre acea situatie?

« Aceste desene din jurnal va vor fi disponibile,
sub forma de resursa personala, pe care sa le
accesati in momentul in care veti avea nevoie
de reamintirea unei situatii placute. Sunteti
intotdeauna bineveniti sa va uitati la ceea ce
ati realizat la clasa, si sa retraiti sentimentele

pozitive."”

INCHEIERE | 3 minute
 ,Ce credeti? Oare vrem cu totii sa fim fericiti?
Oare preferam cu totii sa fim tratati cu

bunavointa si compasiune, si nu cu rautate?

« Cum ne simtim cadnd oamenii sunt amabili si
compasionali cu noi? Cum ne simtim cand

oamenii sunt rai cu noi?

« Anul acesta vom face impreuna efortul de a
crea o sala de clasa bazata pe sentimentul de
grija reciproca. Daca toti vrem sa fim fericiti si
daca toti preferam sa fi tratati cu bunavointa,
atunci ar trebui sa invatam sa fim binevoitori si

compasionali unul cu celalalt.

« Folosind un singur cuvant sau o propozitie,
aratati daca astazi ati aflat ceva despre
bunavointa si compasiune?” (Invitati elevii sa

participe la discutii.)
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CAPITOLUL 1

EXPERIENTA
DE INVATARE

Explorarea sentimentului de fericire

SCOPUL

IN

Obiectivul acestei experiente de invatare

este acela ca elevii sa descopere faptul ca
dorim cu totii fericirea si starea de bine, si cum
aceasta este o nevoie de baza in viata noastra
si este un lucru pe care il avem in comun cu
toate celelalte fiinte umane si chiar cu toate
animalele. Intelegerea faptului c3 toti ne
dorim sa fim fericiti este fundamentald pentru
a intelege nevoia noastra de compasiune,
intrucat, ca fiinte sociale, depindem de ceilalti
pentru a fi fericiti si apreciem atunci cand
oamenii manifesta atentie si grija fata de starea
de bine si fericirea noastra.

Cu toate acestea, nu este intotdeauna evident
ca dorinta noastra de fericire si de a evita
nefericirea sta la baza motivatiilor, emotiilor si
actiunilor noastre, si ca acest lucru este valabil
si pentru altii. Este nevoie de intelegere pentru
a vedea c3, chiar si atunci cand oamenii fac
lucruri care par sa genereze durere si suferinta,
motivatia lor de baza este, adesea, alinarea
suferintelor, fericirea si starea de bine. Aceasta
cunoastere va sta la baza intelegerii conceptelor
care vor fi abordate ulterior in cadrul acestui
program, cele ale compasiunii fata de sine,
empatiei si compasiunii fata de ceilalti.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« descoperi daca vor sa fie fericiti si nu vor sa

sufere.

« analiza universalitatea dorintei de fericire si
de evitare a suferintei.

- examina faptul ca aceasta nevoie
fundamentala sta la baza activitatilor,
motivatiilor si emotiilor tuturor fiintelor

umane.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Constientizarea relatiilor
interpersonale

MATERIALE NECESARE

« Spatiu suficient pentru ca elevii sa se

deplaseze de-a lungul unei linii imaginare

DURATA

30 de minute

+ Doua afise, unul pe care scrie ,Da” si unul
pe care scrie ,Nu”, care vor fi plasate la
capetele acelei linii

+ Copii imprimate ale tabelului intitulat , Fericire”

— cate un exemplar pentru fiecare elev
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CHECK-IN

+ »Cine ne poate reaminti ce am facut in ultima

3 minute

noastra activitate din cadrul programului de
invatare SEE Learning?

« (Data trecuta am aflat despre lucrurile pe care
le avem cu totii in comun, ca avem nevoie de
compasiune si fericire. Am facut exercitiul in
care am intrat si am iesit din cerc si am facut
un desen prin care am reprezentat o situatie in

care cineva a fost compasional cu noi.)"

ACTIVITATE DE APROFUNDARE 1 | 15 minute
Ai incredere in propria experienta*

Prezentare generala

In cadrul acestei activitati elevilor li se vor

oferi niste afirmatii care i vor incuraja sa se
gandeasca la nevoia si dorinta lor de a fi fericiti,
la cat de universala este aceasta dorinta si la
rolul pe care fericirea il joaca in motivatiile si
actiunile lor. Vor putea sa fie de acord - sau sa
nu fie de acord - cu acele afirmatii si apoi sa
explice care sunt motivele pentru care este asa
intr-o discutie cu partenerii de lucru si cu toti

ceilalti colegi.

Continut / perspective care trebuie explorate
Dorinta noastra de a fi fericiti si de a evita
greutatile sau obstacolele nenecesare joaca un
rol semnificativ atat in viata noastra, cat si in
viata altora, si sta la baza actiunilor, motivatiilor,

sperantelor si temerilor noastre.

Materiale necesare
- Spatiu suficient pentru ca elevii sa se poata
deplasa de-a lungul unei linii continue

imaginare

+ Doua afise, unul pe care scrie ,Da” si unul pe
care scrie ,Nu”, care vor fi plasate la capetele
acelei linii (linia poate fi imaginara sau poate fi
trasata pe sol folosind o banda adeziva colorata)

« Afirmatiile mentionate mai jos

Instructiuni

» Plasati afisele cu Da si Nu la capetele liniei
trasate. Permiteti-le elevilor sa se plaseze pe
locul de unde ar dori sa inceapa.

+ Informati-i pe elevi ca isi vor impartasi
gandurile cu ceilalti colegi si ca, pe de-o
parte, aceastd activitate 1i va conduce in
directia incheierii de acorduri/principii oficiale
de clasa, iar pe de alta, ca vor trebui sa arate
respect fata de opiniile partenerilor lor de
lucru si ca va fi nevoie sa manifeste bunavointa
in interactiunile lor cu ceilalti colegi. Solicitati

un vot consensual in aceasta privinta.
- Cititi prima afirmatie de mai jos.

+ Oferiti-le elevilor 10 secunde pentru a reflecta
asupra afirmatiei si rugati-i sa se gandeasca la
un exemplu nainte de a merge sa se plaseze
langa raspunsul Da sau Nu. Precizati-le ca se
pot plasa oriunde de-a lungul liniei, in functie
de masura in care afirmatia respectiva se

potriveste cu experienta lor.

« Odata ce elevii sunt la locul lor, rugati-i sa
discute cu unul sau doi dintre colegii care se
afla langa ei, si sa le impartaseasca motivele
pentru care s-au asezat in acel loc. (Daca
un elev este singur, profesorul va trebui sa
mearga langa el si sa devina partenerul de

lucru al acestuia.)
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Invitati 3-4 elevi dintre cei plasati de-a lungul
liniei ca, pe rand, sa participe la discutii cu
clasa. Incurajati-i pe ceilalti elevi s3-si pastreze
o minte deschisa.

Invitati elevii sa se deplaseze in alt punct daca
si-au schimbat parerea. Invitati-i pe cei care
si-au schimbat locul sa impartaseasca cu restul

clasei ce s-a schimbat in perspectiva lor.

Continuati cu afirmatiile ramase. Asigurati-va
ca vocile tuturor elevilor au fost ascultate cel
putin o data, daca este posibil, si aveti grija la

vocile dominante.

Sfaturi didactice

Aceasta activitate poate genera discutii mai

ample, care necesita mai mult timp si, daca

descoperiti ca in timpul activitatii discutiile

se prelungesc, va recomandam sa luati in

considerare alocarea unui timp suplimentar

- prin eliminarea practicii reflexive - si apoi

terminand sesiunea cu incheierea. Apoi

continuati activitatea urmatoarea data cand va

intalniti cu elevii, parcurgeti materialul ramas si

terminati printr-o practica reflexiva.

Exemplu de script

.In cadrul acestei activitati, vom avea ocazia
sa ne impartasim reciproc experientele. Desi
nu avem inca o lista cu principii de clasa,
aceasta activitate ne va ajuta sa le realizam
impreuna. Credeti ca in timpul acestei
activitati putem fi de acord sa ramanem
deschisi, amabili si binevoitori si sa ascultam
cu atentie ce au si ceilalti elevi de spus?
(Solicitati-le elevilor sa arate semnul cu

degetul mare in sus daca sunt de acord, cu

degetele mari in jos daca nu sunt de acord,

si cu degetul mare la orizontala daca nu sunt
siguri.) Daca aveti consens, continuati. In

caz contrar, intrebati-i pe cei care nu sunt de
acord - sau nu sunt siguri - de ce alte acorduri
au nevoie pentru a se simti in siguranta in

timpul acestei activitati.

Acum va voi citi o afirmatie despre fericire.
Aveti 10 secunde la dispozitie pentru a va
géndi la aceasta afirmatie, la experienta

pe care fiecare dintre voi o are/a avut-o in
legatura cu afirmatia, si la un exemplu despre
care ati putea vorbi in momentul in care v-ati

deplasat la locul ales.
Cititi afirmatia si asteptati 10 secunde.

Acum mergeti sa va asezati pe locul care
reflecta experienta pe care ati avut-o. Daca
sunteti de acord complet, stati langa afisul
pe care scrie Da. Daca nu sunteti deloc de
acord, mergeti si asezati-va in dreptul afisului
pe care scrie Nu. Daca sunteti indecisi, sau
daca sunteti undeva intre cele doua, atunci
stati de-a lungul liniei, fie pe la mijloc, fie mai
aproape de Da, fie mai aproape de Nu.

Intoarceti-va si discutati cu elevii care stau
langa voi despre motivele pentru care ati ales
sa stati in acel loc, despre experientele pe care
le-ati avut, care v-au determinat sa ganditi sau

sa va simtiti asa cum va simtiti acum.

Haideti acum sa avem o discutie de grup.
Cine ar dori sa ne impartaseasca propria
experienta? Sa trecem de la un capat al

spectrului la celalalt. Avem timp pentru 3-4
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elevi. Pe masura ce ascultati ce spun colegii si
reflectati la cele impartasite, ganditi-va daca
este cazul sa va schimbati locul. Daca da,
atunci puteti sa va plasati pe locul care vi se
pare mai potrivit.

Va invit sa va mutati daca parerea voastra s-a
schimbat. Cum si de ce s-a schimbat raspunsul
vostru la afirmatia facuta? Daca nu vi s-a
schimbat parerea, atunci va invit sa impartasiti
colegilor motivele pentru care credeti ca nu

s-a schimbat.

Repetati cele de mai sus si in privinta

afirmatiilor ramase.

Initiati o scurta discutie in care elevii vor trebui
sa arate daca parerea lor initiala despre fericire
a fost afectata in urma efectuarii exercitiului,
daca aceasta s-a schimbat sau s-a consolidat,
siin ce fel?"

AFIRMATII DESPRE FERICIRE

« Toti oamenii vor sa fie fericiti.
Stiu exact ce mi trebuie pentru a fi fericit.

Daca as primi ceea ce cred eu ca am nevoie

pentru a fi fericit, as fi fericit pentru totdeauna.

Ma pot gandi la un moment in care ceva
despre care credeam ca ma va face fericit,

pana la urma nu m-a facut deloc fericit.

Uneori, oamenii fac lucruri pentru a fi fericiti,
dar ajung sa se raneasca pe ei insisi sau pe
altii.

« Toatd lumea vrea sa evite suferinta si

nefericirea.

« Dorinta noastra de fericire ne motiveaza sa

facem tot ceea ce facem.

PRACTICA REFLEXIVA

Aspiratiile si dorinta noastra de fericire

8 minute

Prezentare generala

Tn aceast3 activitate, elevii vor face tot
posibilul pentru a crea o legatura intre nevoia
fundamentala de a fi fericiti si acele lucruri pe
care le considera cele mai importante si mai

semnificative n viata lor.

Continut / perspective care trebuie explorate
Dorinta noastra de a fi fericiti si de a evita
greutatile nenecesare joaca un rol semnificativ
n viata noastra si in viata altora, iar aceasta sta
la baza actiunilor, motivatiilor, sperantelor si

temerilor noastre.

Materiale necesare

« Copii imprimate ale tabelului intitulat
.Fericire”, care se gaseste la sfarsitul acestei
experiente de invatare - cate una pentru

fiecare elev.

Instructiuni
« Pentru a conduce aceasta activitate, utilizati

scenariul de mai jos.

+ Dupa ce elevii au terminat de discutat, puteti
intreba ce au gandit sau au simtit atunci cand

alti elevi si-au impartasit experientele.
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Sfaturi didactice

Este foarte important sa nu incercati sa fi
convingeti pe elevi ca fiecare idee sau element
pe care il noteaza este legat de dorinta lor de
a fi fericiti si de a evita suferinta si nefericirea,
ci sa-i invitati la o discutie si la o reflectie critica

despre acest subiect.

Exemplu de script
+ .Se pare ca toti vrem fericire si ca nu dorim

suferinta, durere si dificultati.

+ Oare am putea sa facem legatura dintre
aceasta dorinta, propriile noastre vieti si ceea

ce vrem si ce nu vrem in viata noastra?

+ Uneori este posibil sa nu intelegem de ce
facem ceea ce facem, dar daca facem legatura
cu dorinta noastra fundamentala de a fi fericiti,
poate ca lucrurile vor avea mai mult sens.
Vedem ca lucrurile pe care le consideram
a fi cele mai importante pentru noi sunt de
fapt legate de dorinta noastra de fericire si

bunastare interioara.

+ (Distribuiti fiecaruia dintre elevi cate o fisa cu

activitati, sperante/visuri si griji/preocupari.)

« In aceasts fisa avem trei categorii. Ne vom
opri cdteva momente pentru a ne gandi, in
liniste, la ce activitati ne place sa facem si pe
care le consideram a fi cele mai importante
pentru noi, cum ar fi sa facem sport, sa fim
alaturi de prieteni, sa avem rezultate scolare

bune si asa mai departe.

+ Apoi ne vom géndi la sperantele si dorintele
noastre pentru acest an. Ce vrem sa realizam?

Daca am putea realiza anumite lucruri pana la

sfarsitul acestui an, care anume am dori sa fie

aceste lucruri?

« Ultima coloana este pentru ,, griji si
preocupari”. Daca va ganditi la anul care a

inceput, ce griji si preocupari aveti?

« Pe masura ce va ganditi si scrieti, trebuie sa
stiti ca aceasta fisa este doar pentru voi insiva
si nimeni altcineva nu trebuie sa vada ce
scrieti, decét daca vreti sa aratati cuiva.

« Haideti sa incepem si sa facem acest lucru in
técere, astfel incat s& ne putem concentra si sa

putem reflecta.

+ (Acordati-le elevilor 3-4 minute pentru asta.
Cand au ramas 30 de secunde, poate este
folositor sa le spuneti elevilor ca veti incheia
exercitiul in 30 de secunde.)

« Acum haideti sa ne uitam la ceea ce am scris
si sa vedem daca fiecare dintre lucrurile pe
care le-am scris este legat de dorinta noastra
de fericire si de a evita suferinta, neplacerea si

nefericirea.

» Daca vedeti ceva care reflecta aceasta dorinta
de baza, atunci o puteti incercui. Daca vedeti
ceva care nu pare a fi conectat la dorinta
voastra de a fi fericiti, sau nu sunteti siguri,
atunci puteti pune un semn de intrebare lénga

acel lucru.

+ (Acordati un minut pentru asta - sau mai

multe, dacd este necesar.)

« Ar fi cineva dispus sa ne impartaseasca un

lucru pe care I-a incercuit, sa ne spuna ce este
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si sa ne explice cum se conecteaza cu dorinta
de a fi fericit?

« Arfi cineva dispus sa ne impartaseasca un lucru

langa care a pus un semn de intrebare?”

Dupa ce elevii au terminat de prezentat, puteti
sa intrebati ce au gandit sau au simtit atunci cand
i-au urmarit pe alti elevi vorbind despre propriile

experiente.

INCHIERE 3 minute

» ,Haideti sa stam in tacere cdteva momente si
sa ne gandim la ce am discutat astazi. Exista
ceva ce ati inteles sau ati auzit, care v-a ramas
in minte, sau care vi s-a parut deosebit de
important? Daca da, atunci va invit sa ni-I
impartasiti si noua, folosind un singur cuvént.
Puteti face asta vorbind pe rénd. Daca nu doriti

sa vorbiti, puteti spune Pas.

- Exista ceva care v-a ramas mai neclar si despre
care ati vrea sa mai intrebati, sau despre care
ati vrea sa vorbim mai mult data viitoare? Daca
da, atunci puteti spune, folosind un singur
cuvant, sau puteti spune Pas.”
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Fericirea

Activitati pe care le fac si sunt
importante pentru mine

Sperantele si visurile mele
pentru acest an

Temerile si grijile mele
pentru acest an
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CAPITOLUL 1 Crearea unei clase bazate pe compasiune

EXPERIENTA
DE INVATARE

3

Principii/acorduri de clasa

SCOPUL

Obiectivul acestei experiente de invatare este
acela de a explora mai in profunzime ideea de
bunavointa si de a descoperi modul in care,

cu totii, avem nevoie si beneficiem de ea,

prin crearea unei liste de principii de clasa -
convenite reciproc - care vor sustine un mediu
de nvatare sigur si eficient. Crearea de acorduri
ii ajuta pe elevi sa exploreze compasiunea
intr-o maniera directa, o metoda care arata

cu claritate implicatiile nevoii noastre de a fi
tratati cu bunavointd, in contextul unui spatiu
comun, pe care fiecare il imparte cu ceilalti. De
asemenea mareste interesul elevilor cu privire la

ceea ce este considerat a fi un comportament
constructiv (prin comparatie cu comportamentul
distructiv) in sala de clasa, deoarece acestia au
posibilitatea de a intelege faptul ca elementele
prezente in lista de principii au un impact

direct atat asupra propriei lor persoane, cat

si asupra celorlalti. De asemenea, i ajuta pe
elevi sa constientizeze realitatea prezentei altor
persoane, a sentimentelor si a nevoilor acestora.

* Asteriscul plasat langa denumirea activitatii
indica faptul ca aceasta poate fi repetata de mai
multe ori (cu sau fard modificari).

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

- explora diferitele implicatii practice
legate de nevoia noastra de a fi tratati cu
compasiune pe care o au asupra modului in
care ne comportam unul fata de celalalt

« identifica acordurile care pot ajuta la
crearea unei atmosfere pline de atentie si

compasiune in sala de clasa

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Constientizarea relatiilor
interpersonale

MATERIALE NECESARE

+ O coala de hartie care poate sa fie fixata
pe perete, cu titlul ,In sala noastra de clasa

DURATA

45 de minute, impartite pe durata a doua
zile, daca este posibil (30 minute in ziua 1;
15 minute n ziua a 2-a)

suntem de acord sa ..."

+ O tabla sau o alta coala de hartie, pentru
notarea unor idei

» Markere
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CHECK-IN 3 minute

+ .Cine ne poate reaminti ce am facut ultima

data in sesiunea noastra de SEE Learning?

+ (Ultima data am vorbit despre cateva lucruri,
cum ar fi: daca dorim cu totii fericirea, daca
impartasim asta cu toti oamenii, si despre
faptul ca aceasta dorinta de fericire sta la baza
tuturor actiunilor, sperantelor si preocuparilor
noastre.)

« Isi aminteste cineva unele dintre lucrurile
despre care am vorbit si dintre cele pe care
le-au impartasit colegii vostri?

 Credeti ca lumea ar fi diferita daca ne-
am arata reciproc mai multa compasiune,

bunétate si respect? In ce fel ar fi diferits?

« Ce parere aveti despre experienta noastra
scolara? Cum ar putea fi diferitd daca ne-am

arata unii altora mai multa compasiune?

« Pentru a putea realiza acest lucru, mai intai
trebuie sa ne gandim concret la cum am
putea sa-I facem. Tn aceastd sesiune de SEE
Learning, ne vom géndi la modul in care ne
dorim sa ne relationam unii cu altii in clasa,
in asa fel incat sa sustinem atét fericirea
personala, pe cea a celuilalt, cét si fericirea

noastra colectiva.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

24 de minute

Crearea principiilor de clasa

Prezentare generala

Elevii se vor gandi la ceva ce cred ca ar
contribui la o mai mare fericire si la mai multa
bunavointa si compasiune in clasa lor, si vor crea

o listd de acorduri de clasa.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Cu totii ne dorim sa fim tratati cu compasiune

si sa fim fericiti

- Exista actiuni specifice pe care le putem
intreprinde pentru a ne sustine reciproc starea

de fericire

Materiale necesare
- Hartie de flipchart sau tabla

« Markere

Instructiuni

- Intrebati-i pe elevi ce principii considera ca
trebuie s& concepem pentru o mai buna
relationare si de ce ar fi nevoie pentru a avea
o clasa in care sa avem experiente placute, sa
ne simtim in sigurantd, in care sa se manifeste
o mai mare atentie si grija, si in care sa ne

simtim fericiti.

« Asteptati cat mai multe sugestii de la elevi si
apoi incepeti sa le scrieti pe o tabla sau pe
un flipchart, in asa fel incat toti elevii sa poata
vedea lista propunerilor. Daca este necesar,

puteti sugera idei cum ar fi:
 bunavointa

« activitati placute si distractive
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+ lipsa violentei (bullying)
e ajutorarea reciproca

+ sa Impartim cu ceilalti si sa ne asteptam

randul
» respectul fata de celalalt
» ascultarea reciproca
+ lipsa comportamentului rauvoitor
e sa nu strigam/tipam
« sa cerem ajutorul cand avem nevoie
« sa fim atenti
* sa ne cerem scuze/iertare

Sfaturi didactice
Puteti permite oricarui elev sa raspunda la
‘ntrebarile finale, nu doar celor care au facut

initial sugestiile

Exemplu de script
» ,Haideti sa incercam sa alcatuim o lista cu
lucrurile pe care am dori sa le vedem ca se

intdmpla in clasa noastra.

« Cu totii vrem sa fim fericiti, iar aceasta este o
dorinta pe care o avem cu totii, ne e comuna

tuturor.

« Si am mai vazut ca lucrul care ne face fericiti

este ca oamenii sa ne trateze cu bunavointa.

- Asadar, bunavointa ar putea fi un prim lucru
pe care l-am putea pune pe lista. Voi ce

parere aveti?

+ Ce altceva credeti ca am mai putea adauga,
pe care am fi de acord sa il facem cu totii,
pentru a putea fi fericiti si pentru a avea o sala
de clasa in care sa ne simtim in siguranta si

protejati?

« Cand un elev sugereaza ceva, folositi aceasta
ocazie pentru a-i determina pe toti elevii sa
aprofundeze subiectul, solicitdndu-le atentia

cu cdteva intrebari, cum ar fi:

» Qare ce inseamna asta?

o Cum ar arata asta mai concret?

« Ce s-ar intdmpla daca am face asta cu totii?
» Ce s-ar intdmpla daca nu am face asta?

[Continuati acest proces dupa cum va permite
timpul.]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

15 minute (intr-o alta zi, daca este posibil)*
Crearea de principii de clasa, partea a 2-a
Prezentare generala

Elevii vor continua sa se gandeasca la ceea

ce considera ca ar contribui la crearea

unei atmosfere de clasa mai placute si mai
respectuoase, ajutand la intocmirea unei liste de

acorduri de clasa.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Cu totii ne dorim sa fim tratati cu compasiune

si vrem sa fim fericiti

« Existd actiuni specifice pe care le putem
intreprinde pentru a ne sustine reciproc starea

de fericire
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Materiale necesare

+ Flipchart sau tabla
« Markere
- Lista realizatad in activitatea anterioara

Instructiuni
- Impreuna cu elevii, grupati acordurile si scrieti-
le pe flipchart, cu titlul ,In clasa noastr3, noi

suntem de acord sa ..."

« Este important sa ne referim la actiunile de
indeplinit formuland propozitii afirmative, cum

Ill

ar fi: ,Fii amabil” sau ,Fii de ajutor” sau ,Cere

ajutorul atunci cand ai nevoie”.
« Cititi principiile cu voce tare impreuna cu elevii.

« Este util ca elevii sa semneze lista de principii

si s-0 afiseze n clasa.

« Amintiti-le elevilor ca realizeaza aceste
acorduri pentru a se simti mai fericiti si mai in

siguranta in sala de clasa.

Sfaturi didactice

+ Daca este posibil, finalizati aceasta activitate
de aprofundare chiar a doua zi dupa ce ati
realizat prima lista de principii. Elevii au
adesea nevoie de o perioada de timp pentru
ca ideile legate de acordurile de clasa sa
se aseze si sa se limpezeasca; uneori, la
urmatoarea sedinta, elevii vin chiar cu mai

multe idei.

« Daca puteti finaliza aceasta activitate chiar a
doua zi, utilizati check-in-ul de mai jos.

Exemplu de script

« [Check-in sugerat daca reluati activitatea intr-o

alta zi: ,Data trecuta am reusit sa intocmim o
lista destul de lunga cu lucruri de care aveam
nevoie pentru a ne simti mai in siguranta si
mai fericiti in atmosfera clasei noastre. Astazi
vom relua lista si o vom analiza. Daca doriti sa

mai adaugati ceva, spuneti-mi.

Poate ca putem combina unele dintre aceste
idei, daca sunt similare, astfel incét sa putem
avea cateva acorduri principale, pe care sa ne

fie mai usor sa ni le amintim.

Pe aceastd foaie de hértie este scris: , In clasa
noastra noi suntem de acord sa ...” Deci dupa
puncte-puncte, putem pune principiile din

lista pe care am creat-o ieri.

Ma intreb daca putem combina unele dintre
aceste idei?

Si sa le punem sub aceasta forma, ,, Fii amabil

si binevoitor...”

[Continuati acest proces in tot timpul pe care

il aveti la dispozitie.]

Deja avem céateva acorduri pe care le putem

stabili intre noi.

Haideti sa ne uitam peste ele si sa le citim

impreuna, cu voce tare.

Vom incerca sa respectam cu totii aceste
principii, astfel incét sa putem sa ne simtim mai

fericiti si mai in siguranta in sala noastra de clasa.
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+ Haideti sa ne mai gandim la aceasta lista pana

cénd ne vom intélni data viitoare, cdnd s-ar

putea sa avem si mai multe idei de adaugat.”

INCHEIERE
« »Anul acesta vom descoperi cum sa fim mai

3 minute

buni, mai compasionali si mai respectuosi cu

noi insine si cu ceilalti. Vom invata cum sa

facem acest lucru, iar aceasta lista de acorduri

pe care am creat-o impreuna este primul

nostru pas!

« Intr-un singur cuvént sau printr-o propozitie,
spuneti daca astazi ati aflat ceva ce puteti
folosi cu alta ocazie, pentru a va ajuta pe voi
insiva sau pe altcineva ca sa-si implineasca
nevoile?" (Cereti-le elevilor sa spuna cu voce

tare sau sa scrie in jurnalele lor.)

ACTIVITATE SUPLIMENTARA

« In urmatoarea saptamana (sau urmatoarele
douad saptamani), rugati-i pe elevi sa scrie
in jurnalul personal cateva idei legate de
principiile de clasa. De exemplu, daca unul

dintre acorduri este ,,Sa cream un spatiu in

care sa ne simtim in siguranta, atat noi insine,

cat si ceilalti”, atunci elevii pot scrie in jurnal
lucruri legate de: ,,cum ar fi daca lucrurile ar
sta asa?”, ,,cum ar fi daca nu am face asta?”,
.de ce este important sa facem acest lucru?”

« O altd idee este aceea de a realiza o harta a

principiilor. Pentru aceasta activitate, elevii vor
trebui sa formeze grupuri mai mici in cadrul
carora vor analiza unul dintre acorduri si apoi
isi vor expune ideile, cuvintele, propozitiile si
imaginile care le vin in minte in momentul in

care se gandesc la acordul respectiv.
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Exersarea bunavointei si compasiunii

EXPERIENTA
DE INVATARE

4

SCOPUL

Obiectivul celei de-a treia experiente de
invatare este acela ca elevii, bazéndu-se

pe cunostintele dobandite anterior, sa se
implice Tn practicarea si trairea propriu-zisa a
bunavointei, pentru a dobandi o intelegere
experientiala, integrata. Aceasta presupune
parcurgerea a doua etape: prima, o activitate
de aprofundare, prin intermediul careia elevii
vor avea ocazia sa transpuna principiile clasei
in exemple practice, care pot fi realizate; si
apoi, o activitate practica, in care elevii vor
ilustra exemplele respective in fata partenerului
lor de activitate si vor reflecta asupra a ceea

ce au experimentat. Prin punerea in practica

a acordurilor de clasa pe care au spus ca le
doresc, elevii vor putea dobandi o mai buna
intelegere a bunavointei, a principiilor de clasa
si a modului in care acestea arata atunci cand
sunt aplicate in mod concret. Acest proces de
integrare a cunostintelor, aceasta ‘cunoastere
traita’, ar trebui sa continue pe masura ce anul
scolar avanseazd, mentionarea si referirea
concreta la acordurile de clasa devenind, cu

timpul, din ce n ce mai simple.

* Asteriscul plasat langa denumirea activitatii
denota faptul cad aceasta poate fi repetata de
mai multe ori (cu sau fara modificari).

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« dezvolta moduri specifice de manifestare a
bunavointei pe baza principiilor de clasa,

- aplica intelegerea bunavointei prin actiuni
concrete, individuale si colective.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Abilitatile de relationare

DURATA

30 de minute (probabil ca va fi nevoie sa
repetati aceasta experienta de invatare de
mai multe ori pentru a putea trece in revista

toate acordurile.)

MATERIALE NECESARE

« Principiile de clasa, scrise pe flipchart sau pe
tabla

« Acordurile de clasa, fiecare dintre ele pe
cate o foaie de hartie
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CHECK-IN 3 minute

« ,Haideti sa facem o pauza si sa stam in liniste,
sa ne odihnim mintea si corpul, astfel incat sa
ne calmam si sa putem gandi un pic. (Pauza)
Poate ca sunteti obositi sau plini de energie,
poate ca ati avut o dimineata mai dificila, sau
o zi foarte interesanta. In ambele cazuri, este

in regula.

« Acum, haideti, cu totii, sa incercam sa ne
géndim la momentele de bunavointa sau
compasiune pe care s-ar putea sa le fi
observat pana in acest moment. Poate ca
acest lucru s-a intdmplat la voi acasa sau in
drum spre scoala, sau poate chiar in urma cu
un minut. Vedeti daca va vine ceva in minte.
Nu va faceti griji daca nu va puteti gandi
acum la ceva; in acest caz, va puteti imagina o
situatie in care cineva a manifestat bunavointa.

(Pauza)

- Continuati sa stati in tacere, gadndindu-va
la momentul respectiv si la sentimentul de

bunavointa.

« Ar dori cineva sa ne impartaseasca la ce s-a

géndit?
« Cum v-a facut sa va simtiti?

« Mai vrea si altcineva sa vorbeasca despre
asta?”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Transformarea principiilor de clasa in actiuni de

22 minute

ajutorare

Prezentare generala

Rugati elevii sa formeze grupuri de dimensiuni
reduse in cadrul carora vor pune in practica
unul dintre acordurile de clasa. Ceilalti elevi
vor incerca sa ghiceasca despre care acord de
clasa este vorba in sceneta care se joaca in fata
lor. Este bine sa repetati aceasta experienta

de invatare de mai multe ori, in asa fel incat sa

parcurgeti toate principiile de clasa.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Cu totii ne dorim sa fim tratati cu bunavointa

si sa fim fericiti

« Existd actiuni specifice pe care le putem
intreprinde pentru a ne sustine reciproc

fericirea.

Materiale necesare
« Principiile de clasa, transcrise pe flipchart sau
pe tabla

« Acordurile de clas3, fiecare dintre ele scrise/

imprimate pe cate o foaie de hartie

Instructiuni
+ Dupa ce ati convenit asupra acordurilor de
clasa, scrieti-le pe fiecare pe céte o foaie de

hartie (o coala de hartie pentru fiecare acord).
« Impartiti elevii in grupuri mici (3-5 elevi) si dati
fiecarui grup cate un principiu.

« Spuneti-le ca vor trebui sa ilustreze acordul
respectiv printr-o sceneta, in care vor trebui

sa demonstreze Tn mod concret cum se aplica
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acel acord. Elevii vor trebui sa se gandeasca la
cel mai bun mod de a ilustra acordul respectiv
si sa-| practice rapid nainte de a le arata si
colegilor lor. Acordati 3-5 minute pentru a
decide si a practica.

 Cand grupurile sunt pregatite, pe rand, vor
ilustra principiul respectiv in fata restului
clasei. Restul clasei poate incerca sa ghiceasca
despre care acord de clasa este vorba in
sceneta respectiva (in loc sa li se spuna asta
inainte de fiecare reprezentatie). Daca nu aveti
suficient timp la dispozitie, puteti continua
data viitoare aceasta experienta de invatare.

Sfaturi didactice

« Incercati acest format cu mai multe dintre
principiile de clasa. Cand ajungeti la un
punct de oprire potrivit, puteti sugera sa va
intoarceti la restul acordurilor in timpul altor
intalniri de curs. In cele din urma veti avea idei

clare legate de fiecare acord general.

« Ar fi util sa inregistrati aceste ,scenete”, ca

referinte pentru restul anului.

« Este important ca elevii sa ilustreze
comportamente pozitive in loc s&
demonstreze in scenetele lor comportamente
mai putin dorite.

Exemplu de script

 4Ultima data am lucrat la acordurile de clasa.
De ce credeti ca este important pentru noi
sa avem aceste tipuri de acorduri reciproce?
[Permiteti mai multor elevi sa-si impartaseasca

ideile.]

« Daca niciunul dintre elevi nu mentioneaza
acest lucru, adaugati: Rolul acestor acorduri
de clasa este acela de a ne face sa ne simtim
mai fericiti si mai in siguranta aici, in sala

noastra de clasa.

o Astdzi vom incerca s& vedem cum arata unele
dintre acordurile noastre. In primul rand, va

voi imparti in grupuri mici.

« Odata ce ati format grupurile, voi da fiecarui
grup unul dintre acorduri. Fiecare grup are
sarcina de a reprezenta principiul primit pentru
a ilustra cum arata el atunci cand il punem in
practica. Veti avea doar o perioada scurta de
timp pentru a face un schimb de idei, pentru
a va pune de acord si pentru a exersa sceneta
aleasa. Apoi o veti arata restului clasei.
[Oferiti-le elevilor 3-5 minute pentru a decide

si a exersa.]

« Bine, invit primul nostru grup sa-si prezinte
sceneta in fata clasei. Va rog pe ceilalti sa fiti
pregatiti sa ghiciti care dintre principii este
descris in acea sceneta. Daca nu o sa avem
suficient timp la dispozitie, putem termina

exercitiul in urmatoarea noastra sesiune.”

« [Repetati pentru fiecare grup in parte pana
cand treceti prin toate acordurile.]

INCHEIERE | 4 minute
+ ,Sa ne oprim un moment, sa stam linistiti si
sa ne gandim la ceea ce am vazut si am simtit

mai devreme.
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» Ati observat modul in care v-ati simtit atunci
cand ati vazut ca cineva are nevoie de ajutor,

sau ca cineva a primit ajutor?

» De multe ori ne simtim bine nu doar atunci
cand primim ajutor, ci si atunci cand oferim
ajutorul - si chiar si atunci cand vedem ca
cineva este ajutat. De cele mai multe ori ne

simtim mai fericiti si mai in siguranta atunci

cand suntem ajutati de ceilalti si cand acestia

ne trateaza cu bunavointa.

 Exista ceva ce astazi ati invatat sau ati

practicat legat de bunavointa sau compasiune,

pe care ati putea sa il folositi din nou, alta
data?

- Exista ceva ce credeti ca ar trebui sa adaugam

la principiile de clasa dupa activitatea pe care

am facut-o astazi?”

PRACTICA SUPLIMENTARA

Este important ca elevii sa fie capabili sa

manifeste bunavointa si compasiune in situatiile

reale ale vietii de zi cu zi. Pentru urmatoarea
saptamana, setati-va zilnic un obiectiv in asa
fel incat elevii sa poata sa practice unul dintre
acorduri (acesta poate fi stabilit la inceputul
zilei), si apoi, la sfarsitul zilei, faceti check-in-
ul pentru a vedea cum au decurs lucrurile.
Totodata, aceasta practica poate fi reluata

pe tot parcursul anului, mai ales atunci cand

observati ca elevii par sa neglijeze acordurile de

clasa.

« In jurnalul SEE, elevii pot scrie despre cum
ar reactiona daca cineva ar incalca un acord
de clasa. De exemplu, ,,daca am vedea pe
cineva care nu respecta bunurile clasei, ce am
putea face”. De asemenea, pot scrie despre
cazurile cand au vazut pe cineva ca a respectat
acordurile de clasa, sau cadnd chiar ei au facut

asta.
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CAPITOLUL 1 Crearea unei clase bazate pe compasiune

EXPERIENTA
DE INVATARE

S

Compasiunea,

0 calitate interioara

SCOPUL

Ideea centrala a acestei experiente de invatare
este aceea de a merge mai departe in explorarea
bunavointei si compasiunii, analizand daca este
vorba doar de actiuni exterioare sau, de asemenea,
si de ceva care apare din interiorul inimii si mintii
noastre. Asociem cu usurinta bunavointa cu
activitatile exterioare, cum ar fi sa oferim cuiva
mancare sau bani, sa spunem cuiva cuvinte
placute, sau sa ajutam pe cineva sa se ridice atunci
cand cade. Dar daca intentia din spatele actiunilor
si cuvintelor noastre este aceea de a profita intr-un
fel sau altul de pe urma celeilalte persoane, atunci
noi nu vedem asta ca fiind o manifestare reald

sau autentica a bunavointei; si nici nu consideram
ca ajutorul pe care il dam este autentic. Pentru

ca elevii sa poata sa inteleaga mai usor cum si ce
trebuie sa faca pentru a-si cultiva compasiunea ca
pe o dispozitie interioara - care este unul dintre
scopurile fundamentale urmarite de programul
SEE Learning — vor trebui sa fie ajutati sa inteleaga
cum compasiunea merge mult mai in profunzime
decat simplele actiuni exterioare, si ca se referd, de
asemenea, la o dispozijcie a mintii si a inimii, sau, cu
alte cuvinte, ca se manifesta prin intentia sincera
de a aduce fericirea sau de a ajuta pe cineva.

* Asteriscul plasat langa denumirea activitatii
denota faptul ca poate fi repetata de mai multe
ori (cu sau fard modificari).

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« Explora sentimentul de compasiune prin
prisma atat a actiunilor exterioare, cét si a

intentiilor si motivatiilor interioare.

« Sesiza distinctia dintre bunavointa reala
(interioara, autentica) si bunavointa

aparenta.
- Elabora propria definitie a compasiunii.

« Oferi exemple de actiuni care ar putea
parea lipsite de bunavointa, dar care sunt,

in realitate, binevoitoare, si invers.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Compasiunea fata de ceilalti

MATERIALE NECESARE

« Coli de hartie pe care scrie ,,compasiune”,

cate o foaie pentru fiecare grup de elevi
+ Markere

« Jurnalele SEE Learning ale elevilor,

DURATA

35 de minute

instrumente de scris
» Scenariul oferit mai jos

» Desenele in care este ilustrata bunavointa,

realizate in cadrul Experientei de invatare 2
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CHECK-IN

« ,Data trecuta am vorbit despre cum am putea

3 minute

crea o atmosfera de clasa care sa aiba la baza
bunavointa si grija reciproca, si am creat niste
acorduri de clasa. Isi aminteste cineva unele
lucruri despre care am vorbit si pe care le-
am pus pe lista noastra de principii? [Alocati

suficient timp pentru raspunsuri.]

« Astazi vom analiza modurile in care ne putem

exersa compasiunea.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE |

Scenarii

15 minute

Prezentare generala

Pe parcursul desfasurarii acestei activitati, le
veti citi elevilor unul sau mai multe scenarii

in care se arata faptul ca preferam cu totii,
mod natural, sa fim tratati cu bunavointa, cu
respect si compasiune, pentru ca, in acest fel,
ne simtim mai protejati si mai in siguranta, dar
ca dorim ca bunavointa cu care suntem tratati
sa fie autentica, nu doar aparenta. Dorinta
noastra de a fi tratati cu bunavointa este o
nevoie fundamentala intr-atat incat o regasim
pana si la pasari sau mamifere, care, pana si ele,
ii prefera pe cei care le hranesc si le protejeazs,
si nu pe cei care le ameninta sau le fac rau. In
cele ce urmeaza, va sunt oferite scenarii pe care
le puteti folosi pentru a initia discutii legate

de dorinta noastra de a fi tratati cu bunavointa
si compasiune, si de faptul ca bunavointa si
compasiunea sunt calitati interioare. Daca

o persoana se preface ca este plina de
compasiune, dar in realitate intentioneaza

sa proﬁte, atunci inseamna ca asta nu este

compasiune autentica. Daca elevii reusesc sa
inteleaga ca sentimentul de compasiune este o
calitate interioara - si nu doar actiunile aparent
binevoitoare pe care le facem in exterior -
atunci isi vor da seama ca pentru a ne cultiva
compasiunea, trebuie sa ne-o dezvoltam ca

pe o calitate interioara, si nu doar sa actionam
in exterior, Intr-un mod anume, sau sd avem
anumite comportamente. intrebarile de la
sfarsitul scenariilor au ca scop generarea unor

intelegeri profunde, cum ar fi:

« Cu totii preferam sa fim tratati cu bunavointa
si compasiune, vrem sa ne indreptam spre

bunavointa si sa ne indepartam de rautate.

« Bunavointa si compasiunea ne fac sa ne

simtim mai protejati si mai in siguranta.
« Compasiunea este o calitate interioara.

+ Bunavointa prefacuta (actiunile exterioare
facute fara o intentie buna), nu este o

compasiune autentica.

Aveti libertatea sa modificati detaliile din
scenariu pentru a se potrivi mai bine clasei si
scolii la care predati. Daca aveti suficient timp,
poate fi chiar mai eficient sa alegeti cétiva elevi
care sa puna scenariile in practica, printr-o
sceneta. Scenariile sunt oferite la sfarsitul

experientei de Tnvatare.

Scenariul 1

Femeia bogata si actiunea de caritate

Un reprezentant al unei organizatii de caritate
merge la o femeie (sau un barbat) instarita
(instarit) ca sa ceara o donatie pentru a ajuta

persoanele fara adapost.
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»Stiu ca ati fost foarte generoasa in trecut atunci
cand am mai organizat actiuni caritabile”, a
spus reprezentantul. ,Oare ati dori sa mai faceti
o donatie si acum? Ar fi de mare ajutor pentru

multi oameni nevoiasi.”

»Si cum mi se va recunoaste meritul de a face
o donatie?” a intrebat femeia. ,Este important
ca oamenii sa stie ca eu sunt cea care a facut

donatia, nu altcineva.”

,Oamenii fara adapost pe care fi ajutati va vor
fi cu totii recunoscatori, si li se va spune tuturor
ca dvs. ati fost cea care i-a ajutat”, a spus

reprezentantul.

.Dar vreau sa cunoasca si alte persoane acest
lucru, nu doar persoanele fara adapost”, a spus
ea. ,Va fi dat la stiri?”

.O, da”, a spus reprezentantul. ,Si daca donatia
dvs. va fi suficient de mare, la sarbatoarea
noastra anuala veti fi recompensata cu un trofeu

|II

specia

Femeia a zambit multumita si a spus: ,In acest

caz, sunt de acord.”

Scenariul 2

Antrenorul echipei de baschet

si elevul cel nou

Antrenorul echipei de baschet (sau al oricarui
alt sport) vede potentialul unui nou elev si

isi doreste cu adevarat ca ea (sau el) sa se
alature echipei, considerand ca va ajuta echipa
sa castige campionatul in acel an. Noul elev
nu tine neaparat sa se alature echipei si i
spune antrenorului acest lucru. Antrenorul le

cere membrilor echipei sa fie mai amabili si

mai draguti cu noul elev, oferindu-i cadouri,

spunandu-i tot felul de lucruri frumoase.

Scenariul 3

Cei doi frati si pisoiasul

Doi frati se jucau intr-o zi intr-un parc, cand, la
un moment dat, au vazut o frumusete de pisoi.
Fratele mai mare si-a spus in sinea lui: , O, ce
pisoi frumos!” si a vrut sa prinda pisoiul si sa-|
tind pentru sine, asa ca a aruncat dupa el cu

un bat si a inceput sa-| fugareasca. Pisoiul s-a
speriat si a incercat sa se indeparteze, dar cum
nu putea inca sa alerge foarte bine, i-a fost
foarte greu sa scape de baiat. Fratele mai mic a
spus: ,Opreste-te! Nu rani pisoiul! Este doar un
puil” Si atunci s-a apropiat de pisoias, incercand
sa-| ajute si sa-| protejeze. De cum a ajuns la
pisoi, a inceput sa-| méngaie si i-a dat un pic de
mancare. Vazand toate acestea, fratele mai mare
s-a infuriat si a incercat iarasi sa se apropie de
pisoi si sa-| inhate. Atunci mama copiilor a venit

si a intrebat: ,Ce se intampla aici?”

+Acest pisoi este al meu”, a spus fratele mai
mare, care a vrut iarasi sa inhate pisoiul. ,Eu

1"

l-am vazut primul. Spune-i s& mi-| dea

.Nu, nu i-l da”, a spus fratele mai mic. ,A

‘ncercat sa-i faca rau.”

,Nu stiu ce s-a intamplat pentru ca nu am fost
aici sa vad”, a raspuns mama. ,Poate ca ar

trebui sa lasam pisoiul sa decida singur.”

Fratele mai mare, care mai devreme incercase
sa-| loveasca si sa-| prinda pe pisoi, acum, cu o
voce mieroasa, a spus: “Hai la mine, pisoias! O

sa am foarte mare grija de tine!”
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Atunci mama a asezat pisoiasul intre cei doi
baieti ca sa vada la care dintre acestia va merge,
si i-a spus: ,La care dintre cei doi baieti ai vrea

sa mergi?”

Discutie pe marginea scenariului/scenariilor

+ »Cum credeti ca se simteau personajele din
scenariu? (Analizati lucrurile din perspectiva
diferitelor personaje din scenariu.) Daca ne-ar

putea vorbi, ce ne-ar spune?

« Ce credeti ca s-ar putea intampla in

continuare Tn acest scenariu?

« Ati putut observa exemple de bunavointa sau
compasiune in aceasta poveste? De ce da, sau

de ce nu?

« Oare compasiunea este doar actiunea pe
care o facem la exterior, cum ar fi cuvintele
placute spuse cuiva sau a face o donatie, sau
este si ceva din interiorul nostru? O calitate
interioara? Cum am putea-o numi? Emotie,
motivatie, gand, intentie? Doar unele dintre
acestea, sau toate? (Retineti faptul ca in acest
moment scopul este acela de a-i stimula
pe elevi sa gandeasca, nu sa obtineti un
raspuns ,corect”, ca atare, toate ideile sunt
binevenite.)

« Va puteti géndi la alte exemple, in care cineva
se preface ca este bun, dar intentia sa nu are
la baza compasiunea? (Cum ar fi cineva care
ajuta sau doneaza la organizatiile de caritate
doar pentru a face impresie buna etc.)

+ Dar invers? Oare ceva care, la prima vedere,
ar parea lipsit de bunavointa ar putea fi, de
fapt, plin de compasiune? Va puteti gandi
la un exemplu? (Cum ar fi un parinte care
spune ,Nu” copilului lor pentru a-| proteja;
cineva care sperie animalele care se indreapta
spre ceva periculos; cineva care ia un obiect
periculos de la un copil mic, chiar daca copilul

doreste acest lucru etc.)”

Acestea sunt cateva exemple de intrebari pe
care le puteti utiliza pentru a avea o discutie
si a incuraja elevii sa exploreze scenariul si
dimensiunile variate ale acestuia. Nu ezitati sa
adaugati propriile intrebari, sa urmariti fluxul
discutiei si sa va adaptati la el. Permiteti-le
elevilor sa vorbeasca deschis, reamintindu-
va mereu ca nu exista raspunsuri corecte

sau gresite, tinand cont de perspectivele
(enumerate mai sus) catre care 1i orientati si
pe care i ajutati sa le dobandeasca. Aceste
intelegeri profunde trebuie sa apara in mod
natural si este in reguld daca nu toti elevii
reusesc sa aiba aceste intelegeri simultan,
deoarece se vor intalni cu aceste exercitii si n

experientele de invatare ulterioare.

48 Ciclul gimnazial

Capitolul 1

| Crearea unei clase bazate pe compasiune



Scenariul 1

Femeia bogata si actiunea de caritate

Povestitorul: Un reprezentant al unei organizatii
de caritate merge la o femeie instarita (sau

un barbat) pentru a-i cere o donatie in scopul
ajutorarii persoanelor fara adapost.

Reprezentantul organizatiei de caritate: ,Stiu
ca ati fost foarte generoasa in trecut atunci
cand am mai organizat actiuni caritabile”, a
spus reprezentantul. ,Ati dori sa mai faceti

o donatie? Ar fi de mare ajutor pentru multi

oameni nevoiasi.”

Potentialul donator: ,Si cum mi se va
recunoaste meritul de a fi facut o donatie?” a
intrebat femeia. ,Este important ca oamenii sa
stie ca eu sunt cea care a facut donatia si nu

altcineva.”

Reprezentantul organizatiei de caritate:
,Oamenii fara adapost pe care fi ajutati va vor fi
cu totii recunoscatori si li se va spune tuturor ca

dvs. ati fost cea care i-a ajutat.”

Potentialul donator: ,Dar vreau sa cunoasca si
alte persoane acest lucru, nu doar persoanele

fara adapost”, a spus ea. ,Va fi dat la stiri?”

Reprezentantul organizatiei de caritate: ,O,
da”, a spus reprezentantul. ,$i daca donatia
dvs. va fi suficient de mare, la sarbatoarea
noastra anuala veti fi recompensata cu un trofeu

|II

specia

Potentialul donator: [z&mbind larg]: ,In acest

caz, sunt de acord.”

Scenariul 2

Antrenorul echipei de baschet si elevul cel nou

Povestitorul: Antrenorul echipei de baschet
(sau al unui alt sport) vede potentialul unui nou
elev si isi doreste cu adevarat ca ea (sau el) sa se
alature echipei, considerand ca va ajuta echipa

sa castige campionatul in acel an.

Membru al echipei (1): Buna, vreau sa-ti ofer

asta!
Elevul cel nou: Multumesc, dar pentru ce?

Membru al echipei (2): Pentru ca esti super
fain, iar calitatile tale de baschetbalist sunt

minunate!
Elevul cel nou: Multumesc! Chiar crezi ca e asa?

Membru al echipei (1): Desigur! Conditia ta
fizica este grozava si nu te-am vazut niciodata sa

ratezi vreo aruncare libera. Ai un talent innascut!

Elevul cel nou: Super tare! Va multumesc,
baieti.

Membru al echipei (2): Imagineaza-ti cat de
nemaipomenit ar fi daca te-ai alatura echipei
noastre de baschet. As putea chiar sa-ti aduc

inca unul dintre acestea daca ai face-o.

Elevul cel nou: Hm, asta ar fi formidabil, dar
anul acesta am planuit sa ma concentrez mai

mult pe latura artistica.

Membru al echipei (1): Da! Dar gandeste-te
la asta; tu, noi, ceilalti coechipieri si antrenorul
nostru. Am fi de neoprit.
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Scenariul 2
Antrenorul echipei de baschet si elevul cel nou

(Continuare)

Membru al echipei (2): De vreme ce esti nou
la noi la scoala, aceasta este o modalitate
garantatd de a deveni rapid foarte cunoscut. in
plus, nu ar trebui sa-ti risipesti aiurea talentul.
Am putea folosi abilitatile tale pentru un scop
nobil. Cred ca este un schimb valoros pentru
toti.

Elevul cel nou: Multumesc, baieti, dar, intr-

adevar, sunt multumit de decizia mea.

Membru al echipei (1): Haide, mai! Am fost
destul de draguti cu tine si suntem destul de
prieteni acum. Nu ne poti lasa balta chiar asa, in

special acum, cand incepe campionatul.

Membru al echipei (2): Da, gandeste-te un
pic la cum ar fi sa castigam campionatul!
Imagineaza-ti ca nu esti acolo cu noi. Crezi ca

altfel iti vei face prieteni pe aici?

Scenariul 3

.

Cei doi frati si pisoiul

Povestitorul: Doi frati se jucau intr-o zi intr-un
parc si, la un moment dat, au vazut un pisoias
dragalas. Fratele mai mare s-a gandit in sinea

1

lui: ,Oh, ce pisoi dragut!” si a vrut sa prinda
pisoiul si sa-I tina pentru sine, asa ca a aruncat
dupa el cu un bat si a inceput sa-| fugareasca.
Pisoiul s-a speriat si a incercat sa se indeparteze,
dar cum nu putea inca sa alerge foarte bine, i-a

fost foarte greu sa scape de baiat.

Scenariul 3

Cei doi frati si pisoiul (continuare)

Fratele mai mic: , Opreste-te! Nu rani pisoiul!
Este doar un pui mic!”

Povestitorul: $i atunci s-a apropiat de pisoias,
incercand sa-| ajute si sa-| protejeze. De cum

a ajuns la pisoi, a inceput sa-l mangaie si i-a

dat un pic de méncare. Vazand toate acestea,
fratele mai mare s-a infuriat si a incercat iarasi sa
se apropie de pisoi si sa-l inhate. Atunci mama
copiilor s-a apropiat de copii.

Mama: ,Ce se intdmpla aici?”

Fratele mai mare: , Acest pisoi este al meu! Eu
l-am vazut primul! Eu am vrut sa-| prind. Spune-i

sa mi-| deal”

Fratele mai mic: ,Nu, nu i-l da. A incercat sa-|

raneasca.”

Mama: ,Nu stiu ce s-a intamplat pentru ca nu
am fost aici sa vad. Poate ca ar trebui sa lasam

pisoiul sa decida singur.”

Povestitorul: Fratele mai mare, care mai
devreme incercase sa-| loveasca si sa-| prinda
pe pisoi, acum a inceput sa il cheme, cu o voce

mieroasa.

Fratele mai mare: ,Hai la mine, pisoias! O sa
am foarte mare grija de tine!”

Povestitorul: Atunci mama a asezat pisoiasul
intre cei doi baieti ca sa vada la care dintre

acestia va merge.

Mama: [catre pisoias] ,Pe cine vrei sa alegi?”
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PRACTICA REFLEXIVA

Elaborarea unei definitii a compasiunii si reflectii

15 minute

asupra acestui concept

Prezentare generala

Tn aceast3 practica reflexiva, elevii vor realiza

o familie de cuvinte pentru ,,compasiune”.
Aceasta va fi folosita pentru a elabora o definitie
a compasiunii (una sau doua propoxzitii), care

va fi utilizata in activitatile de la clasa. Elevii

vor pastra cateva momente de tacere pentru

a reflecta, atat in timpul elaborarii acestei
definitii, cat si dupa, pentru a permite integrarea
acestei intelegeri mai vaste a conceptului de

compasiune.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Cu totii ne dorim sa fim tratati cu compasiune,
vrem sa ne indreptam spre compasiune si sa

ne indepartam de rautate.

« Compasiunea ne face sa ne simtim mai

protejati si mai in siguranta.
« Compasiunea este o calitate interioara.

« Compasiunea prefacuta (actiuni exterioare
fara o buna intentie), nu este o compasiune

autentica.

Materiale necesare
« Coli de hartie pe care scrie ,,compasiune”
(cate o foaie de hartie pentru fiecare grup de

elevi)
« Markere
« Jurnalele SEE Learning

» Ustensile de scris

» Desenele in care a fost ilustrata bunavointa,

realizate in cadrul experientei de invatare 2

Instructiuni
« Rugati elevii sa se gandeasca, in liniste, la

scenariile si discutiile prezentate.

« Rugati-i sa se gandeasca la cuvantul
compasiune si ce inseamna pentru ei. In

continuare, impartiti-i in grupuri mai mici.

« Distribuiti colile de hartie pe care scrie, in
mijloc, cuvantul ,compasiune” - una pentru
fiecare grup. In acest exercitiu de grup,
elevii vor trebui sa sugereze idei si cuvinte
care explica ce iTnseamna compasiunea.
Spuneti-le sa Tsi scrie ideile in jurul cuvantului

~compasiune”.

+ Dupa 5-7 minute, cereti-le elevilor sa formeze
un singur grup. Va trebui sa aveti pregatita o
plansa mare de hartie in centrul careia este

scris cuvantul ,,compasiune”.

+ Rugati elevii sa impartaseasca unele dintre
ideile pe care le au, pe care le veti adauga in
jurul cuvantului ,compasiune”. Pe masura ce
elevii isi Impartasesc ideile, pot aparea noi

sugestii.

« Cand simtiti ca discutia de grup a fost suficient
de lunga (acest lucru se poate face intr-o zi
diferita), rugati elevii sa mearga la locurile
lor si sa isi scoata jurnalul SEE Learning.
Rugati-i s scrie o propozitie care defineste

compasiunea.

« Elevii pot scrie propozitiile la sfarsitul acestei

activitati sau la un moment ulterior.
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Sfaturi didactice

+ Nota: Multe dintre practicile reflexive cuprinse
in programul SEE Learning implica momente
de reflectie in tacere, astfel incat elevii sa
poata sa analizeze si sa integreze ideile
si intelegerile dobandite. Durata acestor
perioade de tacere va depinde de atmosfera
din clasa si de elevi. Ca atare, perioada
poate fi de doar 15 secunde, sau poate
ajunge chiar pana la cateva minute. Veti fi
cel/cea mai in masura sa apreciati care este
intervalul de timp cel mai adecvat. S-ar putea
sa descoperiti ca, pe masura ce trece timpul,
elevii vor deveni din ce in ce mai in largul lor
si mai familiarizati cu aceste momente, si ca
puteti prelungi momentele de tacere pentru

perioade mai indelungate.

- Ati putea sa le cereti elevilor sa faca aceasta
portiune mica a activitatii in tacere ca o
provocare - poate doar pentru cateva minute

sau jumatate din timpul alocat.

« Poate veti dori sa afisati definitiile intr-un
fel sau altul in sala de clasa, folosindu-le ca
puncte de referinta: de exemplu, elevii ar
putea realiza benzi de hartie pe care au scris
propozitiile ce alcatuiesc definitiile, care apoi
ar putea fi lipite pe pereti.

Exemplu de script

 »Ma intreb daca am putea explica printr-o
singura propozitie ce este compasiunea. Deci,
dacd cineva ne-ar intreba: ,Ce inseamna

compasiunea?”, ce le-am putea raspunde?

+ Haideti sa stam cdteva momente in liniste si sa

ne gandim la scenariul pe care |-am citit si la

discutiile pe care le-am avut despre acesta.

Va voi imparti in grupuri mai mici. Fiecare
grup va primi o bucata de hértie pe care am
scris cuvantul compasiune in partea din mijloc.
In acest exercitiu va trebui s& gasiti cuvinte
care ar reprezenta compasiunea, pe care le
putem folosi pentru a explica ce este aceasta.
Daca vi se pare ca va ajuta, va puteti inspira
din desenele pe care le-ati facut, in care ati

ilustrat bunavointa.

[Permiteti-le elevilor sa lucreze in grupuri mici

timp de 5-7 minute.]

Haideti sa auzim céateva idei de la fiecare
grup. Ce ar trebui sa mai adaugam in lista cu

principiile noastre de clasa?

Aveti o multime de idei bune. Acum, pentru
a incheia acest exercitiu, va trebui sa cream o
definitie a compasiunii. Va rog sa reveniti la
locurile voastre, sa luati jurnalul SEE Learning
si sa scrieti in el o propozitie care defineste
compasiunea. Puteti chiar sa incepeti

i

propozitia cu ,Compasiunea inseamna...

[Daca timpul va permite, cereti-le elevilor sa-si

impartaseasca propozitiile in fata clasei.]

INCHEIERE

+ »Ce lucruri ati invatat astazi despre

2 minute

compasiune?”
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CAPITOLUL 1
oemvarace  CONstientizarea compasiunii
6 si explorarea interdependentei

Crearea unei clase bazate pe compasiune

SCOPUL

Accentul acestei experiente de invatare este pus
atat pe practicarea recunoasterii si constientizarii
compasiunii, cat si pe explorarea mai in
profunzime a interdependentei. Desi elevii au
dobandit deja unele notiuni despre compasiune,
prin cercetarea mai in profunzime a activitatilor
de zi cu zi si prin observarea diferitelor moduri
in care compasiunea este implicatd, aprecierea
lor pentru compasiune poate creste si mai mult.
In mod similar, desi elevii si-au putut face deja o
idee legata de conceptul de interdependents,
explorarea etapelor unei realizari si toate
aspectele de care depinde acea realizare, fi pot
ajuta sa inteleaga mai bine interdependenta.
Aceasta se refera la faptul ca fiecare obiect sau
eveniment provine dintr-o varietate de cauze, in
sensul ca existenta sa depinde de numeroase
alte lucruri. Explorarea interdependentei poate
fi un instrument extrem de important, pentru ca

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« constientiza manifestarile de compasiune
care au avut loc pe parcursul zilei.

» constientiza interdependenta ca fiind o

« constientiza faptul ca evenimentele si
obiectele de care avem nevoie se nasc din
actiunile altor persoane.

trasatura de baza a realitatii noastre comune.

ii poate ajuta pe elevi sa inteleaga faptul ca noi
depindem de ceilalti, dar ca si ceilalti depind

de noi; poate sublinia importanta reciprocitatii;
si poate servi drept temelie pentru sentimentul
de recunostinta si de conexiune cu ceilalti. De
asemenea, sprijina gandirea sistemica, deoarece
interdependenta este o caracteristica a tuturor
sistemelor.

In programul SEE Learning, abilitatile precum
capacitatea de a recunoaste compasiunea si
interdependenta sunt abordate ca aptitudini
care, desi sunt innascute, pot fi, de asemenea,
consolidate si sporite printr-o practica

repetata. Exersarea abilitatii de a recunoaste
compasiunea si interdependenta poate duce la
o apreciere mai profunda a cat de esentiale sunt
pentru viata noastra de zi cu zi, pentru fericirea
noastra si chiar pentru supravietuirea noastra.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Constientizarea relatiilor
interpersonale

MATERIALE NECESARE

DURATA

35 de minute

« Flipchart sau tabla

« Markere

« Jurnalele SEE Learning
« Ustensile de scris
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CHECK-IN

S minute

. ,.Isi aminteste cineva ce spuneam ca inseamna
compasiunea? Data trecuta am creat o
modalitate de a le putea explica si altora. Cine

isi aminteste ce am spus atunci?

Haideti s ne uitam peste explicatia pe care
am dat-o compasiunii. Ca sa ne fie mai usor,

am scris-o pe aceasta coala de hartie.

A simtit vreunul dintre voi compasiune in
cursul zilei de azi? Da? Cum a fost? Daca

nu va puteti gandi la un moment in care
compasiunea a fost manifestata, atunci, daca
doriti, puteti sa va imaginati o situatie de

acest tip.

Haideti sa ne oprim cdteva momente si

sa stam linistiti, sa ne reamintim cum este
sentimentul de compasiune. Daca doriti,
puteti sa inchideti ochii si sa incercati sa
aduceti in memorie acel moment, in care
cineva a fost amabil cu voi, sau cand voi ati
fost binevoitori fata de cineva. Sau, daca
va folositi imaginatia, este suficient sa va

imaginati acel moment. (Pauza)

Multumesc. Doreste cineva sa impartaseasca
unele dintre manifestarile de compasiune la
care s-a gandit?"

Sfaturi didactice

« Folositi-va discernaméantul atunci cand
ghidati acest exercitiu, deoarece voi sunteti
cei care va cunoasteti cel mai bine propria
clas&. Incurajati-i pe elevi sa se gdndeasca
la orice moment in care au fost martorii unei

manifestari de bunavointa - oricat de mica

si de neinsemnata li s-ar parea. Ar putea fi
vorba, de exemplu, de momentul in care
vanzatoarea le-a zambit, sau c3 au oferit

un creion atunci cdnd cineva a avut nevoie,
sau ca i-au zambit unei persoane careia de
obicei nu 1i acordau nicio atentie. Spuneti-le
elevilor ca nu este absolut nicio problema
daca nu se pot gandi la un moment in care a
fost manifestata bunavointa, deoarece isi pot
folosi imaginatia. Pe masura ce veti continua
sa exersati, lucrurile vor deveni din ce in ce
mai usoare. Incurajati curiozitatea: mai ales
acel sentiment ca exploram si analizam aceste

lucruri impreuna.

« Poate ar fi de ajutor sa faceti check-in-ul in
timpul diminetii si sa abordati celelalte parti
ale experientei de invatare mai tarziu. In acest
fel, copiii vor fi deja pregatiti pentru exercitiul
legat de bunavointa atunci cand veti incepe

urmatoarele activitati.

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Constientizarea compasiunii

5 minute

Prezentare generala

In timpul acestei activitati, Ti veti invita pe elevi
sa impartaseasca momente de compasiune pe
care le-au observat sau la care au participat in
timpul zilei, Indemnandu-i sa reflecteze asupra
modului in care s-au simtit, atat ei, cat si ceilalti,
stimulandu-i sa constientizeze cat mai multe

forme de manifestare a compasiunii.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Vedem nenumarate acte de compasiune

in jurul nostru in fiecare zi dar, daca nu
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privim suficient de atent, este posibil sa

constientizam doar foarte putine dintre ele.

Materiale necesare

+ Flipchart sau tabla;
« Markere

Instructiuni

Puteti incepe prin a-i intreba pe elevi céte acte
de compasiune cred ei ca au avut loc astazi,

pe baza lucrurilor care li s-au intamplat pana
atunci si apoi scrieti pe tabla numerele pe care le
sugereaza. Apoi, la sfarsitul activitatii, intrebati-i
daca li se pare ca presupunerile lor initiale au fost
corecte, sau daca au fost prea mici sau prea mari.

Sfaturi didactice

Ca de fiecare data, pe masura ce parcurgeti
materialul de curs, elevii pot avea si alte
momente de intelegere; daca da, atunci va
recomandam sa le scrieti pe tabla, astfel incat

sa puteti reveni mai tarziu la ele. Acesta este un
exercitiu rapid, care poate fi facut de mai multe
ori pe parcursul anului si care consolideaza ideea

ca sentimentul de compasiune este peste tot.

Exemplu de script

+ ,Va rog sa fiti atenti, pentru ca am o intrebare
pentru voi. Daca va ganditi la ziua de azi,
céte ,acte de compasiune” credeti ca ati
putea numara? 10? 207 [Dati-le timp sa spuna
ce cred, si scrieti numerele pe tabla sau pe
flipchart.]

+ Bine. Acum o sa scriu aceste numere pe tabla/

plansa si o sa le verificam mai tarziu.

 Haideti sa vedem concret céate acte de
compasiune am observat in cursul zilei
de azi. Cine se poate géndi la ceva ce s-a
intdmplat astazi, care ar putea fi un exemplu
de compasiune? A fost cineva compasional
cu voi astazi? Sau ati manifestat voi insiva

compasiune fata de cineva?

« [Permiteti-le elevilor sa raspunda. Daca
doriti, puteti scrie pe tabla un cuvéant sau o
fraza care sa surprinda esentialul a ceea ce
a fost spus de fiecare elev, astfel incat sa
alcatuiti o lista. Dupa ce elevul respectiv a
terminat de povestit, puteti pune intrebari,
cum ar fi: De ce crezi ca acea fapta a reflectat
compasiunea? Cum te-a facut sa te simti?
Cum crezi ca a facut-o pe cealalta persoana sa

se simta?]

+ [Puteti pune aceste intrebari si altor elevi, nu
doar elevului care a impartasit din experienta
sa, astfel incat sa se poata gandi si ei la
diferitele moduri in care actiunea a fost
binevoitoare si la modul in care ceilalti ar fi

putut sa se simta.]

« Acum haideti sa incercam sa privim lucrurile
mai in profunzime. Ma intreb daca am putea

gasi si mai multe acte de compasiune?

- Credeti ca ar fi putut exista manifestari ale
compasiunii la care nu ne-am gandit, sau pe

care nu le-am remarcat?

« Am descoperit o multime de alte manifestari
ale compasiunii atunci cdnd am privit lucrurile

mai in profunzime, nu-i asa?! Cum ne simtim
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acum ca stim ca suntem inconjurati de atétea

manifestari ale compasiunii?

« Haideti sa vedem céte am gasit? Oare am
gasit mai multe decat am crezut la inceput?
(Puteti sa faceti comparatia cu numerele pe
care elevii le-au sugerat la inceput si pe care
le-ati scris pe tabla.)

« Se pare ca putem gasi o multime de acte de
compasiune, daca le cautam cu atentie. Dar

i’

daca nu ne uitam, s-ar putea sa nu le vedem.”

PRACTICA REFLEXIVA

Constientizarea interdependentei

20 de minute

Prezentare generala

Tn aceasta activitate, elevii vor forma grupuri

si vor desena o retea de interdependents,
incepand cu o singura realizare, eveniment sau

obiect.

Continut / perspective care trebuie explorate
» Obiectele si evenimentele exista intr-o retea
de interdependentad; existenta lor depinde de

existenta multor alte obiecte si evenimente.

« Suntem conectati intre noi si depindem de

nenumarati oameni, intr-o mare varietate de

moduri, chiar daca nici macar nu ii cunoastem.

Materiale necesare
+ O coala mare de hartie pentru fiecare grup,

pe care sa poata desena
+ Markere

Instructiuni
« Daca este necesar pentru elevii dvs.,
exemplificati activitatea pentru a demonstra

ce doriti sa faca grupurile. (Scriptul de mai jos
specifica doua momente diferite ale activitatii

in care exemplificarea poate fi necesara.)
Impartiti clasa in grupuri de cate 4 sau 5 elevi.

Rugati fiecare grup sa identifice o realizare
comuna sau un eveniment important la care
au participat cu totii intr-un fel sau altul.
Exemplele pot include mersul intr-o excursie;
invatatul mersului pe bicicleta; invatarea
regulilor unui anumit joc; deprinderea cititului
si a scrierii; si asa mai departe. Oferiti-le

pentru asta 1-2 minute.

Daca grupul de elevi nu se poate gandi la un
exemplu pe care multi sau cei mai multi sa fl
aiba in comun, rugati-i sa identifice un obiect

realizat de oameni, de care au cu totii nevoie.

Cereti-le sa ilustreze aceasta realizare,
eveniment sau obiect printr-un desen, pe care
vor trebui sa-I faca in mijlocul foii de hartie.

|Il

Acesta va fi ,subiectul” activitatii in curs.

Cereti-le sa creeze un prim cerc, prin
adaugarea (desenand sau scriind) tuturor
lucrurilor de care depinde subiectul ales, sau
are nevoie pentru a exista. Elevii pot trasa

o linie care sa conecteze lucrul respectiv de
subiectul In cauza. De exemplu, daca au

ales ca subiect ,deprinderea mersului pe
bicicleta”, ar putea adauga persoana care i
invata, un prieten, bicicleta, o suprafata plana
pe care sa exerseze, persoana care a inventat
bicicletele s.a. Sau, daca au ales ca subiect

|ll

.creionul”, ar putea adauga lemnul, grafitul,

o fabric3, vopseaua, etc. Rugati-i sa incerce
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sa se gandeasca la cel putin 10 persoane sau
lucruri de care depinde existenta subiectului

ales de ei.

Dupa ce au terminat, cereti-le sa adauge pe
desen lucrurile de care depinde existenta
elementelor din primul cerc. Din nou, pe
masura ce sunt addugate, cereti-le sa traseze

linii care sa conecteze elementele noi.

Solicitati-le sa continue procesul pe cont
propriu, selectand orice element din desen
si identificand lucrurile sau persoanele de
care depinde existenta acestuia. Monitorizati
fiecare grup pentru a oferi indrumari, dupa
caz. Puteti sa le stimulati gandirea, punand
intrebari de genul: ,,Ce credeti despre lucrul
pe care il avem aici. Credeti ca exista de la
sine, independent, sau ca are nevoie de alte

persoane sau de lucruri pentru ca sa existe?”

Cand considerati ca elevii au avut suficient
timp la dispozitie pentru a realiza desenul,
opriti activitatea si cereti-le sa estimeze

cam cate persoane sunt necesare pentru ca
subiectul respectiv sa existe. De exemplu, cate
persoane sunt necesare pentru producerea
acelui creion? Sau, cate persoane sunt
necesare pentru ca sa invatati sa mergeti

pe bicicleta? Acordati-le un minut pentru a
calcula acest lucru si cereti-le sa scrie rezultatul

pe foaia de hartie.

Invitati fiecare grup sa-si impartaseasca
desenele. Elevii vor trebui sa explice care
este subiectul analizat; sa prezinte diferitele
aspecte ale retelei de interdependenta pe
care au creat-o; si apoi sa spuna care a fost

estimarea privind numarul de persoane

implicate.

Sfat didactic

« Cain fiecare activitate de aprofundare, pe

masura ce parcurgeti procesul, elevii pot avea
si alte momente de intelegere profunda —
daca da, atunci adaugati-le, scriindu-le direct
pe tabla, astfel incat sa puteti reveni la ele mai

tarziu.

Exemplu de script
+ »Am discutat mult despre bunavointa care

se manifesta in viata noastra, si un lucru pe
care l-am putut vedea este ca, foarte rar,
bunavointa implica doar propria persoana

- de obicei, bunavointa care apare in viata
noastra implica, si depinde de, cel putin

o alta persoana. Acest proces este numit
interdependenta; cu alte cuvinte, depindem
in permanenta de ceilalti. Interdependenta
nu se limiteaza la acte de bunavointa, ci si
la lucrurile pe care le folosim zi de zi sau la

experientele pe care le-am avut.

- Astazi vom analiza mai in profunzime ideea

de interdependenta. Veti forma grupuri mici,
in care, impreuna cu colegii veti identifica un
eveniment sau o realizare importanta pe care
o aveti in comun: exemplele ar putea include:
plecarea intr-o calatorie; deprinderea mersului
pe bicicleta; invatarea unor jocuri; invatarea
cititului si a scrisului; si asa mai departe. Cand
grupul a decis care este subiectul comun,
desenati-l sau scrieti-l in mijlocul foii de hértie
pe care ati primit-o. Acesta va fi subiectul

activitatii curente.
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- [Impértiti clasa in grupuri de cate 4 sau 5
elevi. Si apoi cereti-le sa finalizeze activitatea

folosind instructiunile pe care le-ati dat.]

Acum va rog sa va ganditi la oamenii si

la lucrurile de care este nevoie pentru ca
subiectul ales de voi sa existe. De fiecare
data cédnd va vine in minte ceva, desenati

sau scrieti, incercuind si trasénd o linie care
sa il conecteze cu subiectul ales. Mai intéi,

sa va arat cum trebuie sa faceti acest lucru.
Pentru realizarea mea, in grupul meu imaginar,
format din cétiva adulti, ca realizare pe care o
avem cu totii in comun am ales ,deprinderea
abilitatii de a conduce o masina”. Voi scrie /

desena asta in centrul hértiei.

Apoi am discutat de cine si de ce depindea
acea realizare pentru fiecare dintre noi. Eu
am scris ,tatal meu”, pentru ca el a fost acela
care mi-a dat sa conduc masina intr-o parcare
pentru a exersa. O alta persoana din grupul
meu a spus ,anvelopele”, deoarece fara

anvelope nu as fi putut conduce masina.

Incercati sa identificati 10 lucruri de care
depinde existenta subiectului pe care l-ati ales
si scrieti-le sau desenati-le pe hartie. [Alocati
suficient timp pentru ca acest lucru sa se

poata desfasura in conditii bune.]

Desenati un cerc in jurul fiecarui lucru de

care depinde existenta subiectului respectiv.
Acum vom merge cu acest exercitiu si mai in
profunzime. Vom analiza fiecare element pe
care l-am scris deja si ne vom géandi la lucrurile
de care depinde existenta acelui element.

De exemplu, ma voi concentra asupra

~anvelopelor”. Anvelopele masinii nu ar exista
dacé cineva dintr-o fabricad de undeva nu le-ar
produce, asa ca langa , anvelope” voi scrie

,muncitorul din fabricd”.

« Continuati si adaugati mai multe ramificatii
la fiecare element incercuit, scriind sau
desenand lucrurile de care depind fiecare
pentru a exista. Creati ramificatiile adecvate,
cat mai bine cu putinta. Incercati sa vedeti
cate conexiuni puteti realiza.” [Cand elevii
au terminat de completat desenele de grup,
invitati-i sa le impartaseasca cu ceilalti colegi
de clasa. Daca timpul nu permite acest lucru,
partea de discutii poate fi realizata intr-un

moment diferit.]

PRACTICA REFLEXIVA | 5 minute
Constientizarea interdependentei din viata
noastra

Materiale necesare

Jurnalele SEE Learning

Ustensile de scris

Instructiuni

+ Rugati-i pe elevii sa-si ia jurnalul SEE Learning
si sa completeze in el pastrand tacerea.
Explicati-le ca, daca nu doresc asta, nu trebuie
sa Impartaseasca ceea ce scriu cu ceilalti

colegi.

+ Cereti-le sa aleaga ceva important din viata
lor: un eveniment, o realizare, o persoana
sau un obiect. Acest element va servi drept
.Subiect de lucru”. Vor completa in jurnal -

timp de 5 minute - lucrurile de care depinde
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subiectul lor pentru a exista. Ei pot sa-|
deseneze ca pe o retea de interdependenta
sau pot scrie pur si simplu, folosind mai multe

propozitii.

INCHEIERE | 5 minute

+ ,Va rog sa priviti un moment la reteaua
personala de interdependenta sau la cea pe
care ati desenat-o impreuna cu grupul. Cum
va simtiti in momentul in care va ganditi ca
faceti parte din aceasta retea? Ce parere aveti
despre aceasta idee/concept?

« Oare daca reflectam asupra interdependentei,
ne face s& fim recunoscatori? In ce fel? Care
este legatura dintre interdependenta si

compasiune?”
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Prezentare generala

In capitolul 1 am analizat conceptele de bunavointa si fericire, si am vizut ce inseamna in mod
concret si cum putem sa le aplicam sub forma principiilor de clasa, atunci cdnd suntem impreuna, ca
o comunitate scolara. Tn capitolul 2 vom explora rolul deosebit de important pe care 1l are propriul
corp - in special sistemul nostru nervos - in dobandirea unei stari de bine si de fericire, in viata

noastra de zi cu zi. In acest scop va vom prezenta urmatoarele elemente cheie:

Zona de rezilienta

Aceasta sintagma este folosita pentru a descrie un sistem nervos echilibrat (adica
in homeostaza), un sistem nervos care nu este nici hiper-activ (blocat in zona

de tensiune crescuta) si nici hipo-activ (blocat in inhibitie sau in zona joasa). De
asemenea, aceasta mai este cunoscuta si sub denumirea de ,zona OK”, sau ,zona

starii de bine”.

Senzatiile
Senzatia este o perceptie fizica a ceva ce se intdmpla fie in interiorul corpului, fie
in exterior, detectat prin intermediul celor cinci simturi. Senzatiile sunt diferite de

emotii si de sentimentele non-fizice (precum sentimentul de fericire sau tristete).

Observarea senzatiilor
Observarea si urmarirea senzatiilor pe care le detectam la nivelul corpului; exercitiu
pe care il efectuam pentru a construi o mai buna constientizare corporala (sau

,alfabetizarea corporala”).

Resurse personale
Lucrurile care ne plac si pe care le asociem cu o mai mare siguranta si o stare
interioara de bine, care pot fi aduse in minte in scopul de a reveni sau de a raméne

in zona de rezilienta.

Centrarea corporala
Observarea locului unde corpul vine in contact cu diferite obiecte sau cu pamantul;

exercitiu folosit pentru a reveni sau a ramane in zona de rezilienta.

Strategii de ajutor imediat (Help Now!)
Tehnici simple si la indemana pe care le putem folosi pentru a-i ajuta pe elevi si pe
pedagogi sa se reintoarca in ,zona lor de rezilienta” atunci cand sunt ,,scosi in afara”

acelei zone.
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Sistemul nervos

Central si periferic
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Sistemul nervos autonom

Parasimpatic

Ochi
Contracta pupila

Glandele salivare “
si parotide

Stimuleaza productia de saliva
Inima
Incetineste :i
bataile inimii
Plamani
Contracta bronhiile

Stomac
Stimuleaza motilitatea
si secretiile gastrice

Ficat

Inhiba eliberarea .’

de glucoza

Intestine
Stimuleaza
motilitatea intestinala

Ochi
Dilata pupila

Glandele salivare
“ si parotide
Inhiba productia de saliva

Inima
s Accelereaza

bataile inimii

Plamani
Dilata bronhiile

Stomac
Inhiba motilitatea
si secretiile gastrice

Ficat
, Stimuleaza eliberarea
. de glucoza

Rinichi

‘ ’ Stimuleaza glanda

suprarenala, productia
de cortizol si adrenalina

Intestine
Inhiba motilitatea
intestinala
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Sistemul nervos

Sistemul nervos este o parte esentiala a corpului, iar intelegerea functionarii acestuia poate fi de
foarte mare ajutor atunci cand vine vorba despre imbunatatirea starii noastre de bine. Sistemul
nervos este format din creier si maduva spinarii (numit sistemul nervos central) si reteaua de nervi
care conecteaza creierul si maduva spinarii de restul corpului nostru, inclusiv organele noastre interne

si simturile (numit sistemul nervos periferic).

O parte a sistemului nostru nervos functioneaza in mod automat, fara a fi nevoie de un control
constient: acesta se numeste sistemul nervos autonom (literal, care se ,,autoguverneaza”). SNA,
sistemul nervos autonom, regleaza diferitele procese ale organismului necesare supravietuirii, inclusiv
ritmul nostru cardiac, respiratia, tensiunea arteriala si digestia. De asemenea, regleaza organele

noastre interne, cum ar fi stomacul, ficatul, rinichii, vezica urinara, plamanii si glandele salivare.

Deoarece functia principala a sistemului nervos este aceea de a ne ajuta sa ne mentinem fin viata,
el are o reactie foarte rapida (in functie de starea perceputa: de pericol sau de sigurantd). in
functie de modul in care percepe o anumita situatie, sistemul nervos autonom are doua variante
de activare: de pericol (raspunsul de tipul , lupta sau fugi”), sau de siguranta (raspunsul de tipul
~odihna si digestie”). Raspunsul de tipul ,lupta sau fugi” activeaza functia sistemului nervos
simpatic, oprind sistemele de digestie si de crestere, pregatind organismul pentru actiune si
eventualele rani, in timp ce raspunsul de tipul ,odihna si digestie” activeaza sistemul nervos
parasimpatic, relaxand corpul si permitand reluarea unor functii precum cresterea, digestia si
asa mai departe. De aceea, atunci cand simtim un pericol si avem un raspuns de tipul ,lupta
sau fugi”, putem observa modificari ale ritmului cardiac, ale respiratiei, ale tensiunii arteriale,
modificari in dilatarea pupilei si in functionarea organelor noastre interne. Apoi, cand simtim

ca pericolul a trecut si ca suntem din nou in siguranta, putem observa alte schimbari la nivelul

acestor organe.

In societatea de astazi corpul nostru reactioneaza uneori ca si cand ar fi in pericol chiar si atunci cand
nu exista nicio amenintare reald pentru supravietuirea noastra, sau mentine sentimentul de pericol
chiar si dupa ce amenintarea a trecut. Acest lucru duce la o dereglare a sistemului nervos autonom,
ceea ce inseamna ca alternarea intre activarea parasimpatica si cea simpatica este perturbata.
Aceasta dereglare a sistemului nervos duce, la randul sau, la inflamatii si la o serie de alte probleme
de sanatate. Acesta este unul dintre principalele motive pentru care stresul cronic este atat de

daunator sanatatii si starii noastre de bine.

Din fericire, putem invata sa ne linistim corpul si mintea si sa ne reglam sistemul nervos. Intrucat
sistemul nervos este cel care percepe lucrurile care se intdmpla atét la interior (cum ar fi tensiunea,

relaxarea, caldura, frigul, durerea, etc.), cat si la exterior, prin intermediul celor cinci simturi, el ne
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ofera in permanenta informatii esentiale despre starea corpului nostru. Acest capitol se concentreaza

pe informatiile si abilitatile care sunt necesare pentru a imbunatati acest tip de ingrijire de sine.

Senzatiile

Prima experienta de invatare, ,Explorarea Senzatiilor”, i va ajuta pe elevi sa dobandeasca un
vocabular mai bogat al senzatiilor, pe care il vor folosi apoi ca ghid pentru a observa starea
sistemului lor nervos. Senzatiile (de caldura, raceal3, fierbinteald, furnicaturi, tensiune, contractare,
etc.) sunt fizice, si trebuie deosebite de emoatii (tristete, suparare, fericire, gelozie), care vor fi
explorate ulterior in SEE Learning. Desi sentimentele vor fi explorate in urmatoarele capitole, este
important de mentionat ca sentimentele, gandurile si credintele au un corespondent la nivel de
senzatii, sau chiar seturi de senzatii, in interiorul corpului. Dobéandirea de cunostinte despre senzatii

ajuta la introducerea unui alt nivel de intelegere pentru noi insine si pentru copiii nostri.

Strategiile de ajutor imediat (Help Now!)

Experienta de invatare 1 abordeaza strategiile de ajutor imediat. Acestea sunt actiuni simple care
pot fi exersate pentru a ne intoarce rapid corpul si mintea la momentul prezent si, astfel, constituie
modalitati extrem de utile de a ne readuce corpul intr-un loc de echilibru atunci cand sistemul nostru
nervos este dereglat si ne aflam fie blocati in starea de excitatie, fie in cea de inhibitie (stari de hiper-

activitate sau hipo-activitate nervoasa).

Crearea de resurse

Experienta de invatare 2, , Crearea de resurse”, foloseste ca resursa personala desenele in care
elevii au ilustrat o situatie in care sentimentul de bunavointa a fost manifestat, activitate care a

fost efectuata in capitolul 1. Resursele personale sunt constituite din lucruri interne, externe sau
imaginate - unice pentru fiecare persoana in parte - care genereaza un sentiment de bunastare
interioara, siguranta sau fericire atunci cand sunt aduse in minte pentru a fi constientizate in
momentul prezent. Atunci cand ne gandim la o resursa personala (o amintire minunata, un loc
preferat, o persoana iubita, o activitate vesela si placuta, un gand reconfortant), aceasta genereaza
adesea senzatii placute in corp. Dacd vom observa apoi aceste senzatii in mod constient si le vom
oferi suficient spatiu si timp pentru a se manifesta, ele pot deveni mai profunde. Acest lucru duce la
cresterea sentimentului de siguranta a sistemului nostru nervos, generand un sentiment din ce in ce

mai solid de bine si relaxare interioara.
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Observarea senzatiilor

Observarea senzatiilor si pastrarea atentiei asupra lor presupune un proces de ,urmarire”. Noi
Lurmarim” sau ,descifram” senzatiile, deoarece senzatiile constituie ,limbajul” sistemului nostru
nervos. Aceasta conduce la dezvoltarea alfabetizarii corporale, adica la o intelegere mai buna a
propriului corp si @ modului in care acesta reactioneaza la situatii de stres sau siguranta. Cu toate ca
impartasim cu totii aceeasi structura de baza a unui sistem nervos, corpurile noastre reactioneaza

la conditiile de stres sau siguranta in moduri usor diferite. Oamenii pot reactiona diferit, devenind
tensionati in diferite parti ale corpului. De asemenea, putem raspunde in moduri diferite si la starea
de bine. Este posibil sa experimentam o caldura placuta in piept, sau o destindere si o relaxare a
muschilor faciali. Dobéndirea abilitatii de a observa senzatiile propriului corp ne ajuta sa intelegem
daca ne simtim relaxati, in siguranta si fericiti, sau daca ne manifestam ca si cum am raspunde la
stres. Aceasta abilitate ne da posibilitatea unei ,alegeri”, astfel incat, atunci cand suntem in suferintg,
putem alege sa aducem in interiorul corpului, in mod constient, o senzatie de bine sau de neutralitate

interioara. Acest lucru poate duce la amplificarea sentimentului si a senzatiei de stare de bine.

Retineti ca senzatiile nu sunt, in sine, placute, neplacute sau neutre pentru toata lumea, sau tot
timpul: senzatia de caldura, de exemplu, poate fi perceputa a fi placuta, neplacuta sau neutra in
functie de situatie. Acesta este motivul pentru care este important sa ne intrebam mereu daca

senzatia este placuta, neplacutd sau neutra.

Intrucat activitatea de observare a senzatiilor poate conduce si la constientizarea unor senzatii

neplacute - care pot deveni, apoi, elemente declansatoare de reactii nedorite - este recomandabil
sa se faca intotdeauna impreuna cu exercitiile de creare de resurse, centrare corporald, sau cu una
dintre strategiile de ajutor imediat. Recomandam in mod deosebit ca urméatoarea strategie pe care
o prezentam, ,schimba si pastreaza”, sa fie aplicata mai ales atunci cand se practica activitatea de

observare a senzatiilor.

Schimba si pastreaza (Shift and stay)

O parte a exercitiului de urmarire a senzatiilor o constituie observarea senzatiei, adica daca aceasta
este placuta, neplacutd, sau neutra. Daca observam ca senzatiile pe care le percepem sunt placute
sau neutre, atunci mentinerea atentiei focalizate asupra acelei parti a corpului ii poate permite
senzatiei sa se adanceasca, ingaduind corpului sa se relaxeze si sa revina la zona de rezilienta. Cu
toate acestea, daca, in schimb, devenim constienti de o senzatie neplacuta, atunci putem recurge la
.Schimba si pastreaza”. Aceasta inseamna sa ne scanam corpul pentru a gasi un loc in care ne simtim

mai bine (neutru sau placut), si apoi sa ne pastram atentia focalizata asupra acelei zone.
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Cufarul cu resurse si piatra-resursa

Experienta de invatare 3, , Crearea unui cufar cu resurse”, este fundamentata pe experientele
anterioare de la clasg, iar scopul acesteia este acela de a-i ajuta pe elevi sa-si construiasca un , cufar
plin cu resurse” sau o ,trusa de unelte”, in care sa-si ,depoziteze” resursele personale, la care pot
apela ori de céte ori este necesar. In plus, prin aceastd experienta de invatare se vor consolida si mai

mult abilitatile de creare a resurselor si de observare a senzatiilor.

Centrarea corporala

Experienta de invatare 4 ii familiarizeaza pe elevi cu practica centrarii corporale. Acest exercitiu
consta in observarea contactului fizic pe care corpul nostru il are cu diferitele lucruri, inclusiv cu
obiectele pe care le atingem, sau modul in care suntem pozitionati sau stam asezati. Centrarea
corporald poate fi un instrument foarte util la care putem recurge pentru linistirea corpului si a
mintii. Tn general, ne-am dezvoltat deja, desi in mod inconstient, o serie de tehnici de centrare
corporala care ne ajuta sa ne simtim mai bine, mai relaxati, mai protejati si mai in siguranta. Acestea
pot include: sa stam asezati intr-un anumit mod, sé ne indoim bratele intr-un anumit fel, s& tinem

in mana obiectele care ne plac, sé ne asezam intr-o anumita pozitie pe canapea sau pe pat etc. Cu
toate acestea, este posibil sa nu fim constienti ca le folosim in mod special pentru a ne linisti corpul
si pentru a ne reintoarce in zona noastra de rezilienta. Pe de-o parte, practicarea centrarii corporale
ne pune la dispozitie tehnici noi, iar pe de alta, ne ajuta s& devenim constienti de cele pe care le-am

dezvoltat deja, facandu-le astfel mai accesibile atunci cdnd avem nevoie de ele.

Cele trei zone

Experienta de invatare 5, “Zona de rezilienta” ne face cunoscute ,cele trei zone”, prezentandu-le
ca pe un mod de a intelege felul in care corpul nostru functioneaza (in mod specific sistemul nostru
nervos autonom). Cele trei zone sunt zona inalta/de excitatie, zona joasa/de inhibitie si zona de
rezilienta (sau zona starii de bine). Intelegerea acestui model poate fi de mare ajutor atat pentru

profesori, cat si pentru elevi.

Conform acestui model, corpul nostru se poate afla intr-una din cele trei zone. Zona de rezilienta
este zona in care ne simtim bine, in care ne simtim linistiti si prezenti, si in care ne simtim mai
echilibrati si mai capabili de a lua decizii bune. Desi starea noastra interioara poate oscila, simtindu-
ne cateodata un pic mai excitati nervos sau avand ceva mai putina energie, in zona de rezilienta
judecata noastra nu este afectata si corpul nostru nu se afla intr-o stare nociva de stres. Tot aici,
sistemul nostru nervos autonom se afla in homeostaza, adica intr-un echilibru fiziologic stabil, fiind
capabil sa alterneze intre activarea simpatica si parasimpatica intr-o maniera corespunzatoare unei

functionari optime.
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Uneori, suntem scosi din zona de rezilienta din cauza evenimentelor care au loc in viata noastra de

zi cu zi. Atunci cand se intampla acest lucru, sistemul nostru nervos autonom se deregleaza. Daca
ramanem blocati in zona inalta, ne aflam intr-o stare de hiper-activare nervoasa. Ne putem simti
anxiosi, suparati, nervosi, agitati, speriati, obsesivi, frustrati, surescitati, sau chiar lipsiti de control.
Din punct de vedere fiziologic, putem prezenta tremuraturi, putem avea o respiratie rapida si
superficiald, dureri de cap, greata, tensiune musculara, indigestie si pot surveni modificari ale vederii

si auzului.

Daca ramanem blocati in zona joasa, simtim efectele hipo-activarii. Acest lucru ne poate face sa ne
simtim letargici, epuizati, lipsiti de energie si de dorinta de a ne da jos din pat, sau de a fi activi.

Ne putem simti izolati sau singuri, amortiti, inerti, nemotivati, lipsiti de optimism sau neinteresati

de activitatile de care ne bucuram in mod normal. Este important de mentionat faptul ca, deoarece
zona nalta si zona joasa sunt, ambele, stari de dereglare functionala a sistemului nervos, ele nu se
afla in opozitie: uneori ele pot genera caracteristici fiziologice similare si, mai mult decat atat, atunci

cand sistemul nostru nervos este dereglat, putem chiar oscila intre zonele Tnalte si cele joase.

In Experienta de invatare 6 elevii vor primi mai multe informatii legate de aceste trei zone — facand
acest lucru prin intermediul unor scenarii prestabilite, si apoi isi vor oferi reciproc sfaturi despre
cum sa se reintoarca la zona lor rezilienta, pe baza abilitatilor pe care le-au invatat deja (crearea de

resurse, centrarea corporald, observarea senzatiilor si strategiile de ajutor imediat).

Capacitatea de monitorizare a starii in care se afla propriul corp este esentiald pentru starea de

bine si fericirea noastra, deoarece sistemul nostru nervos autonom poate scurtcircuita alte parti ale
creierului (afectand abilitatea de a lua decizii si subminand functia executiva a acestuia). Atunci cand
invatam sa ramanem in zona de rezilienta, vom crea multe beneficii pentru sanatatea corpului nostru,
vom putea sa ne mentinem linistea sufleteasca si vom fi capabil s& avem un control mai mare asupra

comportamentului si reactiilor noastre emotionale.

Experienta de invatare 7, ,Influenta sentimentului de compasiune si siguranta asupra corpului”,
face legatura intre acest capitol si Capitolul 1, reludnd tema fericirii, a bunavointei si a principiilor
de clasa. Acum, cand elevii cunosc deja rolul extrem de important pe care il joaca buna functionare
a corpului in fericirea si bunastarea lor interioara, pot intelege mai bine de ce este important sa
manifeste bunavointa si consideratie unul fata de celdlalt. Ei incep sa descopere faptul ca a fi
rauvoitori sau lipsiti de consideratie fata de ceilalti duce la stres, ca organismele noastre raspund la
stres In moduri neplacute, impiedicandu-ne sa fim fericiti. Elevii pot explora ideea c&, intrucat ne
raportam in permanenta unii la altii si impartasim acelasi spatiu, putem avea un rol pozitiv in a ne
ajuta unii pe ceilalti sa ramanem in zonele noastre de rezilientd, sau sa ne reintoarcem la ele atunci

cand ne pierdem echilibrul.
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In unele cazuri, activitatile din acest capitol pot s& nu duc (instantaneu) la rezultatele si perspectivele
dorite. Nu va descurajati, deoarece la inceput le este greu chiar si adultilor sa-si observe si sa-si
descrie senzatiile. Poate ca va fi nevoie de repetarea unor activitati chiar de mai multe ori inainte

ca elevii sa-si poata descrie senzatiile, sa observe daca sunt placute, neplacute sau neutre, si sa-si
utilizeze abilitatile pe care le au pentru a face exercitiile de creare de resurse si centrare corporala.
Chiar daci elevii inteleg rapid, repetarea este esentiald pentru ca abilitatile sa fie bine integrate. in
cele din urma, unii dintre elevi vor incepe sa manifeste aceste abilitati in mod spontan, in special

atunci cand se confrunta cu circumstante extrem de dificile sau de stresante.

Multe dintre aceste abilitati au fost dezvoltate avand ca baza studii dedicate traumei si rezilientei,
fiind sustinute de numeroase si importante cercetari clinice si stiintifice. Este posibil ca, in timp

ce analizati senzatiile corpului, unii dintre elevi sa treaca prin momente mai dificile, la care este
posibil sa nu puteti face fata suficient de bine, mai ales daca au sau au avut traume. Strategiile de
ajutor imediat (Help Now!) va stau la dispozitie si pot fi sugerate copilului imediat ce are o reactie
neasteptata. Daca aveti consilieri sau psihologi scolari, sau un administrator sau un coleg intelept sau
mai bine pregatit, va incurajam sa le solicitati asistenta si sa le cereti sfaturi suplimentare, dupa cum
este necesar. Oricum ar fi, abordarea adoptata in SEE Learning este o abordare bazata pe rezilienta,
care se concentreaza pe punctele forte ale elevilor, nu pe tratarea traumelor. Acestea sunt abilitati
generale de bunastare interioara, care pot fi benefice pentru oricine, indiferent de nivelul de afectare
ca urmare a traumei. Atunci cand vor dobandi capacitatea de a-si regla singuri sistemele nervoase,
elevii vor fi pregatiti pentru a explora urmatoarele elemente din programul SEE Learning: cultivarea

atentiei si dezvoltarea constientizarii emotionale.

Check-in si practica repetata

Incepand cu capitolul al doilea importanta practicii devine si mai importanta. Veti observa c3 in acest
capitol check-in-ul devine mai complex, incorporand abilitati si materiale cuprinse in experientele
anterioare de invatare. Puteti sa selectati check-in-urile care se potrivesc cel mai bine elevilor dvs.

si apoi sa le utilizati iIn mod regulat, chiar si atunci cand nu efectuati o sesiune completd de SEE
Learning. Desi experientele de invatare includ si sectiunea de ,Practica reflexiva” (pentru dezvoltarea
si consolidarea unei cunoasteri traite), atat repetarea check-in-ului, cat si repetarea activitatilor de
aprofundare (aducand modificari dupa cum considerati de cuviinta), vor ajuta foarte mult acest
proces prin care i puteti sustine pe elevii dvs. sa integreze ceea ce invata, ajungand chiar pana in

punctul in care sa devina o a doua natura pentru ei.

Durata si Ritmul de predare
Fiecare experienta de invatare este conceputa sa dureze minimum 30 de minute. Daca timpul va

permite si daca elevii dvs. sunt capabili de asta, va recomandam sa mariti durata, alocand mai mult
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timp activitatilor si practicilor de reflectie. Daca aveti la dispozitie mai putin de 30 de minute, puteti
alege sa efectuati doar una dintre activitati - sau o parte a activitatii - si sa finalizati experienta de
invatare respectiva in urmatoarea sesiune. Cu toate acestea, retineti ca activitatile de check-in si de
aprofundare sunt extrem de importante, prin urmare va trebui sa le includeti, indiferent de timpul pe
care il aveti la dispozitie.

Practica personala a elevului

Aceasta este etapa in care este important sa realizam faptul ca elevii pot aborda propria lor
practica personala, chiar si intr-un mod informal. Pe masura ce ii sustineti in acest sens, este util

sa constientizati faptul ca fiecare elev este diferit, si ca imaginile, sunetele si activitatile care pot

fi linistitoare pentru unii, pot fi stresante pentru altii. Chiar si lucruri precum sunetul unui clopotel,

o imagine a unui animal dragut, posturi de yoga, momente prelungite de liniste si de respiratie
profunda, pot fi experiente neplacute pentru unii dintre elevii dvs. si pot impiedica, de fapt,
capacitatea lor de a se linisti, in loc sa o imbunatateasca. Veti sti acest lucru urmarindu-i pe elevi si
intrebandu-i ce le place, apoi oferindu-le mai multe optiuni, astfel incat sa poata dezvolta o practica

personala in jurul a ceea ce functioneaza cel mai bine pentru ei.

Practica personala a profesorului

Desigur, predarea acestor practici va fi consolidata de familiarizarea profesorului cu acestea. Este
recomandat sa incercati mai intai aceste practici pe cont propriu, impreuna cu alti colegi, prieteni
sau cu membrii familiei, dupa cum puteti. Cu cat aveti mai multe cunostinte dobandite printr-o
experientd directa, cu atat va va fi mai usor sa efectuati aceste exercitii la clasa, cu elevii. Toate

practicile sugerate in acest capitol se pot face si cu copiii mai mari, si chiar cu adultii.

Lecturi si resurse suplimentare

Continutul experientelor de invatare prezente in acest capitol a fost preluat din activitatea lui Elaine
Miller-Karas si Trauma Resource Institute, cu permisiunea acestora. Profesorii interesati sa afle mai
multe despre continutul si abilitatile prezentate in acest capitol, sunt incurajati sa citeasca lucrarea
Building Resilience to Trauma: The Trauma and Community Resiliency Models (2015) de Elaine

Miller-Karas, si sa viziteze site-ul www.traumaresourceinstitute.com

De asemenea, va recomandam cartea lui Bessel van der Kolk The Body Keeps the Score: Brain, Mind
and Body in the Healing of Trauma/Corpul nu uita niciodata (2015).

Ciclul gimnazial Capitolul 2 | Cladirea rezilientei 71



Scrisoare catre parinti si apartinatori [ S E E Ei‘;rctagﬁgge

CGP LEARNING

Draga parinte sau apartinator,

Aceast3 scrisoare are rolul de a va informa ca in curdnd copilul dvs. va incepe capitolul 2, ,Cladirea rezilientei”, din
cadrul programului de invatare SEE Learning. Poate va amintiti ca SEE Learning este un program educational creat de

Universitatea Emory in scopul de a imbogati si sustine dezvoltarea sociala, emotionala si etica a copiilor si tinerilor.

Tn capitolul 2 copilul dvs. va invata o varietate de metode necesare pentru reglarea sistemului nervos si pentru cresterea
rezilientei la stres si dificultati. Acest fapt va duce la dezvoltarea unei abilitati mai mari de a-si observa senzatiile din corp, care
semnaleaza starea de bine sau de stres si la invatarea unor strategii simple prin care isi poate linisti corpul. Aceste tehnici au
la baza o cercetare stiintificd semnificativa legatd de rolul pe care sistemul nervos autonom il joaca in fiziologia stresului. Cu

toate acestea, copilul dvs. va fi incurajat sa foloseasca si sa exerseze doar acele abilitati care functioneaza eficient in cazul sau.

Practica de acasa

Multe dintre abilitatile pe care copilul dvs. le va dobéandi in acest capitol sunt abilitati pe care le puteti explora si
dumneavoastrd, si care sunt la fel de aplicabile atat in cazul copiilor, cét si al adultilor. Va incurajam sa discutati cu copilul
vostru despre felul in care observati ca se manifesta stresul in propriul corp, si ce semne va ofera corpul atunci cand va
confruntati cu o situatie stresanta - prin comparatie cu o situatie in care experimentati starea de bine. De asemenea, poate
fi util sa discutati cu copilul dvs. despre ce tipuri de strategii sanatoase utilizati pentru a va mentine rezilienta, si care
strategii sunt cele mai potrivite pentru anumite situatii sau contexte. Puteti sa-I rugati pe copilul dvs. s& va impartaseasca -

sau sa va arate concret - tehnicile pe care le invata la scoala.

Rezumatul capitolelor care au fost parcurse

Capitolul 1 a analizat conceptele de bunavointd si compasiune si a explorat modul in care acestea au legaturd cu starea de
fericire si bunastare interioara.

Lecturi si resurse suplimentare

Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children de Linda Lantieri. Cu o introducere de
Daniel Goleman.

Resursele programului de invatare SEE Learning sunt disponibile la adresa: www.compassion.emory.edu.

Daca aveti intrebari, va rugam sa nu ezitati sa ne scrieti.

Semnaétura profesorului / educatorului

Numele profesorului / educatorului:

Informatiile de contact ale profesorului / educatorului:

. Center for

" Contemplative Science and
Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY
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CAPITOLUL 2

EXPERIENTA
DE INVATARE

Explorarea senzatiilor

SCOPUL

||| =3

Aceasta prima experienta de invatare
exploreaza senzatiile si 1i ajuta pe elevi sa-si
construiasca un vocabular pentru a le putea
descrie, deoarece senzatiile ne informeaza
cel mai direct despre starea sistemului
nostru nervos. Elevii se vor familiariza, de
asemenea, cu strategiile de ajutor imediat
(Help Now!), cele mai multe dintre ele
implicand perceperea lucrurilor din spatiul
care i inconjoara. Strategiile de ajutor
imediat (dezvoltate de Elaine Miller-Karas si

Trauma Resource Institute), sunt instrumente
cu aplicabilitate imediatd, care au rolul de
a-i ajuta pe elevi (si pedagogi) sa revina la o
stare de echilibru interior atunci cand ramén
blocati intr-o stare de dereglare emotionala -
cum ar fi atunci cand sunt excesiv de agitati.
Ele reprezinta, de asemenea, o modalitate
excelenta de a-i familiariza pe elevi cu
conceptul de senzatii si de a practica
observarea acestora.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« dezvolta si structura vocabularul cuvintelor

care descriu diverse senzatii.

- practica observarea senzatiilor si, in acelasi
timp, se vor familiariza cu strategiile de
ajutor imediat (de reglare a sistemului

nervos al organismului).

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

o,

Atentia si
constientizarea de sine.

MATERIALE NECESARE

¢ O coala de hartie, flipchart, sau o tabla pentru
crearea unei liste de cuvinte care descriu
senzatiile.

DURATA

30 minutes

» Exemplare printate cu strategiile de ajutor
imediat (optional).

o Markere.
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CHECK-IN

- ,Bine ati venit. Daca va ganditi la aceasta zi,

4 minute

la ce s-a intdmplat pdna acum - de cand v-ati
trezit si pana in acest moment, cand ne aflam
in clasa - exista pentru vreunul din voi vreo
situatie - sau ceva ce ati experimentat sau

ati facut chiar voi insiva - in care a existat o

manifestare a compasiunii sau a bunavointei?

Daca da, va rog sa ridicati méana. Ar dori
cineva sa ne impartaseasca despre ce era
vorba?

+ A manifestat vreunul dintre voi compasiunea,
inspirdndu-se din principiile de clasa? Care
dintre ele? Cum v-ati simtit?

« Ati vazut pe cineva sa practice vreunul dintre
acorduri? Puteti da mai multe detalii? Cum
v-ati simtit atunci cand ati fost martorii acelei

manifestari de bunavointa?

« Ce credeti ca s-ar putea intdmpla daca am

continua sa manifestam compasiune unul fata

de celalalt?"

PREZENTARE / DISCUTIE

Ce sunt senzatiile?

10 minute

Prezentare generala
In aceast prezentare va veti ajuta elevii sa
inteleaga ce este o senzatie, si apoi le veti

solicita sa alcatuiasca o lista de cuvinte care

descriu senzatiile, construind astfel un vocabular

comun al cuvintelor asociate cu acestea.

Continut / perspective care trebuie explorate

+ La fel cum putem percepem lucrurile din

exterior prin intermediul celor cinci simturi,

putem acorda atentie si senzatiilor din corpul

nostru.

« Senzatiile pot fi placute, neplacute sau neutre.

« Existd strategii simple, pe care le putem folosi

pentru a ne ajuta corpul sa devina mai linistit

si mai echilibrat si sa se simta mai in siguranta.

Materiale necesare
+ Flipchart sau tabla.

« Markere.

Instructiuni

+ Examinati impreuna cu elevii cele cinci

simturi si discutati cu ei despre rolul fiecaruia.
Comentati si analizati alcatuirea sistemului
nervos si modul in care simturile sunt legate

de acesta. Discutati conceptul de senzatie.

+ Alcatuiti Tmpreuna cu elevii o lista de cuvinte

referitoare la senzatie.

+ Daca elevii spun lucruri precum ,Ma simt
bine!”, care este un sentiment, dar nu o
senzatie specifica, incurajati-i sa foloseasca
in schimb cuvinte asociate cu senzatiile,
punandu-le intrebari de genul: ,Ce senzatii
aveti in corp atunci cand va simtiti bine?”,
sau ,Unde simtiti asta in corp?” Nu este
nicio problema daca unele dintre cuvintele
pe care elevii le folosesc pentru a descrie
ce simt nu sunt cuvinte care au legatura cu
senzatiile, deoarece activitatile care urmeaza
Ti vor ajuta sa-si dezvolte in continuare

intelegerea legata de acest lucru.
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Sfaturi didactice

O senzatie este ceva ce simtim in corp,
cum ar fi cald, rece, furnicaturi, slabiciune,
tensiune, greutate, usuratate, deschidere si
asa mai departe. Cuvintele care descriu o
senzatie fizica trebuie diferentiate de cuvintele
care descriu in general sentimentele, cum ar
fi bine, rau, stresat, usurat si asa mai departe
si sunt, de asemenea, diferite de cuvintele
care descriu emotiile, cum ar fi fericit, trist,
speriat, emotionat, etc. Indrumarea elevilor
sa alcatuiasca o listd de cuvinte care descriu
senzatiile, i va ajuta sa-si recunoasca senzatiile
corporale, lucru care, la randul sau, i va ajuta

sa isi monitorizeze mai bine starea corpului.

» De asemenea, daca doriti, este recomandat
sa le prezentati elevilor rolul sistemului nervos:
partea care, pe de-o parte, ne permite
sa percepem atat senzatiile din interiorul
corpului, cat si lucrurile care exista in afara
noastra (prin intermediul celor cinci simturi)
si, pe de alta parte, ne mentine in viata,
reglandu-ne respiratia, ritmul cardiac, fluxul
de sange, digestia si alte functii importante.
Acest capitol are ca scop intelegerea
functionarii sistemului nervos (in special a
sistemului nervos autonom). Puteti preda
continutul si abilitatile fara a face referire,
in mod specific, la sistemul nervos, folosind
termenul general de ,,corp”. Cu toate astea,
daca aveti posibilitatea sa aduceti treptat
informatii suplimentare despre sistemul nervos
autonom, acest lucru va imbogati intelegerea

generala a elevilor.

Exemplu de script

« .In lectiile de pan& acum am explorat
sentimentele de bunavointa si fericire. Astazi
vom afla mai multe lucruri despre modul in
care simturile ne pot ajuta sa stim ce simte

corpul nostru.

+ Haideti sa vedem daca putem numi cele cinci
simturi? Acestea ne folosesc la perceperea
lucrurilor care exista in exteriorul nostru:
putem vedea, auzi, mirosi, atinge si gusta

lucruri.

« Care sunt lucrurile pe care le putem simti in
exterior prin intermediul celor cinci simturi?
Haideti sa ne gandim la unul dintre simturile
noastre — de exemplu la auz — si sa stam in
tacere pentru cateva momente si sa observam
ce sunete putem detecta in timpul acesta. Ce
ati auzit? Poate cineva sa ne spuna ce simte
acum, folosind unul dintre celelalte simturi?
Cum ar fi vazul? Atingerea (simtul tactil)?
Mirosul?

« Exista o parte a corpului nostru care ne ajuta
sa simtim aceste lucruri, atat in exteriorul
corpului, cat si in interiorul acestuia. Aceasta

parte este numita sistemul nervos.

« Se numeste , sistemul nervos” deoarece
corpul nostru contine o retea de nervi, care
trimit informatii culese din diferite parti ale
corpului catre si dinspre creierul nostru. Vom
invata acum céteva lucruri interesante despre
sistemul nostru nervos, lucruri care ne pot

ajuta sa fim mai fericiti si mai sanatosi.

Experienta de invatare 1 | Explorarea senzatiilor
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- Asadar, simturile noastre ne ajuta sa
percepem lucrurile care se afla in exteriorul
corpului nostru, cum ar fi un sunet sau un
miros. Sa observam daca putem simti ceva
si in interiorul corpului nostru. Sa punem o
méana pe inima si cealaltd mana pe burta,
sa inchidem ochii pentru un moment si sa
observam daca putem simti ceva in interiorul

corpului.

« Uneori putem simti ceva in corpul nostru, cum
ar fi cald sau frig. Astfel de lucruri le numim
senzatii. Aceasta se datoreaza faptului ca le

simtim.

« Sa simtim ceva inseamna sa avem o senzatie
in corp. Senzatiile sunt lucruri pe care le
putem simti in interiorul nostru. Corpul nostru

este cel care ne spune ce simtim.

« Haideti sa ne gandim la lucrurile pe care le
putem simti in exterior. Vom face impreuna o

lista de senzatii.

« Cand atingeti masa la care sunteti asezati,
este tare? Este moale? Este calda sau rece?

» Daca va atingeti hainele cu care sunteti
imbracati, sunt moi? Aspre? Catifelate? Ce

altceva mai simtiti?

e Luati in ména creionul / creionul cerat /
stiloul si examinati-I cu véarful degetelor.
Este rotund? Plat? Cald? Rece? Ascutit? Ce

altceva mai simtiti?

+ Mai exista altceva pe masa / langa voi, pe
care vreti sa-l descrieti folosind cuvintele

care numesc o senzatie?

L]

Acum haideti sa ne gadndim la ceea ce simtim
in interior. De exemplu, atunci cdnd stam

la soare, simturile noastre ne pot spune ca

ne este prea cald si atunci ludm masuri, de
exemplu ne retragem undeva la umbra pentru
a ne racori. La inceput simtim caldura sau
fierbinteala din interiorul corpului, iar apoi,
cand suntem la umbra, in interior simtim cum
ne racorim. Haideti sa ne gdndim impreuna

si la alte senzatii pe care le experimentam in

interiorul corpului.

Haideti s& vedem céte senzatii putem
descoperi. Daca spuneti ceva, dar nu suntem
inca siguri ca este o senzatie, atunci o voi scrie

separat.”

(Unii dintre copii ar putea avea nevoie de
informatii suplimentare pentru a putea
intelege mai bine senzatiile. Prin urmare, i
puteti ajuta punand intrebari de urmatoarele

tipuri:)

»Ce simtiti in interior atunci cdnd sunteti
somnorosi? Care parte a corpului va spune ca
va este somn? Ce simtiti in corp atunci cdnd
va este foame? Cum va simtiti atunci cand va
jucati? Ce simtiti in interiorul corpului atunci
cand sunteti fericiti? Daca faceti sport, cum
va simtiti in interior? Ce simtiti in corp atunci
cand sunteti entuziasmati? Unde simtiti asta?
(Poate fi util daca dati un exemplu personal,
cum ar fi ,,atunci cdnd ma géndesc sa fac ceva
care imi place in mod deosebit, simt caldura

in zona umerilor si a fetei”.)"
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ACTIVITATE DE APROFUNDARE |

Perceperea senzatiilor exterioare si interioare

12 minute

Prezentare generala

+ Aceasta activitate are rolul de a-i ajuta pe
elevi sa recunoasca faptul ca putem simti
atat lucrurile exterioare (prin intermediul
celor cinci simturi), cat si pe cele interioare
(directionandu-ne atentia catre interiorul
corpului, observand si denumind senzatiile
pe care le descoperim in diferite zone ale

corpului).

« The Community Resilience Model (Modelul
de rezilientad comunitara), conceput de
Trauma Resource Institute, ne ofera mai
multe activitati, cunoscute sub denumirea de
strategii de ajutor imediat (Help Now!). Aceste
strategii presupun efectuarea unor exercitii
cognitive usoare sub forma directionarii
atentiei catre locul din corp unde percepem
senzatii. S-a constatat ca atunci cand sistemul
nervos este agitat, directionarea atentiei
asupra senzatiilor - prin efectuarea de
activitati ca acestea - poate avea imediat un
efect calmant asupra organismului. Aceasta
activitate de aprofundare actioneaza prin
intermediul strategiilor de ajutor imediat. Ea
pune bazele cultivarii atentiei ca o abilitate
durabila (abilitate care este dezvoltata pe
tot parcursul programului SEE Learning),
deoarece toate strategiile de ajutor imediat
implica folosirea si directionarea constienta a

atentiei.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ La fel cum putem simti lucrurile care exista la

exterior — prin intermediul celor cinci simturi

- putem fi atenti si la senzatiile din interiorul

corpului.
« Senzatiile pot fi placute, neplacute sau neutre.

- Exista strategii simple pe care le putem folosi
pentru a ne ajuta corpul sa devind mai calm si

sa se simta mai in siguranta.

Materiale necesare

+ Optional: copii ale fiselor de lucru cu
strategiile de ajutor imediat pentru fiecare
statie (locuri din clasa unde se afiseaza cate
o strategie de ajutor imediat, ce urmeaza a fi

experimentata pe parcursul itinerariului)

- Afise de prezentare/postere ale strategiilor de
ajutor imediat (ambele elemente sunt incluse

la sfarsitul acestei experiente de invatare)

Instructiuni

« Selectati una dintre strategiile de ajutor
imediat pentru a o implementa la clasa.
Urmati scenariul de mai jos pentru a va fi mai
usor atunci cand puneti intrebarile legate de
senzatii. Afisati posterul strategiei de ajutor

imediat si aratati-| elevilor.

« Utilizati acest format pentru a explora
diversele strategii de ajutor imediat in functie
de timpul pe care il aveti la dispozitie,
si repetati aceasta activitate dupa cum

considerati necesar.

« Nota: Puteti, de asemenea, incuraja elevii
sa exploreze strategiile de ajutor imediat in
cadrul statiilor de explorare pe care le-ati
organizat in sala de clasa. Afisati posterele in

sala de clasa. Cereti-le elevilor sa se grupeze
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in perechi, si apoi sa se plimbe prin sala

pana gasesc o statie unde exista o strategie
de ajutor imediat pe care vor sa o incerce.
Acolo vor face activitatile de ajutor imediat
impreuna, lucrand pe perechi, impartasindu-si
unul altuia ceea ce experimenteaza. Dupa ce
toti elevii au avut posibilitatea sa incerce doua
sau mai multe strategii, rugati-i sa revina la
locurile lor si indemnati-i sa vorbeasca despre
opririle pe care le-au facut si despre ce au

experimentat.

Sfaturi didactice

« Pe masura ce elevii exploreaza care sunt
efectele acestor strategii asupra corpului
lor, este important sa invete, de asemenea,
sa observe daca senzatiile pe care le
experimenteaza sunt placute, neplacute
sau neutre. Deoarece atat acest vocabular
(placut, neplacut si neutru), cat si abilitatea
de a conecta acesti termeni la senzatiile din
corp vor fi deosebit de importante pentru
toate experientele de invatare din cadrul
acestui capitol, merita sa le reluati din cand in
cand, pentru ca elevii sa-si poata aprofunda
intelegerea si sé poata sa-si observe senzatiile
prin prisma acestor trei caracteristici: placut,
neplacut si neutru. Retineti faptul ca nu pentru
toata lumea - sau nu tot timpul - senzatiile
sunt in mod inerent placute, neplacute sau
neutre: in diferite momente, caldura, de
exemplu, poate fi perceputa a fi placuta,

neplacuta sau neutra.

« Mai trebuie sa retineti si faptul ca nu orice
strategie de ajutor imediat va avea rezultate
bune pentru toti elevii. Unii elevi poate ca vor

prefera sa impinga peretele, altii pot prefera
sa se sprijine de acel perete. Unii elevi pot
prefera sa atinga piesele de mobilier din jurul
lor, altii poate ca nu. O parte importanta a
procesului pe care il desfasuram este ca
fiecare elev sa descopere ce da rezultate
bune in cazul sau, in timp ce dumneavoastra,
ca profesori, veti descoperi ce este benefic
pentru fiecare elev in parte (dar si pentru
voi Tnsiva). Cu alte cuvinte, aceasta inseamna
construirea alfabetizarii corporale — adica o
cunoastere a propriului corp si a modului in
care acesta experimenteaza atat starea de
bine, cat si pe cea de suferinta si dereglare.
Bineinteles, ceva care functioneaza o data
poate sa nu fie eficient si alta data, asa c3,
abordarea unei varietati de strategii este
cea mai buna solutie.

« Odata ce elevii s-au familiarizat cu unele dintre
strategiile de ajutor imediat, punandu-le in
practica, puteti, de asemenea, sa le cereti sa
ilustreze aceste strategii in modul lor propriu si

apoi sa le afisati in clasa sau pe culoar.

Va rugam sa consultati lista completa a
Strategiilor Help Now! enumerate in tabelul de
pe pagina urmatoare. Mai jos gasiti un Exemplu
de script care va arata cum trebuie sa conduceti
activitatea pentru a explora cateva dintre

strategii la un moment dat.

Exemplu de script
e »wAmintiti-va ca am spus ca vrem sa ne simtim
cu totii fericiti si ca vrem sa fim tratati cu

bunavointa.
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« Corpul nostru se poate simti fericit sau
nefericit. Daca acordam atentie acestui lucru,
putem face lucruri pe care corpul nostru le
percepe ca fiind bune si placute.

« Vom incerca sa facem céteva activitati de
detectare a senzatiilor si vom incerca sa

vedem daca se intdmpla ceva in corpul nostru.

Vom incepe prin a percepe lucrurile care

exista in exteriorul corpului.

Haideti sa facem liniste, sa ascultam cu totii
si sa vedem daca putem auzi trei sunete

in aceasta camera. Ascultati cu atentie si
apoi ridicati madna cand ati auzit trei sunete
in incapere. (Asteptati pana cand toti, sau

majoritatea elevilor, au ridicat ména.)

+ Haideti acum sa vorbim despre ce ati auzit.
Care sunt cele trei sunete pe care le-ati auzit?

(Puneti-i pe elevi sa vorbeasca pe rand).

« Acum haideti sa vedem daca putem auzi
trei sunete in afara acestei incaperi. Ridicati
ména cand ati auzit trei sunete in afara acestei
incaperi.” (Nota: Acest exercitiu se poate
realiza si cu fond muzical. Puteti pune muzica
si 1i puteti intreba pe elevi ce se intdmpla in

7

corpul lor in timp ce asculta.)

« (Cand majoritatea sau toti elevii au ridicat
mainile, permiteti-le sa-si impartaseasca

impresiile.)

+ .Ce s-a intdmplat in corpul vostru atunci
cand ati ascultat sunetele din interiorul si din
afara salii de clasa? Ce ati observat? (Alocati

suficient timp pentru discutiile cu elevii.) Puteti

observa ca, atunci cdnd ascultati sunetele
din afara, deveniti mai tacuti si mai linistiti in

interiorul corpului.

+ »Acum vom observa ce se intdmpla in corpul

nostru atunci cdnd facem acest lucru.

« Senzatiile pe care le percepem pot fi placute,
neplacute sau neutre. Nu exista senzatii
corecte sau gresite. Senzatiile exista pentru a
ne oferi informatii: cum ar fi ca ne este prea
cald atunci cand stam la soare si ca trebuie
sa mergem undeva la umbra pentru a ne mai
racori. Neutru inseamna intermediar/la mijloc.
Inseamna ca senzatia nu este placuta, dar nu

este nici neplacuta.

« Acum haideti sa ascultam si sa incercam
sa detectam sunete din interiorul sau din
afara acestei sali de clasa, pe care nu le-am
observat pana acum. [Pauza.]

« Cand faceti acest lucru, cand ascultati, ce
observati ca se intdmpla in interiorul corpului
vostru? Observati cumva senzatii in interiorul
corpului in acest moment? Ridicati ména daca

percepeti o senzatie in interiorul corpului.

- Ce observati? In ce zona a corpului aveti
aceasta senzatie? Este placuta, neplacuta
sau neutra? [Permiteti-le elevilor sa-si

impartaseasca impresiile.]

« Acum haideti sa vedem daca putem gasi in
aceasta incapere lucruri de o anumita culoare.

Sa incepem prin a gasi culoarea rosie.
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« Priviti de jur imprejurul incaperii si vedeti daca
puteti gasi trei lucruri care sa aiba culoare

rosie.

« Observati ce simtiti in interiorul corpului
atunci cand ati gasit ceva de culoare rosie. A
observat cineva senzatii la nivelul corpului?

Ridicati ména daca ati observat ceva.

+ Ce este? Este o senzatie placuta, neplacuta

sau neutra?”

Utilizati acest format de lucru pentru a explora

diferitele strategii de ajutor imediat - in masura
timpului pe care il aveti la dispozitie si repetati
aceasta activitate dupa cum considerati ca este

necesar.

INCHEIERE | 4 minute
« ,Care sunt lucrurile pe care le-ati invatat astazi

despre senzatii?
« Care ar fi céteva cuvinte care descriu senzatii?

« In ce masuré faptul c& stim un pic mai mult
despre senzatii ne poate ajuta sa fim mai
fericiti si mai binevoitori? Cand credeti ca ar
putea fi util sa folositi una dintre activitatile de

ajutor imediat?

» Haideti sa ne reamintim ce am invatat azi si sa
vedem daca vom putea folosi aceste lucruri si

data viitoare."
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Strategie

Numiti sase culori pe care
le observati in incapere.

Ce senzatii observati

n interiorul corpului?

Cum sunt aceste senzatii: sunt

placute, neplacute sau neutre?

Numarati Tnapoi de la 10 la 1.

Observati 3 sunete diferite in
incépere si apoi 3 in afara
salii de clasa.

Beti lent un pahar cu apa.
Observati senzatiile de
la nivelul gurii si gatului.

Petreceti un minut plimbandu-va
in prin incapere. Observati

ce senzatii aveti cand pasiti

cu talpile pe podea.

Apasati-va cu putere palmele
sau frecati-le intre ele
pana se Tncalzesc.

Atingeti o piesa de mobilier sau
o suprafata de langa voi.
Observati temperatura si
textura materialului din care
este confectionata.

Tmpingeti usor un perete cu
mainile sau cu spatele si
observati ce senzatii aveti
in muschi.

Priviti prin incapere si observati

ce va atrage atentia
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 1

Foarte Tncet, beti un pahar cu apa.
Observati senzatiile de la nivelul gurii si gatului.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 2

Numiti sase culori pe care le vedeti.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 3

Priviti prin incapere si observati ceva ce
va atrage atentia.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 4

1 7069

In timp ce va plimbati prin incapere, numarati

inapoi de la 10 la 1.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 5

Atingeti o piesa de mobilier sau o suprafata
aflata langa voi. Observati temperatura si textura
materialului din care este confectionata.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 6

Apasati-va cu putere palmele intre ele sau frecati
palmele pana se incalzesc.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 7/

>

TN

7y éb

Observati 3 sunete din interiorul si 3 sunete din
afara clasei.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 8

Plimbati-va prin incapere. Observati ce senzatii
aveti cand pasiti cu talpile pe podea.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?

Experienta de invatare 1 | Explorarea senzatiilor



Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 9

Impingeti usor cu mainile sau cu spatele
un perete sau o usa.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?
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CAPITOLUL 2] Cladirea rezilientei

EXPERIENTA
DE INVATARE

Crearea de resurse

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este
acela de a-i ajuta pe elevi sa incerce sa-si
foloseasca resursele personale pentru a genera
o stare interioara mai buna. (Pentru aceasta
activitate, vor fi utilizate desenele create in
cadrul activitatilor din capitolul 1). Resursele
personale pot fi constituite din lucruri interne,
externe sau imaginare, si servesc pentru a
genera o stare de bine in corp. Aceste resurse
sunt unice pentru fiecare persoana in parte.
Faptul ca ne aducem in minte sau ne gandim la
o resursa personala tinde sa aduca senzatii de
bine in tot organismul.

Cand observam aceste senzatii si apoi ne
concentram asupra senzatiilor placute sau
neutre, corpul tinde sa se relaxeze si sa revina
in zona de rezilienta (despre care elevii vor
afla in capitolele urmatoare). Atat crearea

de resurse, cét si observarea senzatiilor sunt
abilitati care se dezvolta in timp si duc la
ceea ce se poate numi alfabetizare corporalg,
intrucat programul prevede dobéndirea de
cunostinte legate atat de propriul nostru corp,
cat si de modul in care acesta raspunde la
situatii stresante si la starea de bine.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« descoperi cum sa foloseasca o resursa

personald pentru a-si relaxa si linisti corpul.

« dezvolta o capacitate mai mare de a

identifica si urmari senzatiile din corp.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Autoreglarea

MATERIALE NECESARE

Desenele pe care elevii le-au creat in capitolul 1,

DURATA

30 de minute

reprezentand situatiile in care a fost manifestata
bunavointa. Daca nu aveti aceste desene, le
puteti cere elevilor sa creeze altele noi, dar acest

lucru va necesita un timp suplimentar.
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CHECK:-IN

« ,Haideti sa practicam unele dintre activitatile

5 minute

de ajutor imediat (Help Now!) pe care le-am
invatat data trecuta. (Le puteti prezenta imagini
cu activitatile de ajutor imediat pentru a da
posibilitate elevilor s& aleaga una dintre ele.)

« Haideti sa facem liniste si sa ascultam cu
atentie, sa vedem daca putem auzi trei sunete

in interiorul acestei incaperi.

« Acum sa ascultam si sa vedem daca putem

auzi trei sunete in afara acestei sali de clasa.

« Ce observam in interiorul corpului in timp ce
facem asta? Observati vreo senzatie placuta
sau neutra? Amintiti-va ca neutru inseamna

intermediar, ceva intre.

« Priviti de jur imprejurul incaperii si vedeti ce
va atrage atentia in mod special, ceva care sa
fie placut sau neutru. Ar putea fi un obiect, o

culoare, un prieten preferat sau orice altceva.

» Acum haideti sa facem un scurt check-in.
Ce observati in interiorul corpului? Puteti
descoperi vreo zona in corp unde aveti o

senzatie placuta sau neutra?

« Este cineva care nu a reusit sa descopere in
corpul sau o senzatie placuta sau neutra?
Daca da, va rog sa ridicati ména. (Daca unii
elevi ridica mainile, ajutati-i sa isi deplaseze
atentia intr-un loc din corpul lor in care se simt

mai bine.)

« Dupa ce ati gasit o senzatie placuta sau
neutra, haideti sa ramadnem cu atentia

focalizata asupra acestui loc, in liniste, pentru

cateva momente. Observati daca senzatia se

schimba sau daca raméne aceeasi.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

20 de minute

Utilizarea ca resursa personala a desenului in

care a fost ilustrata compasiunea

Prezentare generala

- In aceasta activitate elevii vor vorbi despre
desenele pe care le-au realizat si vor observa
senzatiile pe care le percep in corp, acordand
o atentie deosebita senzatiilor placute si

neutre.

Continut / perspective care trebuie explorate:
+ Senzatiile pot fi placute, neplacute sau neutre;
aceeasi senzatie (cum ar fi caldura), ar putea fi

oricare dintre aceste trei variante

+ Cand ne concentram pe senzatiile placute sau

neutre, corpurile noastre tind sa se relaxeze.

+ Putem folosi resursele si focalizarea atentiei

asupra senzatiilor pentru a ne relaxa corpul.

Materiale necesare
Desenele pe care elevii le-au creat in Capitolul

1, 1n care au ilustrat sentimentul de compasiune.

Instructiuni
Daca efectuati exercitiul de creare de resurse
pentru prima data, va recomandam sa urmati

scriptul de mai jos.

Sfaturi didactice:
« Aducerea inh minte a ceva care evoca o stare
de bine, siguranta sau securitate interioara,

se numeste ,crearea de resurse”. Ceea
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ce aducem in minte se numeste resursa
personalad. Urmarirea senzatiilor care apar
poarta denumirea de , observare” a senzatiilor
sau ,citire” a acestora (puteti folosi oricare
dintre acesti termeni: urmarire, observare sau
citire). Atunci cand prin intermediul urmaririi
este descoperita o senzatie placuta sau
neutrd, ne putem pastra atentia focalizata
asupra acestei senzatii timp de cateva
momente, si vom continua sa observam
senzatia respectiva pentru a vedea daca
ramane aceeasi sau se schimba. Aceasta tinde
sa aprofundeze senzatia si sa conduca la o

relaxare mai mare la nivelul intregului corp.

Desi cu totii avem un sistem nervos, exista

o mare varietate de elemente care pot
functiona pentru noi ca resurse personale

si de senzatii care ne apar in corp legate

de starea de bine sau situatii de stres. Daca
n urma exercitiului de urmarire, observam
unele senzatii neplacute, putem incerca sa
gasim un loc in corp n care ne simtim mai
bine, si ne vom directiona atentia in acea
zona. Aceasta abordare poarta denumirea de
,schimba si pastreaza”. Cand, prin observare,
descoperim o senzatie placuta sau neutra

in corp, ne putem mentine atentia asupra

ei pentru cateva momente. Dupa cum am
mentionat mai devreme, mentinerea atentiei
asupra senzatiei face ca experienta respectiva
sa se aprofundeze, iar rezultatul va fi acela

ca sistemul nervos va trimite semnalele
corespunzatoare catre organism, anuntandu-|
ca suntem in siguranta, iar corpul va raspunde,

de obicei, printr-o mai mare stare de relaxare.

« Este posibil ca in timpul exercitiului de

creare de resurse, elevii sa impartaseasca
senzatii care provin din alte aspecte, care nu
au legatura cu desenul. De exemplu, elevul
se poate simti tulburat pentru ca va trebui

sa vorbeasca si poate ca va descrie senzatii
legate de asta. Dacé se intampla acest lucru,
atunci puteti redirectiona elevul catre desenul
care reprezinta bunavointa, rugandu-| sa vada
daca ii genereaza senzatii placute sau neutre.
Daca elevul confirma ca percepe o senzatie
placuta, atunci rugati-I sé faca o pauza pentru
o clipa si sa observe acea senzatie. Pauza si
pastrarea atentiei asupra senzatiei placute sau
neutre va permite corpului sa se relaxeze si sa
se adanceasca intr-o experientd de siguranta.
Daca elevul raporteaza senzatii neplacute,
intrebati-l daca exista in alta parte a corpului o
zona in care se simte mai bine, apoi cereti-i sa
faca o pauza si sa observe acel loc.

Nota: O senzatie (cum ar fi caldura, de
exemplu) poate fi placuta, neplacuta sau
neutra. Racoarea, in mod similar, poate fi
placuta, neplacuta sau neutra. Asadar, este
util sa-i intrebati in mod specific pe elevi
daca senzatia este placuta, neplacuta sau
neutra, astfel incat sa inceapa sa dobandeasca
abilitatea de a face citirea senzatiilor in acest
mod. De asemenea retineti faptul ca sistemul
nervos raspunde foarte rapid la stimuli.
Asadar, daca prelungiti prea mult exercitiul
cu desenul care ilustreaza bunavointa, este
posibil ca atentia elevului s& devieze catre
altceva si acesta sa nu mai experimenteze

senzatii legate de reamintirea unui moment de
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bunavointa. Coordonarea acestui exercitiu va + Va rog sa priviti desenul pentru cateva

deveni mai evidenta cu timpul, pe masura ce momente. Amintiti-va care era situatia pe care
veti practica. ati ilustrat-o.

Exemplu de script « In continuare, daca in acel desen este ceva

« Acum vom explora relatia dintre observarea care va atrage atentia, va rog sa atingeti acea
sau aducerea in minte a ceva ce ne place si portiune.

aparitia senzatiilor in corp. .. , .
« Senzatiile pe care le percepeti sunt placute,

« Isi aminteste cineva care este acea partea a neplacute sau neutre? Exista o diferenta intre
corpului care simte lucrurile si apoi trimite a privi si a atinge desenul care ilustreaza
informatii catre creierul nostru? Asa este — e bunavointa?

vorba despre sistemul nervos. Acum vom afla _ o ) _ _
, . . o , « Cine ar dori sa isi prezinte desenul si celorlalti
mai multe in legatura cu acest subiect. .

colegi?

- Senzatiile pot fi placute, neplacute sau nici _ o .
y . 5 5 . « Este important ca atunci cadnd unul dintre
placute, nici neplacute. Daca senzatiile nu sunt . _ ‘ 5
L e . . . noi ne impartaseste din experienta sa, toata
nici placute si nici neplacute, atunci spunem . L. . e
5 . . , - lumea sa asculte si sa urmareasca in liniste.

ca sunt , neutre” sau ,intre/intermediare”.

B Permiteti-le elevilor sa isi prezinte, pe rand,
« Care sunt senzatiile despre care am putea . ) .
. . . desenele. Dupa ce copilul a terminat de

spune ca sunt placute, neplacute, sau neutre? . L . . . o
vorbit, puneti-i imediat urmatoarele intrebari (o

« Ce ziceti de caldura? Cum ne simtim in corp asteptare prea lunga va estompa senzatiile):

atunci cand o senzatie este placuta? Dar cand L. .. ) .
o . . + .Ce observi ca apare in interiorul corpului

este neplacuta? Dar cand este neutra? R R . ) )
in momentul in care Tti amintesti de acea

« Dar racoarea/frigul? manifestare a compasiunii?

« De pilda, cum este cand avem foarte multa « Exista senzatii pe care le observi in corp?

energie si dinamism in interiorul corpului? _ o

o B o « Este acea senzatie pe care tocmai ai
Cum este atunci cand avem multa energie si . L ..
. . . B mentionat-o, placuta, neplacuta sau undeva la
este ceva placut? Ati simtit vreodata multa .
o . mijloc?
energie in corp dar a fost neplacut? Ar putea

fi si neutru? « Ce alte senzatii ai mai observat in corp
. 5 . in momentul in care ti-ai reamintit acea
« Acum va rog sa scoateti desenul pe care ) o
o o o manifestare a bunavointei?
l-ati facut data trecuta, in care ati ilustrat
bunavointa. + Ar mai dori si altcineva sa-si impartaseasca

impresiile?
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Optional, pe langa exercitiul cu desenul, mai
puteti sa le permiteti elevilor sa impartaseasca
si alte lucruri care fi fac sa se simta bine, fericiti,

sau n siguranta.

+ »Daca in loc de desenul cu reprezentarea
compasiunii, preferati mai degraba sa va
ganditi la altceva, de exemplu la o persoana,
un loc, un animal, un lucru sau o amintire care
va face sa va simtiti bine, puteti sa impartasiti

asta in loc sa vorbiti despre desen.”

Permiteti catorva elevi sa-si impartaseasca
experientele si parcurgeti acelasi proces cu
fiecare elev in parte. Este posibil ca, pe masura
ce un elev impartaseste si traieste senzatii
placute, sa-i apara schimbari vizibile si la nivelul
corpului, asociate cu relaxarea. Este posibil ca
si ceilalti elevi sa observe acest lucru. Daca este
asa, permiteti-le sa mentioneze ce schimbari

fizice au observat.

Dupa ce ati exemplificat acest proces de doua
ori — sau chiar de mai multe ori, rugati-i pe
elevi sa formeze perechi si sa-si impartaseasca

impresiile intre ei.

INCHEIERE
+ . Ce ati descoperit legat de resursele

5 minute

personale si de senzatiile corpului?

« Ce fel de senzatii au aparut atunci cand v-ati
indreptat atentia asupra resurselor personale?

+ Unde ati simtit acele senzatii in corp?

+ Credeti ca am putea descoperi mai multe

resurse personale in viitor?

« Daca vreodata v-ati simti neplacut, credeti ca
ati putea folosi una dintre resursele voastre
personale pentru a va ajuta corpul sa se simta

mai bine?"

ACTIVITATE SUPLIMENTARA

Compunere

« Scrieti despre un moment in care ati facut
practica de creare de resurse folosind o
amintire pozitiva/placuta sau cand ati folosit o
strategie de ajutor imediat (Help Now!) si cum
ati perceput in corp senzatiile pozitive sau

neutre pe care le-ati avut.
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CAPITOLUL 2] Cladirea rezilientei

EXPERIENTA
DE INVATARE

3

Crearea trusei cu resurse

SCOPUL

Aceasta experienta de invatare are la baza
activitatea precedents, si are ca scop asistarea
elevilor in crearea unui set de resurse (,,cufar cu
resurse” - asa cu il mai numesc elevii din clasele
mai mici), in care sunt depozitate resursele
personale. Resursele personale sunt acele
lucruri interne, externe sau imaginare, care
servesc pentru a produce o mai mare senzatie
de bunastare in corp. Acestea sunt unice pentru
fiecare persoana in parte. Atunci cand facem
apel la o resursa personald, organismul nostru

tinde sa isi amplifice starea de bine. Este bine
sa avem cat mai multe resurse personale,
deoarece este posibil ca 0 anumita resursa sa
nu functioneze tot timpul si in toate cazurile.
De exemplu, unele resurse pot servi pentru a
ne energiza atunci cand ne simtim epuizati, in
timp ce altele ne pot calma atunci cand suntem
hiperactivi. Este important sa folosim resursele
impreuna cu exercitiul de urmarire a senzatiilor,
deoarece prin acest exercitiu ne putem construi
si consolida educatia corporala.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

« crea o ,trusa cu resurse” alcatuita din
resursele lor personale, pe care le pot folosi
pentru a se linisti atunci cand sunt stresati
sau agitati.

+ descoperi modul in care aceste resurse
personale pot fi folosite pentru a-si relaxa si
linisti corpul.

« dezvolta o abilitate mai mare de a-si
identifica si urmari senzatiile care le aparin
corp.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Autoreglarea

MATERIALE NECESARE

+ Desenele cu ilustrarea compasiunii, pe care
le-au realizat in cadrul activitatii din Capitolul 1

« Cartonase colorate sau albe de 10x15 cm
(sau taiate din hartie la o dimensiune similara)
si stilouri sau markere colorate, pe care sa le
distribuiti fiecarui elev

DURATA

30 de minute (40 minute daca se
efectueaza si o activitate optionald)

+ O cutie mica, o punguta sau un plic mare
colorat, pentru a servi drept , trusa cu resurse”
pentru toti elevii, in care sa-si pastreze
desenele ilustrand resursele personale

+ O cutie cu pietricele colorate, cristale, sau alte
obiecte similare (optional)

» Articole pentru decorarea setului de resurse
(optional)
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CHECK-IN

Distribuiti elevilor desenele care ilustreaza

4 minute

sentimentul de compasiune, pe care le-au
efectuat in cadrul experientei de invatare

anterioare.

» ,Haideti sa luam loc cateva momente si sa
folosim desenele pe care le-am facut acum

cateva zile.

« Va rog sa priviti de jur imprejurul incaperii si
sa observati daca este ceva care va atrage
atentia, ceva care este placut sau neutru:
ar putea fi un obiect, o culoare, un prieten

preferat sau orice altceva.

« Acum indreptati-va atentia asupra unui loc
din interiorul corpului in care aveti o senzatie

placuta sau neutra.

+ Sa ne gédndim acum la momentul de
compasiune sau la desenul care ilustreaza
o resursa. (Pauza.) Aruncati o privire asupra
desenului si vedeti daca va puteti aminti care
a fost actul de bunavointa sau resursa pe care
ati ilustrat-o in desenul vostru, unde sau cu

cine erati.

+ Va rog sa observati ce se intdmpla in interiorul
corpului vostru cand va géanditi la acel
moment de compasiune sau la acea resursa.
(Daca elevii au senzatii placute sau neutre,
ingaduiti-le sa stea cu atentia asupra acestor
senzatii. Daca percep senzatii neplacute,
incurajati-i sa faca exercitiul schimba si
pastreaza sau sa aleaga una dintre activitatile

de ajutor imediat).

» Pe masura ce facem acest lucru, invatam mai
multe lucruri despre corpul nostru si despre
cum sa-| linistim si sa il facem sa se simta mai

bine."

ACTIVITATE DE APROFUNDARE
Crearea unei ,truse” pentru depozitarea

16 minute

resurselor personale

Prezentare generala

In aceasta activitate elevii vor intelege ce este o
resursa personala: adica ceva bine definit, care
ii face sa se simta bine atunci cand se gandesc
la ea. In cadrul acestei activitati elevii vor crea
un set de resurse personale, specifice pentru ei
insisi, desenand-o pe fiecare pe cate o foaie de
hartie, pe care, apoi, o vor eticheta. Colile de
hartie pot fi de dimensiuni mici, astfel incat sa
poata fi impaturite si asezate intr-o cutie (sau intr-
un plic colorat), in care vor fi pastrate resursele
personale ale elevului. Dacad dumneavoastra
sau elevii dvs. preferati, i puteti da un alt nume,
cum ar fi ,punguta cu resurse”, ,saculetul

cu resurse”, ,cutia cu unelte” sau ,trusa de
instrumente”. (In mod similar, in loc de cutii, le
puteti distribui elevilor pungute sau saculeti.)
De-a lungul anului scolar, elevii pot adauga tot
felul de lucruri in cufarul cu resurse personale, si

pot folosi resursele atunci cand au nevoie.

Continut / perspective care trebuie explorate
» Putem dezvolta si utiliza o mare varietate de
resurse pentru a ne ajuta organismul sa se

simta mai calm si mai in siguranta.

« Sistemele noastre nervoase réspund atunci

cand ne gandim la lucruri care ne plac si ne
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bucuram de ele, sau la lucruri care ne fac sa

ne simtim mai in siguranta.

+ Unele resurse pot functiona mai bine in

anumite momente (decét in altele).

« Activitatea de creare de resurse poate
deveni mai usoara cu timpul, pe masura ce o

practicam.

Materiale necesare
- Cartonase colorate sau albe de 10x15 cm (sau

taiate din hartie la o dimensiune similara)

« Pixuri sau markere colorate distribuite fiecarui

elev

« O cutie mica, o punguta, un saculet sau un

plic colorat mai mare, care sa serveasca drept

»rusa cu resurse”, pentru fiecare elevin parte,

in care sa-si pastreze desenele resurselor

personale

+ O cutie cu pietricele mici si colorate, cristale,
sau alte obiecte similare (optional)

« Articole pentru decorarea cufarului (optional)

Instructiuni
« Spuneti-le elevilor ca urmeaza sa isi faca o
trusa de resurse si explicati-le ce inseamna o

resursa.

« Puneti intrebari pentru a-i determina pe elevi

sa vorbeasca despre unele dintre resursele lor.

« Oferiti-le elevilor suficient timp atat pentru a-si

desena resursele, cat si pentru a le prezenta
celorlalti colegi. Prezentarea se poate face fie
lucrand pe perechi, fie ca un grup, fie ambele.

Sfaturi didactice

+ In aceasta experienta de invatare aspectul

cel mai important este ca elevii sa identifice
ceea ce serveste drept resursa personala in
cazul lor, adica sa recunoasca valoarea a ceva
din viata lor si sa o utilizeze ca resursa, ca pe
ceva care i face sa se simta mai bine cénd

se gandesc la ea. Desi cu totii avem lucruri

n viata noastra (oameni, locuri, activitati,
amintiri, sperante etc.) care ne fac sa ne simtim
mai bine, uneori consideram ca ni se cuvin, ca
sunt de la sine intelese, sau nu le recunoastem

ca avand aceasta valoare speciala.

+ Va recomandam sa repetati aceasta activitate

pentru a crea cat mai multe resurse. De
asemenea puteti sa alocati o anumita
perioada de timp pentru ca elevii sa-si poata
decora si personaliza cufarul cu resurse. in
acest fel chiar cufarul cu resurse poate sa

le serveasca drept resursa. Puteti utiliza, de
asemenea, o alta activitate suplimentara
(.piatra pretioasa”) si o puteti adauga la

cufarul cu resurse.

Nota: Resursele personale pot fi destul de
simple; nu trebuie sa fie ceva deosebit.
Resursele personale sunt, de asemenea,
unice pentru fiecare individ in parte; ceea
ce functioneaza pentru o persoand, nu va
functiona neaparat si pentru altcineva. La
inceput, pentru a oferi un cadru general cét
mai larg posibil, va recomandam sa utilizati
mai degraba o varietate mare de cuvinte
pentru a descrie ceea ce poate constitui

o resursa personala - in loc sa folositi un

singur cuvant precum |, fericire”, ,siguranta”,
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Lbucurie” etc. In acest fel, elevii dvs. vor putea

sa gaseasca ceva care sa functioneze pentru ei.

Exemplu de script
« ,Astdzi ne vom crea o trusa de resurse. Este

ceva ce seamana cu o trusa de unelte.

o Dar ce este o trusa de resurse? Ce fel de

lucruri putem gasi intr-o trusa de resurse?

» In aceasta trusa vom pune amintirile despre
lucrurile care ne fac sa ne simtim bine,
lucrurile care ne fac sa ne simtim in siguranta,

sau lucrurile care ne plac.

+ O sa numim aceste lucruri resurse personale.
O resursa inseamna ceva care ne este util.
Este personala, deoarece resursa noastra
este ceva special pentru noi. Nu trebuie sa fie
special pentru alti oameni, ci doar pentru noi.

+ Resursele personale sunt lucruri care ne fac sa

ne simtim bine, fericiti sau in siguranta.

« Ele pot fi lucruri pe care ne place sa le facem.
Ele pot fi lucruri pe care le gasim relaxante
sau distractive. Pot fi oameni care ne plac. Ele
pot fi chiar lucruri care au legatura cu propria
persoana - lucruri de care suntem mandri, sau

care ne fac fericiti.

« Exista cineva care va place, care va face sa va
simtiti mai in siguranta si mai fericiti cand va

génditi la el/ea?

« Exista un loc care va place si va face sa va
simtiti mai bine cand mergeti acolo, sau cand
va ganditi la el?

Exista ceva care va place cu adevarat sa faceti

si care este distractiv?

Toate acestea sunt resurse personale. O
resursa personala poate fi orice va face sa va
simtiti bine, sau care va face sa va simtiti mai

bine atunci cand nu va simtiti bine.

Resursele personale pot fi chiar si lucruri pe
care vi le imaginati, lucruri care va fac sa va
simtiti bine, sau sunteti mai fericiti atunci cand

va ganditi la ele.

Haideti sa stam in liniste cdteva momente si sa
ne gandim ce resursa personala ar fi potrivita
pentru noi insine. Putem sa ne gandim chiar la

doua sau trei.

Acum haideti sa incepem sa desenam pe o
foaie de hértie resursa sau resursele la care

ne-am géandit.

Sa notam pe desen numele resursei noastre,
astfel incat, mai tarziu, sa putem sa ne amintim

ceea ce am desenat.
[Dati-le elevilor suficient timp pentru a desena.]

Acum am creat cateva resurse personale.
Fiecare dintre ele este o comoara pentru noi.
Este foarte valoroasa. La fel ca pe o comoara,
o putem aseza intr-un cufar si o putem folosi

mai tarziu, atunci cdnd avem nevoie.

Ne putem pastra resursele in trusa noastra.

Putem sa ne scriem numele pe ele.

Haideti sa discutam cu ceilalti elevi lucrurile
pe care le-am facut in cadrul acestei activitati.

Cine ar dori sa ne vorbeasca despre resursele
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sale personale, si de ce aceste lucruri

reprezinta resurse pentru voi.”

PRACTICA REFLEXIVA

Exersarea practicilor de creare de resurse si

7 minute

observare a senzatiilor*

Prezentare generala

In timpul acestei practici reflexive, elevii vor
alege una dintre resursele lor personale, si vor
sta cateva momente linistiti si se vor gandi la
ea, Incercand sa urmareasca daca au senzatii
in corp, pe care le vor observa ca fiind placute,

neplacute sau neutre (la mijloc).

Sfaturi didactice

« Retineti ca, in cazul in care unii elevii au
senzatii neplacute, trebuie sa le reamintiti ca
isi pot deplasa atentia catre un loc din corpul
lor in care se simt mai bine (sau observa
senzatii neutre). Aceasta abordare este
numita ,schimba si pastreaza”. De asemenea,
amintiti-va ca 1i ajutati pe elevi sa invete
ce este senzatia, asa ca, daca spun lucruri
precum ,Ma simt bine” sau ,Ma simt rau”,
intrebati-i lucruri de genul ,Cum este cand te
simti bine? Poti descrie senzatia pe care o ai?”
Puteti utiliza lista de cuvinte pe care ati creat-o
impreuna cu elevii in experienta de invatare

anterioara.

» Crearea de resurse este o abilitate care are
nevoie de timp pentru a se dezvolta. Va
sugeram sa repetati aceasta activitate de
cateva ori, pana cand elevii dobandesc o
experienta directa a senzatiilor placute in

corp in timp ce se gandesc la resursele lor

personale. Dupa ce elevul va dobandi o astfel
de intelegere profunda, continuarea practicarii
acestei activitati va conduce la o cunoastere

traita a modului in care propriul sistem nervos
experimenteaza si exprima stresul si starea de

bine.

Exemplu de script

« ,Acum vom observa senzatiile care exista
in corpul nostru. (Treceti pe scurt in revista
informatiile despre ce este o senzatie, cu

exemple daca este necesar).

« Haideti sa alegem una dintre resursele noastre

preferate.

« Fara sa va grabiti, asezati desenul resursei

preferate in fata voastra.

« Daca simtiti ca nu va puteti concentra pentru
ca ceva va distrage atentia, deplasati-va intr-

un loc unde atentia va este mai putin distrasa.

« Haideti sa stam cateva momente linistiti, sa
privim desenul care reprezinta resursa noastra

si sa ne gandim un pic la ea.

« Ce simtiti in interiorul corpului atunci cand

priviti desenul si va ganditi la resursa voastra?

« Observati senzatii placute? Daca nu simtiti

nimic, nu este nicio problema.

« Daca observati senzatii neplacute, atunci
trebuie sa mutati atentia in alta parte a
corpului, unde aveti senzatii mai placute.

Ramaéneti in zona in care va simtiti mai bine.

+ Dupa ce ati gasit o senzatie placuta - sau

macar o senzatie neutra - puteti raméane cu
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atentia acolo si sa continuati sa observati

aceasta senzatie. (Pauza.)

Este ca si cum am trece in revista corpul si
senzatiile sale. Aceasta activitate este numita
observarea senzatiilor. S observam inseamna
sa urmarim ceva indeaproape. Cand observam
senzatiile din corp si le acordam atentie, noi le

urmarim.

« Ar dori cineva sa vorbeasca despre o senzatie
pe care a observat-o in corp?

Cum va simtiti atunci cdnd sunteti atenti si

observati acea senzatie?

INCHEIERE

+ »Aceste truse de resurse sunt folosite pentru

3 minute

a va ajuta ori de céte ori aveti nevoie sa va

simtiti in siguranta, linistiti si senini.

Ori de céte ori simtiti ca aveti nevoie de ajutor
pentru a va simti mai linistiti, puteti sa va
acordati cdteva momente de liniste, sa luati

in mana piatra pretioasa din trusa de resurse
si sa va amintiti un lucru pentru care sunteti
recunoscatori. Sau puteti sa priviti desenele

resurselor personale.

Ce fel de senzatii au aparut in interiorul
corpului atunci cdnd v-ati uitat la resursele

personale?

Credeti ca in viitor am putea aduna mai multe

resurse personale?

Cénd credeti ca veti dori sa folositi trusa cu

resurse?"”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE OPTIONALA
10 minute

Piatra-resursa

Prezentare generala

Aceasta este o activitate suplimentara — cu
caracter optional - care se potriveste foarte
bine cu activitatea in care se foloseste trusa

cu resurse personale. Este posibil sa nu aveti
suficient timp la dispozitie ca sa faceti ambele
activitati intr-o singura lectie, asa ca puteti

face aceastd activitate optionala alta data. In
cadrul acestei activitati, 7i veti invita pe elevi sa
formeze un cerc si apoi sa aleaga o mica piatra,
cristal sau alt obiect dintr-o punga sau cutie.
Apoi elevii se vor gandi la ceva pentru care
sunt recunoscatori, iar piatra sau obiectul pe
care |-au ales va reprezenta acel lucru. Cand au
terminat, vor adauga obiectul respectiv in trusa

lor cu resurse.

Materiale necesare
+ O mica piatra, cristal sau alt obiect de

dimensiuni mici, pentru fiecare elev.
 Trusele cu resurse ale elevilor

Instructiuni

« Invitati-i pe elevi sa formeze un cerc.

« Oferiti fiecarui elev un mic cristal, piatra sau
alt obiect mai mic, sau invitati-i sa aleaga unul
care le place dintr-o cutie sau un saculet. Ei

sunt cei care vor trebui sa aleaga.

« Conduceti-i prin practica de creare de resurse,

descrisa mai jos.
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Exemplu de script
+ .Acesta este un obiect special, pe care il veti

pune in trusa voastra cu resurse.

« Este o piatra (sau un cristal) care va poate
ajuta sa va reamintiti cum sa va simtiti mai
calmi, mai in siguranta si mai senini. O vom
numi piatra-resursa, deoarece o vom folosi

pentru a ne aminti de o resursa.

« Dar inainte ca piatra sa poata sa faca asta,

trebuie s& exersam ceva nou.

+ Haideti sa stam in tacere cadteva momente
si sa ne gandim la ceva pentru care suntem

recunoscatori.

« Lucrul la care ne gadndim poate fi una dintre
resursele personale pe care le avem deja, sau

poate fi ceva nou.

+ Ne putem simti recunoscatori pentru lucruri
marunte, ca atunci cdnd cineva ne zdmbeste,
sau lucruri mai mari, precum oamenii speciali

din viata noastra.

« Haideti sa stam in tacere cadteva momente
si sa ne gandim la ceva fata de care suntem
recunoscatori: de exemplu la un loc, o

persoana, un obiect sau orice altceva.

« Ar putea fi o persoana adulta din viata voastra,

un animal de companie, un parc preferat.
Oricare ar fi acesta, stati cdteva momente in

liniste pentru a vi-l aduce in minte.

« In timp ce va ganditi la acel lucru, strangeti
usor piatra in ména. O puteti freca si cu

degetele.

» Observati ce senzatii aveti in interiorul
corpului in timp ce tineti piatra in palma
si va ganditi la lucrul fata de care sunteti

recunoscatori.

« Acum vom lua cuvéntul pe rénd, in ordinea in
care suntem asezati in cerc, si vom impartasi

lucrurile pentru care suntem recunoscatori.

« Voi incepe eu: ,Sunt recunoscator/oare pentru
... (copacii pe care ii vad pe fereastra, mersul

spre casa, prietenii mei buni, pisica mea).”

Avansati de jur imprejurul cercului pana cand
toata lumea si-a exprimat recunostinta. Nu este
nicio problema daca sunt elevi care nu vor sa

comunice.

+ .Directionati atentia catre interiorul corpului si
observati cum va simtiti dupa ce v-ati exprimat
recunostinta fata de ceva care este special

pentru voi.

« Este cineva care observa senzatii in interior?

Ce observati?

« Acum va puteti intoarce la locurile voastre si
sa asezati piatra speciala in interiorul trusei cu

resurse.

« Putem sa scriem si o nota pe care sa o punem
in trusa cu resurse, astfel incat s& ne amintim

pentru ce am fost recunoscatori.”
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CAPITOLUL 2] Cladirea rezilientei

EXPERIENTA
DE INVATARE

4 Centrarea corporala

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este
acela de a explora abilitatea de centrare
corporala ca pe o modalitate de a reveni

si de a ramane n zona de rezilienta /

zona OK. Centrarea corporala se refera la
observarea contactului fizic al corpului cu un
obiect oarecare. Centrarea corporala este
intotdeauna practicata impreuna cu exercitiul
de observare a senzatiilor (atentia focalizata

asupra senzatiilor din corp), deoarece acestea
doua construiesc, impreuna, alfabetizarea
corporala. Intrucat existd numeroase modalitati
de a face centrare corporala - si fiecare elev va
gasi metode care functioneaza cel mai bine in
cazul sau - este recomandat sa repetati unele
dintre activitatile din aceasta experienta de
invatare.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

» mari gradul de constientizare a modului in
care corpul nostru se simte atunci cand fl
miscam Tn anumite moduri.

+ dobandi mai multa dexteritate in practica
de centrare corporala prin intermediul
diferitelor pozitionari ale corpului.

+ dobandi mai multa dexteritate in practica
de centrare corporala prin intermediul
mentinerii contactului cu un obiect.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Autoreglarea

MATERIALE NECESARE

« Trusele cu resurse ale elevilor

« Obiecte care vor fi distribuite elevilor,
pe care acestia urmeaza sa le tina in
mana, cum ar fi animale de plus / jucarii
moi, articole de imbracaminte, brelocuri,
ceasuri, jucarii. (Pentru aceasta activitate,

DURATA

30 de minute

daca preferati, sau mai ales daca va este
dificil sa puneti la dispozitie toate aceste
articole, in prealabil le puteti cere elevilor
sa aduca de acasa un obiect care le
place).
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CHECK-IN 4 minute

 ,Haideti sa scoatem trusa cu resurse si sa
vedem daca exista ceva acolo pe care am dori
sa-| folosim.

« Alegeti una dintre resursele voastre personale
si tineti-o in ména, sau asezati-o in fata

voastra.

« Priviti obiectul pentru cdteva momente sau

inchideti ochii si simtiti-l cu méinile.

« S3 stam acum citeva momente in liniste si sa
ne directionam atentia asupra obiectelor pe
care le-am ales. (Pauz3) In timp ce faceti asta,
incercati sa observati senzatiile din interiorul
corpului. S-ar putea sa simtiti mai cald sau
mai rece, sa va simtiti corpul mai usor sau
mai greu, poate simtiti furnicaturi, poate va
observati respiratia. Fiti atenti si fiti curiosi.
Daca nu observati nicio senzatie la nivelul
corpului, nu este nicio problema, observati
doar faptul ca nu aveti nicio senzatie in acest
moment. Puteti sa stati in tacere si sa va

bucurati de obiectul pe care I-ati ales.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE # 1

12 minute

Centrare corporala in diferite posturi
Prezentare generala

In aceastd activitate elevii isi vor exersa
abilitatea de centrare corporala incercand
diferite posturi ale corpului si vazénd care dintre
ele genereaza cea mai profunda stare de bine.

Continut / perspective care trebuie explorate

« Sistemul nervos raspunde la contactul fizic al

corpului nostru cu obiectele si suprafetele.

Directionarea atentiei asupra senzatiilor
placute sau neutre prezente in corp atunci
cand facem centrare corporala poate duce la

relaxarea corpului.

Fiecare dintre noi are tehnici de centrare
corporala specifice, care vor functiona cel mai

bine doar in cazul sau.

Cu timpul, practicarea exercitiului de centrare
corporald poate deveni mai usoara si mai

eficienta.

Materiale necesare

Nu este nevoie de materiale.

Instructiuni

Poate ca va fi nevoie sa pregatiti spatiul in
prealabil, astfel incat sa le permita elevilor fie
sa preseze cu palmele suprafata unei mese,
fie sa poata sa impinga ori sa se sprijine de un

perete.

Cand efectuati exercitiul pentru prima data,
va recomandam sa utilizati scriptul de mai
jos pentru a va ghida elevii in efectuarea
exercitiilor de centrare corporala si observare

a senzatiilor.

Explicati elevilor ca vor practica o activitate
numita ,centrare corporala”, care este
efectuata in scopul de a ajuta corpul sa se
simta mai bine, mai sigur, mai protejat si mai
echilibrat. (Intr-un anumit sens, acest exercitiu

este similar cu practica de creare de resurse,
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nsd, in loc ca elevii sa se gadndeasca la o
resursa, aceasta activitate necesita o miscare
si reasezare a corpului pana cand corpul se
simte cel mai confortabil).

Conduceti-va elevii prin diferite posturi (stand
in picioare, stand asezat, impingand in jos
suprafata mesei, sprijinindu-se de perete,
apasand peretele), facand o scurta pauza in
timpul fiecarei posturi pentru a le permite sa-si
urmareasca senzatiile din corp, iar la sfarsit i
veti ruga sa le impartaseasca celorlalti elevi ce
senzatii (daca exista) observa.

« Incheiati activitatea permitandu-le si exerseze
pozitia sau postura corpului care le-a placut
cel mai mult si subliniati faptul ca pot folosi
posturi de acest fel atunci cand trebuie sa se
linisteasca sau sa-si ajute corpul sa se simta

mai bine.

Sfaturi didactice

+ Deoarece sistemul nostru nervos
monitorizeaza in permanenta atat pozitia
corpului, cat si contactul corpului cu diferitele
obiecte (inclusiv cu ceea ce ne sustine, cum
ar fi podeaua, patul sau scaunul), schimbarea
pozitiei corpului poate ajuta sistemul nervos
sa se regleze mai bine. Urmarirea senzatiilor
permite aprofundarea experientei si

consolidarea alfabetizarii corporale.

Daca doriti, puteti adauga si alte posturi,
inclusiv pozitia culcat sau asezat cu spatele
sprijinit de perete. De asemenea pot fi utilizate
pozitiile bratelor, cum ar fi indoirea lor. Nu
uitati sa-i incurajati pe elevi sa foloseasca
observarea senzatiilor din propriul corp,

deoarece acest lucru Ti va ajuta sa vada care

dintre posturi sunt cele mai utile pentru ei.

Exemplu de script

« »Putem folosi simtul atingerii (tactil) pentru a

exersa o abilitate numita , centrare corporala”.

Vom incerca sa facem un mic experiment,

in care vom vedea daca ne simtim diferit

in functie de ceea ce face corpul nostru.
Amintiti-va ca sistemele noastre nervoase sunt
diferite intre ele, asa ca, ceva care pentru voi
este placut, pentru ceilalti s-ar putea sa fie
neplacut. Intrucét in acest moment suntem cu
totii asezati, haideti sa observam senzatiile pe
care le percepem in corp, care apar in urma
faptului ca stam in aceasta pozitie. Sunteti
liberi sa va schimbati modul de a sta, cu unul
care va este cel mai confortabil. Acum haideti
sa urmarim senzatiile pe care le observam in

corp, acordéndu-le atentie. [Pauza.]

Acum haideti sa ne ridicam cu totii in picioare.
Asezati-va in pozitia cea mai confortabila

pentru voi.

Sa urmarim ce senzatii apar in interiorul
corpului in acest moment, cand stam in
picioare. Sa vedem ce simtim in interior.
[Pauza.]

Cine ar dori sa ne impartaseasca ce a simtit?
[Acordati suficient timp pentru ca elevii sa

poatd comenta cu privire la ceea ce simt.]

Ridicati ména daca v-ati simtit mai bine stand
in picioare. Ridicati ména daca v-ati simtit mai
bine stdnd asezati.
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Este interesant, nu-i asa? Exercitiul de
observare a senzatiilor ne ajuta sa stim care
este pozitia in care ne simtim cel mai bine.
Este diferit pentru fiecare dintre noi, nu-i asa?

Exercitiul pe care tocmai l-am facut se

numeste , centrare corporala”.

Folosim centrarea corporala pentru a ne
ajuta corpul sa se simta mai in siguranta, mai

puternic, mai protejat, sau mai fericit.

Acest lucru este posibil deoarece sistemul
nostru nervos acorda intotdeauna atentie

atat pozitiei corpului, cat si lucrurilor pe

care le atingem. Sistemul nostru nervos
analizeaza pozitia in care ne aflam si raspunde
in consecinta. Corpul nostru se poate simti
mai bine - sau nu atét de bine - in functie de
pozitia in care stam asezati sau de ceea ce

atingem.

« Acum ca suntem atenti la senzatii, putem
vedea daca modul in care ne mentinem corpul

modifica acele senzatii.

Uneori, schimbarea modului in care stam,
in picioare sau agezati, ne poate ajuta sa ne

simtim mai bine.

« Acum haideti sa incercam un exercitiu diferit.
Haideti sa apasam cu méinile suprafata mesei/
bancii. Nu trebuie sa apasam prea tare. Si
haideti sa urmarim ce senzatii percepem in
interiorul corpului. [Pauza.] (Daca elevii stau
asezati intr-un cerc - si nu la mese — atunci ei
pot pune mainile pe banca sau pe podea, si
pot impinge pentru a incerca sa se ridice de

pe bancéd/de pe podea, simtind atat contactul

cu suprafata respectiva, cat si presiunea in
brate.)

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
[Acordati suficient timp pentru ca elevii sa

poata comenta cu privire la ceea ce simt.]

« Acum vom face un lucru diferit. Haideti sa

impingem peretele cu méinile. In timp ce
facem asta, haideti sa urmarim si senzatiile
care apar in corp. Este important s& observam
atat ce senzatii apar in corpul nostru atunci
cand impingem, cét si locul din corp unde le

percepem. [Pauza.]

Ce senzatii observati? [Permiteti-le elevilor sa-
si impartaseasca gandurile cu ceilalti colegi.]
Sunt aceste senzatii placute, neplacute sau

neutre?

+ Acum sa incercam sa ne sprijinim cu spatele

de perete. Si, in timp ce facem acest lucru,
haideti s urmarim ce simtim in corp,
acordand atentie senzatiilor care ne apar in

interior. [Pauza.]

Ce senzatii observati cand faceti asta?
[Acordati suficient timp pentru ca elevii sa
poata sa impartaseasca ce simt.] Sunt aceste

senzatii placute, neplacute sau neutre?

Ridicati ména daca v-ati simtit mai bine
impingénd peretele. Ridicati mana daca
v-ati simtit mai bine sprijinindu-va de perete.
Ridicati ména daca v-ati simtit mai bine
apaséand pe suprafata mesei sau pe banca/

scaun.
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+ Acum fiecare dintre voi poate sa faca ce
prefera. Daca vrei sa stati jos, faceti asta. Sau
puteti sta in picioare, puteti apasa suprafata
mesei, va puteti sprijini de perete, sau puteti
impinge peretele. Fiecare este liber sa faca ce

ii place cel mai mult.

 Haideti acum sa fim atenti la senzatiile din
interiorul corpului nostru, folosind exercitiul
de observare a senzatiilor. Daca doriti, puteti
sa inchideti ochii pentru a va fi mai usor sa

percepeti ce se intdmpla in interiorul corpului.

+ Ce observati? Oare ne place la toti sa facem

acelasi lucru?

« Ati gasit activitatea care v-a facut sa va simtiti

cel mai bine?

« Este bine sa stiti ca atunci cand facem acest
lucru, noi aflam ce ne place cel mai mult si
cand ne simtim cel mai bine. Putem folosi
aceasta practica de centrare corporala pentru
a ne ajuta corpul sa fie mai calm atunci cand

este agitat.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE # 2

10 minute

Centrare corporala cu un obiect *

Prezentare generala

In cadrul acestei activitati, le veti permite
elevilor sa aleaga un obiect care le place dintr-o
selectie pe care le-o oferiti (sau puteti sa le
cereti sa-si aduca obiecte proprii) si apoi vor
tine In mana céteva dintre obiecte, observand

ce senzatii le apar in corp cand fac asta.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Sistemul nervos raspunde la contactul fizic al

corpului cu obiecte si suprafete.

« Directionarea atentiei asupra senzatiilor
placute sau neutre, prezente in corp atunci
cand se face exercitiul de centrare corporala,
poate duce la relaxare.

« Fiecare dintre noi poate avea tehnici de
centrare corporala preferate, care vor

functiona cel mai bine in cazul nostru.

+ Cu timpul, practicarea exercitiului de centrare
corporald poate deveni mai usoara si mai

eficienta.

Materiale necesare

O cutie sau o sacosa cu diferite obiecte pe

care le vom distribui elevilor, cum ar fi animale
de plus / jucarii moi, articole de imbracaminte,
pandantive, brelocuri, ceasuri, jucarii. (Daca
preferati, sau daca este dificil sa aveti la
dispozitie astfel de articole, le puteti cere
elevilor sa aduca de acasa obiectele despre
care considera ca le-ar putea face placere atunci

cand vor desfasura aceasta activitate).

Instructiuni

Atunci cand efectuati activitatea pentru prima
data, pentru a ghida elevii in exercitiul de
centrare corporalad cu un obiect - si apoi in cel
de observare a senzatiilor - va recomandam sa

utilizati scriptul de mai jos.

Sfaturi didactice
« Centrarea corporala se refera la contactul fizic
al corpului cu un obiect precum pamantul,

podeaua, un scaun sau un perete - la fel cum
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ati facut in activitatea anterioara. Dar poate
implica si tinerea in mana a unui obiect.
Atunci cand ne bucuram de senzatiile placute
care apar din tinerea in mana a unui obiect,
observarea acelor senzatii ne poate ajuta sa

ne relaxam.

« Este nevoie sa aveti la dispozitie 0 mai mare
varietate de obiecte de plus sau mai moi,
cu texturi placute la atingere, precum si
unele obiecte mai tari, cum ar fi obiecte din
lemn sau chiar pietre. Elevii isi pot folosi, de
asemenea, piatra din cufarul cu resurse (din
experienta de invatare anterioard). Daca nu

veti avea suficiente obiecte pentru toti elevii,

inainte de a efectua aceasta activitate le puteti

cere sa aduca ceva de acasa.

Exemplu de script
+ ,Putem face exercitiul de centrare corporala
si prin tinerea in ména sau atingerea unor

obiecte sau lucruri.

« Aici avem céteva obiecte pe care le putem
folosi pentru a practica acest exercitiu. Puteti
alege oricare dintre lucrurile care credeti ca

v-ar putea placea.

 Haideti sa ne asezam si sa luam in ména
obiectul pe care l-am ales. Il puteti tine fie in

mana, fie il puteti pune in fata voastra.

+ Observati ce senzatii va apar in interiorul

corpului.

. vreunul di VoI sa j iectu
Poate vreunul dintre voi s descrie obiectul
pe care il are in méana, folosind vocabularul

senzatiilor? Ce simtiti cand il tineti in mana?

« Acum haideti sa facem exercitiul de observare
a senzatiilor. Vom fi atenti la senzatiile din
corpul nostru in timp ce tinem obiectul in

mana.

+ Haideti sa stam in tacere pentru cateva clipe
si sa observam senzatiile prezente in corpul
nostru in timp ce tinem in ména obiectul

preferat. [Pauza.]

- Ce ati observat? In ce zon& a corpului ati
observat acea senzatie?

« Sa stam din nou in liniste si sa continuam sa

urmarim. [Pauza.]
» Ce ati observat de aceasta data?

« Ar dori cineva sa ia un alt obiect? [Repetati
exercitiul si, in cazul in care unor elevi nu le-a
placut iIn mod special obiectul pe care I|-au
ales prima data, permiteti-le sa-si aleaga un
altul ]

« Acest lucru este, de asemenea, centrare

corporala.”

Dupa ce faceti acest exercitiu de cateva ori, este
posibil sa observati ca unii elevi prefera anumite
obiecte si, in acest caz, le puteti folosi pentru
urmatoarele exercitii de centrare corporala.
Daca este cazul, atunci puteti sa lasati unele
dintre aceste obiecte in clasa, pentru a permite
elevilor sa faca exercitiul de centrare corporala

atunci cAnd simt aceastd nevoie.
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ACTIVITATE OPTIONALA NR. 2

10 minute

Centrarea corporala cu o parte a corpului *
Prezentare generala

Aceasta activitate este o extindere a modului
in care elevii pot folosi exercitiul de centrare
corporala. In acest caz, elevii vor trebui sa-si
constientizeze picioarele si mainile in timp ce
apasa usor pe o masa, cand se sprijina de un
perete, stand asezati sau stand in picioare. Ca
si in celelalte activitati de centrare corporala,
elementul cel mai important este acela de a
combina acest exercitiu cu cel de observare a

senzatiilor(constientizarea senzatiilor din corp).

Exemplu de script
+ ,Putem face exercitiul de centrare corporala
devenind constienti de o parte a corpului

nostru in relatie cu o suprafata.

+ Haideti sa ne asezam méana/mainile pe o

masa, un perete sau pe podea.

 Haideti sa incercam sa acordam atentie
picioarelor si modului in care acestea sunt

pozitionate pe sol.

« Acum haideti sa facem exercitiul de observare
a senzatiilor. Vom fi atenti la senzatiile din

interiorul corpului.

+ Haideti sa stam in tacere pentru cateva
momente si s& urmarim senzatiile care apar in

corpul nostru. [Pauza.]

- Ce ati observat? In care zona a corpului ati

observat ca exista senzatii?

« S3 stam din nou tacuti si sa continuam sa

urmarim. [Pauza.]

- Ce ati observat de aceasta data?

- Este mai placut sa fiti atenti la maini, la

picioare, sau la ambele?

« Acest lucru este, de asemenea, centrare

corporala.”

INCHEIERE

* .,Am petrecut ceva timp incercand diferite

4 minute

moduri de a face centrare corporala si de

a observa senzatiile din corp. Care dintre
cele trei variante v-a placut cel mai mult
(care dintre ele v-a oferit senzatii placute sau

neutre)? Care nu a functionat in cazul vostru?

« Isi aminteste cineva o anumita senzatie pe
care a simtit-o, sau despre care a vorbit

altcineva?

« Care credeti ca sunt situatiile in care ati putea

folosi exercitiul de centrare corporala?”
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CAPITOLUL 2] Cladirea rezilientei

EXPERIENTA
DE INVATARE

S

Zona de rezilienta

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este
acela de a familiariza elevii cu conceptul de
,zona de rezilienta”, pe care o puteti numi si
,zona OK" sau ,zona starii de bine”. Pentru
efectuarea acestei activitati, pentru a le facilita
intelegerea, va puteti folosi de o marioneta
(papusa de mana) si de diagrame. ,Zona de
rezilienta” se refera la zona in care mintea si
corpul nostru se afla intr-o stare de bine. Cand
ne aflam in zona de rezilienta, putem gestiona
mai bine tensiunile care apar pe durata zilei si
putem sa reactionam cu cea mai buna parte a
noastra. Stresul ne poate scoate din zona de
rezilienta, aruncandu-ne in asa numitele zone

inalte (de hiper-activare) sau joase (de hipo-
activare).

Cand suntem blocati in zona Tnalta, ne simtim
anxiosi, agitati, nervosi, suparati, stresati si

asa mai departe. Sistemul nostru nervos este
dereglat, lucru care duce la dificultatea de a ne
concentra, de a integra informatii noi, sau de a
lua decizii bune. Atunci cand suntem blocati in
zona joasd, ne simtim obositi, lipsiti de energie,
indiferenti fata de lucrurile care in mod normal ne
placeau, lipsiti de motivatie si inerti, si ne este la
fel de dificil sa invatam lucruri noi, sa ne rezolvam
problemele, sau sa facem cele mai bune alegeri.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« intelege mai bine cele trei zone.

« dezvolta abilitatea de a recunoaste in orice
moment in ce zona se afla, prin intermediul
exercitiului de observare a senzatiilor.

« dezvolta abilitatea de a reveni la zona de
rezilienta, folosind exercitiile de creare de
resurse si centrare corporala.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Autoreglarea

MATERIALE NECESARE

« Tabla sau flipchart pentru desenarea
celor trei zone

+ Copii imprimate ale povestilor furnizate
mai jos, pe care sa le distribuiti elevilor

DURATA

30 de minute

in momentul in care vor lucra in grupuri
de doi sau trei, daca doriti sa faceti
activitatea de insight in grupuri mici

« Pentru activitatea optionala: o alta
poveste pentru care elevii vor trebui sa
creeze o diagrama a zonelor
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CHECK-IN 4 minute

+ ,Haideti ca, pentru cdteva momente, sa ne
directionam atentia asupra senzatiilor din
interiorul corpului. Putem sa verificam céta
energie avem, daca ne simtim mai greoi sau mai
usori, daca avem o senzatie de cald sau de rece,
daca suntem relaxati si destinsi, sau tensionati si

iritati. Va invit sa observati ce se intdmpla.

« Data trecuta am vorbit despre centrare
corporala — adica sa ne folosim corpul si
simturile pentru a ne linisti si pentru a ne
simti mai bine. Oare va amintiti care dintre
exercitiile pe care le-ati incercat data trecuta
v-au facut sa aveti senzatii placute sau neutre?
(Permiteti suficient de multe raspunsuri, astfel
incat sa acoperiti majoritatea strategiilor
abordate in activitatea precedentd.) Are cineva
probleme sa-si aminteasca de ele? (Daca da,
atunci este posibil sa fie nevoie sa intocmiti o

lista, pe care s-o afisati in clasa.)

« Exista o forma de centrare corporala pe care
ati dori sa o incercati chiar acum? (Permiteti
timp pentru alegerea si explorarea individuala,
sau puteti sa alegeti o activitate pe care sa o

efectueze intregul grup de elevi.)

« Cum va simtiti acum? Puteti spune daca acest
exercitiu a fost util pentru voi? Observati vreo

diferenta in corpul vostru?

PREZENTARE / DISCUTIE 10 minute

Zona de rezilienta

Prezentare generala

Tn cadrul acestei activitati, mai inti veti prezenta

si apoi veti discuta cu elevii despre conceptele

de zona de rezilienta, zona nalta si zona joasa,
ajutédndu-va de o marioneta si de diagrame,
atat pentru a le facilita elevilor intelegerea,

cat si pentru o configurare a bazelor necesare
desfasurarii urmatoarei activitati, in care vom
vedea cum Tsi petrece ziua un copil (,Nelson”),
si modul in care experientele pe care acesta le

traieste 1i afecteaza corpul si sistemul nervos.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Factorii de stres/stresorii ne pot scoate in
afara zonei de rezilienta. Foarte multi oameni

sunt blocati fie in zona inalta, fie in zona joasa.

« Cand suntem blocati intr-una din cele doua
zone, avem tendinta de a nu lua cele mai

bune decizii si nu ne simtim deloc bine.

- Exista practici specifice pe care le putem face

pentru a reveni in zona de rezilienta.

« Odata ce ne aflam in zona de rezilienta,
experimentam o mai mare stare de bine,
corpul nostru este mai sanatos, suntem mai
binevoitori cu noi insine si cu ceilalti si luam

decizii mai bune.

Materiale necesare
« O tabla sau un flipchart pentru desenarea

celor trei zone;

Instructiuni

« Explicati-le copiilor ca aveti de gand sa vorbiti
despre un personaj pe nume Nelson, despre
cum s-a desfasurat ziua lui, ceréndu-le sa se
gandeasca la ce ar fi putut simti Nelson n
timp ce trecea prin diferitele evenimente ale
zilei. Pentru a face acest lucru, explicati-le ca

veti utiliza un desen care reprezinta diferitele
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zone sau moduri in care Nelson s-ar fi putut

simti in corpul sau.

Aratati-le un desen al zonei de rezilienta,
sau desenati unul pe tabla sau pe flipchart.
Desenul dvs. ar trebui sa aiba doua linii

orizontale si o linie serpuita intre ele.

Explicati-le ca acest desen arata modul in care
corpul nostru, si in special sistemul nervos,

se manifesta pe tot parcursul zilei: uneori
devenind mai surescitat sau tulburat, alteori

simtindu-se mai epuizat sau mai putin energic.

Explicati-le ca zona din mijloc este numita
»zona de rezilienta” (sau ,zona OK” sau ,zona
starii de bine” sau orice alt nume pe care il
aleg elevii dvs.) Aceasta este zona in care il
vom plasa pe Nelson atunci cand se va simti
bine. Desigur, Nelson ar putea experimenta in
aceastd zona o serie de emotii si sentimente
puternice, dar corpul sdu este sanatos si poate
lua decizii bune. El poate fi OK trist sau OK
suparat, si poate fi in continuare in zona sa de

rezilienta / zona OK.

" oA

Explicati-le elevilor ca a fi ,rezilient” inseamna
a fi capabil de a gestiona si de a face fata
dificultatilor; inseamna capacitatea de a-si
reveni; inseamna puterea interioara, forta sau

tenacitatea.

Desenati simbolul fulgerului (sau alt simbol)
pentru a reprezenta factorul de stres/stresorul
sau declansatorul. Explicati elevilor ca,

uneori, lui Nelson i se intdmpla lucruri care 1l
deranjeaza sau care il fac sa se simta mai putin

in siguranta. Daca intélnim ceva de genul

acesta in poveste, putem folosi un fulger
pentru a indica faptul ca ceva |-ar putea stresa
pe Nelson. Stresorul ar putea chiar sa-| scoata
pe Nelson din zona sa de rezilienta. Daca se
intdmpla asta, atunci Nelson ar putea ramane

blocat in zona nalta sau in zona joasa.

Adaugati acum doua imagini care reprezinta
un copil care este blocat in zona inalta si in
zona joasa, cum ar fi cele furnizate in desenul
de mai jos. (Puteti imprima desenul insotitor si

il puteti utiliza pe acesta.)

Intrebati-i pe elevi cum cred ca se simte
baiatul atunci cand se afla in zona nalta -
furios, suparat nervos, nelinistit? Daca Nelson
va raméane blocat in zona Tnalta, cum s-ar

putea simti el in interior?

« Poate ca va fi nevoie sa le dati mai intéi
niste exemple. Notati cuvintele pe care
vi le sugereaza elevii, folosind o culoare
diferita (cum ar fi rosu) pentru cuvintele
care reprezinta o senzatie. Apoi repetati
acest lucru si cu zona joasa. Cum cred ei
ca se simte fata atunci cand se afla in zona
joasa: se simte trista, epuizatd, izolata? Daca
Nelson ar raméane blocat in zona joasa, ce ar
putea simti el in interior? Notati cuvintele pe
care vi le sugereaza elevii, folosind o culoare
diferita pentru cuvintele care denumesc o

senzatie.

+ Apoi spuneti elevilor povestea lui Nelson,

care este inclusa in script-ul de mai jos, luénd
pauze pentru a verifica: a) ce cred elevii ca

simte Nelson n corp; b) unde se afla acesta in
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diagrama cu zona de rezilienta; c) ce ar putea reprezenta faptul ca personajul respectiv
face Nelson pentru a reveni si a se mentine in este blocat in zona Tnalta sau joasa, si sa-i
zona de rezilienta. intrebati pe elevi cum cred ei ca se simte,

. o . _ _ sau ce senzatii ar putea avea personajul
« Incheiati discutia aducandu-le aminte elevilor . oL ol
L. . . ) . . o respectiv. Aceasta reprezinta o maniera

ca si-au insusit deja mai multe aptitudini, pe N . )

, X . indirecta de predare a celor trei zone, care

care le pot folosi pentru a se intoarce in zona o
L se foloseste de obicei la inceput. Nu este

de rezilienta. B _ o o
recomandat sa puneti elevilor intrebari

« Invitati-i sa foloseasca practicile de creare directe, cum ar fi: ,Cum va simtiti cand sunteti
de resurse si/sau centrare corporala la finalul blocati in zona inalta?”, sau ,Cum va simtiti
discutiei. cand ati ramas blocati in zona inalta?”, sau

Lo . .Va amintiti o perioada cand erati blocati in
Sfaturi didactice e
. o . . . zona Tnalta?” Acest lucru ar putea provoca
« Nu va faceti griji daca elevii nu reusesc sa A
) ) L o R un efect nedorit, in care un elev ar putea
integreze aceste informatii imediat, intrucét i o
] ) ] R experimenta un flashback (o amintire)
acestea vor fi reluate si consolidate in o y _ _
. . . . traumatic(a), sau ar putea sa descrie cel mai
urmatoarele doua experiente de invatare. . . oo

rau lucru care i s-a intdmplat vreodata. In

+ O nota despre siguranta: Atunci cand mod similar, este mai bine sa evitati crearea
predati materialul dedicat celor trei zone, de scenarii in care elevii trebuie sa simuleze
este mai sigur ca, pentru inceput, sa utilizati ca sunt blocati in zona lor inalta sau in zona
ceva simbolic/impersonal (o poveste, o joasa, folosind mai degraba un personaj fictiv
marioneta, fotografii sau emoji), pentru a sau facand un joc de rol.

ZONA DE REZILIENTA

T

7

Zona de rezilienta

(c) Trauma Resource Institute

Grafic adaptat dintr-o diagrama originala a lui Peter Levine / Heller, grafica realizatd de Genie Everett
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Eveniment
declansator
sau stresant

Blocat in
zona 1nalta

eeoccoocoe ‘\5

L A 4

A4

N’ :
| RN ~ ’. : QY
< Blocat in - e
ZOonha Joasa
Exemplu de script O sa citim impreuna o poveste in care
+ »Am invatat despre corpul nostru si in special personajul principal se numeste Nelson.

despre sistemul nostru nervos. L o
« Nelson are aceeasi Varsta ca majoritatea

« Ce am invatat data trecuta ca face sistemul dintre voi. De asemenea el merge la o scoala
nostru nervos? ca a noastra, si experienta lui ne va ajuta sa

) . . intelegem mai bine cum functioneaza sistemul

« Am fost atenti la senzatiile noastre. Si am

N . o . nostru nervos, gandindu-ne prin ce trece el
invatat cum sa ne linistim corpul folosind

o intr-o zi.
exercitiile de creare de resurse, centrare
corporala si strategiile de ajutor imediat (Help « Pentru a realiza acest lucru, vom face un
Now!). desen care sa ne ajute sa intelegem cum
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functioneaza sistemul nervos. Imaginea pe
care o vom desena va arata ce face sistemul
nervos al lui Nelson pe masura ce trece prin
diferitele situatii.

« Partea din mijloc se numeste zona de
rezilienta [sau zona OK, sau zona starii de
bine.] Asta pentru ca, atunci cand se afla in
centru, corpul lui Nelson se simte bine, este

echilibrat, adica rezilient.

« A auzit cineva cuvéntul ,rezilient”? Cine
vrea sa ghiceasca la ce se refera si ce vrea
sa insemne? [Alocati suficient timp pentru

raspunsuri.]

« A fi rezilient inseamna ca suntem puternici in
interior, ca suntem in control si ca putem face
fata cu bine oricaror dificultati. Chiar daca ni

se intampla lucruri dificile, din moment ce

suntem rezilienti, ne putem reveni si vom reusi

sa fim din nou in control.

« De multe ori s-ar putea sa avem unele
dificultati, dar daca ne aflam in zona noastra
de rezilienta, le putem face fata deoarece
avem forta interioara necesara. Chiar si intr-o
situatie dificila nu suntem super stresati sau
super tulburati, pentru ca am invatat deja cum
sa ne aducem corpul si mintea intr-un loc mai

bun, care ne ajuta sa ne simtim mai bine.

« Voi cum credeti ca se simte Nelson cand se

afld in aceastd zona?

+ Pe parcursul zilei am putea urca si coborf
[trasati o linie ondulata in zona de rezilienta].
Linia care urca inseamna ca suntem foarte

activi si ca avem multa energie, iar linia care

coboara inseamna ca suntem apatici sau lipsiti
de energie. Dar nu este nicio problema atéta

vreme céat ne aflam in zona noastra de rezilienta.

Cu toate astea, uneori se intdmpla ceva care
ne sperie, sau care nu ne place [desenam sau
aratam catre fulgerul desenat in prealabill.

Si acest lucru ne scoate din zona noastra de
rezilienta. Si s-ar putea sa ramanem blocati in

zona inalta, de exemplu.

Cum credeti ca se simte baiatul din imagine
atunci cdnd rdméne blocat in zona sa inalta?

[Alocati timp pentru raspunsuri.]

Da, multi dintre voi au remarcat felul in care
se simte atunci cand este blocat in zona inalta
- baiatului nu-i place deloc. Se simte nelinistit
si speriat. De asemenea s-ar putea simti agitat
si tulburat! Simte ca lucrurile au scapat de

sub control, de parca nu ar mai sti ce sa faca.
Atunci cand se afla in zona inalta baiatul simte
mult stres. Uneori, sentimentul de stres il

poate face sa coboare in zona joasa.

Cum credeti ca se simte fata din imagine
care este blocata in zona joasa? [Permiteti

raspunsuri.]

Da, multi dintre voi au remarcat felul in care
fata se simte atunci cand se afla in zona joasa

- s-ar putea simti lipsita de energie si poate sa
fie trista. Nu are nici un chef sa mai faca ceva.
Nu mai doreste sa se joace cu jocurile care Ti
plac de obicei; nu mai este interesata de ele.
Poate ca vrea doar sa fie singura si sa fie lasata
in pace. C4teodata se poate simti singura, chiar

daca alti oameni sunt in jur. Fata considera ca
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nu se simte bine atunci cand raméane blocata
in zona joasa si ca se simte mult mai bine cand

poate reveni in zona sa de rezilienta.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

O zi din viata lui Nelson

12 minute

Prezentare generala

In aceastd activitate elevii vor face cunostinta
cu o zi din viata lui Nelson, care este o zi
obisnuita din viata unui copil de aproximativ
aceeasi varsta cu ei. Pe masura ce depanati
povestea zilei lui Nelson folosind marioneta,
le veti permite elevilor sa ghideze procesul,
intrebéndu-i unde se plaseaza Nelson pe

graficul zonei de rezilienta.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Factorii de stres/stresorii ne pot scoate din
zona de rezilienta. Oamenii raméan deseori

blocati fie in zona nalta, fie in zona joasa.

« Cand suntem blocati intr-una din cele doua
zone, avem tendinta de a nu lua cele mai

bune decizii, si nu ne simtim deloc bine.

- Exista practici specifice pe care le putem face

pentru a reveni in zona de rezilienta

« Odata ajunsi in zona de rezilienta,
experimentam mai multa bunastare interioara,
corpul nostru este mai sanatos, suntem mai
amabili cu noi Insine si cu ceilalti si luam

decizii mai bune.

Materiale necesare

« Textul povestii (vezi mai jos).

« Marker.

+ Tabla sau flipchart.

Instructiuni

+ Un asterisc este plasat in unele puncte ale
povestii pentru a va reaminti ca puteti face
o pauza n care sa le cereti elevilor sa Tsi
spuna parerea cu privire la ce ar putea simti
Nelson si unde cred ei ca se afla acesta pe
graficul zonei de rezilienta. Puteti sa le puneti
urmatoarele intrebari: ,,Ce senzatii credeti
ca simte acum Nelson n corpul sau?” Dupa
ce au raspuns, intrebati-i: ,In care dintre
cele trei zone ale graficului il putem plasa pe
Nelson?” Cereti-le sa precizeze daca acesta
se afld in zona de rezilienta, daca este in
mijlocul, In partea superioara, sau in partea
inferioara a acesteia? Sau daca a fost scos in
afara zonei sale de rezilienta. Daca raspunsul
este afirmativ, atunci intrebati-i: ,iInseamna
ca Nelson este blocat in zona nalta?” Si daca
raspunsul elevilor este iarasi afirmativ, atunci
intrebati: ,Cat de sus?” Pe masura ce elevii
dau raspunsurile, veti trasa o linie ondulata,
de la stédnga la dreapta, care corespunde
desfasurarii evenimentelor din ziua respectiva
si care arata unde se afla Nelson pe grafic, in

functie de ceea ce va sugereaza elevii.

« In unele momente, elevii pot considera ca
lui Nelson i s-a intamplat ceva stresant, care
il scoate pe acesta din zona sa de rezilienta.
In acele momente, ii puteti intreba pe elevi:
,Qare aici ar trebui sa desenam un fulger?
Ar trebui sa fie un fulger mare sau unul mic?”
Daca elevii considera ca, in acele momente,

Nelson a fost scos in afara zonei sale de
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rezilienta, atunci veti trasa linia in consecinta,

pentru a ilustra aceasta situatie.

« De asemenea atunci cand vedeti un asterisc in
poveste si faceti o pauza, le puteti cere elevilor
sa recomande diferitele lucruri pe care Nelson
le-ar putea face pentru a se linisti, sau pentru
a se simti mai bine. Pe masura ce Nelson face
acele lucruri, elevii pot decide daca acesta se
poate intoarce in zona sa de rezilienta. Retineti
ca nu trebuie sa va opriti de fiecare data
cand in poveste apare un asterisc. Acestea
sunt doar sugestii privitoare la momentele
cand puteti face o pauza si efectua exercitiul
de check-in. Cel mai probabil, interactiunea
cu elevii dvs. va fi mai fluida decat modelul
sugerat de noi si poate doriti sa va intrerupeti
mai des sau mai rar, in functie de modul in

care elevii dvs. participa la activitate.

- La sfarsit, Ti veti ruga sa priveasca diagrama
finala si sa-si spuna parerile despre ceea ce
observa. In sfarsit, discutati cu elevii ideea c3,
daca Nelson ar lua in considerare faptul ca pe
durata unei zile se pot intampla o multime de
lucruri stresante, ar putea sa se pregateasca
de dinainte pentru acele situatii, astfel incat sa
existe o posibilitate cat mai redusa de a fi scos

din zona sa de rezilienta.

« Incheiati activitatea dandu-le posibilitatea
de a exersa din nou crearea de resurse si

centrarea corporala.

Sfaturi didactice

« In cele ce urmeaza v este oferit un model
de poveste, dar inainte de a face aceasta
activitate, trebuie sa evaluati relevanta

pe care o are in cazul elevilor dvs., si sa o
modificati, daca este nevoie, pentru a se
potrivi cu experientele tipice pe care le-ar
putea avea propriii elevi, astfel incat sa se
poata raporta cat mai bine la ceea ce Nelson
experimenteaza. (Retineti ca, odata ce
parcurgeti acest exercitiu cu elevii, acestia ar
trebui sa fie capabili sa faca un exercitiu similar
cu alta poveste pe care le-o veti citi sau spune
ulterior: adica elevii vor putea sa va spuna ce
simte personajul respectiv si unde ar putea fi

plasat - in zona lor rezilienta, sau in afara ei.)

+ Ca alternativa, puteti demarca zona de
rezilienta desenand cu creta pe podea, sau
intinzand o franghie sau o banda adeziva,
si Ti puteti pune pe elevi sa se deplaseze
dintr-o zona in alta in timp ce aud povestea lui

Nelson si intalniti un asterisc.

Povestea lui Nelson

«Nelson se trezeste dis de dimineata. Este
foarte devreme! Nu trebuie sa mearga la
scoala pana la ora 8, dar, din anumite motive,
este foarte incéntat, si de aceea s-a trezit mai
devreme decét de obicei. Care sa fie oare

motivul?*

Mama lui Nelson intrd in camera. , Nelson! Te-ai
trezit devreme. De ce nu mergi sa te speli pe
dinti si sa te imbraci.” Ea deschide dulapul si
spune: Ai vrea sa-ti scot eu hainele cu care sa te

imbraci?”

.Nu vreau! Pot sa fac eu singur asta!” spune
Nelson.*

.Bine”, spune mama lui Nelson.

Experienta de invatare 5 | Zona de rezilienta

117



Nelson se apuca sa caute prin dulap dupa
perechea lui favorita de pantaloni si dupa tricoul
preferat pdna le gaseste. Pantalonii sunt dintr-
un material moale si placut, foarte comozi, iar
tricoul ii place pentru ca i se pare ca arata foarte
bine in el. Apoi isi cauta pantofii sport preferati,
pe care i gaseste in baie. Dupa ce se incalta si
este gata imbracat, se priveste in oglinda cea

mare si isi spune in sinea lui: ,Arat foarte bine.”

Nelson se spala pe dinti si coboara. Mama ii
pregateste micul dejun. Micul dejun consta in
oua si cartofi la cuptor. Favoritele sale. ,Ura!”

spune el in timp ce se asaza sa manénce.*

.Nelson, vei intarzia”, spune mama. , Grabeste-
te si termina-ti méancarea. Ai adus ghiozdanul cu

tine?”

.Nu, este la etaj”, spune Nelson in timp ce

mananca.

,Du-te si ia-1", spune mama lui. , Si nu uita sa iti

pui in el si tema care ai avut-o pentru acasa.”

»Dar n-am terminat de méncat!” spune Nelson.

Méncarea asta i placea extrem de mult.

. Irebuie sa te duci sa-ti iei ghiozdanul acum,
altfel vei intérzia”, spune mama. ,,Mergi chiar

acum.”*

Ca sa ajunga la scoala, Nelson trebuie sa ia un
autobuz. Si era cat pe aici sa-I piarda! Dar iese la
fix si-l prinde chiar in ultima clipa. Cand ajunge,
in sférsit, in autobuz, se asaza langa mica sa
prietena, Arya. Nelson rasufla usurat: ,Ufl Era
cat p-aci sa pierd autobuzull"*

Nelson ajunge la scoala si merge direct la el in
clasa. Profesorul intra si i pune pe toti elevii sa

formeze un cerc.

~Acum este timpul sa va scoateti temele”,
spune profesorul. — ,Va amintiti ca v-am dat

teme de facut, nu-i asa?”

Brusc, Nelson isi aminteste ca profesorul le-a

dat o tema pentru acasa, dar ca el nu a facut-o.

,Oh, nu!” isi spune in sinea lui. — ,Cum de-am

uitat din nou de tem&?”

,Sa incepem”, spune profesorul. Rand pe rand
fiecare elev isi prezinta temele. Nelson stie ca in

curédnd i va veni si lui réndul.

.~Acum este randul tau, Nelson,” spune

profesorul si isi indreapta atentia spre el.*

,Nu mi-am ficut-o”, a spus Nelson. ,Imi pare

”

rau.

»Nu-ti face griji”, spune profesorul si ii
zdmbeste cu drag. ,, O poti aduce méine.”*

Nelson vede ca mai sunt cétiva elevi care nu si-
au facut temele, iar profesorul le spune ca si ei

pot sa le aduca maine.

La ora pranzului, Nelson este iarasi extrem
de fericit, pentru ca vor primi méancarea lui

preferata: pizza!*

Dupa prénz Nelson iese afara in pauza, pentru
ca, dupa masa, mai inainte de a se intoarce

in clasa, copiii au mereu un pic de timp la
dispozitie pentru a se juca. Vede cétiva copii

17 7

care joacd fotbal. ,,Imi place fotbalul!” isi zice

Nelson in sinea lui.
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Dar cdnd merge sa se joace si el, copiii mai mari
nu-l lasa sa se joace cu ei ,Nu poti sa te joci cu

noi!” striga ei. ,Nu te pricepi.”

Nelson este surprins si trist. El se retrage undeva
la marginea locului de joaca. Dintr-odata nu
mai vrea sa se joace cu nimeni. | se pare ca tot

corpul i-a devenit dintr-o data foarte greu.*
Atunci prietena sa, Theresa, vine spre el.

.Hei, Nelson, noi jucam fotbal”, spune ea. ,,Nu
vrei sa vii sa te joci cu noi? Ne-ar placea sa te

avem in echipa noastra!”
.Serios? Bine, vin!” spune Nelson.*

Nelson merge si joaca fotbal cu Theresa si cu
ceilalti elevi pdna cand se termina pauza de

pranz.

La sfarsitul orelor, Nelson pleacé acasa. [si face
temele, ia cina cu familia si apoi se baga in pat.
Este extrem de obosit, iar picioarele il dor un pic
de la atata alergatura la meciul de fotbal, dar

pernele sunt moi si el se simte extrem de bine.*

Starsit”

INCHEIERE
+ ,Cine ar dori sa explice o parte din ce

4 minute

inseamna desenul zonei de rezilienta?

« Cum credeti ca putem sa ne dam seama daca

cineva se afla in zona inalta?
» Sau daca se afla in zona joasa?

+ Ce alte cuvinte credeti ca am putea folosi

pentru a explica cuiva ce inseamna rezilienta?

« Credeti ca unii oameni raméan blocati in zona
inalta pentru mai mult timp? Dar in zona

joasa?

« Este ceva ce ati invatat astazi, un lucru pe care
ati dori sa vi-l reamintiti deoarece simtiti ca

v-ar putea fi de ajutor la un moment dat?”

ACTIVITATE OPTIONALA

Exersarea numirii senzatiilor si zonelor folosind

15 minute

povesti *

Prezentare generala

Aceasta activitate ofera o modalitate de lucru
pentru grupuri mici de elevi, prin care acestia
pot practica recunoasterea si numirea senzatiilor

si zonelor prin intermediul povestilor.

Selectati o poveste pe care sa o cititi la clasa -
poate fi orice poveste sau puteti compune una
voi insiva. Ar putea fi si doar o parte dintr-o
poveste, cu conditia sa fie suficienta pentru
a oferi posibilitatea de a lucra cu diagrama

zonelor.

Exemplu de script

- ..In perechi sau in grupuri de céte trei veti
citi impreuna o poveste si veti crea diagrama
celor trei zone pe baza experientelor

personajului din poveste.

« Fiecare grup va trebui sa creeze un grafic
precum cel pe care l-ati facut impreuna la

clasa cu toti elevii.

+ Dupa ce ati terminat, veti discuta despre
diagramele pe care le-ati creat cu ceilalti

colegi.”
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CAPITOLUL 2] Cladirea rezilientei

EXPERIENTA
DE INVATARE

6 Explorarea zonei de rezilienta folosind scenarii

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este
acela de a consolida cunostintele dobandite
in experienta de invatare 5 - ,Zona de
rezilienta” - prin faptul ca le permite elevilor
sa se deplaseze fizic pe o harta a celor trei
zone (care a fost trasata pe podea), in functie
de cum considera cé s-ar simti personajele
din scenariile analizate. Acest lucru i va

ajuta sa integreze in continuare intelegerea

rezilientei si a functionarii sistemului nervos,
pastrand in acelasi timp o abordare indirecta,
prin faptul ca elevii nu vor fi intrebati

direct cum este atunci cand ei insisi sunt
blocati in zonele lor inalte sau joase ci, mai
degraba, aceste aspecte vor fi explorate

prin intermediul personajelor din scenariile
recomandate.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« intelege mai bine cele trei zone.

+ dezvolta abilitatea de a recunoaste in
ce zona se afla in fiecare moment, prin
exercitiul de observare a senzatiilor.

- dezvolta abilitatea de a reveni la zona de
rezilienta folosind exercitiile de creare de
resurse si centrare corporala.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

O

Autoreglarea

MATERIALE NECESARE

- Diagramele zonei de rezilienta si ale
sistemului nervos, pe care elevii trebuie

DURATA

30 de minute

sa le poata vedea.
« Exemple de scenarii (furnizate mai jos).

- Banda adeziva colorata, pentru a fi lipita
pe podea, pentru a delimita cele trei
zone.
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CHECK-IN

+ ,Haideti sa stam linistiti citeva momente

ACTIVITATE DE APROFUNDARE
20 de minute

5 minute

pentru a ne directiona atentia asupra Explorarea celor trei zone prin intermediul

senzatiilor din interiorul corpului. Ati putea scenariilor*

sa verificati cata energie aveti in corp, daca Prezentare generala

va simtiti mai greoi sau mai usori, daca simtiti In aceasta activitate veti oferi diferite scenarii,

mai cald sau mai rece, daca sunteti relaxati iar elevii se vor plasa de-a lungul unei linii sau

si destinsi, sau tensionati si iritati. Va invit sa diagrame trasate pe podea, care ilustreaza cele

observati ce se intdmpla in corpul vostru. trei zone, indicdnd unde cred ei ca personajul
_ 5 . s-ar afla pe baza informatiilor primite in acel
« Ultima data am vorbit despre centrarea o - ]
. L , , scenariu. In acest fel elevii vor experimenta cum
corporala — adica sa ne folosim corpul si ) o o )
, _ o T se simt atunci cand se afla in acele zone. Apoi
simturile pentru a ne linisti si a ne simti mai .
) L L o vor sugera ce poate face personajul pentru a
bine. Puteti sa va reamintiti ceva ce ati facut ) ) o ] )
o . . oo se Intoarce 1n zona sa de rezilienta. Cei blocati
in timpul acelei activitati, care v-a facut sa va R . L o
o o ] intr-o zona Tnalta sau joasa vor efectua practicile
simtiti placut sau neutru? (Permiteti-le elevilor ) _ ) _
5 . . , sugerate si apoi se vor putea inapoia la zona
sa dea suficient de multe raspunsuri, astfel T o
. Lo o B de rezilienta. Aceasta este o activitate pe care
incat sa va asigurati ca majoritatea strategiilor oL . _ . 5 .
. puteti sa o repetati de mai multe ori, daca doriti.
au fost reprezentate.) Are cineva probleme

s&-si aminteasca? (In acest caz este posibil s3 Continut / perspective care trebuie explorate

fie nevoie sa faceti o lista pentru a o afisa in « Factorii stresori ne pot scoate din zona de
clasa.) rezilienta. De foarte multe ori oamenii raman

oL . . blocati fie in zona nalta, fie in zona joasa.
+ Exista o forma de centrare corporala pe care

ati dori sa o incercati chiar acum? (Permiteti « Cand suntem blocati intr-una din cele doua

timp pentru alegerea si explorarea individuala,
sau alegeti o experienta pe care sa o poata

efectua intregul grup de elevi.)

Cum va simtiti in acest moment? Puteti spune
daca acest exercitiu a fost util pentru voi?

Observati vreo diferenta in corpul vostru?

zone, avem tendinta de a nu lua cele mai

bune decizii si nu ne simtim bine.

Exista practici specifice pe care le putem face

pentru a reveni la zona de rezilienta.

Odata ajunsi in zona de rezilient3,
experimentam o mai mare bunastare
interioara, corpurile noastre sunt mai
sanatoase, suntem mai binevoitori cu noi

insine si cu ceilalti si ludm decizii mai bune.
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Materiale necesare
- Diagramele zonei de rezilienta si ale sistemului

nervos, pe care elevii trebuie sa le poata vedea.
+ Exemple de scenarii (furnizate mai jos).

« Banda adeziva colorata, pentru a fi lipita pe

podea, pentru a delimita cele trei zone.

Instructiuni

« Desenati pe podea o reprezentare a celor
trei zone, care va constitui ,,harta zonelor”. O
modalitate usoara de a face acest lucru este
aceea de a folosi banda adeziva colorata si de
a trage pur si simplu doua linii paralele, creand
astfel cele trei zone. Zona de rezilienta va fi
spatiul dintre cele doua linii, zona Tnalta va fi
zona de deasupra liniei superioare, iar zona
joasa va fi cea de sub linia de jos. Daca doriti,
puteti pune si niste coli de hartie pe care sa
scrie ,Zona nalta”, ,Zona de rezilienta” (sau

»Zona starii de bine"”) si ,Zona joasa”.

« In cazul in care elevii dvs. nu au o intelegere
prea clara a cuvantului ,rezilient”, daca vi se
pare ca ar fi de ajutor, puteti scrie cuvantul
Jrezilient” pe tabla sau pe flipchart si apoi
cereti-le elevilor sa spuna alte cuvinte care
sunt echivalentul rezilientei, crednd astfel o

familie de cuvinte pentru ‘rezilienta’.

+ Apoi invitati 2-4 voluntari sa se pozitioneze pe
harta zonelor conform indicatiilor din scenariul
pe care il veti citi elevilor. Explicati-le elevilor
ca toti ceilalti vor fi pe post de observatori.
Veti citi apoi un scenariu din modelele de
mai jos (sau va puteti compune propriul

scenariu), si le veti cere acestor voluntari sa

stea unde cred ca ar trebui sa se plaseze
personajul (personajele) din poveste. Spuneti-
le, de asemenea, ca cele trei zone sunt un
continuum: de exemplu ei se pot afla in zona
rezilienta in partea superioara a acesteia (de
exemplu, daca sunt energici sau agitati, dar
nu sunt stresati), in partea mai de jos a zonei
nalte (usor stresati), sau in partea cea mai de
sus a zonei inalte (foarte stresati).

Dupa ce si-au gasit pozitiile, rugati-i pe voluntari
sa le spuna celorlalti colegi de ce se afla in acel
loc (nu toti trebuie sa fie de acord sau sa stea

in acelasi loc), si rugati-i sa le impartaseasca
celorlalti ceea ce ar putea simti in corp.

+ Apoi cereti-le celorlalti elevi (observatorilor)

sugestii cu privire la actiunile pe care le poate
face personajul (personajele) pentru a se

simti mai bine. Acestia ar trebui sa sugereze
unele dintre strategiile de ajutor imediat,
exercitiile de creare de resurse, centrare
corporal3 sau alte activitti. Intrebati voluntarii
(si observatorii, daca doriti) daca ar vrea sa
practice ceea ce a fost sugerat de colegii

lor. Cei care doresc, pot efectua activitatile
respective. Apoi va trebui sa-i intrebati pe
voluntari cum se simte acum personajul si
daca ar dori sa se mute intr-un loc care descrie

mai bine zona in care se afla acum.

+ Repetati cu un nou scenariu si cu alti voluntari.

Sfaturi didactice
+ Retineti faptul ca aceastd activitate constituie

o modalitate usoara de explorare a zonelor
si a practicilor asociate, datorita faptului ca
utilizati scenarii in loc sa-i intrebati direct

122

Ciclul gimnazial Capitolul 2 | Cladirea rezilientei



pe elevii dvs. care este zona in care se afla,

pe baza a ceea ce simt in corp. Deoarece
sistemele noastre nervoase reactioneaza in
mod constant la circumstantele la care sunt
expuse, este foarte probabil sa aveti elevi care
pot raméane blocati intr-o zona inalta sau o
zona joasa. De asemenea, sistemele noastre
nervoase reactioneaza la ganduri si imaginatie
ca si cum ar fi reale. Prin urmare aceasta
practica imbina imaginatia cu realitatea, si
este bine - ca profesor - sa constientizati acest
lucru si sa intelegeti ca activarea sistemului
nervos va avea loc, si ca practicile pe care
elevii le folosesc i pot ajuta sa isi regleze

corpul atunci cand este necesar.

- Treptat practicarea acestor strategii poate
extinde zonele de rezilienta ale elevilor dvs.,
devenind din ce in ce mai putin susceptibili sa
fie aruncati in zonele nalte sau joase de catre
factorii stresori, fiindu-le din ce in ce mai usor
sa se intoarca in zona lor rezilienta dupa ce au

fost impinsi in afara ei.

+ Odata ce elevii reusesc sa inteleaga procesul,
folosirea scenariilor care descriu situatii care
s-au intamplat concret in clasa sau intre
elevi, poate fi foarte eficienta: acest lucru
ajuta la dezvoltarea unor abilitati extrem
de importante: de empatie, de acceptare a
perspectivei celuilalt, si de transformare a
conflictelor, care vor fi explorate in detaliu,

mai tarziu, in SEE Learning.

Exemple de scenarii
Aceste scenarii sunt oferite doar ca exemple.

Va rugam sa nu ezitati sa schimbati numele

personajelor pentru a fi mai potrivite clasei
dvs., sau sa alegeti situatii mai potrivite elevilor
din clasa dvs. Poate ca veti dori sa alegeti alte
nume, care sa nu fie nume pe care elevii dvs.

le au. Le puteti permite elevilor sa fie oriunde
considera ca ar trebui sa fie, explicand de ce,
iar sugestiile de raspunsuri vor fi furnizate intre

para nteze.

« Stanley este un elev de varsta voastra si
urmeaza sa evolueze pe sceng, in fata intregii
scoli. [Ar putea fi stresat si agitat, blocat
n zona Tnalta, sau in zona joasa daca este
foarte speriat ca va trebui sa vorbeasca in
fata celorlalti. Poate fi tensionat dar totusi sa
ramana in zona sa de rezilienta in cazul in care

ii place sa vorbeasca in public.]

« Keiko este deja in pat, pregatita de culcare.
Nu poate adormi pentru ca méaine este ziua ei
si stie ca va primi niste cadouri minunate. [Ar
putea fi emotionatd, dar nu stresata si, prin
urmare, probabil cd nu este blocata in zona

nalta.]

+ Sandra merge sa se joace cu prietenii ei,
dar niciunul dintre ei nu se joaca cu ea.
Din contra, toti pleaca si o lasa singura.
[Probabil ca se afla blocata in zona joasa sau
in partea inferioara a zonei de rezilienta. Ca
o alternativa ea ar putea sa se infurie si sa
ramana blocata in zona inalta sau in partea

superioara a zonei ei de rezilienta.]

+ Jasmine merge sa stea cu prietenii ei la pranz,
dar niciunul dintre ei nu i-a tinut loc. Prietenii
ei si-au intins lucrurile peste tot, asa ca nu mai

este loc si pentru ea. Jasmine a ramas cu tava
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n mana, fara sa mai aiba unde sa se aseze.
[Probabil cd Jasmine a ramas blocata in zona
joasa sau in partea inferioara a zonei sale de
rezilienta. Ca alternativa, ea ar putea sa se
enerveze si sa fie blocata in zona nalta sau in

partea superioara a zonei ei de rezilienta.]

Cameron merge la scoald iar profesorul fi cere
sa arate temele pe care le-a rezolvat acasa.

Dar Cameron nu si-a facut temele.

Steven este acasa. Este seara. Il aude pe
fratele sau mai mare cum se cearta cu mama;

améandoi au un ton foarte ridicat.

Claire este acasa cu parintii. Este o zi de
weekend. Ei spun: ,Noi iesim in oras, iar tu o
sa ai grija de fratii cei mici.” Este pentru prima
data cand trebuie sa se ingrijeasca singura de

fratiorii ei, fara sa mai fie vreun alt adult in casa.

Aliyah se afla intr-un centru comercial cu
parintii ei, iar acestia i-au dat voie sa Tsi faca
singura cumparaturile timp de o ora. Peste o
ora, cand ajunge la locul de intélnire stabilit,
parintii ei nu se afla acolo. Trec 15 minute, timp
in care parintii ei nu raspund la mesaje. [Puteti,
de asemenea, sa intrebati unde pot fi parintii

fetei, intrucat acestia intarzie foarte mult.]

Kiara vine la scoala si afla ca in clasa ei este

pregatita o petrecere surpriza de ziua eil

Tyler si Santiago se afla in fata unei case
despre care cred ca este bantuita. ,Sa intram!
Va fi foarte distractiv!” spune Tyler. ,,Nu vreau
sa merg”, spune Santiago. ,Nu, nu, hai sa
mergem!” spune Tyler si il trage pe Santiago
induntru. [Rugati-i pe unii dintre elevi sa arate

pe diagrama unde cred ei ca ar trebui sa fie
plasat Tyler, iar pe altii unde cred ca ar trebui

sa fie plasat Santiago.]

Poate ca veti dori sa repetati aceasta activitate
de mai multe ori. Puteti sa va folositi de
aceste exemple pentru a va crea propriile
scenarii, dezvoltéand-le in asa fel incéat sa fie
mai aproape de situatiile pe care le-ar putea
intalni elevii dvs. Colaborati cu elevii pentru a
pune la punct scenarii care sa fie similare cu

cele care au existat in clasa dvs.

INCHEIERE

« ,Haideti sa ne gdndim pentru cateva

5 minute

momente la una dintre resursele pe care le
avem. Daca doriti, puteti scoate unul dintre
obiectele pe care le-ati pus in cufarul cu

resurse si il puteti atinge sau tine in méana.

Pentru cateva momente, haideti sa ne
indreptam atentia asupra resursei noastre si sa

observam senzatiile care ne apar in corp.

Daca observati o senzatie placuta sau neutra,
raméneti acolo cadteva momente. Daca
observati o senzatie neplacuta, haideti sa
gasim un loc in corp in care ne simtim mai

bine si apoi sa ramédnem acolo céteva clipe.
Ce observati?

Care este lucrul pe care |-ati invatat astazi, pe
care doriti sa vi-l reamintiti, deoarece credeti

ca v-ar putea fi de ajutor la un moment dat?"
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CAPITOLUL 2] Cladirea rezilientei

EXPERIENTA

oemvarare  [NFluenta sentimentului de compasiune si
7 siguranta asupra corpului

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare de la
sfarsitul capitolului 2 este acela de a reveni

la conceptele fundamentale de bunavoints,
fericire si siguranta, explorate in capitolul 1,

si corelarea lor cu ceea ce elevii au invatat in
capitolul 2. intrucét elevii au deja o mai bun
intelegere a corpului si stiu cum sa-| linisteasca
si cum sa-si acceseze zona de rezilientd, ei

pot corela aceste cunostinte cu ceea ce au
invatat despre fericire, bunavointa si importanta
principiilor de clasa. Stresul si sentimentul

de amenintare ne pot scoate din zona de
rezilienta, facandu-ne sa ne simtim neplacut si,
mai mult decét atat, sa producem toxine in corp

si sa ne dereglam sistemul nervos in moduri
nesanatoase, care pot avea efecte negative
pe termen lung. Deoarece elevii au de acum o
experienta directa in ceea ce priveste faptul ca
putem fi scosi din zonele noastre de rezilienta
- si cat de neplacut ne putem simti, dar stiu,
de asemenea, ca ne putem ajuta reciproc

sa revenim la zonele noastre de rezilienta /
zonele OK prin manifestarea bunavointei,

ei pot intelege importanta bunavointei si
valoarea principiilor de clasa la un nivel mult
mai profund. Ei se pot ajuta reciproc sa fie

mai fericiti si mai sanatosi - si chiar isi pot ajuta
corpul s fie fericit si sanatos.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

« corela principiile de clasa cu intelegerea
modului in care corpul experimenteaza
bunavointa, siguranta si fericire.

« recunoaste relatia directa dintre dereglarea
sistemului nervos si starea de sanatate a
corpului.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Constientizarea relatiilor
interpersonale

MATERIALE NECESARE

+ Diagrama principiilor de clasa si lista
actiunilor de ajutorare care au fost create
in capitolul 1.

DURATA

30 de minute

- Diagrama zonei de rezilienta.

o Schema sistemului nervos autonom (daca
este posibil - exista un model pe care il
puteti gasi in introducerea la capitolul
respectiv, pe care il puteti utiliza).
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CHECK-IN

 ,Haideti sa scoatem trusa cu resurse si sa

4 minute

vedem daca exista ceva pe care am dori sa-|
folosim. Sau, daca preferati sa faceti exercitiul
de centrare corporala, puteti gasi o modalitate
confortabila de a sta asezati, de a sta in

picioare, sau de a va sprijini.

« Daca faceti exercitiul de creare de resurse,
atunci alegeti una dintre resursele personale
si tineti-o in maini sau asezati-o in fata voastra.
Puteti sa priviti obiectul sau sa inchideti ochii

si sa il simtiti cu mainile.

- Daca faceti exercitiul de centrare corporala,

indreptati-va atentia asupra corpului.

« Sa ne oprim cadteva momente pentru a face
exercitiul de observare a senzatiilor, pentru
a urmari cu atentie senzatiile din interiorul

corpului. [Pauza.]

« Daca descoperiti o senzatie placuta sau
neutra, opriti-va in acea zona si continuati
sa va observati senzatiile. Urmariti daca se

schimba sau ramén la fel.

« Daca nu ati descoperit o senzatie placuta sau
neutra, incercati sa va deplasati cu atentia
intr-o alta zona a corpului, pentru a gasi un loc

in care aveti senzatii mai placute. [Pauza.]

- Ce ati observat?

PREZENTARE / DISCUTIE 8+ minute
Prezentare generala
Scopul acestei discutii este acela de a-i ajuta pe

elevi sa inteleaga ca ceea ce au experimentat in

corp are implicatii pentru sanatatea si fericirea

lor generala.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Experimentarea lipsei sentimentului de
compasiune ne poate face sa ne simtim
stresati si nesiguri, si ne scoate din zona
de rezilienta. In schimb experimentarea
bunavointei ne poate ajuta sa ne simtim mai in

siguranta.

« Lipsa stresului este foarte sanatoasa pentru
corpul nostru.

» Prin faptul ca suntem binevoitori si ca fi
respectam pe ceilalti, ii putem ajuta sa se
simta mai in siguranta, mai fericiti si mai

sanatosi.

Materiale necesare

- Diagrama zonei de rezilienta.

« Schema sistemului nervos autonom (daca este
posibil - exista un model pe care il puteti gasi
in introducerea la capitolul respectiv, pe care il

puteti utiliza).

Instructiuni
+ Incepeti prin a trece in revista senzatiile si

informatiile pe care le primim de la ele.

« Aratati-le elevilor diagrama zonei de rezilienta.
Treceti in revista ce se intdampla cu corpul
atunci cand suntem in sau in afara zonei de
rezilienta. Discutati cu elevii despre cum s-ar
putea simti atunci cand se afla atat in zona
nalta, cat si in cea joasa. Discutati despre
modalitatile de a ajuta corpul sa se intoarca in

zona sa de rezilienta.
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Folositi trusa cu resurse pentru a face
exercitiul de creare de resurse dupa ce ati

finalizat discutiile despre zone.

Daca este posibil, aratati elevilor o imagine a
corpului uman care ilustreaza sistemul nervos
autonom si / sau organele din interiorul

corpului.

Faceti un rezumat al functionarii sistemului
nervos autonom si al modului in care

reactioneaza la pericol si stres.

Discutati cu elevii atat despre cum i putem
afecta pe ceilalti si zonele lor de rezilients,
cat si despre cum 1i putem ajuta pe ceilalti sa

revina in zona lor de rezilienta.

Sfaturi didactice

« Sistemul nervos este conceput pentru a ne
mentine in viata si, ca atare, raspunde la
amenintarile percepute - sau la nevoia de a
ne mobiliza - prin activarea sistemului nervos
simpatic. Pe masura ce organismul nostru

se pregateste pentru potentialul pericol, ca
raspuns la stres, sistemele corpului elibereaza
substante chimice, ducénd astfel la o crestere
a inflamatiilor. Aceasta nu este o problema
pe termen scurt, intrucat inflamatia cronica

si stresul ne slabesc treptat corpul si ne fac
susceptibili la o serie intreaga de boli fizice si

psihice.

« Acest lucru inseamna ca atunci cdnd ne simtim
mai in siguranta, mai calmi si / sau mai fericiti,
corpul nostru este mai sanatos din punct de
vedere fizic, si poate face lucruri precum:

sa invete, sa creasca, sa se dezvolte, sa se

odihneasca, sa digere, sa se regenereze si

sa se vindece. Cand ne simtim nesiguri si
nefericiti, corpul nostru blocheaza sistemele
care ne permit sa facem toate aceste lucruri si,
in schimb, se pregateste pentru confruntarea
cu pericolele. Cand intelegem acest lucru, ne
putem da seama ca modul in care ne tratam
reciproc conteaza profund. Cand tratam

pe cineva cu rautate, este foarte probabil
sa-i inducem o stare de stres si o lipsa de
siguranta, determinand corpul lor sa fie

mai putin sanatos si mai predispus la boala.
Daca, in schimb, suntem buni si amabili cu
cineva, ajutam acea persoana sa se simta mai
in siguranta si sa aiba un corp mai sanatos.
Deoarece ne dorim sanatate si fericire, vrem
ca ceilalti sé ne trateze cu bunavointa si vrem
sa ne simtim in siguranta n jurul lor. Prin
urmare, este de dorit sa le aratam celorlalti
ceea ce vrem pentru noi insine: bunavointa si

compasiune.

Exemplu de script

~Am explorat senzatiile pe care le percepem
in corpul nostru. Cand le acordam atentie,
aflam daca ne simtim bine, fericiti si in
siguranta, sau daca ne simtim mai degraba

nervosi, nesiguri sau nefericiti.

De asemenea, am invatat ce putem face
pentru a ne simti mai fericiti, mai calmi si mai
in siguranta. Care ar fi unele dintre lucrurile
pe care am invatat ca este bine sa le facem
pentru asta? [Alocati suficient timp pentru

ca elevii sé poata face conexiunea cu lectiile

precedente.]
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- (Afisati diagrama zonei de rezilienta.) Poate
cineva sa-mi spuna cum ne simtim atunci cand
ne aflam in zona de rezilienta / zona OK? De
ce?

« Ce credeti ca se intdmpla in interiorul corpului
nostru atunci cdnd suntem in zona de
rezilienta / zona OK? Credeti ca este sanatos
pentru organismul nostru sa se afle in zona de

rezilienta / zona ok? De ce da, sau de ce nu?

« Ce credeti ca se intdmpla in interiorul corpului
atunci cdnd raménem blocati in zona inalta?
Credeti ca este sanatos pentru corp sa
raménem blocati in zona inalta? De ce da, sau

de ce nu?
» Darin zona joasa? De ce?

+ Haideti sa ne linistim cateva momente pentru
a privi un obiect din trusa noastra cu resurse,
sa ne gadndim la o resursa, sau sa facem
exercitiul de centrare corporala. Fiti constienti

de ceea ce se intdmpla in interiorul corpului.

« [Daca este posibil, aratati o imagine a corpului
uman care arata sistemul nervos autonom si /
sau organele din interiorul corpului.] Oamenii
de stiinta au descoperit faptul ca atunci cand
ne simtim nesiguri, sau cadnd suntem blocati in
zona inalta sau joasa pentru o lunga perioada
de timp, acest lucru nu este deloc sanatos

pentru corpul nostru.

« Daca nu avem grija, atunci cand suntem
stresati, sistemul nervos elibereaza o multime
de substante chimice in corp si ne-am putea

imbolnavi.

« Care sunt unele dintre lucrurile pe care

trebuie sa le faca sistemul nostru nervos?
Sistemul nervos este partea corpului care
controleaza functionarea organelor interne,
precum stomacul, inima si plaméanii. Ne ajuta
sa digeram dupa ce médncam. Ne ajuta sa
dormim si sa ne odihnim. Ne ajuta chiar sa
ne crestem corpul pentru a fi mai mari si mai
puternici. El este cel care face ca inima sa
bata, plaménii sa respire si sdngele sa curga.

Sistemul nervos este cel care face toate aceste
lucruri. Cand suntem in zona de rezilienta /
zona OK, atunci el poate face toate aceste
lucruri foarte bine. De asemenea, el ne
protejeaza impotriva microbilor, bolilor si

afectiunilor.

Dar atunci cdnd suntem blocati in zona inalta
sau in zona joasa, sistemului nervos ii este
greu sa faca aceste lucruri. In schimb, se
pregateste sa faca fata pericolului si nu mai
face lucruri pe care ar trebui sa le faca pentru

a ne mentine sanatosi.

Este in regula sa faca acest lucru daca exista
un pericol real si trebuie sa fugim sau sa facem
ceva rapid. Dar daca nu exista un pericol real,
atunci nu trebuie sa fie mereu pregatit sa

reactioneze.

Ce credeti ca se intdmpla cu inima atunci cand
suntem blocati in zona inalta sau joasa? Dar
cu respiratia? Dar cu capacitatea de a digera
mancarea? Dar cu capacitatea noastra de a ne
odihni?
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+ Daca nu putem digera alimentele in mod
corespunzator, sau daca nu ne putem odihni
corect, sau daca nu ne putem dezvolta
corespunzator, atunci aceasta este o
problema, nu-i asa?

+ Daca nu suntem in pericol si sistemul nostru
nervos nu trebuie sa ia masuri pentru a ne
mentine in siguranta, in ce zona am vrea sa
fim?

+ Oare am vrea sa facem pe altcineva sa se
simta nesigur si sa ajunga in zona inalta (sau in
zona joasa)? Care sunt lucrurile pe care le-am
putea face in asa fel incét cineva sa ajunga in
zona inalta (sau in zona joasa)? [Permiteti-le

elevilor sa dea raspunsurile.]

« Oare ce am putea face pentru a ajuta pe
cineva sa raméana in zona sa de rezilienta /
zona OK - sau sa revina in zona de rezilienta
/ zona OK — daca a fost scos afara ei?”

[Permiteti-le elevilor sa dea raspunsurile.]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

13+ minute

Punerea in scena a principiilor de clasa prin
observarea senzatiilor

Prezentare generala

In cadrul acestei activitati elevii vor lucra
impreuna pentru a crea mici scenete. Daca aveti
posibilitatea, puteti face o inregistrare video a
acestor scenete. Spuneti-le elevilor ca veti face

un scurtmetraj.

Continut / perspective care trebuie explorate

Experimentarea lipsei de bunavointa ne poate
face sa ne simtim stresati si nesiguri, si ne
poate scoate din zona noastra de rezilienta.
Experimentarea bunavointei ne poate ajuta sa

ne simtim in siguranta.

Este sanatos pentru corpul nostru sa fim mai

putin stresati.

Prin faptul ca suntem compasionali si fi
respectam pe ceilalti, i putem ajuta sa se
simta mai in siguranta, mai fericiti si mai

sanatosi.

Materiale necesare

Lista principiilor de clasa.

Lista actiunilor de ajutorare care a fost creata in

capitolul 1.

Instructiuni

- In aceastd activitate, veti folosi principiile de

clasa si actiunile de ajutorare pe care elevii le-
au creat in capitolul 1, explicandu-le acestora
ca vor crea povesti bazate pe aceste acorduri
- care sa ilustreze daca au fost respectate sau
incalcate - si apoi vor interpreta aceste povesti
prin scenete improvizate (si ca, in cazul in
care aveti posibilitatea de a face acest lucru,
veti realiza un film). Va sugeram ca atunci
cand creati povesti, sa va asigurati ca folositi
nume pentru personajele scenetelor care nu
sunt numele pe care le au elevii din clasa dvs.
Ca si in celelalte activitati similare, poate ca
este mai folositor ca un elev sa se poarte ca

si cum ar avea nevoie de ajutor si ca unul sau
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doi elevi sa observe aceasta nevoie si sa se

implice Tn actiuni de ajutorare.

+ Dupa ce a fost creata o poveste, cereti-le
voluntarilor sa o puna in scena. Explicati-le
elevilor ca atunci cand veti spune , Actiune!”

voluntarii vor incepe sa joace sceneta, iar

toti ceilalti vor sta linistiti si vor urmari ce

se intampla. Cand veti spune ,Lent!” Tsi

vor incetini actiunile si vor fi atenti cateva

momente, pentru a observa senza’;iile care

le-au aparut in corp. De asemenea, i-ati
putea intreba mai intai pe elevii care observa
desfasurarea scenetei, ce considera ei ca ar
putea simti personajele din poveste si in ce
zona a diagramei ar putea fi plasati. Cand

|

veti spune din nou ,Actiunel!”, elevii actori
vor continua sa joace sceneta. Atunci cand

spuneti , Sfarsit!” ei vor inceta sa mai joace.

« Dupa ce scenariul a fost jucat — lucru care
poate dura doar un minut — permiteti-le atat
celor care s-au oferit voluntari, cat si celor
care au observat, sa impartaseasca ceea
ce au vazut si au simtit. Apoi intrebati-i pe
observatori ce actiuni de ajutorare ar fi facut ei

daca ar fi jucat in sceneta.

+ Dupa ce incheierea este finalizata, daca mai
aveti timp la dispozitie, solicitati-le elevilor sa

creeze o alta poveste.

Sfaturi didactice

Puteti repeta aceasta practica reflexiva de mai
multe ori, subliniind de fiecare data alte principii
de clasa sau activitati. Puteti, de asemenea, sa
va inspirati din situatii reale, care s-au intdmplat

in clasa, in functie de cum se raporteaza la

acordurile de clasa, si parcurgeti scenariul cu
elevii, in timp ce vor trebui sa acorde atentie
senzatiilor din corp. De asemenea, va fi nevoie
sa sugereze ce abilitati sau ce fel de actiuni le-ar

putea fi de ajutor.

INCHEIERE
- .Ce ati invatat astazi legat de principiile de

5 minute

clasd?

« Care este influenta acordurilor asupra
corpurilor noastre?

« Este fericirea ceva ce simtim in interiorul

corpului? De unde stim asta? Dar bunavointa?

« Exista ceva ce credeti ca ar trebui sa mai
adaugam la principiile de clasa dupa
experienta de astazi?

- Exista ceva ce ati invatat sau experimentat

legat de compasiune si care v-ar fi de folos?

EXERCITIU SUPLIMENTAR

Am invatat ca sentimentul de compasiune ne
poate face sa ne simtim mai in siguranta, mai
fericiti. Este important ca, zi de zi, sa fim tratati
cu compasiune si sa fim amabili cu ceilalti. Cand
suntem amabili cu ceilalti, acest lucru 1i poate
ajuta pe acestia sa se simta mai in siguranta.

In acest fel le va fi mai usor s3 revina sau sa
ramana in zonele lor de rezilienta. Va invit sa
completati in jurnalele voastre cateva idei
despre cum 1i putem ajuta pe ceilalti sa se simta
mai in siguranta. Ce actiuni ati putea incerca sa
faceti saptamana viitoare in momentul in care

veti vedea ca un prieten are nevoie de ajutor?

130

Ciclul gimnazial

Capitolul 2 | Cladirea rezilientei



GP SEE LEARNING

Un Program pentru Educarea Inimii si a Mintii

CICLUL GIMNAZIAL

CAPITOLUL 3

Consolidarea
atentiei sl a
constientizaril
de sine

Centrul de Stiinte Contemplative si Etica Bazata pe Compasiune | Universitatea Emory




Prezentare generala

In primul capitol al programului de invatare SEE Learning, ,Crearea unei clase bazate pe
compasiune”, elevii au descoperit faptul ca toti oamenii au o inclinatie naturala catre bunastare
interioara si fericire si ca, datorita acestui lucru, cu totii dorim sa fim tratati cu bunavointa,
compasiune si respect. Prin urmare, este util sa invatam mai multe despre mintea si corpul nostru,
astfel incat s& putem s& fim mai binevoitori fatd de noi insine. In acest sens, un aspect important

a fost explorat in capitolul 2, ,Cladirea rezilientei”, care s-a concentrat pe intelegerea modului de
functionare si reglare a sistemului nervos autonom. Grija fata de sine si manifestarea bunavointei
fata de ceilalti merg ména in méana, deoarece, daca functionarea sistemului nervos este dereglata,
este foarte probabil sa provocam dificultati altor persoane si este foarte putin probabil sa actionam
cu bunavointa si grija fata de acestia. Pe baza propriei noastre experiente, putem constata cum
dereglarea functionarii sistemului nervos poate contribui la aparitia unor comportamente si la alegeri

pe care le vom regreta ulterior.

Pe langa , alfabetizarea corporala” si intelegerea functionarii sistemului nervos, compasiunea fata
de sine si compasiunea pentru ceilalti mai sunt sustinute atat de , alfabetizarea emotionald”, cat si
de intelegerea modului in care functioneaza mintea noastra. Pentru aceasta, trebuie sa fim capabili
sa ne observam cu atentie si cu mare grija mintea si experientele prin care trecem. Acesta este
subiectul capitolului 3, ,,Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine”.

Educarea atentiei le aduce elevilor numeroase alte beneficii: faciliteaza concentrarea, invatarea

si memorarea informatiilor. Educarea atentiei ne permite sé ne controldm mai bine impulsurile,
calmeaza corpul si mintea in moduri care promoveaza sanatatea fizica si psihologica. Din pacate, desi
li se spune deseori elevilor ,Fiti atenti!”, foarte rar li se predau metodele prin care isi pot antrena

si cultiva o atentie mai temeinica. In SEE Learning atentia nu se cultiva prin forta vointei, ci prin

folosirea repetata si neinvaziva a oportunitatilor de practica, la fel ca in cazul oricarei alte abilitati.

Elevii nu au probleme sa fie atenti la lucrurile pe care le considerd interesante. Dificultatea este sa
reuseasca sa fie atenti si atunci cand lucrurile sunt mai putin atractive, sau cand exista distrageri,
care par mai demne de atentia lor. Prin urmare, acest capitol adopta o abordare multifunctionala a
educatiei atentiei. In primul rand, familiarizeaza elevii cu ideea educirii atentiei si prezinta beneficiile
generate de acest demers. In al doilea rand, le arata elevilor ca atunci cAnd acordam atentie
lucrurilor, putem descoperi c& sunt mai interesante decat credeam initial. In al treilea rand, prezints
exercitii de atentie care sunt ceva mai stimulative si, prin urmare, mai usor de realizat. In cele din
urma prezinta conceptul de educare a atentiei folosind obiecte ale atentiei care sunt mai neutre si
mai putin stimulative, cum ar fi simpla deplasare in mers, sau focalizarea atentiei asupra respiratiei.
De-a lungul intregului proces elevii sunt invitati sa observe ce se intdmpla cu mintea lor atunci cand

sunt capabili sa acorde atentie cu calm, stabilitate si claritate.
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n experienta de invatare 1, , Explorarea mintii”, pentru a descoperi ce se intelege prin ,minte”,
elevii efectueaza o activitate numita ,,Vasul mintii”. Din perspectiva programului SEE Learning,
.Mmintea” este o categorie extrem de vasta, care se refera la o experienta subiectiva, directa si
nemijlocita - si anume, la ganduri, emotii, atitudini, amintiri, sentimente si asa mai departe. n

mod firesc, aceste procese implica si corpul, astfel incat mintea si corpul sunt intelese ca fiind
interconectate, formand un tot unitar. La un nivel mai avansat, mintea implica si procese care nu sunt
intotdeauna evidente si pe care le putem constientiza: asociatii de idei, procese inconstiente sau

automate si altele.

In cadrul programului de invatare SEE Learning, scopul explorarii a ceea ce intelegem prin minte
este dublu: in primul rénd, aceasta se face astfel incat elevii sa poata elabora treptat o ,harta a
mintii” - ceea ce Inseamna o intelegere a proceselor mentale, inclusiv a emotiilor si, in al doilea
rand, aceasta se face astfel incat elevii sa poatad sa inteleaga ce inseamna sa acordam atentie mintii
noastre si sa cultivam atentia ca pe o abilitate, in special pentru a obtine o mai buna perspectiva

asupra proceselor mentale.

Experienta de invatare 2, , Explorarea atentiei”, fi ajuta pe elevi sa inteleaga atat ce inseamna atentia,
cat si faptul ca ea priveste simturile si mintea. Prin faptul ca invata sa observe nivelul de atentie pe
care il au, elevii pot descoperi ca-si pot consolida atentia la fel cum ne dezvoltam si intarim muschii,
sau cum dobandim diferite alte abilitati. Cu toate ca este nevoie de multa practica, cu timpul, acest

proces va deveni din ce in ce mai usor.

Experientele de invatare 3 si 4, ,Cultivarea atentiei prin activitati - Partea 1” si ,Partea a 2-a", i
ajuta pe elevi sa exploreze diferitele lucruri - inclusiv unele actiuni - carora le putem acorda atentie
si, de asemenea, sa inteleaga de ce este folositor sa ne cultivam atentia. Unul dintre motive este
acela ca atentia directionata asupra gandurilor, emotiilor si comportamentelor noastre ne ajuta sa
observam impulsurile emotionale Tnainte ca ele sa devina problematice: adicad devenim capabili sa

constientizam scénteia inainte ca aceasta sa se transforme intr-un incendiu.

Acest lucru conduce la intelegerea ca, pe langa faptul ca educarea atentiei este de un real ajutor in
procesul de invatare in general, este, de asemenea, importanta in special in sustinerea grijii fata de
sine. Prin urmare, aceste experiente de invatare ii familiarizeaza pe elevi cu cele trei fatete ale educarii
atentiei, care sunt deosebit de importante in ceea ce priveste grija fatd de sine: (1) Constientizare
(Eng. Awareness), (2) Vigilenta (Eng. Heedfulness) si (3) Atentia constienta (Eng. Mindfulness).

In SEE Learning, ,atentia constienta (mindfulness)” inseamna sa pastrezi ceva in minte fara sa
uiti, sa nu te lasi distras de altceva sau sa pierzi din vedere acel lucru. Daca cineva doreste sa
se concentreze asupra studiului in vederea unui test, dar este distras de o melodie si incepe sa
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viseze cu ochii deschisi, atunci aceasta persoana si-a pierdut focalizarea atentiei asupra a ceea ce
incepuse sa faca. Daca cineva isi propune sa faca ceva, dar apoi uita total de acel lucru, atunci
aceasta persoana si-a distras atentia de la angajamentul respectiv. Prin urmare, atentia constienta
este importanta nu numai in ceea ce priveste atentia in sine, ci si in ceea ce priveste valorile si
angajamentele etice ale acelei persoane. Din acest punct de vedere atentia constienta insoteste
compasiunea, pe care o sustine. In SEE Learning, termenul ,mindfulness (atentia constient&)” este
definit in mod specific si acesta poate diferi de modul in care este utilizat in alte programe, asa ca,
in sectiunea urmatoare vom explica aceste diferente. , Atentia constienta (mindfulness)”, asa cum
este folosit in contextul programului nostru, inseamna o focalizare sau o structurare a mintii in scopul

mentinerii concentrarii.

.Vigilenta (heedfulness)” inseamna sa fii precaut, sa fii prudent si atent in privinta lucrurilor care ar
putea crea probleme pentru sine sau pentru ceilalti. Daca suntem constienti ca plita de la aragaz
poate deveni foarte fierbinte in timp ce pregatim mancarea, atunci vom avea grija sa nu ne frigem

la degete si vom fi foarte atenti si vigilenti. In mod similar, daca intelegem faptul ca avem tendinta
de a-i rani pe ceilalti cu ironiile sau cu sarcasmul nostru, atunci poate ca vom fi mai atenti la modul in

care ne exprimam verbal.

~Constientizarea (awareness)” reprezinta fundatia pe care se sprijina aceste doua elemente. Aceasta
inseamna a fi constient de ceea ce se intampla in momentul prezent, atat in minte si in corp, cét si in
lumea care ne inconjoara. Daca nu suntem constienti de ceea ce se intampla in mintea noastra, nu
putem observa ca suntem pe cale sa reactionam intr-un mod daunator si, prin urmare, nu putem sa

ramanem atenti sau vigilenti.

Experienta de invatare 5, , Cultivarea atentiei asupra unui obiect”, ii ajuta pe elevi sa invete cum
sa-si concentreze atentia asupra unui obiect, cum ar fi respiratia, si sa-si mentina aceasta focalizare

|II

pentru cat mai multa vreme, in scopul de a-si dezvolta ,muschiul” atentiei. Deoarece respiratia nu
este un obiect al atentiei deosebit de interesant, poate fi foarte potrivita pentru cultivarea atentiei in
cazul anumitor elevi. Intrucat educarea atentiei este facuta in scopul de a sustine controlul cogpnitiv,
obiectivul acestei activitati este acela de a dezvolta atat claritatea, cat si stabilitatea. In cazul nostru,
stabilitate inseamna ca atentia ramane fixata asupra obiectului ales si este sustinuta in timp, fara a

fi iIndepartata de la acesta prin distragerea atentiei catre altceva. Claritate inseamna ca mintea nu
este apatica, laxa sau letargica, ci Tsi urmareste obiectul atentiei alert si energic. Prin urmare, poate
exista stabilitate a atentiei fara claritate (cum ar fi ascultarea unei prelegeri cu o minte cetoasa sau
somnolentd), si poate exista claritate fara stabilitate (atunci cand suntem prezenti cu ceea ce se

intdmpla, dar cu atentia distrasa de la un lucru la altul).
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Pe masura ce elevii isi cultiva atentia intr-o mai mare masurd, este important ca aceste concepte sa
fie abordate. Altminteri, elevii pot incepe sa cultive in mod eronat o stare de lancezeald mentals,
asemanatoare cu somnolenta, atunci cand efectueaza practicile reflexive. lar aceasta nu este altceva
decét o lipsa de claritate. Sau, elevii pot visa cu ochii deschisi, ceea ce nu duce nicicum la cultivarea
unei atentii mai solide. lar aceasta nu este altceva decét o lipsa de stabilitate. Nici lancezeala
mentala si nici visarea cu ochii deschisi nu sunt favorabile invatarii sau cultivarii alfabetizarii

emotionale.

Pentru foarte multi dintre elevi atentia constienta directionata asupra activitatilor efectuate - sau
asupra respiratiei - poate induce o stare de relaxare. Pentru unii insa, incercarea de a mentine o stare
de concentrare (asupra unei activitati sau asupra unui anumit obiect), poate fi ceva neplacut si poate
determina cresterea starii de anxietate. Prin urmare, este recomandabil sa asteptati sa implementati
aceste experiente de invatare pana ce elevii dvs. s-au familiarizat deja cu practicile cuprinse in
capitolul 2, ,Cladirea rezilientei”. Aceste practici pot duce la o relaxare mai mare a corpului, stare
care faciliteaza cultivarea atentiei. In cazul in care concentrarea atentiei ar conduce la anxietate,
practicile de cultivare a rezilientei le ofera elevilor acele instrumente valoroase de care au nevoie
pentru autoreglare. Dupa cum s-a mentionat in capitolul 2, abilitatile de rezilienta ale elevilor devin,
de asemenea, o parte a setului de instrumente pe care acestia le pot folosi atunci cand se confrunta
cu dificultati. Profesorii si pedagogii sunt incurajati sa ofere activitati alternative, astfel incét, daca
este necesar, elevii sa poata abandona practicile in care au fost implicati si sa aleaga activitati care le

sunt de cel mai mare ajutor in momentul respectiv.

Experienta de invatare 6, , Constientizarea de sine”, exploreaza in continuare relatia dintre cultivarea
atentiei si cresterea constientizarii. Pana in acest moment, experientele anterioare de invatare au
abordat subiectul focalizarii atentiei asupra simturilor, senzatiilor, activitatilor si asupra unui obiect,
cum ar fi respiratia. Aceasta experienta de invatare opereaza folosind atentia care este indreptata, de
aceasta data, catre mintea in sine. La fel cum elevii pot invata sa acorde atentie lucrurilor exterioare,
ei pot invata, de asemenea, sa acorde atentie propriilor ganduri, emotii si sentimente. Aceasta se

numeste meta-constientizare sau meta-cunoastere/cognitie.

Aceasta experienta de invatare 1i familiarizeaza pe elevi cu practica de a acorda atentie propriei minti,
intr-o maniera impartiala. De asemenea, i sustine pe elevi in célatoria elaborarii unei ,harti a mintii”,
prin care isi vor crea, in mod direct, atat experientele proprii, cat si modul in care se relationeaza cu

ceilalti.

Dobandirea abilitatii de a observa cu impartialitate propriile génduri si emotii si de a nu reactiona

"o~
|

imediat, serveste la crearea unui ~spatiu” intre stimul si raspuns. Acest lucru este foarte important

pentru dezvoltarea capacitatii de a-si controla impulsurile. Viktor Frankl, autorul cartii Man’s Search

Ciclul gimnazial (clasele V-VIII) Capitolul 3 | Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine 135



for Meaning, scria: ,Intre stimul si rdspuns exista un spatiu. In acel spatiu se afla puterea noastra de a

ne alege raspunsul. In raspunsul pe care il dam se afla evolutia si libertatea noastra.”

Precizari legate de termenul , mindfulness”

Termenul de ,mindfulness (atentie constienta)” a devenit foarte popular in ultimul deceniu, fiind
acum folosit pentru a descrie o varietate de strategii si practici, multe dintre ele fiind destul

de diferite de originile traditionale ale termenului. Una dintre cele mai populare definitii date
conceptului de mindfulness il descrie ca fiind un tip de constientizare lipsita de prejudecata a
momentului prezent. Multi au sustinut ca mindfulness este fie o practica spirituala, fie una secularg,
sau ambele, fie ca implica in mod necesar si practica meditatiei, sau ca poate fi cultivata si fara
meditatie. Din cauza acestei dezbateri - care inca nu a ajuns inca la un consens, programul de
invatare SEE Learning opteaza sa se axeze in mod special pe partea de atentie, o capacitate pe care
toata lumea o are, si care a fost studiata indeaproape de psihologie si neurobiologie de zeci de ani.
Cu toate ca exista voci care neaga universalitatea termenului ,mindfulness”, nu exista nicio indoiala

atunci cand vine vorba despre universalitatea capacitatii de atentie.

In unele programe de mindfulness acest concept este descris ca fiind un tip de constientizare lipsita
de prejudecatd a momentului prezent. In SEE Learning, mindfulness este inteles ca fiind capacitatea
de a ramane atent la ceva care are o anumita importanta, de a mentine acel ceva in cdmpul

atentiei si de a nu-I scapa din vedere sau de a nu se |asa distras de la obiectul atentiei. Termenul
mindfulness este destul de similar ideii de retentie, de pastrare in minte. De exemplu, daca cineva
trebuie sa-si aminteasca sa-si ia cheile, concentrarea atentiei este cea care il ajuta sa faca acest
lucru: daca persoana respectiva isi uita cheile, este din cauza faptului ca a avut o lipsa de atentie,
de mindfulness. Cel mai important lucru pentru programul SEE Learning este faptul ca elevii vor
dezvolta o intelegere a faptului ca putem - si trebuie - sa fim atenti la valorile si angajamentele pe
care ni le-am asumat. Intr-adevar, acest lucru este vital pentru dezvoltarea alfabetizarii etice. Atentia
constienta (mindfulness) este unul dintre elementele cheie care ne ajutad sa ramanem fideli valorilor
noastre si sa actionam n consecintd, in timp ce, ,uitarea de sine” este o cauza comuna a ne-

actionarii in conformitate cu valorile noastre fundamentale.

Programul SEE Learning foloseste termenul de mindfulness in descrierea bine-cunoscutelor practici,
cum ar fi ,ascultarea atentd”, ,,mersul constient” etc., deoarece acestea sunt conventii comune
tuturor. Daca scoala la care predati prefera sa folositi alte modalitati de exprimare, puteti folosi alti
termeni, precum ,ascultare activa sau atenta”, ,mancatul atent/concentrat”, sau ,mersul atent/
concentrat”. Indiferent care este termenul potrivit pentru situatia dvs., este esential ca elevii sa
inteleaga importanta cultivarii atentiei si sa foloseasca acea atentie pentru a dobandi discernamant

cu privire la realitatea lor interioara si exterioara.
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Practica personala a elevului

La fel ca oricare alta abilitate, procesul de educare a atentiei necesita mult timp si o practica regulata.
Practica poate fi realizata fara prea multe formalitati, ceva foarte simplu, cum ar fi intentia de a fi
atenti la ceea ce facem, in general, pe parcursul zilei, sau poate fi mai structurata, urmand anumite
proceduri. Pentru a va oferi exemple de practica structurata, in acest capitol vor fi incluse si anumite
practici reflexive, dintre care le puteti alege pe cele care sunt preferate de elevii dvs. Pentru inceput,
puteti practica sesiuni scurte de doar cateva minute fiecare, pe care, apoi, le puteti prelungi in
functie de raspunsul clasei. In cazul in care elevii sunt deja familiarizati cu practicile de cladire a
rezilientei, prezentate in capitolul 2, sansele ca exercitiile de educare a atentiei continute in acest
capitol sa fie usor de efectuat sunt foarte mari. Va sugeram sa incepeti practica printr-o activitate de
centrare corporala/creare de resurse si doar apoi sa treceti efectiv la exercitiul de educare a atentiei.
Este bine sa tineti cont de faptul ca, la fel ca in cazul practicilor efectuate in cadrul capitolului

2, preferintele elevilor fata de activitatile individuale pot diferi foarte mult. Va recomandam sa le

permiteti elevilor sa-si aleaga exercitiile de educare a atentiei care li se potrivesc cel mai bine.

La fel ca in cazul dobandirii oricarei alte abilitati, pentru o buna educare a atentiei va fi nevoie de mai
mult timp. Desi in acest capitol avem 6 experiente de invatare, este foarte putin probabil ca elevii
dvs. sa dobandeasca un nivel avansat al practicii si competentelor in doar 6 sesiuni. Repetitia este
esential3, iar rabdarea este o virtute. Incurajati elevii s3-si Impartaseasca intelegerile cu ceilalti colegi
si sa-si expuna competentele dobandite in urma activitatilor pe care le faceti la clasa. De exemplu,
cineva poate relata faptul ca a reusit sa reactioneze diferit in fata unei situatii tensionate, sau ca a
observat ceva diferit la nivelul gandurilor sau emotiilor. Toate acestea reprezinta experiente care apar
foarte frecvent atunci cand elevii incep sa isi dezvolte atentia si reusesc sa observe mai bine ce se

intdmpla la nivel mental.

Practica personala a profesorului

Practica personala de educare a atentiei si de mindfulness a profesorilor le va oferi mai multa
incredere atunci cand vor trebui sa i conduca pe elevi in acest proces, in special atunci cand vine
vorba de practicile reflexive. Exista o multitudine de resurse online dedicate cultivarii personale a
atentiei (mindfulness) - a practicilor de focalizare a atentiei, iar site-ul web asociat programului SEE

Learning va include recomandari despre toate aceste resurse.

Lecturi si resurse suplimentare
Pentru mai multe informatii despre neuroplasticitatea creierului si educarea atentiei, va recomandam
cartea lui Sharon Begley, Train Your Mind Change Your Brain.
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Scrisoare catre parinti si apartinatori [ S E E'ductaét&irhw/% tge
ear in
Data: C’ LEARNING

Draga parinte sau apartinator,

Intentia acestei notificari este aceea de a va informa ca am ajuns la capitolul 3 al programului SEE Learning, , Consolidarea
constientizarii si atentiei”.

Tn acest capitol, copilul dvs. va explora tema atentiei si va invata tehnici pentru consolidarea acesteia. Atentia este absolut
cruciald pentru procesul de invatare, iar copiilor li se spune adesea sd acorde atentie, dar rareori sunt invatati cum sa faca
acest lucru. Pe langa furnizarea de practici specifice pentru sporirea atentiei, acest capitol exploreaza si modul in care
copilul poate invata sa acorde o atentie sporitd nu numai lucrurilor exterioare, ci si propriei minti, gandurilor, senzatiilor si

emotiilor personale.

Practica la domiciliu

Pe mésura ce copilul va parcurge acest capitol, ii va fi de mare folos s& vorbiti cu el/ea despre ceea inseamna pentru dvs.

sa acordati atentie si despre cum decideti la ce sa fiti atenti in corpul, mintea si mediul inconjurator. De asemenea i puteti
impartasi copilului dvs. care sunt strategiile pe care le utilizati atunci cand vi se pare dificil s& acordati atentie unui anumit lucru.
Este recomandabil sa-| intrebati pe copil ce invatd, discuta si exerseaza la scoala in legatura cu atentia. Subliniati momentele in
care copilul dvs. este capabil s& acorde atentie intr-o maniera sustinuta si explorati si descoperiti impreuna cu el/ea care este

aspectul care fi permite sa facd acest lucru (cum ar fi nivelul de interes, familiaritatea cu acel lucru, sau alti factori).

Continutul capitolelor care au fost parcurse:
Capitolul 1 a abordat conceptele de bunavointa si compasiune si modul in care acestea se raporteaza la fericirea si
bunastarea noastra interioara.
Capitolul 2 a abordat practicile folosite pentru reglarea organismului si a sistemului nervos, pentru a spori rezilienta la

stres si starea de bine.
Lecturi si resurse suplimentare
Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children de Linda Lantieri. Introducere de Daniel
Goleman.

Resursele asociate programului de invatare SEE Learning sunt disponibile la adresa web: www.compassion.emory.edu.

Daca aveti intrebari, va rugam sa nu ezitati sa ni le adresati.

Semnatura profesorului / pedagogului

Numele profesorului / pedagogului:

Informatii de contact pentru profesor / pedadgog:

' Center for
" Contemplative Science and
Compassion-Based Ethics
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CAPITOLUL 3

EXPERIENTA
DE INVATARE

Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine

Explorarea Minii

SCOPUL

IA

Aceasta experienta de invatare foloseste o
poveste si un ,vas al mintii” pentru a-i ajuta
pe elevi sa exploreze ceea ce se intdmpla in
mintea lor. In SEE Learning, ,mintea” este

o categorie extrem de vasta, care implica
experienta noastra in lume, directa si ne-
mediata, care include sentimentele, ematiile,
gandurile amintirile, sperantele si temerile pe

care le avem, imaginatia noastra etc. Mintea
este, de asemenea, instrumentul pe care l
folosim pentru a acorda atentie lucrurilor, sau
pentru a fi constienti de ele. Elevii creeaza
doud asa-zise ,vase ale mintii” pentru a ilustra
ce ar putea fi in mintea lor atunci cand se simt
agitati si anxiosi - spre deosebire de atunci
cand se simt mai calmi si mai relaxati.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevul va:

« Descoperi ce inseamna ,minte” si
modalitatile prin care putem clasifica o
experienta mentala.

« Afla ca mintea poate fi mai clara sau mai

confuza, ceea ce face sa ne fie mai usor sau

mai greu sa discernem ce se intampla la
nivel mental.

- Afla ca ne putem calma si stabiliza mintea,
permitandu-i sa se relaxeze si sa se
linisteasca.

+ Descoperi asemanarile dintre ei si ceilalti
in ceea ce priveste mintea si experientele
mentale.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

o,

Atentie si

constientizare de sine

MATERIALE NECESARE

« Apa (intr-un vas mai mare, de sticla, cu
capac)

+ Recipiente cu nisip, pietricele, pietre
mici din sticla - daca aveti posibilitatea
sa aduceti (sau alte materiale, dintre care
unele trebuie sa se scufunde si altele sa
pluteasca)

DURATA

25 de minute

+ O lingura cu care se poate amesteca

« Un scaun mic sau 0 masa pe care sa
asezam vasul, astfel incat toti elevii sa-|
poata vedea.
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CHECK-IN 3 minute

« »Pentru inceput, haideti sa facem exercitiul de
creare de resurse. Daca doriti, puteti sa luati
un obiect din trusa cu resurse, sau puteti doar

sa va imaginati o resursa.

« Daca, recent, cineva a manifestat compasiune
fata de voi, sau daca voi ati fost buni si
compasionali cu cineva, atunci puteti sa

folositi acea situatie ca pe o resursa.

« Daca preferati sa faceti exercitiul de centrare
corporala, atunci este bine sa va gasiti o
modalitate confortabila de a sta asezati, sau
un obiect cu care veniti in contact sau pe care
il tineti in mana intr-o maniera confortabila

pentru voi.

« Haideti sa facem o pauza de céteva clipe
si sa ne gdndim la resursele noastre, sau
sa acordam atentie exercitiului de centrare

corporala. [Pauza.]

« Acum haideti sa urmarim si sa fim atenti la

senzatiile din corpul nostru.

« Daca descoperiti undeva in corp o senzatie
placuta sau neutra, atunci raméneti cu atentia
asupra acesteia si continuati sa o urmariti.
Observati daca senzatia se schimba sau

raméane la fel. [Pauza.]

« Daca nu ati observat o senzatie placuta sau
neutra, atunci vedeti daca descoperiti intr-o
alta parte a corpului o zona in care va simtiti

mai bine. [Pauza.]

- Ce ati observat?

ACTIVITATE DE APROFUNDARE 12 minute
Vasul mintii

Prezentare generala

In aceastd activitate de aprofundare, elevii vor
explora conceptul de ,minte” si vor realiza acest
lucru printr-o poveste si prin utilizarea unui ,vas
al mintii”. Pentru a obtine un ,vas al mintii”,

veti folosi un borcan mare cu apa, in care puteti
turna nisip, pietricele si alte lucruri care pot

pluti la suprafata apei, obiecte care la inceput
vor tulbura apa, dar care, in cele din urma, se
vor depune la fund, laséand apa limpede. Vasul
mintii serveste ca metafora vizuala a modului in
care mintile noastre devin mai clare atunci cand

le [asam sa se linisteasca.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Exista multe lucruri care se intdmpla in mintea
noastra: ganduri, emotii, amintiri, sentimente,

sperante, temeri si multe altele

+ Cand suntem agitati, mintea poate deveni
tulbure si, ca atare, ne este greu sa vedem
cu claritate ce se intdmpla in noi sau in jurul
nostru. Chiar si senzatiile/ gandurile/ emotiile
placute ne pot tulbura mintea, in loc sa aiba

un efect linistitor.

 Putem cultiva o mai mare claritate a mintii,
neagitand-o si dezvoltandu-ne, in schimb,

concentrarea si atentia.

« Cand mintea este calma, lucrurile din mintea
noastra devin mai clare, ne simtim mai calmi,
fnvatam mai usor, luam decizii mai bune,

corpul nostru este mai echilibrat.
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« Sunt cazuri in care mintea se tulbura (agitatie,
confuzie, ruminatie), sau putem alege s-o

ldsam sa se linisteasca.

Materiale necesare

+ Apa intr-un vas mare de sticla, cu capac

+ Recipiente mici cu nisip, pietricele, pietre mici
din sticla sau sclipici - daca va sunt disponibile
(sau alte materiale - unele care se scufunda si

altele care plutesc)
+ O lingura cu care se poate amesteca

+ Un scaun mic sau o masa pentru a pune vasul
cat mai sus, astfel incat toti elevii sa-I poata

vedea

Instructiuni

+ Reluati zonele care au fost analizate in capitolul

2: zona de rezilientd, zona inalta si zona joasa.

+ Asezati un vas mare de plastic sau de sticla
cu apa pe o masg, sau intr-un loc in care este
vizibil pentru toti elevii. Invitati-i pe elevi sa
vi se alature, stand intr-un cerc sau in asa fel

incat toata lumea sa poata vedea vasul.

+ Aratati-le elevilor cat de limpede este apa si

cat de usor se poate vedea prin ea.
+ Ce observati in legatura cu apa?

+ Acum va voi spune o poveste despre o fata
pe nume Theresa. Pentru ca sa intelegeti mai
bine povestea, vom folosi acest vas pentru a
arata ce se intdmpla in mintea Theresei. Puteti

vedea prin apa din vas? Pentru acest exercitiu,

vom folosi nisip, pietricele si sclipici. Nisipul

va reprezenta lucrurile neutre, pietricelele sunt

pentru lucrurile neplacute, iar sclipiciul pentru

lucrurile placute.

+ Spuneti o poveste de tipul ,Mintea clara-
tulbure” (mai jos va este prezentata o varianta
de poveste). Adaugati materialele in vas,
sau invitati elevii sa le adauge ei insisi la
momentele corespunzatoare (marcate in
poveste prin litere).

N = Nisip

P = Pietricele

S = Sclipici

Puteti inlocui aceste materiale cu altele — mai
adecvate situatiei concrete de la clasa - tinand
cont ca acestea trebuie sa reprezinte lucruri care
sunt placute, neplacute si neutre. Pe masura ce
povestea continua si elevii dvs. incep sa inteleaga
procesul, puteti sa le cereti sa spuna ei insisi ce

obiecte trebuie adaugate dupa fiecare propozitie.

Sfaturi didactice
+ Aceastd activitate exploreaza ,vasul mintii”,
prezentandu-le elevilor o poveste (puteti crea

una, sau puteti folosi povestea oferitd mai jos).

« Va recomandam sa realizati personal acest
exercitiu fnainte de a face aceasta activitate la

clasa.

« Puteti folosi alte obiecte sau materiale pe care

sa le puneti in vas.

» Cand sunt lasate sa se aseze, materialele din
vas se vor scufunda si, intr-un minut sau doua,

lichidul tulbure va deveni limpede.

« Puteti utiliza un glob de zapada, dar veti

pierde oportunitatea de a-i implica pe

Experienta de invatare 1 | Explorarea Mintii
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elevi in realizarea exercitiului si nu veti avea
posibilitatea de a sublinia diferitele activitati

mentale (gadnduri, sentimente).

 Dupa ce terminati, pastrati acest vas,
deoarece il veti folosi din nou in experientele

de invatare viitoare.

POVESTEA ,,MINTEA LIMPEDE-TULBURE"
. ,Aceasta este mintea Theresei cadnd se
trezeste si deschide ochii.

« Este dimineata. Theresa se trezeste. (S)

- li place s& auda sunetul linistitor al ploii. Se
simte foarte confortabil asa cum sta cuibarita

in pat. (G)

« Dintr-o data fsi aminteste ceva neplacut:
ploaia inseamna ca nu vor mai iesi astazi afara
sa se joace. Aseara era foarte incantata ca
astazi o sa mearga dupa scoala cu prietenul
ei Nelson la prima zi de antrenament afara.

Acum simte o mare dezamagire. (P)

« Cénd se ridica din pat, sora ei este deja in
baie. (P)

« Apoi nu isi poate gasi tricoul preferat. (P)

« Dar reuseste sa-si gaseasca blugii favoriti. (G)
« Se imbraca si merge la bucatarie. (S)

« Tatal sau o intreaba daca si-a facut temele. (S)

« Oh nu! Theresa isi aminteste ca nu si-a

terminat exercitiile la mate. Aseara fusese prea

ocupata sa se joace. Dintr-o data incepe sa fie

ingrijorata. (P)

Sora ei mai mica i spune fericita ,,Eu mi-am
facut tema!” lar asta o enerveaza pe Theresa,

dar nu vrea sa arate acest lucru. (P)

Isi scoate creionul, Tsi toarna lapte in bolul plin
cu cereale si incepe sa rezolve o problema de

matematica. (S)

Acum tatal ei ii aminteste surorii ei mai mici ca

trebuie s& dea de méncare céinelui. (S)

Theresa incearca sa fie atenta la problemele
ei de matematica, dar ii este foarte greu sa
se concentreze cu tot zgomotul din casa si cu

céinele care latra in timp ce este hranit. (P)

Céand Theresa a terminat de facut 3 probleme
de matematica si a méancat jumatate din

bolul cu lapte si cereale, tatal ii spune ca este
aproape timpul de plecare. (P si amestecati cu

lingura in vasul cu apa)

~Astepta un pic! Nu am terminat inca!” spune
Theresa. (P)

Sora ei ii raspunde: , Ar fi trebuit sa o fi
terminat aseara!” (P si amestecati cu lingura in

vasul cu apa)

Asta o face sa fie si mai iritata. Vrea sa ii spuna
ceva surorii sale, dar se opreste la timp. (G)

Sora ei topaie fericita si spune. ,Eu mi-am
terminat toate temele! Intotdeauna imi termin

temele pe care le am pentru acasa!” (P)

Asta o enerveaza pe Theresa la maximum.
Nu mai poate sa se stapdneasca, asa ca se
rasteste la sora ei: ,Taci odata din gura!”. Sora

ei este surprinsa si incepe sa planga. (P)
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« , Theresa! Nu trebuie sa vorbesti in felul asta
cu sora ta”, spune tatal ei. El incepe sa o
consoleze pe sora Theresei. Theresa se simte
trista si nefericita. (P)

- Tatal Theresei se uita peste temele facute si
spune: ,E timpul sa plecam. Din fericire nu
mai ai mult de facut. Restul il poti termina in

masina. Hai sa mergem.” (G)

« Theresa isi termina temele in timp ce se afla in
masina in drum spre scoala. Pe de alta parte,
tatal ei nu mai pare suparat. Acum Theresa se

simte un pic mai usurata.(G)

» ,Fii buna cu sora ta si poarta-te frumos cu ea”,

ii spune tatal ei in timp ce o lasa la scoala,
.este doar un copil”. Theresa da aprobator

din cap si spune: ,Da, tata, asa voi face.” (G)"

INCHEIERE
+ »,Ce s-a intdmplat in aceasta poveste?

2 minute

« Cum s-a simtit Theresa la inceputul, la mijlocul

si la sfarsitul intamplarii?
+ Ce a fost neplacut pentru ea?
+ Ce a fost neutru pentru ea?
+ Ce a fost placut pentru ea?

« La ce ne referim atunci cdnd rostim cuvantul

,minte”?

« Care ar fi lucrurile care se petrec in mintea
noastra dar pe care nu le putem percepe cu

ajutorul celor cinci simturi?”

PRACTICA REFLEXIVA

Limpezirea mintii *

4 minute

Prezentare generala

In aceastd practica elevii vor exersa pastrarea
atentiei asupra vasului pentru o perioada scurta
de timp, doar pana cand continutul se lasa

la fund si apa se limpezeste. Totodata, elevii
mai au optiunea de a-si orienta atentia asupra
propriului corp - in special asupra senzatiilor
neutre sau placute - si de a-si pastra atentia
focalizats asupra acestor senzatii. In oricare
dintre variante, rezultatul va fi acela ca elevii isi

vor cultiva atentia.

Sfaturi didactice

Este recomandat sa incepeti cu exercitii de
acest gen, destinate educarii atentiei, care sa
aiba durata foarte scurta - chiar si un minut sau
doud — durata pe care urmeaza sa o extindeti
treptat in decursul saptamanilor si lunilor

care vor urma. Acolo unde gasiti cuvantul
~Pauza” in script, inseamna ca puteti intrerupe
exercitiul timp de 8 - 12 secunde - sau cat
timp considerati ca este bine pentru elevi.
Este, de asemenea, recomandat sa permiteti
elevilor sa apeleze la exercitiile de creare de
resurse, centrare corporala sau la strategiile de
ajutor imediat atunci cand simt nevoia. Acest
lucru se datoreaza faptului ca, daca elevii simt
o dereglare in corp, faptul ca le cereti sa-si
linisteasca corpul si sa-si concentreze atentia
asupra unui anumit lucru poate sa duca la
cresterea disconfortului pe care acestia il resimt
deja.

Experienta de invatare 1 | Explorarea Mintii
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Exemplu de script

+ »O sa facem impreuna aceasta practica
reflexiva, oferindu-va toate detaliile de
care aveti nevoie si, la final, veti putea sa
va impartasiti impresiile cu ceilalti colegi.
Amintiti-va ca va puteti ajusta intotdeauna
pozitia in care va aflati in acel moment -
gasind una mai buna - si puteti oricand sa va
génditi la o resursa - sau sa faceti exercitiul
de centrare corporala - daca va simtiti
inconfortabil.

Apa din vasul mintii se limpezeste daca o
lasam sa se aseze si daca ii permitem mintii sa

revind la starea sa naturala.

Voi agita acest vas si vom urmari cum

continutul se lasa la fund si apa se limpezeste.

« Atunci cand privim (sau ascultam) ceva

cu mai mult interes inseamna ca ,, suntem
atenti”. Daca vom urmari acel lucru pentru o
perioada mai indelungata de timp, inseamna
ca ne ,mentinem atentia” asupra a ceea

ce observam. Incercati sa vedeti daca va
puteti mentine atentia asuprului a vasin timp
ce continutul se depune la fund si apa se
limpezeste.

Haideti acum sa privim vasul in liniste. [Pauza]

Ce observati in corpul vostru in timp ce il

urmarim si ne mentinem atentia asupra sa?

Daca ati descoperit o senzatie neutra sau
placuta in corp, atunci va puteti orienta atentia
catre aceasta.

Daca va simtiti neplacut, atunci puteti face

exercitiile de creare de resurse sau centrare

corporala in timp ce urmariti vasul mintii. Va
puteti gandi la o resursa care se gaseste in
Jcufarul cu resurse”. Poate ca acolo veti gasi
O resursa care va poate ajuta sa va limpeziti
mintea, la fel cum apa se limpezeste in vasul

nostru. [Pauza]

Observati cum apa din vasul mintii se
limpezeste incet-incet si devine mai clara
atunci cand nimeni nu il agita sau il tulbura.

[Pauza]

+ Amintiti-va ca va puteti regla intotdeauna

pozitia, schimbédnd-o cu una mai buna, si
puteti oricand sa va ganditi la o resursa, sau
sa faceti exercitiul de centrare corporala daca
va simtiti inconfortabil. In cazul in care stati
confortabil, haideti sa urmarim ,vasul mintii”.
Haideti sa vedem ce observam ca se intampla

atat in vas, cat si in corpul nostru.” [Pauza]

INCHEIERE

+ ,Ce ati observat - in mintea sau in corpul

4 minute

vostru - in timp ce ati privit cum se limpezeste

apa din vas?

Este cineva care a folosit o strategie sau un
mod care v-a ajutat sa ramaneti concentrati
asupra ,vasului mintii”? Le puteti impartasi si

celorlalti colegi?

Credeti ca ne ajuta faptul ca mintea noastra
este mai calma si mai linistita? Ce ne ajuta sa

facem?”
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CAPITOLUL 3

EXPERIENTA
DE INVATARE

Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine

Explorarea atentiei

SCOPUL

i

Aceasta experienta de invatare abordeaza
conceptul de atentie prin utilizarea metaforei
vizuale a unei lanterne. Dupa ce primesc
toate informatiile legate de atentie - si de
beneficiile pe care aceasta le genereazs,
elevii vor face un exercitiu numit ,Observ

si ma intreb”, in care vor trece un obiect
inedit de la unul la altul, vor descrie mai intai
lucrurile pe care le observa la acel obiect si
apoi vor spune ce curiozitate au in legatura
cu obiectul respectiv. Aceasta activitate

evidentiaza faptul ca atunci cand atentia
noastra este mai concentrata, observam
mai multe detalii, iar acest lucru poate
face ca pana si un obiect care ni se pare
simplu si comun la inceput, sa devina mai
interesant pe masura ce il observam mai
indeaproape si, de asemenea, ca fiecare
dintre noi percepe acelasi obiect in moduri
diferite. Experienta de invatare se incheie
cu o practica reflexiva, destinata consolidarii
atentiei, folosind o resursa.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

« Explora atat diversele aspecte care
constituie ,atentia”, cat si importanta
atentiei in procesul de invatare.

- Invata vocabularul legat de atentie.
+ Explora consolidarea atentiei ca abilitate.

+ Afla ca, deseori, percepem lucrurile intr-o
maniera diferita de ceilalti, chiar si atunci
cand privim acelasi lucru.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

o,

Atentie si
constientizare de sine

MATERIALE NECESARE

+ Vasul care reprezinta ,vasul mintii”
(pentru check-in)

« O lanterna sau o altd sursa de lumina

« Unul sau doua obiecte mici, interesante,
de preferinta ceva pe care probabil ca

DURATA

35 de minute

elevii nu l-au mai intalnit (cum ar fi o
scoica, material textil, masca de lemn,
fagure de miere, os, un fruct exotic etc.)

+ O geanté/saculet sau o cutie (optional)
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PRECIZARI LEGATE DE TERMENII UTILIZATI
Atat in timpul acestor activitati, cat si pe
parcursul experientelor de invatare ulterioare,
poate fi util ca, treptat, sa le faceti cunostinta
elevilor cu cativa dintre termenii cheie legati de
atentie, care i vor ajuta pe elevi sa intocmeasca

o ,harta a mintii” mai completa.

- atentie: focalizarea mintii sau a simturilor catre

un anumit lucru

- a remarca: a deveni constient de ceva; a
vedea ceva (nu doar cu ochii, ci cu oricare
dintre simturi, sau cu mintea), mai ales atunci

cand este vorba despre ceva nou

- a observa: a privi cu atentie, cu simturile sau
cu mintea, astfel incat sa putem observa mai

multe detalii despre lucruri

+ a experimenta: a percepe sau a simti ceva

intr-o maniera directad, ne-mediata

- a se concentra: a-si directiona intreaga

atentie asupra unui anumit lucru

« focalizare: o atentie indreptata asupra unui
anumit lucru/activitate; centrul atentiei; similar

concentrarii

- a judeca: a-si forma o opinie sau a decide
daca ceva este intr-un fel sau altul (cum ar fi

bun sau rau)

CHECK-IN

« ,Haideti sa incepem prin a ne gandi la una

3 minute

dintre resursele noastre.

« Puteti alege o resursa din trusa voastra cu
resurse, puteti sa va ganditi la una noua, sau

puteti sa va imaginati una.

« In timp ce va ganditi la resursa, observati ce se

intdmpla in interiorul corpului. [Pauza]

« Haideti acum sa facem exercitiul cu linistirea
mintii, folosind vasul cu apa si pietricelele. O
sa scutur usor vasul si i vom permite mintii
noastre sa se linisteasca pe masura ce privim
cum apa tulbure se limpezeste. Vom sta
linistiti si ne vom pastra atentia asupra vasului

mintii, urmarind ce se intdmpla cu apa.

« Amintiti-va ca puteti face exercitiul de centrare
corporala sau puteti reveni cu atentia la
resursa preferata, daca asta va face sa va
simtiti mai confortabil. Doar trebuie aveti
grija sa nu deranjati pe cei care efectueaza

exercitiul de linistire a mintii.

« Ce ati observat atunci cand ati practicat

linistirea mintii cu ajutorul vasului mintii?"

ACTIVITATE DE APROFUNDARE
Dezvoltarea atentiei folosind o lanterna

7 minute

Prezentare generala
In aceast activitate, elevii vor explora conceptul
de atentie folosind o lanterna (ca metafora

vizuald pentru atentie).

Continut / perspective care trebuie explorate
« Putem directiona fasciculul lanternei (atentiei

noastre) catre diferite lucruri.

+ Ceea ce ,luminam” poate parea mai

interesant, mai important sau mai detaliat.
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« Atentia noastra este ca un muschi. Devine mai

puternica pe masura ce ne antrenam.

+ Ne putem directiona atentia, iar acest lucru ne

ajuta sa remarcam si sa invatam lucruri noi.

+ Daca nu suntem atenti, este posibil sa trecem

cu vederea lucruri importante.

+ Putem acorda atentie mintii si simturilor
noastre. Ne putem intari atentia la fel cum o

facem in cazul unui muschi.

+ Cand observam fara prejudecati, fiecare dintre
noi poate avea experiente diferite, toate fiind

valide.

Materiale necesare

« O lanterna sau o alta sursa de lumina.

Instructiuni

+ Reduceti intensitatea luminii din incapere.

« Acum, pentru ca in incapere este mai
intuneric, rugati-i pe elevi sa descrie un obiect
sau o parte a salii de clasa. Apoi indreptati
fascicolul lanternei pe obiectul respectiv sau
pe acea zona. Rugati-i din nou pe elevi sa
descrie ce vad.

« Discutati cu elevii cat de diferit arata
incaperea cand este luminata, faptul ca pot
vedea mult mai multe detalii, si faptul ca

lanterna este precum atentia noastra.

Sfaturi didactice
+ Nu este necesar ca in incapere sa fie intuneric

complet.

« Ca alternativa, in loc sa diminuati lumina si sa

folositi lanterna, puteti folosi o sacosa/cutie in

care se afla un obiect necunoscut si apoi sa-i
rugati pe elevi sa bage mana in saculet/cutie,
sa pipaie obiectul si sa descrie ceea ce simt cu

mainile.

Exemplu de script
. ,Astazi vom face unele activitati care ne vor

ajuta sa ne imbunatatim atentia.

« Stiti deja destul de multe lucruri despre
atentie. Ati folosit-o tot timpul. Ce inseamna
sa fii atent?

o Cum facem asta?

« Ce se intdmpla cand suntem atenti? Se

intdmpla ceva in corpul nostru?

+ Poate cineva sa dea un exemplu de o situatie
in care a fost atent la ceva si a observat ceva

important?

« Sau puteti sa dati un exemplu de o situatie in
care nu ati fost atenti si nu ati observat ceva
important?

« Cu alte cuvinte, atentia ne ajuta sa observam
mai bine lucrurile, iar unele dintre aceste
lucruri ar putea fi foarte importante. Atentia
poate fi extrem de utila. Haideti sa facem un
exercitiu. O sa sting cateva dintre luminile din

sald.”

Cand incaperea a devenit mai intunecata - dar
nu prea mult - cereti mai intai elevilor sa descrie
ceva care se afld intr-o zona ne luminata. Apoi,
folosind o lanterna (sau o alta sursa de lumina),
indreptati fascicolul de lumina catre acea zona
si rugati-i pe elevi sa descrie ceea ce nu au

observat atunci cand nu era suficientd lumina.
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+ .Ce ne ajuta lumina lanternei sa facem?

« Daca indrept fasciculul lanternei catre zona
intunecata si luminez un anumit lucru, celelalte
obiecte care se afla in intuneric exista chiar

daca nu le putem vedea?

« Corect, sunt acolo, dar nu le putem vedea la

fel de clar.

« Cum ne putem folosi mintea ca si cum ar fi o
lanterna? Oare putem sa fim atenti la anumite

lucruri, sau sa ne indreptam atentia asupra lor?

+ Oare putem sa ne mentinem atentia focalizata
asupra unui anumit lucru, asa cum am mentine
pentru o perioada mai indelungata fasciculul de

lumina al unei lanterne indreptat catre acesta?

« Este adevarat ca uneori ne lasam distrasi si ne

pierdem concentrarea? Haideti sa vedem.

+ [Desenati pe tabla un cerc si spuneti-le
elevilor sa-i acorde o atentie deosebita. Apoi,
pozitionati-va langa tabla si faceti miscari
energice si scoateti sunete spontane pentru a

le distrage atentia.]

« Cum vi s-a parut? Ce s-a intdmplat cu atentia

voastra?

« Credeti ca este util sa puteti sa ramaneti
concentrati atunci cand doriti? De ce?”

Daca vi se pare util, faceti o harta a cuvantului
.atentie”, scriindu-l in centrul unei coli de
hartie, invitdndu-i pe elevi sa sugereze alte
cuvinte care sa aiba legatura cu atentia. Puteti
sa faceti acest lucru si cu ceilalti termeni cheie,

in cazul in care apar in conversatie.

« ,Stiati ca, daca o exersam, ne putem intari
atentia ca pe un muschi? In acest fel, va fi

chiar mai buna decét o lanterna.

« Deoarece atentia ne este extrem de utild, vom
exersa focalizarea atentiei, astfel incat sa ne-o
putem imbunatati. Dar o vom face in cadrul

unor activitati distractive.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE |

Observ si ma intreb

7 minute

Prezentare generala

Tn aceastd activitate, elevii vor continua s3
exploreze conceptul de atentie, si vor exersa
observarea lipsita de prejudecati si mirarea/
curiozitatea. Aceasta activitate poate fi repetata

de mai multe ori.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Cand acordam o atentie deosebita unui lucru,

observam din ce in ce mai multe detalii.

« Fiecare are propria sa perspectiva. Observam
lucruri diferite la acelasi obiect.

+ Atunci cand privim cu atentie un anumit lucru
si doar il observam, fara prejudecatd, nu
exista raspunsuri ,corecte”, ci doar experiente
diferite.

Materiale necesare

« Unul sau doua obiecte mici, deosebite, de
preferat unele pe care probabil ca elevii nu
le-au mai intalnit Tnainte (cum ar fi o scoic3,
material textil, masca de lemn, fagure de

miere, os, un fruct exotic, etc.)

+ O geanta/saculet (optional)
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Instructiuni

« Pregatiti, pentru a avea la indeméana, un
obiect interesant (de exemplu - un con de
brad sau pastai cu seminte, un instrument, un
fruct sau o leguma putin cunoscutd, o scoicg,
sau ceva care are legatura cu o anumita
intamplare care a avut loc in clasa, sau la un

domeniu de studiu).

« Explicati-le elevilor ca fiecare dintre ei va
putea studia obiectul cu atentie si ca va
putea spune ce a observat sau ce i s-a parut
interesant/curios/uimitor. Partea dificila a
exercitiului este ca elevii nu au voie sa repete
ceva ce altcineva a spus deja. Daca acest lucru
pare prea greu, elevii pot face acest lucru mai
intai in grupuri mai mici, iar la sfarsit il pot face

impreuna cu intreaga clasa.

« Treceti obiectul (de dimensiuni mici) de la elev

la elev.

« Incurajati fiecare elev sa inceapa prin a spune:

,Am observat ca...”

+ In mod alternativ, puteti pune obiectul intr-o
geantd, rugandu-i pe elevi ca fiecare dintre
ei sa bage mana in geanta si sa 1l simta cu

degetele.

Sfaturi didactice

Continuati sa incurajati elevii, reamintindu-le c3,
deoarece exercitiul presupune doar observarea
si impartasirea impresiilor legate de propriile
experiente, nu exista raspuns corect sau gresit.
Daca un elev vrea sa repete ceva ce s-a spus
deja, cum ar fi ,e maro”, invitati-i sa elaboreze,

adaugand de exemplu ,,e maro, ca ciocolata”

sau ,este un maro foarte deschis” sau ,este
la fel de mare ca ...” Poate ca este necesar

sa le reamintiti elevilor sa isi mentina atentia

indreptata unul asupra celuilalt, dar si asupra

obiectului, si sa vada daca pot observa din ce in

ce mai multe caracteristici ale acestuia.

Exemplu de script
« »Haideti sa formam cu totii un cerc, pentru ca
vom face o activitate care ne intareste atentia.

Se numeste ,,Observ, ma intreb ”.

« Am aici un obiect pe care il veti lua si il veti
trece de la unul la altul. Daca stiti ce este,
nu spuneti nimanui despre ce este vorba si
incercati, in schimb, sa va prefaceti ca il vedeti
pentru prima data.

« Pe masura ce obiectul trece de la unul la altul,
fiecare dintre voi va trebui sa il priveasca cu

atentie. Il puteti mirosi, atinge si chiar asculta.

+ Asadar, pentru o clipa, vom acorda o atentie
concentrata acestui obiect si il vom observa in
detaliu.

« Apoi, spuneti-le celorlalti colegi un lucru pe
care |-ati observat sau care vi s-a parut curios/
uimitor/deosebit. Va trebui sa fiti atenti, atat

unul la celalalt, cat si la obiect.

- Puteti s& spuneti, de exemplu: ,Imi aminteste
de ... Este la fel de mare ca .... Culoarea este
caceaa... Maintreb de unde a fost adus ...

”

Ma intreb la ce se foloseste ...

« Nu vom spune cum se numeste obiectul. Nu
vom spune ce este pdna cand nu se termina

activitatea. Partea dificila a exercitiului este ca
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elevii nu au voie sa repete ceva ce altcineva a

spus deja.

Nu trebuie sa faceti nicio judecata legata de
acel obiect. Asta inseamna ca nu trebuie sa

spuneti daca va place sau nu.

Daca sunteti blocati si nu stiti ce sa spuneti,
puteti spune , Pas” si, in cazul in care doriti,
puteti sa spuneti ce vi se pare important
dupa ce au terminat de vorbit ceilalti copii.
Va reamintesc ca nu exista un raspuns corect
sau gresit. Nu trebuie decét sa observati ceva
legat de acest obiect si sa spuneti cu voce

tare ce ati observat.

Inainte de a le da elevilor obiectul respectiv,

faceti voi insiva acest exercitiu in fata copiilor:

Haideti sa facem aceasta activitate. O sa incep
eu. (Priviti obiectul cu atentie pentru cateva
momente.) Am observat ca obiectul este ...

(adaugati o caracteristica).

[Dati obiectul elevilor asezati in cerc, pentru
a-l trece de la unul la altul. Cand obiectul a
trecut pe la toti elevii, faceti o a doua rundg,
in care elevii pot spune ce , observa” sau pot
descrie 0 anumita uimire. De aceasta dat3,
dati exemplul unei propozitii de tipul ,Ma

intreb ..." ]

Nu uitati, nu exista raspunsuri corecte sau
gresite, tot ce ne intereseaza acum este
doar propria noastra experienta. Ascultati cu

atentie ce spun ceilalti colegi.”

[Faceti sa circule obiectul de jur imprejurul

cercului.]

Discutie
+ »A auzit cineva pe un alt elev ca a spus ceva la

care v-ati gandit si voi?

+ A spus cineva ceva ce nu ati observat, sau nu

v-ati intrebat despre acel obiect?

« Cine poate adauga inca un lucru pe care il
observa? Sau avem vreo curiozitate legata de
acel obiect? Am putea oare sa continuam sa
observam si sa ne intrebam despre tot mai

multe lucruri in legatura cu acel obiect?

« Am observat ca nu au fost raspunsuri gresite.
De ce credeti ca a fost asa? (Pentru ca noi
descriem propriile noastre experiente, nu
opiniile sau judecatile legate de acel obiect.)
Credeti ca exista o modalitate corecta sau

gresita de a percepe acest obiect?

« A fost cineva distras? V-ati pierdut cumva
atentia chiar si pentru o clipa? Ati reusit sa va
readuceti atentia asupra grupului de elevi si
obiectului?

« Scrieti sau impartasiti la nivelul intregului grup

cum a fost acest exercitiu:

+ Unde ati simtit senzatii in corp?
« Care au fost aceste senzatii?

+ De ce ar putea fi utila aceasta activitate
pentru a ne intari atentia, sau care este

motivul pentru care am facut-o?”
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ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Practica individuala in scris *

10 minute

Prezentare generala

In aceastd activitate independenta de scriere,
elevii vor exersa consolidarea atentiei prin
gasirea unor lucruri interesante despre un
anumit obiect. Acest lucru ajuta la intarirea ideii
ca abilitatea noastra de a ne concentra asupra
unui lucru este legata si de capacitatea noastra
de a gasi aspecte interesante despre acel lucru.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Cand acordam o atentie deosebita unui
anumit lucru, observam tot mai multe detalii

noi despre acesta.

« Atentia noastra este ca un muschi. Devine mai

puternica pe masura ce o folosim.

+ Ne putem focaliza atentia, iar acest lucru ne

ajuta sa observam si sa invatam lucruri noi.

Materiale necesare
» Cate un obiect pentru fiecare copil (suficient
pentru toti)

« Jurnalele SEE
« Ustensile de scris

Instructiuni
« Oferiti fiecarui elev un obiect sau organizati

elevii pe grupuri de lucru si dati-le un obiect.

+ Spuneti-le sa aleaga un lucru interesant
despre obiectul pe care il observa sau despre
care sunt curiosi, si sa scrie in jurnal despre
acea caracteristica. Daca mai este suficient
timp, ei pot selecta si alte lucruri interesante si
pot scrie si despre acestea.

+ Dupa 2-3 minute de scris, cereti-le elevilor sa

discute despre experienta in grupuri de 2 - 3.

« Ce ati experimentat?

+ Ati observat cumva ca v-ati pierdut atentia?
Cum ati observat asta? Cum ati adus-o
napoi?

Sfaturi didactice
+ Aceastd activitate ar putea fi realizata intr-o zi

diferita de celelalte activitati de aprofundare.

« Amintiti-le elevilor ca, daca observa ca
atentia lor rataceste in alta parte, vor trebui
sa observe acest lucru si apoi sa o readuca

inapoi, fara judecata.

« Durata exercitiului de scriere poate varia in
functie de varsta elevilor si de céte ori a mai

fost realizat acest exercitiu.

 Pentru a asigura o structura care sa tina cont
de diferentele de invatare, va recomandam sa
alegeti mai degraba intrebari specifice la care
elevii sa raspunda, in loc de formularile care cer

raspunsuri libere, ca cele prezentate mai sus.

Exemplu de script

+ »Cine ne poate reaminti ce am facut in
exercitiul in care am folosit o lanterna? Cum
am facut asemanarea dintre lanterna si atentia

noastra?

« Ce ne amintim despre exercitiul in care am
trecut un obiect de la unul la altul? Despre ce

am vorbit in timpul acelei activitati?

« Ceea ce vom face acum este foarte similar

cu acele activitati. Vom face un exercitiu
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de scriere individuala, care ne va ajuta sa

practicam focalizarea atentiei.

- Va voi da un obiect si apoi va voi cere sa-|
examinati si sa scrieti timp de cateva minute
despre un lucru pe care il observati la acel
obiect. Apoi scrieti despre un lucru care va
mira sau va intriga la acel obiect. Cand credeti
ca ati terminat de scris, incercati sa mai scrieti

inca o propozitie.

« Daca va dati seama ca atentia voastra
rataceste, observati acest lucru si aduceti-o

fnapoi fara sa va criticati.

« Cénd veti termina exercitiul individual de
scriere, veti discuta cu ceilalti colegi despre

experienta pe care ati avut-o.

« [Distribuiti elevilor jurnalele SEE si obiectele

pe care trebuie sa le analizeze.]
« Acum va rog sa incepeti sa scrieti.

+ [Dupa ce elevii au terminat de scris in jurnalele

personale, facilitati discutia de grup.]

« Bine. Haideti sa ne oprim din scris si sa
discutam cum a fost acest exercitiu pentru

fiecare dintre voi.

« Ati observat cumva ca atentia a ratacit in alta
parte? Cum ati observat asta? Cum ati adus-o
inapoi?”

PRACTICA REFLEXIVA

Linistirea mintii folosind o resursa *

5 minute

Prezentare generala

Tn aceast3 practica reflexiva, elevii vor alege una
dintre resursele lor, aflate in cufarul cu resurse,
si o vor folosi ca obiect de focalizare pentru

un scurt exercitiu de atentie. Acest exercitiu
este identic cu cel de creare de resurse, cu
deosebirea ca aici utilizati resursa, sau senzatiile
care apar, ca obiect asupra caruia sa va

mentineti atentia.

Instructiuni
Utilizati scriptul de mai jos pentru a facilita

aceasta practica reflexiva.

Sfaturi didactice

+ Ca si pana acum, asigurati-va ca le oferiti
elevilor optiunea de a-si orienta atentia catre
o resursa. De asemenea pot alege exercitiul
de centrare corporala sau ca pot urmari o
senzatie placuta sau neutra care este prezenta
in corpul lor. De asemenea, permiteti-le sa
se miste usor si sa isi regleze postura, cu
conditia sa aiba grija sa nu i distraga sau sa i

deranjeze pe ceilalti elevi.

+ Ca si mai Tnainte, acolo unde scenariul spune
.Pauza”, puteti intrerupe timp de 8-12
secunde - sau atata timp cat simtiti ca este

confortabil pentru elevi.

Exemplu de script

+ ,Haideti acum sa practicam consolidarea
atentiei. O vom face folosind o resursa
personala, la fel cum am facut si alta data, cu
deosebirea ca acum ne vom mentine atentia

focalizata un pic mai mult timp.
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Pentru a ne fi mai usor sa ne concentram, vom
pastra ochii partial inchisi, privind spre podea,
sau 1i vom inchide de tot, si vom sta asezati cu
spatele drept, dar intr-o maniera confortabila.

Mai intéi va voi ghida prin acest exercitiu, iar
la sfarsit vom putea discuta despre ceea ce

am experimentat.

Alegeti-va una dintre resursele personale din
cufarul cu resurse. De asemenea, puteti alege
una noua sau puteti sa va imaginati o alta

resursa.

Acum haideti sa ne aducem in minte resursele
personale. Haideti sa vedem daca putem sa
mentinem atentia asupra resursei noastre,
pastrand-o in minte pentru cdteva momente,

stand in liniste. [Pauza.]

Daca observati o senzatie neutra sau placuta
in corp, puteti acorda atentie acestui lucru.
Sau, daca preferati sa faceti exercitiul de
centrare corporala, puteti face si asta. Puteti
alege oricare dintre variante. Vom sta in liniste
pentru cdteva momente si ne vom focaliza

atentia. [Pauza.]

Daca observati o senzatie neplacuta, puteti
trece la o alta resursa, sau puteti face exercitiul
de centrare corporala. Puteti, de asemenea, sa
va schimbati pozitia in care stati, dar incercati
sa nu deranjati pe nimeni daca faceti asta.
Altfel, trebuie doar sa va mentineti atentia
asupra resursei personale. [Pauza.]

Ori de céte ori observati ca atentia v-a fost
distrasa si ati uitat de resursa, va puteti

readuce mintea inapoi la aceasta. [Pauza mai

lunga, 15-30 de secunde, sau mai mult.]

« Acum ne pregatim de incheiere. Puteti
deschide ochii.

« Ce ati observat de aceasta data, cand am
acordat atentie resursei noastre un pic mai

mult?

« Ati fost capabili sa va mentineti atentia

focalizata?

« Ce ati facut atunci cand ati pierdut

concentrarea, sau v-a fost distrasa atentia?”

INCHEIERE |

« ,Ati aflat ceva despre atentie care vi s-a parut

3 minute

interesant?

« Cum ne-ar putea fi de ajutor daca ne-am

exersa atentia si am deveni mai concentrati?"
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CAPITOLUL 3

EXPERIENTA
DE INVATARE

Cultivarea atentiei prin activitati:

Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine

Prima parte

PURPOSE

Aceasta experienta de invatare abordeaza trei
concepte: (1) ,constientizare (awareness)”-
constientizarea a ceea ce se intampla in mintea
noastra, in corpul nostru si in jurul nostru; (2)
wvigilenta (heedfulness)” cu privire la lucrurile
care ne pot fi periculoase sau daunatoare;

si (3) ,atentie constienta (mindfulness)” - a

fi atenti la ceea ce incercam sa facem sau sa
realizam, fara ca atentia sa ne fie distrasa, si

fara sa uitam ceea ce facem. Aceste aspecte
ale atentiei nu numai ca ne permit sa ne
mentinem concentrarea si sa invatam mai bine,
ci ne ajuta, de asemenea, sa ne constientizam
impulsurile emotionale inainte ca acestea sa
creeze probleme, atdt pentru noi insine, cat

si pentru altii: cu alte cuvinte, este ca si cum
am deveni constienti de o scanteie inainte ca
aceasta sa se transforme intr-un incendiu.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

« Explora in continuare atat conceptul de
Latentie”, cat si beneficiile consolidarii
acesteia.

+ Afla ca putem acorda atentie lucrurilor care
se petrec in interior (in corpul si mintea
noastra).

« Vor invata despre termenii , atentie
n

constienta (mindfulness)” , constientizare
(awareness)” si ,vigilenta (heedfulness)”.

- Invata s3 sesizeze impulsurile pe care
le au, Tnainte ca acestea sa le provoace
probleme, cum ar fi sa stinga o scanteie
nainte ca aceasta sa se transforme intr-un
incendiu.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

o,

Atentia si
constientizarea de sine

MATERIALE NECESARE

« Flip-chart si markere

+ O coala de hartie sau o tabla pe care
sa fie scris cuvantul ,atentie”, chiarin
centru, si cuvintele , atentie constienta”
.constientizare” si ,vigilenta” scrise in
jurul acestuia

+ Exemplare tiparite ale scenariilor pe
baza carora va fi efectuat exercitiul de
vigilenta (furnizat la sfarsitul experientei

DURATA

40 de minute

de nvatare)

+ Pentru activitatea optionala: cani/pahare
mai mici (din lipsa de spatiu, canile/
paharele mici sunt cele mai potrivite)

« Un vas cu apa si un prosop pentru stropii
de apa
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CHECK-IN | 3 minute

.Data trecuta am invatat cum sa fim atenti si
cum sa ne intarim atentia ca si cum ar fi un
muschi. Poate cineva sa se gdndeasca la o
situatie recenta, cand a trebuit sa acorde o
atentie deosebita? Cum vi s-a parut?

Poate va puteti gandi la o situatie in care a
trebuit sa acordati atentie, dar a fost greu
pentru ca au existat o multime de distrageri,
dar totusi ati continuat sa va pastrati atentia
concentrata. Este cineva care a avut o
experienta de acest tip si vrea sa ne-o

impartaseasca si noua?

Va amintiti exercitiul cu lanterna? Cum a fost
atunci cdnd am vrut sa fim atenti dar au existat

lucruri care ne-au distras atentia?

Care ar fi céteva dintre lucrurile pe care le
putem face daca suntem atenti?

Haideti sa stam linistiti pentru cateva
momente pentru a ne calma corpul si mintea,
astfel incat sa putem fi gata sa ne concentram
atentia. Alegeti-va o postura confortabila, una
relaxata, dar care sa va ajute sa pastrati o stare

de atentie focalizata.

« Acum haideti sa facem exercitiul de centrare
corporala sau de creare de resurse. Daca
efectuati exercitiul de centrare corporala,
atunci trebuie sa observati modul in care
corpul atinge podeaua, sau scaunul, sau un alt
obiect sau zona. Apoi observati senzatiile din
corp care sunt placute sau neutre si pastrati-va

atentia acolo pentru cidteva momente.

« Daca folositi crearea de resurse, aduceti-va
in minte resursele, si vedeti daca va puteti
mentine atentia asupra resursei pentru cateva

momente.

« Daca va simtiti cumva inconfortabil, puteti
schimba obiectul atentiei, cautdnd o senzatie
placuta sau neutra intr-o zona a corpului si
apoi mentinand atentia pe ea. [Pauza 15-30
secunde sau mai mult, in functie de cat sunt

elevii capabili sa faca acest lucru.]

« Ce ati observat de aceasta data?”

PREZENTARE / DISCUTIE 8 minute

Ce este atentia si la ce ne foloseste?

Prezentare generala

« Aceasta discutie are rolul de a explora ce
este atentia, la ce putem fi atenti si care sunt
avantajele atentiei.

« Veti crea o alta harta pentru cuvantul
.atentie”, de aceasta data pentru a explora:
(1) diferitele lucruri la care putem fi atenti, (2)
ce folosim pentru a acorda atentie (simturile,
corpul si mintea) si (3) care sunt beneficiile

atentiei.

« Elevii au fost deja atenti la lucrurile din
interiorul lor prin practica de a-si urmari
senzatiile (tracking). Acum puteti extinde
cunostintele elevilor, pentru a include si
atentia focalizata asupra lucrurilor din interior
care includ mintea si nu se limiteaza la
senzatii. Cateva exemple sunt: o melodie
care ne-a ramas in memorie; visatul cu ochii

deschisi; a te lasa purtat de un anumit gand
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sau amintire; imaginarea unor anumite situatii
sau lucruri in acelasi fel in care se face crearea
de resurse; ingrijorarea fata de ceva anume,

pentru ca, in cele din urma, sa ne dam seama

ca totul va fi in regula.

Continut / perspective care trebuie explorate

+ La fel cum putem acorda atentie lucrurilor
exterioare, folosindu-ne simturile, putem acorda
atentie la ceea ce se intampla in interiorul

nostru (senzatii, ganduri, sentimente, etc.).

« Atentia sustine procesul de invatare si poate fi

consolidata.

+ Putem invata sa punem stapanire pe impulsuri

inainte ca acestea sa ne provoace probleme.

Materiale necesare
« Markere

+ O coala de hértie sau o tabla pe care sa
fie scris cuvantul ,atentie”, chiar in centru.
Mai tarziu veti adauga cuvintele ,atentie

=n

constienta”, , constientizare” si ,vigilenta”

scrise n jurul acesteia.

Instructiuni

+ Creati impreuna cu elevii o harta a cuvantului,
scriind cuvantul ,atentie” in mijloc si apoi
scrieti in jurul acestuia alte cuvinte pe care
elevii vi le sugereaza, legate intre ele prin linii

sau sageti.
- Impariti elevii in grupuri mici (3-4 elevi).

+ Adresati fiecarui grup una sau mai multe

dintre urmatoarele intrebari:

o ,Care sunt lucrurile din exterior la care

putem fi atenti? Care sunt lucrurile din

interior la care putem fi atenti?

+ Ce putem folosi pentru a fi atenti si cum
facem asta (cum este si cum se simte acest

lucru)?

+ De ce este important sa fim atenti? Cum
ar fi daca nu am putea/nu am fi atenti? Ce

s-ar putea intdmpla?”

» Cereti fiecarui grup sa construiasca o harta a

mintii bazandu-se pe raspunsurile date.

« Invitati fiecare grup sa-si prezinte propria
harta a mintii, alcatuind o harta comuna.

+ De asemenea, puteti sa finalizati aceasta
activitate implicand toti elevii. (Mai jos aveti

exemplul de script).

o ,Intrebati-i pe elevi la ce lucruri din exterior
putem fi atenti. Scrieti sugestiile respective

pe o lista intitulata , Exterior”.

+ Intrebati-i pe elevi ce folosim pentru a
acorda atentie acelor lucruri din exterior.
Scrieti acele simturi langa lista intitulata

 Exterior”.

« Intrebati-i pe elevi la ce lucruri din interiorul
nostru putem fi atenti. Scrieti aceste sugestii

alcatuind o lista intitulata , Interior”.

« Intrebati-i pe elevi ce folosim pentru a
acorda atentie acelor lucruri din interior.
Scrieti aceste sugestii (minte, corp, atentie)
l&anga lista intitulata , Interior”.

« Intrebati-i pe elevi de ce este important

sa acordam atentie lucrurilor din interiorul
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si din exteriorul nostru. Scrieti pe tabla

beneficiile pe care ei le sugereaza.

+ Rugati-i pe elevi sa se gandeasca la cum ar fi

daca nu am fi deloc atenti. Discutati cu elevii.

» Reamintiti-le elevilor - si consolidati ideea
- ca toata lumea Tsi poate focaliza atentia si
ca toti oamenii isi pot intari atentia printr-o

practica sustinuta.

Sfaturi didactice
Pastrati hartile sau faceti fotografii cu acestea

pentru folosirea lor ulterioara.

Exemplu de script

+ .La ce ne referim atunci cand spunem ,sa
acordam atentie” (sa fim atenti)? (Notati
raspunsurile elevilor de jur imprejurul

cuvantului atentie.)

« Putem acorda atentie lucrurilor din exterior si

din interior?

o Care sunt unele dintre lucrurile din exterior
la care putem fi atenti? Lucruri care se
gasesc in afara noastra. (De exemplu, sala de
clasd, sirena unui camion de pompieri, alte
persoane) (Scrieti acestea pe o lista intitulata

. Exterior”).

« Ce folosim pentru a acorda atentie acelor
lucruri? (Simturile, ochii, urechile, etc) (Scrieti

toate acestea pe aceeasi listd)

o Care sunt unele dintre lucrurile din interior la
care putem fi atenti? (Senzatii, faptul ca ne
este foame, gandurile, ematiile, sentimentele,

grijile, amintirile, activitatile noastre) (Scrieti

toate acestea alcatuind o lista intitulata

,Interior”.)

« Ce folosim pentru a acorda atentie acestor
lucruri din interior? (Corpul nostru, mintea

noastra, atentia noastra)

+ De ce este important sa acordam atentie
acestor lucruri? (Daca doriti, puteti sa

enumerati beneficiile pe o alta foaie de hartie.)

« Cum ar fi daca nu am putea fi atenti deloc? Ce

s-ar putea intdmpla?

« Din fericire, toata lumea poate acorda atentie
si cu totii ne putem consolida atentia printr-o

practica sustinuta.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE |

Povestea lui Ben

10 minute

Prezentare generala

In aceasta activitate le veti prezenta elevilor

o poveste care le va oferi un exemplu de

cum putem fi atenti la activitatile pe care le
desfasuram, pe care, apoi, o veti discuta cu
elevii dvs. pentru a introduce treptat conceptele
de ,atentie constienta”, ,constientizare”

si ,vigilenta”. De asemenea, li veti ajuta sa
intocmeasca o lista cu exemple de lucruri la care

ar putea fi nevoie sa fim atenti sau vigilenti.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Putem invata sa ne sesizam impulsurile nainte

ca ele sa ne provoace probleme.

- Constientizarea si atentia pot fi consolidate

printr-o practica sustinuta.
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» Exista lucruri la care este util sa fim atenti sau

vigilenti.

Materiale necesare

« Una dintre povesti (dintre cele oferite mai jos)
« Flip-chart sau tabla
+ Markere

Instructiuni

« Este posibil ca elevii care au parcurs
programul de invatare SEE Learning n anii
precedenti sa cunoasca deja povestea lui Ben.
Reamintiti-le elevilor rezumatul povestii, sau

recititi intreaga poveste la clasa.

« Treceti in revista conceptele de ,vigilenta” si

.constientizare”.

» Organizati o discutie libera cu copiii, in
timpul careia acestia vor trebui sa mentioneze
momente in care au fost sau nu au fost atenti.
Aceasta discutie poate avea loc fie la nivelul
intregului grup, fie individual.

« Initiati o discutie libera cu copiii in care sa
alcatuiti o lista generala cu lucrurile la care

este bine sa fii atent sau cu bagare de seama.

« Selectati doua sau trei idei din acea lista si
scrieti de ce este util sa fim atenti la acele

lucruri.

« Invitati elevii sa-si Impartaseasca ideile cu
ceilalti colegi de clasa (in cazul in care doresc
sa faca acest lucru).

Sfaturi didactice
« Poate ca povestea va fi mai interesanta daca o

veti pune n scend, fie personal, fie impreuna

cu elevii. De exemplu, puteti intinde mai intéi
0 mana si apoi sa o prindeti cu cealaltd mana
la momentul potrivit. Puteti sa modificati
detaliile sau sa inlocuiti povestea cu una

care considerati ca ar putea fi mai potrivita
pentru elevii dvs., cu conditia sa exemplifice
focalizarea atentiei asupra mintii si sesizarea
si stoparea unei tendinte obisnuite, inainte ca
aceasta sa devina problematica.

« Ajutati-i pe elevi sa initieze discutii libere si
sa faca schimb de idei folosind un exemplu
amuzant, cum ar fi: ,Doamna Austin se
plimba prin gradina casei sale gandindu-se la
alte lucruri si, pentru ca nu era deloc atenta
pe unde mergea, a pasit direct in balta in
care céinele Tsi facuse nevoile (sau o balta

murdara)!

Povestea lui Ben

»Odata a fost un baiat pe nume Ben. Cand

era mai mic, Ben avea prostul obicei de a lua
lucruri care nu-i apartineau. Unii chiar l-au numit
hot. Dar cdnd a mai crescut, a incetat sa mai
faca asta. El a decis ca nu ar trebui sa fure de

la oameni, pentru ca, daca ar face acest lucru,
oamenii se vor supara si va fi greu sa mai fie
prieteni cu el. Intr-o zi, in timp ce se pornise
intr-o plimbare, Ben a fost invitat de niste
prieteni la mas&. In timp ce stitea la mas3, a
observat bunatatile din fata sa si, in timp ce
prietenii lui erau plecati in altd camera, a intins
repede 0 ména sa ia o parte din bucatele aflate
pe masa pentru a le ascunde in buzunare.
Dintr-o data si-a dat seama ce facea si, imediat,
cu ména cealalta si-a apucat méana care urma

sa fure méancarea. , Stail Hotule! Te-am prins!”
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a strigat el. Gazdele, surprinse, s-au repezit in
camera. ,Ce se intdmpla? Unde este hotul?”
au intrebat cu totii. ,,Este Ben!” a strigat el,

|

tindndu-si stréns bratul. , Ben este hotul

Poveste alternativa: Baiatul si ghindele

»Un elev, aflat in pauza, se juca cu niste ghinde,
aruncéndu-le departe de ceilalti copii, pe
deasupra gardului care inconjura terenul de
joaca. La un moment dat, pe strada a trecut o
masina si baiatul a lovit-o cu o ghinda. Soferul
s-a dat jos din masina foarte suparat. ,,De ce

ai aruncat cu ghinde in masina mea?” s-a rastit
soferul nervos. Baiatul a izbucnit in lacrimi. El

a spus: ,Méana mea a aruncat-o mai inainte ca
mintea mea sa isi dea seama ca este o idee
proasta.” Soferul a dat din cap si a spus: ,, Nu-
ti face griji. Obisnuiam sa fac si eu asa ceva.
Cénd o sa ai mai multa experienta, o sa poti sa
te opresti inainte de a face ceva care ar putea fi

periculos. Se numeste vigilenta.”

Exemplu de script pentru a fi utilizat in cazul
povestii lui Ben

+ .,Ce s-a intdmplat in aceasta poveste?

« Cu cine vorbea Ben cand a spus: , Opreste-te!
Hotule! Te-am prins!”?

« De ce au fost ceilalti copii surprinsi cand au
intrat si l-au auzit pe Ben spunand asta?

« Ce a facut Ben fara sa se gdndeasca deloc?

« In ce moment a constientizat Ben cé ficea
ceva care l-ar putea pune intr-o situatie
neplacuta? Am putea spune ca in acel
moment a devenit constient — adica si-a dat

seama ce urma sa faca.

Putem constientiza lucrurile care se afla in
exteriorul nostru, vazadndu-le sau auzindu-le.
Oare putem, de asemenea, sa constientizam
lucrurile care se intdmpla in interiorul nostru?

Putem oare constientiza ceea ce facem?

Ben stia ca era periculos sa furi. Cand stii ca
ceva poate fi periculos si esti atent la asta,
fnseamnd ca esti vigilent. Inseamn3 s3 fii

foarte atent.

Care sunt lucrurile la care trebuie sa fim foarte
atenti sau la care sa avem foarte mare grija

atunci cdnd ne aflam in bucatarie?

Care era lucrul la care Ben a fost vigilent?
Oare faptul ca a fost vigilent a dat roade?

Daca Ben nu ar fi practicat suficient in asa fel
incét sa fie vigilent, ce credeti ca s-ar fi putut
intdmpla? Ce s-ar fi intdmplat daca ar fi furat
méncarea fara sa-si dea seama ce face si nu

s-ar fi oprit la timp?

Haideti sa facem o mica pauza, in care sa
facem exercitiul individual de scriere [sau in

grupuri mici.

Initiati o discutie libera in care sa intocmiti o
lista cu lucrurile la care este bine sa fii vigilent

sau grijuliu.

Selectati una sau doua idei din lista intocmita
si scrieti motivele pentru care ar putea fi util
sa fim atenti la ele. Daca doriti, o sa putem
discuta dupa ce terminati de scris.”

[Alocati timpul necesar schimbului de idei.]
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ACTIVITATE DE APROFUNDARE | 14 minute  « In ce momente ar fi putut personajul principal
Folosirea vigilentei si constientizarii pentru a practica vigilenta?

obtine rezultate diferite, mai bune. i o L
. « Ce ar fi putut face personajul in loc sa faca
Prezentare generala y
. ] . . ceea ce a facut de fapt?
Elevii vor analiza unele scenarii familiare

si vor stabili care sunt situatiile in care « Apoi, fiecare grup se va organiza si va
personajul principal ar fi putut folosi vigilenta interpreta n fata clasei o sceneta bazata pe

si constientizarea pentru a obtine un rezultat scenariul despre vigilenta. (Alocati aproximativ
diferit. 4 sau mai multe minute pentru acest lucru).

. . . Elevii pot ,juca” personajele din scenariu,
Continut / perspective care trebuie explorate o . . R .
L. . L. ) dar pot ,juca” si senzati, emotii sau ganduri
« Putem invata sa ne constientizam |mpu|sur||e trait

raite.
inainte ca acestea sa ne provoace probleme.

o . . . . « Invitati fiecare grup sa-si interpreteze sceneta,
. Con§t|ent|zarea sl atentia pot fi consolidate . o . . .
_ . in timp ce ceilalti colegi vor sta in tacere si vor
prin practica. A -
observa ce se intampla.

» Exista lucruri la care este util sa fim atenti sau . R ) . .
+ In cazul in care sunteti de parere ca sceneta a

vigilenti. o _
fost neclara, cititi scenariul cu voce tare pentru
Materiale necesare ceilalti elevi, astfel incét sa fie limpede ce s-a
+ Exemplare tiparite ale ,Scenariilor despre intdmplat in acea sceneta.

vigilenta” furnizate la sfarsitul acestei _ . . 5 _
' . + Rugati elevii care priveau sa explice care
experiente de invatare . .

au fost situatiile in care personajul sau

+ Flip chart sau tabla personajele au manifestat vigilenta.
» Markere « Treceti la grupul urmator, cerandu-le sa isi
Instructiuni interpreteze sceneta si repetati instructiunile.
- Impartiti elevii in grupuri de 3 sau 4 si dati Sfaturi didactice

fiecarui grup cate un scenariu. « Copiii pot face acest lucru pe perechi sau

- . o 5 in grupuri mici. Fiecare grup poate primi
+ Rugati fiecare grup sa citeasca impreuna .
. exemplare ale tuturor scenariilor sau doar al
scenariul. o .
unui singur scenariu.

+ Rugati fiecare grup sa incerce sa raspunda la o o ]
. ) . ) o + Nu uitati sa modificati numele personajelor
urmatoarele intrebari despre scenariul atribuit: ) - . ; i
din scenarii daca acestea sunt identice cu cele

« Ce se intampla in acel scenariu? ale elevilor dvs.
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« Scrieti intrebarile pe tabla sau pe o bucata de
hartie.

+ Daca doriti sa creati propriile dvs. scenarii
sau sa le permiteti elevilor sa creeze propriile
lor scenarii personalizate, aveti la dispozitie

cartonase goale.

Scenarii pentru exercitiul de heedfulness
(Acestea sunt, de asemenea, furnizate la sfarsitul
acestei experiente de invatare, sub forma de
cartonase pe care le puteti imprima/tipari.)

1. Rosa se afla pe terenul de sport si joaca
fotbal. Echipa ei nu a marcat niciun gol de
ceva timp, Tn timp ce cealalta echipa a reusit
sa inscrie de mai multe ori. Multi dintre
prietenii ei fac parte din cealalta echipa si
continua sa se bucure si sa fie entuziasmati
cand Tnscriu cate un gol. Cealalta echipa
inscrie din nou si unul dintre prietenii ei sare
in sus de bucurie chiar langa Rosa, spunénd:
»Da, noi suntem cei mai buni!”. Rosa Tsi

impinge prietenul, care cade la pamant.

2. Lui Martin ii place sa fie de ajutor tuturor.
El este adesea cel care se ofera sa ajute pe
cineva, chiar daca se afla in mijlocul unei alte
activitati. Intr-o zi, In timpul exercitiului de
scriere, a observat ca un prieten nu poate
ajunge la un material de care avea nevoie.
. Te ajut eu,” a spus Martin din cealalta
parte a salii de clasa. A alergat, a apucat un
scaun si s-a urcat repede pe el pentru a lua
materialul de sus. In graba, nu si-a dat seama
ca scaunul nu era deloc stabil si a cazut,

sucindu-si incheietura mainii.

3.

P

Oskar a avut un week-end nemaipomenit.

A ramas peste noapte la cel mai bun
prieten al sau, au jucat baschet si au mancat
la restaurantul sau preferat. De regula,
lunea dimineata, la scoal3, toata lumea

isi impartasea impresiile despre cum fsi
petrecuse weekend-ul, si de abia astepta

sa le povesteasca tuturor. De nerdbdare,

in momentul in care era randul unei alte
colege de clasa si ea povestea despre faptul
ca ramasese peste noapte sa doarma la o
prietena, Oskar a intrerupt-o brusc, spunand:
.S eu am dormit la prietenul meu cel mai
bun, am jucat baschet si am mancat la

restaurantul meu preferat!”

Jadon impreuna cu colegii de clasa erau
implicati intr-un proiect care le cerea sa
construiasca o structura robusta, dar inalta,
din scobitori si bezele. Cand toata lumea

si-a terminat proiectele, elevii au facut un tur
de clasa pentru a cerceta fiecare structura
pentru a observa cat de diferite erau acestea
si pentru a primi explicatii privind fiecare
structura in parte. Grabindu-se sa ocupe cel
mai bun loc din fata, Jadon s-a impiedicat de

un coleg si a rasturnat o constructie.

. Lui Emerson ii era o foame de lup. Se afla

in bucatarie si o ajuta pe mama ei sa fiarba
pastele. In timp ce mama ei se uita in alt3
parte, Emerson a bagat furculita in apa fiarta
din oala si a scos o macaroana. A bagat-o
repede in gura fara sa-si dea seama cat de
fierbinte era, dar a fost prea térziu sa mai
poata face ceva.
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6. Tenzin voia neaparat sa se aseze la cantina
langa prietenii sai, astfel incat sa poata
vorbi si cu care sa se uite la cartea de benzi
desenate pe care o adusese cu el, si pe care
o tinea sub brat. Desi tava lui era plina de
méancare Tenzin a decis sa-si puna deasupra
si paharul cu suc, astfel incat sa nu trebuiasca
s& facd doud drumuri. In timp ce se indrepta
spre masa unde se aflau prietenii sai, Tenzin a

scapat tava din maini.

PRACTICA REFLEXIVA

Linistirea mintii folosind o resursa *

5 minute

Aceasta practica reflexiva este aceeasi cu
cea din experienta de invatare anterioara.
Sunteti incurajati sa faceti aceasta practica in
mod regulat cu elevii dvs. pentru a consolida

.muschiul” atentiei.

Exemplu de script

+ ,Haideti sa ne antrenam putin atentia. O vom

face folosind una dintre resursele personale, la

fel cum am facut data trecuta, cu deosebirea
ca, de aceasta data, ne vom pastra atentia

asupra acelei resurse un pic mai mult.

 Pentru a putea sa ne concentram mai usor,
vom coborf privirea pe sol, sau vom inchide

ochii.

» Va voi conduce prin acest exercitiu, iar la
sférsit veti putea impartasi cu colegii vostri

lucrurile pe care le-ati experimentat.

- Alegeti una dintre resursele personale din
~cufarul cu resurse” - sau puteti alege una

noua, sau puteti sa va imaginati o noua

resursa. Ridicati ména daca v-ati ales resursa

asupra careia vreti sa va concentrati atentia.

« Acum va invit s& ne aducem in minte resursele

personale. Haideti sa vedem daca putem sa
ne mentinem atentia asupra resursei timp de

cateva momente, stand in liniste. [Pauza.]

Daca simtiti in corp o senzatie neutra sau
placuta, atunci puteti acorda atentie acestui
lucru. Sau, daca preferati sa faceti exercitiul
de centrare corporala, puteti face si asta.
Indiferent ce veti alege sa faceti, vom sta
in liniste pentru cateva momente si ne vom

pastra atentia concentrata. [Pauza.]

o

Daca va simtiti neplacut, puteti alege o alta
resursa, sau puteti face exercitiul de centrare
corporala. Puteti, de asemenea, sa va
schimbati pozitia in care sunteti asezati, dar,
daca faceti asta, incercati sa nu deranjati pe
nimeni. Altfel, trebuie doar sa va mentineti
atentia asupra resursei pe care ati ales-o.

[Pauza.]

Ori de céte ori observati ca v-ati pierdut
concentrarea si ati uitat de resursa, va puteti
oricand readuce mintea asupra acesteia.
[Puteti face o pauza mai lunga, cum ar fi 15-30

de secunde, sau mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu. Puteti

deschide ochii.”

INCHEIERE
- ,Ce ati observat de data aceasta, cand ne-am

3 minute

mentinut atentia asupra resursei noastre ceva

mai mult timp?
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Ati putut fi tot timpul atenti si concentrati?

« Ce ati facut atunci cand v-ati pierdut
concentrarea, sau cand atentia v-a fost

distrasa de altceva?

 Vise pare ca, pe masura ce practicati, va este
din ce in ce mai usor, sau din ce in ce mai greu

sa fiti atenti? Observati vreo schimbare?

« Observati cumva vreo diferenta la noi in clasa

in momentul cand practicam?”

Permiteti-le elevilor sa isi impartaseasca
opiniile (sau sa spuna ,Pas”, daca nu se simt
confortabil).

ACTIVITATE DE APROFUNDARE OPTIONALA
10 minute

Da paharul mai departe

Prezentare generala

In cadrul acestei activitati, pentru a invata mai
multe lucruri despre atentie, elevii vor trece de
la unul la altul un pahar cu apa, aproape plina.
Incepeti prin a umple un pahar cu ap3, cat de
plin credeti ca elevii dvs. se pot descurca sa-|
dea mai departe fara sa-I verse. Acestia vor
trebui sa il dea din méana in mana, trecand pe

la fiecare, pana face ocolul cercului in care sunt
asezati. li puteti intrerupe Tn timp ce efectueaza
aceasta sarcina, pentru a observa ce senzatii
simt in corp pe masura ce paharul se apropie
de ei sau este randul lor, si apoi, dupa ce au dat
paharul mai departe, sa observe senzatiile din
propriul corp in timp ce i urmaresc pe ceilalti
cum dau paharul din mana in ména. Deoarece

unii elevi ar putea deveni mai nelinistiti in timp

ce fac acest lucru, asigurati-va ca le reamintiti
ca in pahar este doar apa si, desi vor trebui sa
incerce sa nu o verse, nu se va intdmpla nimic
grav daca se va varsa un pic. Aceasta activitate
le permite elevilor sa simta locul din corp unde
apare vigilenta si T ajuta sa-si monitorizeze
atentia.

Exemplu de script
o ,Acum vom incerca sa ne exersam cat mai

bine atentia folosindu-ne de un mic joc.
« Haideti sa ne asezam cu totii in cerc.”
« Turnati foarte incet apa intr-un pahar.

. ,A observat cineva ca a devenit mai atent
cand am turnat apa? Ati observat cumva ce
géndeati?

+ Vom trece acest pahar de la unul la altul, de
jur imprejurul cercului, si vom incerca sa nu

varsam niciun strop.
« Exista cateva lucruri importante de retinut:

1. Incercati s& va mentineti atentia asupra
paharului. Atentia constienta este atunci
cand facem ceva si ii acordam o atentie
deosebita, pastrandu-ne mintea focalizata
asupra acelui lucru. Nu trebuie sa va
grabiti, nu este o cursa de viteza. Miscati-

va cat de incet aveti nevoie.

2. In timp ce urmariti paharul care este trecut
de la un coleg la altul, vedeti daca puteti
observa cum va reactioneaza corpul sau
mintea pe masura ce paharul se apropie
de voi. Constientizarea se intdmpla atunci

cand observam ce se intampla in interiorul
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nostru: adica suntem atenti la lucrurile din « Cine ar dori sa ne impartaseasca din ceea ce
interior. a observat in interior. (Bine! Deci ati practicat

- o constientizarea.)
3. Vigilenta este atunci cand avem foarte mare

grija sa nu varsam niciun strop de apa. Dar + Cine a observat senzatii in corp in momentul
daca se varsa, este doar apa, asadar nu va in care alti colegi au dat mai departe paharul
ingrijorati daca se varsa putin din ea. cu apa? Ce ati simtit si in ce loc din corp?

Bine. haideti s i o (Bine! Deci ati practicat constientizarea si in
« Bine, haideti sa incepem!
' acest caz.)

Incepeti exercitiul, trecand paharul incet de la ] ) o
y . . « Ati observat momente in care v-ati pierdut

un elev la altul. Dupa ce 3 sau 4 elevi au dat mai R ' .
5 o . . concentrarea, sau cand atentia voastra s-a

departe paharul cu apa, reamintiti-le elevilor sa
o mutat spre altceva? Care a fost lucrul care v-a

observe ce se intdmpla in corpul lor: , ,
distras atentia?

« »,Observati ce simtiti in interiorul corpului in oL ) ] o
] o _ « Puteti sa spuneti cum ati fost capabili sa
timp ce urmariti cum paharul este dat mai o ) Do .
L . . practicati atentia constienta, pastrandu-va

departe de jur imprejurul cercului. i ) oo
focusul asupra paharului? Ce v-a ajutat sa fiti

« Daca apar diverse ganduri sau sentimente, atenti?

observati-le si pe acestea. Aceasta practica se ) ) o R R .
. . » Cine a practicat v:gllenjfa incercdnd sa nu
numeste constientizare.” T o
verse paharul? Ridicati ména daca ati facut

Dupa ce elevii au terminat exercitiul, acordati-le asta.

cateva momente pentru a putea reflecta asupra . . . . .

o ' L . . « Ati putut sa readuceti atentia la pahar daca
propriei experiente. Rugati-i sa se gandeasca .
o o . L v-ati plerdut concentrarea?
la cum s-au simtit, atat in timp ce priveau, cat si

atunci cand treceau paharul mai departe. lata + Mai sunt si alte momente in care ati fost la fel
cateva exemple de intrebari pe care le puteti de concentrati ca acum?

utiliza pentru a facilita o discutie despre aceasta o . ..
. + Acest exercitiu este o practica foarte buna si
activitate: . . .
pentru alte lucruri care au nevoie de atentia

- .Inainte de a discuta despre ce ati noastra. Va puteti gandi la vreun exemplu?

experimentat, haideti sa stam linistiti cateva . L oL
o o Este posibil ca elevii sa doreasca sa repete
momente pentru a va gandi la cum v-ati simtit . L R y
o . L . . exercr,uul. Ca alternativa, puteti incerca sa
in timpul exercitiului cu paharul de apa. Ce ati o 5 b L
N folositi doua pahare, care sa mearga in directii
observat in interiorul vostru? )

opuse, concomitent.
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ACTIVITATE DE APROFUNDARE OPTIONALA

10 minute

Oglindirea

Prezentare generala

» Aceastad activitate implica lucrul pe perechi,
in cadrul careia elevii vor trebui sa-si imite
reciproc miscarile bratului, jucand, pe rand,
rolul de lider - iar celalalt urmand si mimand
miscarile partenerului - si apoi schimband
rolurile. Este deosebit de util daca ati practicat
acest exercitiu in prealabil. De asemenea,
puteti exersa mai intai cu unul dintre elevi,
astfel incat sa puteti arata concret cum trebuie

facut, in fata intregii clase.

« Exercitiul duce adesea la experimentarea
momentana a unei stari de armonizare
profunda, care demonstreaza un aspect al
atentiei concentrate: anume ca, mintea si
corpul nostru devin ,contopite” cu activitatea
pe care o desfasuram, si ca pierdem din
vedere toate celelalte lucruri din jurul nostru.
Unii elevi pot experimenta o stare de ,flow/
curgere” si, de multe ori, este posibil sa piarda

evidenta a cine conduce si cine imita.

Sfaturi privind desfasurarea activitatii

Daca doriti, mai intdi puteti s& demonstrati cum
se face acest exercitiu, efectuandu-I impreuna cu
un elev care se ofera voluntar. Apoi va fi nevoie
sa Impartiti clasa in grupuri de cate doi, in care
unul dintre elevi este A, iar celalalt este B. Elevii
se vor aseza unul in fata celuilalt, tindndu-si
mainile ridicate, plasandu-si corpul ca si cum

s-ar afla la un centimetru distanta de o oglinda.

« ,Haideti sa incepem acest exercitiu prin a
simti energia dintre palme. Vom face aceasta
activitate in tacere, astfel incat sa putem fi
atenti si sa ne folosim pe deplin abilitatea de
atentie constienta. Doar dupa ce incheiem
exercitiul vom discuta impreuna despre ceea

ce ati experimentat.

« Partenerul A poate incepe acum sa miste o
ména, foarte lent. Partenerul B isi va folosi
atentia constienta pentru a urmari si a oglindi
miscarea, cat se poate de asemanator cu ce
vede. Partenerul B trebuie sa execute in mod
identic toate miscarile Partenerului A, ca si
cum ar fi o oglinda.

« Acum Partenerul A poate misca cealalta
mana, foarte incet, iar Partenerul B va trebui
sa urmareasca si sa imite miscarea, acordand
o atentie deosebita, folosindu-si abilitatea de

atentie constienta.

« Incercati sa miscati ambele maini,
indepartandu-le de corp catre inapoi, apoi in

sus si in jos. Miscati-va liber, dar lent.

« Acum, haideti sa ne folosim abilitatea de
constientizare pentru a observa ce se intdmpla

in mintea si corpul nostru in acest moment.”

Acordati-le elevilor cateva minute pentru a
efectua exercitiul de oglindire, apoi cereti-le sa
schimbe rolurile intre ei, elevul care oglindea
devenind liderul. Daca aveti la dispozitie

mai mult timp, 1i puteti ruga sa incerce sa-si
schimbe usor pozitia corpului, de exemplu,

sa se echilibreze pe un picior, sa-si schimbe

greutatea, sau sa se intoarca putin intr-o parte,

Experienta de invatare 3 | Cultivarea atentiei prin activitati: Prima parte 165



astfel incat sa nu mai fie asezati fata in fata. Cartonase cu scenarii
Daca vreuna dintre perechi a devenit deosebit . L
L e ] oL 1. Rosa se afla pe terenul de sport si joaca
de armonizatd, poate fi distractiv pentru ei sa le ] ) o
oL o ) ) o fotbal. Echipa ei nu a marcat nici un gol
cereti sa aleaga in secret cine este liderul si cine _ o 5 T
) ] ] ) O de ceva timp, in timp ce cealalta echipa a
este oglinda. Apoi cereti-le celorlalti elevi sa oL , _ o
) o y reusit sa inscrie de mai multe ori. Multi dintre
incerce sa ghiceasca. ) L , . o
prietenii ei fac parte din cealalta echipa si

Dupa ce ati incheiat activitatea, puneti intrebari continua sa se bucure si sa fie entuziasmati

precum cele pentru activitatea ,Da paharul mai cand inscriu un gol. Cealaltd echipa inscrie

departe”: din nou si unul dintre prietenii ei sare in sus
L . ] . de bucurie chiar langa Rosa, spunand: ,Da,
« »Amintiti-va ca am spus ca atentia noastra

1"

suntem cei mai bunil”. Rosa isi impinge

este precum o lanterna. Puteti sa spuneti ce

am luminat cu lanterna in acest caz?

Ce s-a intdmplat mai devreme in corpul si
mintea voastra? Care au fost lucrurile de care

ati fost congtienti?

Au mai existat si alte momente in care ati
acordat o atentie deosebita? Care ar fi

acestea?

Acest exercitiu este o practica foarte buna si
in cazul altor lucruri care au nevoie de atentia

noastra. Va puteti gandi la cateva exemple?”

prietenul, care cade la pamant.

. Lui Martin fi place sa fie de ajutor tuturor.

El este adesea cel care se oferd sa ajute pe
cineva, chiar daca se afla in mijlocul unei alte
activitati. Intr-o zi, in timpul exercitiului de
scriere, a observat ca un prieten nu poate
ajunge la un material de care avea nevoie.

. Te ajut eu,” a spus Martin din cealalta

parte a salii de clasa. A alergat, a apucat un
scaun si s-a urcat repede pe el pentru a lua
materialul de sus. In grab&, nu si-a dat seama
ca scaunul nu era deloc stabil si a cazut,

sucindu-si incheietura mainii.
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3. Oskar a avut un week-end nemaipomenit. ) N
} . 5. Lui Emerson fi era o foame de lup. Se afla
A ramas peste noapte la cel mai bun . L oL
. y . . ) in bucatarie si o ajuta pe mama ei sa fiarba
prieten al sau, au jucat baschet si au mancat . ] o .
y y pastele. In timp ce mama ei se uita in alta
la restaurantul sau preferat. De regulg, . o L
. . 5 parte, Emerson a bagat furculita in apa fiarta
lunea dimineata, la scoald, toatd lumea , o . .
. . B . din oala si a scos o macaroana. A bagat-o
isi impartasea impresiile despre cum fsi . o .
8 ) _ repede in gura, fara sa-si dea seama cat de
petrecusera weekend-ul si de abia astepta o . ) .
. . . fierbinte era, dar era. prea tarziu sa mai poata
sa le povesteasca tuturor. De nerdbdare,
) ) . i face ceva.
in momentul in care era randul unei alte

colege de clasa si ea povestea despre faptul . N 5 .
. ) 5 6. Tenzin voia neaparat sa se aseze la cantina
ca ramasese peste noapte sa doarma la o o . L 5
. . R R langa prietenii sai, astfel incat sa poata
prietena,. Oskar a intrerupt-o brusc, spunand: o . ] )
] , ] ) vorbi si cu care sa se uite la cartea de benzi
»Si eu am dormit la prietenul meu cel mai .
, , ) desenate pe care o adusese cu el si pe care

bun, am jucat baschet si am mancat la _ , , oL
., o tinea sub brat. Desi tava lui era plina de
restaurantul meu preferat! R ] L. . )
mancare Tenzin a decis sa-si puna deasupra si

. . . . paharul cu suc, astfel incat sa nu trebuiasca sa
4. Jadon impreuna cu colegii de clasa erau R . L.
o _ B se intoarca dupa el. In drum spre masa unde
implicati intr-un proiect care le cerea sa . o _ y .
L . . L se aflau prietenii sai, Tenzin a scapat tava din
construiasca o structura robusta, dar inalta, L . .
, L . y maini.1. Rosa se afla pe terenul de sport si
din scobitori si bezele. Cand toata lumea L ) ] o
_ ) . - . joaca fotbal. Echipa ei nu a marcat niciun gol
si-a terminat proiectele, elevii au facut un tur ] o . o
3 . 5 de ceva timp, in timp ce cealalta echipa a

de clasa pentru a cercata fiecare structura, o . . . oo
n v reusit sa inscrie de mai multe ori. Multi dintre
pentru a observa cat de diferite erau acestea ) o ) . o
, o S prietenii ei fac parte din cealalta echipa si
si pentru a primi explicatii privind fiecare L . . )
o o B continua sa se bucure si sa fie entuziasmati
structura in parte. Grabindu-se sa ocupe cel o . .
_ o . cand inscriu cate un gol. Cealalta echipa
mai bun locdi fata, Jadon s-a impiedicat de R o ) ) ) L
L _ inscrie din nou si unul dintre prietenii ei sare

un coleg si a rasturnat o structura. . . o .
in sus de bucurie chiar ldnga Rosa, spunand:

»Da, noi suntem cei mai buni!”. Rosa Tsi

impinge prietenul, care cade la pamant.
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CAPITOLUL 3

EXPERIENTA
DE INVATARE

4

Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine

Cultivarea atentiei prin activitati: Partea a doua

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este
acela de a arata ce inseamna concret cultivarea
atentiei atunci cand este aplicata in activitatile
simple precum ascultatul, méncatul sau mersul,
care sunt activitati care nu prezinta dificultati

si nu sunt prea stimulative, inainte de a trece

la lucruri si mai neutre precum respiratia si
scrierea. De asemenea, aceasta experienta

de invatare abordeaza ideea ,scanteii si
incendiului” ca o analogie a modului in care
sentimentele si impulsurile noastre pot scapa
de sub control si ne pot provoca probleme
daca nu suntem vigilenti pentru a le corecta
la timp. Exista multe exercitii incluse in
aceasta activitate, asa ca nu ezitafi sa impartiti
experienta de invatare in mai multe sesiuni.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

+ Observa cé educarea atentiei poate fi
implicata in orice activitate pe care o
desfasuram.

« Practica mancatul constient.

+ Exersa mersul constient, inclusiv modul de
conducere a activitatii.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

o,

Atentie si
constientizare de sine

MATERIALE NECESARE

« Scenariul oferit mai jos

+ Exemplarul tiparit al imaginii unei scantei
si a unui incendiu (oferite la sfarsitul
acestui capitol)

+ Un clopot sau un clopotel

+ Optional: alimente sau gustari de

DURATA

40 de minute

dimensiuni reduse, cum ar fi struguri,
stafide, rosii cherry, biscuiti/uscatele,
intr-o cantitate suficientd, astfel incat
fiecare elev sa primeasca doua bucati;
servetele; un spatiu deschis unde elevii
se pot deplasa impreuna, in cerc
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CHECK-IN

« ywData trecuta am invatat cum putem sa ne

4 minute

mentinem atentia focalizata. Care sunt unele
dintre lucrurile pe care le-ati invatat despre
atentie?

« Ati observat cumva faptul ca unii oameni sunt
mai atenti, iar altii nu? Ar dori cineva sa ne

dea un exemplu?

« V-ati gandit la alte lucruri pe care atentia ne
ajuta sa le facem? Daca va ganditi la ce s-a
intdmplat de ieri pana azi, puteti identifica un

moment in care v-ati folosit atentia?

+ Haideti sa stam in tacere cdteva momente
pentru a ne calma corpul si mintea, astfel
incat sa putem acorda atentie activitatilor pe
care urmeaza sa le facem. Asezati-va intr-o
pozitie confortabila, una relaxata dar care sa
va ajute sa va pastrati atentia in momentul
prezent. Sa cobordm pleoapele sau sa

inchidem ochii de tot.

« Sa facem acum un exercitiu de centrare
corporala sau de creare de resurse. Pastrati un
moment de tacere si ganditi-va la una dintre
resursele personale pe care doriti sa o utilizati
pentru a va ajuta la efectuarea exercitiului
de astazi. Ridicati ména stdnga in momentul
in care v-ati gandit la resursa. Haideti sa
incepem. Daca efectuati exercitiul de
centrare corporala, atunci trebuie sa observati
contactul corpului cu podeaua (sau scaunul,
sau cu orice alt obiect).

« Daca efectuati exercitiul de creare de resurse,

atunci aduceti-va in minte resursa personala.

Daca va simtiti inconfortabil, puteti schimba
obiectul atentiei, directiondnd-o catre

o senzatie placuta sau neutra, prezenta

in interiorul propriului corp, si va puteti
concentra asupra acesteia. [Pauza 15-

30 secunde sau mai mult, in functie de

capacitatea si disponibilitatea elevilor.]

Ce ati observat in interiorul corpului?”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

8 minute

Scanteia si incendiul

Prezentare generala

In cadrul acestei activitati, prin citirea unui

anumit scenariu, elevii vor examina metafora

scanteii si a incendiului, vazute ca reprezentari

ale sentimentelor si impulsurilor care pot

aparea. La sfarsit, elevii vor discuta despre unele

momente in care ei Insisi au practicat vigilenta.

Continut / perspective care trebuie explorate:

Sentimentele si impulsurile pot fi ca niste
scantei pe care, daca nu le sesizam si le
gestionam la timp, cresc rapid si se transforma

ntr-un incendiu.

Este important sa ne observam ,scanteile” si
sd le abordam inainte de a se transforma in
incendlii, iar acest lucru poate fi realizat prin

intarirea ,muschiului” atentiei si constientizarii.

Cénd este inca o scanteie, un foc este usor
de stins, si chiar si un copil poate face asta.
Odata ce scanteia s-a transformat intr-un
incendiu, va dura mult timp pana va putea fi

stins.
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Materiale necesare

« Scenariul oferit mai jos

« Imagini tiparite care se ilustreze o scanteie
si un incendiu forestier (furnizate la sfarsitul

acestei experiente de invatare)

Instructiuni

+ Rugati-i pe elevi sa-si reaminteasca unul altuia
de metafora scanteii/incendiului forestier.
Arétati-le elevilor o imagine (sau un videoclip)
cu un incendiu forestier. (Daca este necesar,

mai jos veti gasi un scenariu de lucru.)
« Spuneti-le elevilor povestea oferita mai jos.

« Oferiti-le elevilor cateva momente pentru a
reflecta la poveste. Apoi intrebati grupul:

+ Ce s-aintamplat in poveste?

+ Care a fost ,scanteia” pentru personajul
principal?

+ Ce s-ar putea intampla daca eroul din
poveste nu stinge scanteia?

+ Ce ar putea face pentru a stinge scanteia la
timp?

+ Cum putem beneficia de stingerea scénteii?

+ Cum fi putem ajuta pe ceilalti daca stingem

la timp scanteile?

Sfaturi didactice

« Puteti scrie gandurile personajului principal pe
tabla, trasand sageti care sa le lege intre ele,
pentru a arata modul in care un gand duce la

altul.

+ De asemenea le puteti istorisi elevilor dvs.

din cartea de benzi desenate numita Sparks!

- furnizata in materialele suplimentare ale
programului de invatare SEE Learning, sau o
poveste similard, care sa ilustreze atat ideea ca
o emotie sau un sentiment este ca o scanteie
care se poate transforma intr-un incendiu, cat
si faptul ca este posibil sa actionam si sa o

stingem mai inainte sa se intdmple asta.

Exemplu de script

+ »Cine stie ce se intdmpla aici? (Aratati-le

elevilor o imagine cu un incendiu dintr-o

padure.)

Stie cineva cum incepe un incendiu forestier?
Cat de mare este focul la inceput?

Cum ati putea stinge o scanteie sau o flacara
mai mica, cand tocmai s-a aprins? Cine ar

putea face asta?

Ce se intdmpla atunci cdnd este un incendiu
cu adevarat mare, ca acesta? Cum ati putea
stinge un asemenea foc? Este oare mai
greu sau mai usor sa stingi focul cand s-a

transformat intr-un incendiu, ca acesta?

Intr-o altd activitate am vorbit despre lucrurile
pe care le observam in interiorul nostru, cum
ar fi gandurile si sentimentele pe care le avem.
Ar putea fi oare sentimentele noastre precum
o scanteie care se transforma intr-un incendiu

forestier?

Ce se intdmpla atunci cadnd cineva are o
emotie, iar apoi aceasta emotie incepe sa

devina din ce in ce mai puternica si, dintr-o
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data, acea persoana devine foarte furioasa sau

nefericita?

Ce ar fi putut face daca ar fi surprins acel

sentiment cdnd era doar o scanteie?

Cum am putea fi vigilenti sau mai atenti la
aceste scantei, inainte ca ele sa se transforme

in incendii?

Haideti mai intéi sa citim impreuna un scurt
scenariu si apoi sa vorbim mai pe larg despre

aceasta metafora.

matematica”. Apoi a tras concluzia: , Niciodata
nu voi fi bun la matematica, ceea ce inseamna
ca nu sunt un elev destul de sarguincios si atunci
nu o sa intru la facultate si apoi nu o sa obtin un
loc de munca bun, n-o sa am o viata de succes

"

si n-o sa fiu fericit niciodata ...

PRACTICA REFLEXIVA

Ascultarea constienta *

12 minute

Prezentare generala

In aceasta practica elevii vor ihcerca sa asculte

o o , cu atentie. Acest lucru serveste, de asemenea,
. [Dupa citirea scenariului, intrebati:] L .. .
ca o practica de centrare corporala, intrucat

» Ce s-aintdmplat in aceasta poveste? discutiile despre starea de vigilenta si despre

A , exemplele proprii ale elevilor i-ar putea agita
« Care a fost scénteia pentru personajul P Prop P g

o rea mul nii dintre ei.
orincipal? prea mult pe unii dintre ei

: o y _— ontinut / perspective care trebuie explorate
+ Ce s-ar fi putut intdmpla daca nu ar fi stins Cont / persp P

AL . « Putem fi atenti la orice activitate pe care o
scanteia la timp? .
desfasuram.

+ Ce ar putea face personajul principal pentru 5 _ _ o
. o : « Observam mai multe lucruri atunci cand
a stinge scanteia la timp? . ) .
acordam o atentie deosebita.

« Va puteti gadndi la un moment in care ati stins ) L )

) o , - Atentia poate face ca lucrurile sa fie mai
la timp o scéanteie, inainte de a deveni un _ o
. . s . captivante si mal interesante.
incendiu? Ce ati facut pentru a reusi?

. oL « In ciuda faptului ca, la inceput, toate lucrurile
« Cum putem beneficia de pe urma faptului ca . . e
] o _ ni se par la fel, fiecare lucru este unic si diferit
stingem scénteia la timp? . 5
in felul sau.

o Cum ii putem ajuta pe altii daca stingem
) 'p ] d . pe al g - Acordarea unei atentii deosebite ne poate
scanteia la timp? o
calma corpul si mintea.

Exemplu de scenariu .

. . , . Exemplu de script
«Louis a primit rezultatul testului la matematica. L o
. B _ oL « ,Gasiti-va un loc confortabil in incapere.
A vazut ca a gresit 3 probleme si ca a picat L _ o
) ) R ] Este posibil sa va fie mai usor daca inchideti
testul. Atunci Louis s-a gandit in sinea lui: ,N-am . . , o o
. o ochii, dar, daca nu vreti, sunteti bineveniti sa
facut mai nimic la acest test, sunt foarte slab la
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va lasati privirea sa cada pe podea. Acum,
haideti sa respiram profund de doua ori si sa

ne linistim.

Ne vom concentra mai intéi pe lucruri care
sunt departe de noi. Deschideti-va urechile cat
de mult puteti. Puteti sa auziti sunetul cel mai
indepartat? Nu este important sa identificati
sunetul, doar observati-I.

Acum vom incerca sa auzim sunetele care se

petrec in interiorul cladirii in care ne aflam.

Sa ne aducem atentia si mai aproape si sa

observam sunetele din interiorul salii de clasa.

In cele din urma, aduceti-va atentia cat mai
aproape de voi si observati ce sunete auziti in

interiorul propriului corp.

Acum puteti sa deschideti usor ochii. Cum va

simtiti?

Ce senzatii observati ca sunt prezente
in corpul vostru? Vi s-a schimbat cumva

respiratia?

Ce alte activitati am putea face impreuna,
folosindu-ne atentia?"

« Observam mai multe lucruri atunci cadnd

acordam o atentie deosebita.

+ Atentia poate face ca lucrurile sa fie mai

captivante si mai interesante.

+ In ciuda faptului ca, la inceput, toate lucrurile
ni se par la fel, fiecare lucru este unic si diferit

in felul sau.

+ Acordarea unei atentii deosebite ne poate

calma corpul si mintea.

Materiale necesare

« Jurnalele SEE Learning
« Ustensile de scris pentru fiecare elev

Instructiuni
« Distribuiti elevilor jurnalele SEE Learning si
asigurati-va ca toata lumea are instrumente de

scris.

« Invitati elevii sa participe la exercitiul de

scriere atenta/constienta.

« Coordonati scrierea atenta, folosind alfabetul
ca subiect.

« Discutati cu elevii despre experienta avuta.

Exemplu de script

PRACTICA REFLEXIVA

Scrierea atenta/constienta *

12 minute

Prezentare generala
In cadrul acestei activitati, elevii vor incerca sa

realizeze scrierea atenta/constienta.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Putem fi atenti la orice activitate pe care o

desfasuram.

« ,Acum vom incerca sa fim atenti la ceva la

care ne va fi putin mai dificil sa ramanem
concentrati: vom face exercitiul de scriere

constienta.

« Observati modul in care stati asezati: oare

sunteti intr-o postura care va este confortabila

pentru a efectua un scurt exercitiu de scris?
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Haideti sa facem o respiratie profunda pentru
a ne fixa intr-o postura confortabila, in care
sa putem efectua exercitiul de scriere atenta/

constienta.

Va rog sa luati creionul foarte incet. Observati
modul in care 1l tineti, simtiti locul in care
creionul vine in contact cu ména, cu degetele?
Mai puteti sa observati si altceva cu ajutorul

celorlalte simturi?

Puneti incet vérful creionului pe pagina, dar nu

il miscati inca. [Pauza.]

Imediat veti incepe sa scrieti de ména literele
alfabetului. Dar nu incepeti inca.

In timp ce scrieti, incercati sa observati ce
simtiti atunci cand véarful creionului apasa pe
hértie; observati miscarea méinii si nu uitati sa
continuati sa respirati; daca atentia rataceste
in alta parte, observati faptul ca rataceste si

apoi aduceti-o inapoi.

Cénd terminati de scris toate literele, puneti
incet creionul jos, apoi respirati profund de

trei ori.

Incheiere: In ce zona simtiti ca sunteti in acest

moment?
Ce senzatii observati in corp?
Vi s-a schimbat cumva respiratia?

A fost greu sa fiti atenti la toate cele 26 de
litere? Cum arata scrisul vostru de ména, este

diferit pentru ca ati fost atenti?

Ce alte activitati am putea face impreuna
folosindu-ne capacitatea de atentie?”

INCHEIERE

Nu este speciﬁcat nicio incheiere aici, deoarece

3 minute

fiecare practica reflexiva contine teme de
discutie specifice fiecareia dintre ele.

PRACTICA REFLEXIVA OPTIONALA

12 minute

Maéncatul constient*

Prezentare generala

Tn aceasta activitate, elevii vor fi implicati intr-un
exercitiu de ,méncat constient”, care presupune
examinarea si apoi mestecarea foarte lenta, pe

deplin constientd, a unui aliment.

Materiale necesare

« Bucati mici de alimente sau gustari, cum ar
fi struguri, stafide, rosii cherry, biscuiti sau
uscatele, suficient de multe pentru a distribui

cate doua bucati la fiecare elev.
- Servetele

Instructiuni

« Puneti gustarile/alimentele pe o farfurie/tava
care poate fi trecuta de la un elev la altul.
Anuntati-i pe elevi ca urmeaza sa guste acele

alimente.

« Spuneti elevilor sa ia un aliment si un servetel
de pe tava si apoi s-o dea mai departe.
Precizati-le ca nu trebuie sa guste in acest

moment, ci mai tarziu.

» Reamintiti-le elevilor de exercitiul ,Obsery,
ma intreb”. Spuneti-le ca aceasta activitate
este similara cu acel exercitiu. Subliniati ca
vor trebui sa acorde o atentie deosebita,
folosindu-si toate simturile, pentru a observa
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cat mai bine alimentul respectiv. Acest
exercitiu va fi un proces foarte lent. [Daca este

nevoie, folositi scriptul de mai jos.]

« Dupa ce ati finalizat exercitiul (de exemplu
in momentul in care suna clopotelul sau se
opreste cronometrul), rugati-i pe elevi sa
ramana in picioare si sa formeze un cerc, si
puteti face incheierea folosind intrebarile de

mai jos.

Sfaturi didactice
- Fiti atenti la eventualele alergii ale elevilor sau

la alte situatii speciale ale acestora.

Exemplu de script

- +Acum vom face o activitate numita ,méncatul
constient”. Asta inseamna ca vom gusta
acordéand o atentie foarte mare acestei actiuni.

Haideti sa vedem ce inseamna asta.

« Am un platou cu céteva gustari mici si cateva
servetele. O sa iau o gustare si un servetel
si apoi voi da platoul mai departe. Fiecare
dintre voi va lua un singur lucru de gustat si
un servetel, si apoi va da platoul urmatoarei
persoane, pana cand vom avea cu totii cate
una din fiecare. Nu trebuie sa méncati inca -

doar puneti méncarea pe servetel.

» Data trecuta am facut o activitate numita
.Observ, ma intreb”. Cu totii am privit
impreuna ___ [numiti obiectul pe care |-ati
folosit pentru acea activitate]. Am acordat o
atentie deosebita si am observat tot felul de

lucruri.

« Vom face ceva similar si cu aceasta gustare.

Haideti sa-i acordam o atentie deosebita,

folosindu-ne toate simturile, si sa vedem ce
observam. Putem sa o privim, sa o mirosim,

sa o simtim in mainile noastre sau pe buzele
noastre, chiar s-o ascultam. Si in curdnd o vom
gusta, dar nu chiar acum. Apoi, la sfarsitul

activitatii, ne vom impartasi impresiile.

Care sunt unele dintre lucrurile pe care le
observati atunci cand priviti la gustarea pe
care o aveti in fata voastra? (de exemplu, ce
culoare are, cum reflecta lumina, cum este
suprafata ei etc.) Acum sa ne uitam din nou
la ea ... Ce alt detaliu nu ati observat pana
acum? Acum va rog sa tineti gustarea in mana
si sa o observati mai indeaproape. Ati vazut
ceva in plus? Acum va rog sa o mirositi. Este
cineva care a observat un miros? Observati
cumva ca se intdmpla ceva in gura voastra

in timp ce o priviti? Cand va ganditi la faptul
ca o s-0 méancati in curdnd, observati vreun
génd? S-ar putea ca mintea voastra sa spuna
.De abia astept!” sau ,Aoleu, eu nu vreau
s& mananc chestia asta!” sau s-ar putea sa
va simtiti putin curiosi, sau doar indiferenti

(neutri).

« Acum o vom ménca, dar o vom face cu

atentie concentrata. Asta inseamna ca vom
acorda o atentie deosebita, ca vom fi foarte

concentrati. Nu vom ménca totul dintr-o data.

Luati gustarea si puneti-o in gura, dar nu
o mestecati inca. Observati ce simtiti in

interiorul gurii.

« Acum sa luam o prima muscatura - doar

o muscatura. Fiti foarte atenti si vedeti ce
observati.
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« Acum haideti sa mai luam céateva muscaturi, « Credeti ca puteti face exercitiul mancatului

dar s& mestecam foarte incet. Nu trebuie sa constient si cu alte alimente, sau in alte
vorbiti inca: ganditi-va la ce observati? Gustul momente? Daca vreti, puteti face mancatul
raméne acelasi sau se schimba? Puteti observa constient acasa la voi, sau la prénz, la
vreun gand? scoala.

+ Haideti sa continuam sa mancam incet + Ce alte activitati am putea face impreuna
gustarea timp de cateva momente, fiind folosindu-ne atentia?"[Invitati elevii sa
constienti de ce se intdmpla, pastrandu-ne raspunda.]

atentia asupra mancarii. In acelasi timp, ne . ) o ) o .
, o Daca mai aveti timp la dispozitie, repetati
folosim constientizarea pentru a vedea ce o . . .
. L o activitatea, fie cu aceeasi gustare, fie cu o
observam. Haideti sa facem asta in tacere. L o o L
B o A _ ) gustare diferita. Apoi incheiati, subliniind faptul
Va rog sa ridicati ména cand ati terminat de . S o o
. A . ca putem gusta orice fiind atenti si constienti.
mancat. [Asteptati pana cand aproape toti

elevii au terminat de mancat, apoi sunati
clopotelul.] PRACTICA REFLEXIVA OPTIONALA

oL . 12 minute

« Acum haideti sa impartasim si celorlalti ceea ,
, Mersul constient *

ce am observat. Ce ati observat? .

Prezentare generala

+ Apoi intrebati: + Aceastd activitate presupune ca elevii sa

, ) . . mearga incet, in sir indian, unul in fata
+ Ce ati observat in corp? [Intrebati in mod ) R ) )
- . ) celuilalt, acordand atentie la deplasare si la
specific despre senzatiile percepute si . o)

. . o senzatiile pe care le percepem atunci cand
unde se afla acestea in corp, consolidand o o o
] - R ) pasim cu talpile pe pamant.
informatiile primite in capitolul 2]
» Mersul constient este diferit de mancatul

« In ce zona simtiti c& sunteti acum? ] , o o
constient prin faptul ca activitatea in sine

A observat vreunul dintre voi o actiune poate fi mai putin interesanta (si, uneori,
plina de bunavointa in timp ce am practicat chiar plictisitoare). Este important sa
méncatul constient, sau atunci cdnd am dat cultivam atentia folosind lucruri neutre sau
mai departe platoul cu gustari? .plictisitoare”, pentru ca, in mod natural,

. _ _ o noi acordam atentie lucrurilor distractive si

« Fiecare dintre noi a primit gustarea de la ) o L ]
i o o interesante, in timp ce avem dificultati in a fi
altcineva, dar chiar si acel coleg a primit-o i _ L )
) ) R . atenti la lucrurile pe care le consideram mai

de la altcineva, nu-i asa? Cate manifestari . .
. . . . putin captivante.
ale bunavointei puteti numara daca ne

géndim la modul in care am primit gustarile?
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Materiale necesare
« Un spatiu deschis, in care elevii sa se poata

deplasa impreuna, in cerc

Instructiuni

+ Amenajati un spatiu larg in care elevii sa poata

sa se deplaseze intr-un cerc suficient de mare.
Asigurati-va ca nu exista obstacole de care

elevii sa se loveasca sau sa se impiedice.

« Aranjati elevii intr-un cerc, pastrand o distanta
suficient de mare intre ei (60-90 de cm intre

elevi).

« Puneti-i pe elevi sa se intoarca cu fata spre
directia de mers. Decideti de cate ori vor
trebui sa dea ocol cercului (de doua-trei ori)
mergand constient, sau setati un cronometru
(3-5 min).

» Prima oara conduceti voi insiva mersul

constient, apoi delegati unul dintre elevi.

« Setati ritmul (cate un pas la fiecare respiratie

este foarte bine).

« Cereti-le elevilor sa-si coboare privirea, astfel
incét sa vada doar picioarele elevului din fata

lor.

+ Dupa ce ati incheiat exercitiul (cum ar fi
momentul cand cronometrul se opreste sau
suna clopotelul), cereti-le elevilor sa ramana
in cerc, stand n picioare, si faceti incheierea

utilizdnd intrebarile de mai jos.

Sfaturi didactice
« Este posibil sa fie nevoie sa utilizati un spatiu
in aer liber, o sald mai mare sau o sala de

sport.

« Ca o alternativa, pentru a conduce activitatea,

in loc sa va asezati prima/ul in capul randului,
puteti incepe exercitiul doar cu cétiva elevi

si numai dupa aceea sa le permiteti celorlalti
elevi sa se alature sirului indian, sau cercului,
in momentul in care se simt pregatiti. In acest
caz, va puteti alatura si dvs, asigurandu-va mai
intai ca fiecare dintre elevi a inteles ce trebuie
sa faca si ca se simte confortabil angajandu-se

in activitatea mersului constient.

Este recomandat sa faceti aceasta activitate
de mai multe ori. Pe masura ce elevii se
familiarizeaza cu acest exercitiu, puteti incepe
si incheia activitatea intr-o liniste constienta.
De exemplu, puteti pune elevii sa se ridice
de pe scaune incet si cu atentie deplina, unul
cate unul, pe masura ce se alatura sirului de
elevi aflati in mers, iar cand mersul constient
se incheie, elevii se pot reintoarce la locurile
lor, lent si in liniste, unul cate unul, pana cand
si ultima persoana s-a asezat. Puteti incepe,
de asemenea, cerdndu-le elevilor sa fie
voluntari pentru a fi , liderul” - persoana care

incepe si incheie activitatea si stabileste ritmul.

Exemplu de script

+ »,Acum vom fi atenti la un lucru asupra caruia

este putin mai greu sa ne mentinem atentia

concentrata.

Noi mergem tot timpul, asa ca ne este greu sa
fim atenti pentru ca este ceva obisnuit pentru
noi. Este mai usor sa ramanem concentrati
atunci cdnd este vorba de ceva nou, sau

interesant, sau distractiv, nu-i asa?
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« Haideti sa ne asezam cu totii in cerc si sa  Ce altceva ati mai observat atunci cand ati

tinem bratele intinse pentru a ne asigura ca practicat mersul constient?

avem suficient spatiu intre noi. Acum faceti L _

_ _ o _ + Ce alte activitati am mai putea face
doi pasi mari inapoi. R . ) ] .
impreuna, folosindu-ne atentia constienta?

+ Vom incepe sa ne deplasam in cerc. Eu voi

sta in fata si va voi conduce, mergénd foarte

lent. Ma voi deplasa inainte, facand un pas

pe inspiratie si apoi un pas pe expiratie.

Puteti face acest lucru daca doriti. Nu este

obligatoriu.

+ Pentru a incepe sa va deplasati, va trebui sa
asteptati pdna cand persoana din fata voastra
paseste inainte. Dupa ce am pornit cu totii in
mersul constient, vom face vreo doua ture de

cerc.

« Tineti-va ochii in jos, privind catre picioarele
persoanei din fata voastra. Incercati s& pastrati
aceeasi distanta fata de cel din fata - nici prea
aproape si nici prea departe.

+ Acum voi incepe sa ma deplasez si vom face

totul in liniste, fara sa vorbim.

« Cénd ati terminat activitatea, intrebati-i pe

elevi:

« Ce observati in interiorul corpului? [Intrebati
in mod specific despre senzatii si unde se
afla acestea in corp, consolidand in acest fel
informatiile primite in capitolul 2]

« In ce zona simtiti ca sunteti acum?
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CAPITOLUL 3

EXPERIENTA
DE INVATARE

Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine

Cultivarea atentiei prin focalizarea

5 asupra unui obiect

SCOPUL

Aceasta experienta de invatare pune in
practica ideea de educare a atentiei folosind
fie respiratia, fie un alt obiect al atentiei
neutru - cum ar fi, de exemplu, o senzatie
neutrd. Acest exercitiu poate fi mai dificil
decét activitatile anterioare, care implicau
focalizarea atentiei asupra unor lucruri care
sunt mai interesante. Intrucat suntem capabili
sa acordam atentie - in mod natural - lucrurilor
care ni se par deosebite, o adevarata educatie
a atentiei presupune ca elevii sa invete cum

sa-si mentina concentrarea atentiei chiar si
atunci cand obiectul atentiei nu este atat de
stimulativ. Exemplul de educare a unui catel
sau a unui elefant este folosit mai intai pentru
a explica componentele de baza ale cultivarii
atentiei, fiind urmat de un exercitiu de practica
reflexiva, care presupune concentrarea asupra
unui obiect cdt mai neutru, cum ar fi respiratia,
iar apoi, la final, de un exercitiu de desenat,
care are rolul de a consolida asimilarea celor
invatate.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

« Consolida intelegerea conceptelor de
atentie constienta si constientizare, atat
prin intermediul unor metafore, cat si
printr-o experienta directa.

+ Experimenta procesul de cultivare a
atentiei focalizate asupra unui obiect
anume.

+ Face un desen in care vor ilustra propriile
experiente legate de educarea atentiei.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

o,

Atentia si

constientizarea de sine

MATERIALE NECESARE

+ Coli de hartie, pixuri, creioane sau

DURATA

35 de minute

markere pentru desen

« Copii imprimate ale imaginile de la
sfarsitul acestei experiente de invatare
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CHECK-IN

« ,Care dintre activitatile pe care le-am

4 minute

efectuat impreuna ne-au ajutat sa ne intarim

L~muschiul” atentiei?

« A observat cineva un moment sau o situatie in
care o scanteie ar fi putut deveni un incendiu,
dar a sesizat acest lucru si a stins-o la timp?
Ar putea fi si ceva mic, nu neaparat foarte

evident.

+ Haideti sa ne exersam putin atentia folosind
una dintre resursele noastre personale. Pentru
a ne ajuta sa ne concentram mai bine, vom
tine privirea indreptata catre sol sau vom
inchide ochii de tot.

« Acum va puteti alege una dintre resursele
aflate in pastrare in trusa cu resurse, sau, daca
doriti, puteti alege una noua sau puteti sa va

imaginati ceva nou.

« Haideti sa ne aducem in minte resursele
personale si sa vedem daca putem sa ne
focalizam atentia asupra resurselor noastre
pentru cdteva momente, stand in liniste. Sau,
daca preferati sa faceti centrare corporala,
puteti face si asta. Orice alegeti, va trebui
sa stam in liniste, si ne vom focaliza atentia

pentru cateva momente. [Pauza.]

« Ce ati observat in interiorul corpului? Daca
resimtiti senzatii placute sau neutre intr-o
anumita zona a corpului, va puteti indrepta

atentia in acel loc.

+ Daca observati senzatii neplacute, atunci
puteti trece la o alta resursa, sau puteti face
exercitiul de centrare corporala. Cand va

schimbati pozitia corpului, incercati sa nu-i
deranjati pe colegii vostri. In caz contrar,
trebuie doar sa va mentineti atentia asupra

resursei personale. [Pauza.]

« Ori de céte ori observati ca ati fost distrasi
de ceva si ati uitat sa va focalizati atentia
asupra resursei personale, va puteti readuce
intentionat mintea asupra resursei. [Va
recomandam sa faceti o pauza mai lunga, 15-

30 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Ce ati observat in interiorul corpului?”

PREZENTARE / DISCUTIE 8 minute

Cultivarea atentiei focalizate

Prezentare generala

+ Scopul acestei prezentari si discutii este acela
de a introduce ideea ca putem invata sa ne
concentram atentia pe un anumit obiect si
ca putem sa ne sustinem atentia pentru o
perioada mai lunga de timp. Metoda pe
care o vom folosi este pur si simplu de a ne
mentine atentia focalizata asupra unui obiect
neutru (cum ar fi respiratia) si de a ne readuce
atentia asupra obiectului respectiv ori de céte
ori observam ca mintea rataceste in alta parte,
sau ca am devenit letargici (lipsiti de energie

sau apatici).

« Aceastd prezentare, care este facuta in
scopul de a consolida conceptele de atentie
constienta si constientizare, foloseste metafora

educarii unui catel:

« Mindfulness/atentie constientd = a fi

capabili sa ne mentinem atentia focalizata
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asupra unui anumit obiect, fara sa ne lasam

distrasi si fara sa uitam de el

» Constientizare = observarea a ceea ce are
loc In minte (de exemplu, faptul ca este

distrasa sau somnolenta)
« Catelusul = mintea

« Aleea = obiectul focalizarii atentiei (lucrul la

care suntem atenti)

« Lesa = atentia constienta (ceea ce folosim
pentru a ne mentine atentia focalizata

asupra obiectului respectiv)

« Ingrijitorul = constientizarea (ceea ce folosim

pentru a observa daca mintea rataceste in

alta parte, sau daca este somnolenta)

« Acest lucru nu numai ca poate ajuta la
generarea unei mai mari stari de calm si de
bine in corpul si mintea noastra, dar are ca
rezultat intarirea atentiei, asa cum facem cu un
muschi. Daca avem o atentie sporita, atunci
putem nvata mai bine, ne putem concentra
cu succes si putem acorda mai multa atentie,
ne putem redirectiona atentia cu usurinta
atunci cand este necesar. Avem de asemenea
un instrument pe care il putem folosi pentru
examinarea propriilor noastre minti si procese
mentale, inclusiv gandurile si emotiile

personale.

Continut / perspective care trebuie explorate

« Ne putem mentine atentia concentrata asupra
unui anumit obiect pentru perioade mai lungi
de timp.

+ Cateodata mintea noastra poate rataci in alta

parte, sau poate deveni somnolenta.

+ Daca mintea ne-a fost distrasa, putem sa
ne reintoarcem cu atentia asupra obiectului
respectiv si, din nou, sa continuam sa ne

focalizam atentia asupra lui, cu blandete.

« Daca vom continua sa ne readucem mintea la
obiectul nostru, cu timpul, atentia noastra va

deveni mult mai puternica.

+ Ne putem simti mai calmi atunci cdnd exersam

sustinerea atentiei.

« Atunci cand atentia noastra este mai stabila,

putem invata mai usor.

« Treptat, printr-o practica sustinuta, ne putem

consolida atentia.

« Putem invata sa acordam atentie chiar si unui

obiect neutru sau aparent neinteresant.

+ Postura noastra corporala ne poate ajuta sa ne

mentinem atentia focalizata.

Materiale necesare
+ Poza catelusului, oferita la sfarsitul acestei
experiente de invatare (Alternativ, este oferita

si 0 imagine cu dresarea unui elefant.)

Instructiuni

« Aratati-le elevilor poza catelusului, care
este oferita la sfarsitul acestei experiente de
invatare. (Ca o alternativa, este prezentata si o

imagine a dresarii unui elefant.)

« Explicati-le elevilor faptul ca imaginea

catelusului (si/sau a elefantului), sunt metafore
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vizuale pentru educarea atentiei. In imaginea
cu catelusul, aleea este obiectul focalizarii, iar
catelusul este educat sa ramana pe alee, la
fel cum ne-am putea antrena atentia pentru

a ramane concentrata asupra unui anumit
obiect sau asupra unei activitati. Catelusul
reprezinta mintea - care este de fapt ceea ce
noi vrem sa educam. Lesa reprezinta atentia
constienta, deoarece il tine pe catel pe alee.
Ingrijitorul este constientizarea, deoarece este
atent la ceea ce face catelul. (in imaginea cu
elefantul, elefantul este mintea; tarusul infipt
in pamant este obiectul focalizarii; franghia
este atentia constienta, iar dresorul atent este

constientizarea.)

- In acest fel, puteti utiliza imaginea / imaginile
pentru a explica conceptele si practicile pe
care le-ati folosit pentru a-i ajuta pe elevi
sa-si cultive o atentie mai solida. Discutarea
cu elevii despre importanta bunavointei si
compasiunii ajuta, de asemenea, foarte mult,
deoarece pregatirea atentiei necesita timp si
rabdare. Acest lucru va sustine, de asemenea,
tema compasiunii fata de sine, care urmeaza

sa fie analizata in capitolele urmatoare.

Sfaturi didactice
Ati prezentat deja conceptul de atentie atunci
cand ati folosit metafora lanternei.

Exemplu de script

+ Ce credeti ca se intdmpla in aceasta imagine?

« Cum educam un catel? Vedeti ceva in aceasta
imagine care este folosit pentru a dresa
catelusul?

Ce este educat acest catelus sa faca? (Sa
ramana pe alee/cérare. Sa mearga pe alee. Sa

nu o ia la fuga.)

La ce foloseste lesa? (Sa-| tina pe catel
pe alee. Sa nu-I lase sa fuga. Sa-l tina in

siguranta.)

Credeti ca ingrijitorul vigilent trebuie sa fie
atent la ce face catelul? De ce? (S-ar putea
sa fuga de pe alee. S-ar putea sa se intample
ceva periculos pentru cétel.)

Ce ar trebui sa faca ingrijitorul in cazul in care
catelul fuge de langa el?

Nu cumva catelusul va fi greu de educat
daca este prea agitat? Sau daca este foarte

somnoros?

Este adevarat ca educarea unui catel este
similar& cu educarea propriei atentii? In ce
fel ar putea fi similara? (Este nevoie de timp
si practica. Ne mentinem mintea focalizata
asupra unui anumit lucru, cum este ingrijitorul
care tine catelul pe alee. Ne putem educa

mintea.)

Daca incercam sa ne mentinem atentia
focalizata asupra unui anumit lucru - la fel
cum catelusul trebuie sa raména pe alee - dar
mintea noastra rataceste, ce am putea face?
Oare am putea sa ne readucem mintea inapoi
la obiectul respectiv, la fel cum ingrijitorul

bland isi aduce catelul inapoi?

Oare este important ca ingrijitorul sa fie

bun si rabdator atunci cdnd Tsi antreneaza
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catelul? De ce? (Este nevoie de mai mult timp.

Catelusul s-ar putea simti descurajat.)

« Daca ingrijitorul bland va continua sa isi
plimbe in fiecare zi catelusul si va continua
sa-l readuca de fiecare data inapoi pe alee, ce
credeti ca se va intdmpla pana la urma? (Se va
obisnui sa mearga doar pe alee. Va fi educat.
Intr-o buna zi va putea s mearga si fara lesa

pe acea alee.)

PRACTICA REFLEXIVA | 8 minute
Focalizarea atentiei asupra respiratiei *
Prezentare generala

Aceasta practica reflexiva abordeaza o practica
mai formald a focalizarii atentiei asupra unui
anumit obiect, in acest caz asupra respiratiei.
Cheia reusitei este sa ne mentinem atentia
focalizata si sa readucem fnapoi mintea atunci
cand rataceste (sau sa ne mentinem atentia
treaza atunci cand devenim somnorosi).
Metoda cea mai simpla este revenirea la
obiectul focalizarii ori de cate ori mintea noastra

rataceste in alta parte.

Materiale necesare

Niciunul

Instructiuni
- Incepeti mai intai cu un exercitiu de centrare
corporald sau de creare de resurse pentru a

induce o stare mai profunda de calm interior.

+ Rugati elevii s aleaga o parte a corpului unde
observa miscari ale respiratiei (nas, piept,

abdomen).

+ Intrebati-i pe elevi daca prefera sa-si aleaga un

alt obiect neutru asupra caruia sa-si indrepte
atentia (o zona pe podea, o parte a corpului
in care au senzatii neutre). Obiectul atentiei

trebuie sa fie neutru si nu foarte stimulator.

Reamintiti-le ca atunci cand atentia lor
rataceste, o pot aduce napoi la obiectul pe
care il observa (respiratia sau alt obiect al

focalizarii atentiei)

Reamintiti-le elevilor ca, daca i se pare
incomod s& se concentreze asupra unui
anumit lucru, intotdeauna vor avea
posibilitatea de a face exercitiile de centrare
corporald sau de creare de resurse, sau se pot
opri din practica. (Utilizati scenariul de mai jos

pentru a facilita activitatea care urmeaza).

Sfaturi didactice
» Este foarte important sa le reamintiti elevilor

ca pot intotdeauna sa revina la exercitiile de
centrare corporala sau de creare de resurse,
sau ca se pot opri din practica, in special in
cazul celor care experimenteaza hiper- sau
hipo-activari ale sistemului nervos atunci cand

incearca sa stea linistiti sau sa se concentreze.

« Acest al treilea capitol al programului SEE

Learning ne ofera o serie de practici de
formare si consolidare a atentiei, dar aceasta
practica reflexiva speciald de concentrare

a atentiei asupra respiratiei poate deveni

o practica fundamentala la clasa. Sunteti
incurajati sa repetati aceasta practica pe tot

parcursul anului scolar.
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Puteti sa faceti o inregistrare video (cu dvs.
sau cu un elev) in timp ce ghidati practica,
astfel incat sa o puteti reda/asculta alta data.
Fiti constienti de faptul ca poate fi nevoie de
foarte multe sesiuni pana cand elevii dvs. se
vor familiariza cat de cat cu aceasta practica.

Exemplu de script

«Vom incerca acum sa ne educam atentia in

modul in care am educa un catelus.

Haideti sa ne asezam confortabil si sa aplicam

ceea ce tocmai am invatat.

La fel ca in cazul catelusului, daca suntem
prea agitati sau prea adormiti, sau daca nu
ne aflam in zona noastra de rezilienta, ne va fi

greu sa ne educam atentia.

Asadar, mai intai vom face exercitiile de
centrare corporala sau de creare de resurse
pentru a ne ajuta sa accesam zona de

rezilienta.

Haideti sa ne gandim la una dintre resursele
noastre, stand in tacere. Sau, daca preferati,
puteti face exercitiul de centrare corporala pe
locul unde stati. [Pauza.]

In timp ce ne gandim la resursele noastre, va
invit s& observam senzatiile placute sau neutre

din corp. [Pauza.]

Daca descoperiti o senzatie placuta sau neutra
in interiorul corpului, va invit sa va concentrati
asupra acelei senzatii. Aceasta poate constitui,
pentru moment, obiectul focalizarii atentiei.

[Pauza.]

Poate ca acum corpul nostru se simte mai
relaxat. Haideti sa ne concentram acum
asupra respiratiei. Vom folosi propria respiratie
ca obiect al concentrarii noastre. Daca nu
doriti ca respiratia sa fie obiectul atentiei
voastre atunci, in locul acesteia, puteti alege o

senzatie neutra.

Pentru a ne putea concentra mai bine, ne
poate ajuta sa inchidem ochii. Daca nu doriti
sa-i inchideti, atunci coboréti privirea pe
podea. Este important sa fim atenti sa nu-i
distragem pe cei din jurul nostru, pentru ca

incercam cu totii sa ramanem concentrati.

Focalizati-va atentia asupra respiratiei si
observati cum aerul intra si iese din corp si
permiteti atentiei sa urmareasca respiratia o

perioada mai indelungata de timp.

Este posibil s& observati mai usor respiratia la
nivelul nasului. Daca da, atunci puteti raméane

cu atentia acolo.

Este posibil sa observati mai usor respiratia la
nivelul abdomenului, prin faptul ca acesta urca
si coboara. Daca da, puteti raméane cu atentia

Tn acea zona.

Este posibil sa observati mai usor respiratia
in alta parte a corpului. Atunci puteti fi atenti

acolo.

Oriunde alegeti sa urmariti respiratia, va invit

sa va mentineti atentia in acel loc. [Pauza.]

Haideti sa respiram intr-un mod foarte natural
si relaxat si sa ne pastram atentia asupra

respiratiei.
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« Ar trebui sa fim relaxati atunci cand facem
acest lucru, dar daca, din contra, va simtiti
inconfortabil, puteti inceta sa va focalizati
atentia asupra respiratiei si, in schimb,
sa reveniti la a face exercitiul de centrare
corporala sau de creare de resurse. Sau, daca
simtiti nevoia, opriti-va si relaxati-va singuri, in

liniste.

« Daca va simtiti confortabil, va invit sa ne

mentinem atentia asupra respiratiei. [Pauza.]

« Daca suntem distrasi sau mintea ne rataceste,
putem alege sa ne readucem atentia asupra
respiratiei, la fel cum readucem catelusul pe
alee. Haideti sa incercam sa mentinem atentia
focalizata asupra respiratiei un pic mai mult.

[Pauzd mai lunga.]

« Acum putem deschide ochii. Cum vi s-a
parut? Cine ar dori s& ne impartaseasca din
experienta personala?

- Ati fost capabili sa va mentineti atentia asupra

respiratiei fara intrerupere?

- Ati fost capabili sa folositi constientizarea
pentru a observa momentele in care erati

concentrati si momentele in care nu erati?

Ce senzatii observati in corp in acest moment?

ACTIVITATE DE APROFUNDARE |

llustrarea educarii atentiei printr-un desen

12 minute

Prezentare generala
In cadrul acestei activitati, veti ruga elevii sa faca
un desen in care sa ilustreze un lucru pe care

l-au nvatat despre educarea atentiei. Puteti fie

sa le permiteti sa aleaga ei singuri acel lucru,
fie sa le specificati ce anume doriti sa ilustreze.
Desenele fi vor ajuta sa-si clarifice si sa-si
aprofundeze intelegerea, si sa impartaseasca cu
dvs. si cu colegii de clasa ceea ce au reusit sa

inteleaga despre atentie si cum sa o intareasca.

Materiale necesare
+ Hartie pentru desen

« Markere, creioane cerate sau stilouri

Instructiuni
« Intocmiti impreuna o lista cu lucrurile pe care
elevii dvs. le-au nvatat despre atentie.

« Indemnati-i sa aleaga un lucru din acea lista
si apoi sa- ilustreze printr-un desen. Daca unii
elevi nu reusesc sa gaseasca ceva ce ar dori
sa deseneze, puteti sa le cereti sa ilustreze o
activitate pe care ati facut-o cu totii la clasa
(cum ar fi mersul constient sau mancatul
constient). Sau puteti sa le cereti s deseneze
o activitate preferata, deoarece orice activitate
poate fi facuta cu atentie si constientizare.

+ Alocati cateva minute desenului si apoi
permiteti-le elevilor sa-si prezinte si sa-si
explice desenele. Pe masura ce impartasesc
din experienta proprie, asigurati-va ca-i
intrebati care cred ei ca este rolul atentiei
in desen si cum ar putea atentia constienta,
vigilenta si constientizarea sa fie prezente in

desenele lor.

Sfaturi didactice
+ Puteti, de asemenea, s le cereti sa scrie pe
desenul lor un cuvant care sa explice ce au

incercat sa ilustreze (de exemplu, ,atentie
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constienta”, ,,o0 minte confuza”, etc.) sau
activitatea pe care o infatiseaza (,mersul

constient”, ,jocurile pe echipe” etc.).

+ Dupa ce elevii au terminat de discutat, puteti
sa expuneti desenele in clasa, ca memento-uri
si ca o consolidare a informatiilor legate de
atentie pe care le-au primit.

Exemplu de script
+ »Am invatat multe lucruri despre atentie, atat
teoretice, cét si practice si despre cum putem

s& o consolidam.

« Cum ar fi daca am dori sa impartasim si
celorlalti lucrurile pe care le-am invatat, cu alti

elevi din scoala sau cu familia noastra?

+ Haideti sa intocmim o lista a catorva lucruri pe
care le-am invatat despre atentie si apoi vom
desena imagini pe care le-am putea folosi

pentru a impartasi cu altii ceea ce am invatat.

« Cine poate spune un lucru pe care l-am
invatat despre atentie? (De exemplu: Poate
fi educata. Este ca o lanterna. Este ca si
cum ai educa un catel. Ne ajuta sa invatam
si sa observam lucruri. Ne putem folosi
concentrarea in toate activitatile pe care le
desfasuram. Ne ajuta sd avem o minte clara
- si nu tulbure, ca in exemplul cu vasul mintii.
Aceasta implica atentie, constientizare si
vigilenta etc.) (Puteti sa scrieti aceasta lista pe
tabla sau pe o foaie de hartie.)

+ Cine ne poate da un exemplu de modalitate
prin care ne putem consolida atentia? (De

exemplu: prin exersare. Prin practicarea ei.

Aducéndu-ne mintea napoi atunci cand
rataceste. Prin a nu ne lasa sa adormim. Prin
a mentine o postura buna.) (Puteti sa faceti
o lista separata care sa contina toate aceste

exemple.)

« Cine ne poate descrie cum este mintea atunci
cand nu putem fi atenti? Cum ar putea fi?

« Credeti ca am putea face cateva desene

pentru a ilustra ceea ce am invatat?

« Haideti sa facem fiecare cate un desen in care
sa aratam un lucru pe care |-am invatat despre

atentie.”

De asemenea, le puteti oferi indrumari mai
directe despre ce sa deseneze, permitandu-le
totusi sa-si exprime creativitatea individuala,

cum ar fi:

« Haideti sa luam fiecare dintre noi céte o coala

de hértie si sa desenam trei imagini.

o Mai intai, vom face un desen in care s§ aratam
cum este atunci cadnd mintea noastra este
somnoroasa, tulbure sau inerta, sau cand
suntem in ,zona joasa”. Puteti sa va desenati
pe voi insiva, sau puteti desena un animal sau
orice altceva care arata ca mintea nu are prea

multa claritate.

« A doua imagine va ilustra momentele in care
mintea noastra rataceste deoarece suntem
blocati in ,zona inalta”. Poate ca suntem prea
agitati, sau nu ne simtim deloc in largul nostru.
Cum arata cand mintea noastra este plina de

distrageri?
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« lar a treia imagine va ilustra momentele in care
mintea noastra este echilibrata si ne aflam
in ,zona de rezilienta” (sau zona OK). Aici
mintea noastra este intr-o stare calma, alerta.
Nu este prea distrasa si nu este prea inerta
sau somnoroasa. Acest tip de minte poate sa

mentina atentia si sa asimileze informatii.

Dupa ce elevii au avut suficient timp la
dispozitie ca sa deseneze, invitati elevii sa-si

prezinte desenele.
Le puteti pune urmatoarele intrebari:
- ,Ce rol joaca atentia in desenul vostru?

- Cum sunt reprezentate atentia constienta,
vigilenta si constientizarea in desenele

voastre?”

INCHEIERE | 3 minute
- ,Ati aflat vreun lucru nou despre atentie pe

care credeti ca-l puteti folosi si alta data?

- Ati observat vreo schimbare in capacitatea
voastra de a acorda atentie?

« Credeti ca atentia ar deveni mai puternica
daca am exersa mai mult? Vi se pare ca ar fi
util?"

Cateva detalii in plus privind practica atentiei
concentrate asupra respiratiei

Pe masura ce exersati mai mult focalizarea
atentiei asupra respiratiei cu elevii dvs., puteti,
de asemenea, sa introduceti ideea numararii in
gand a respiratiilor. Aceasta implica numararea
in gand: ,1" pe inspiratie si apoi ,2" pe

expiratie, pana cand se ajunge la 10. Dupa

aceea, se poate incepe din nou de la 1. Acesta
poate fi un mod foarte bun de a ilustra cat

de repede ne este distrasa atentia intrucat
avem tendinta de a pierde sirul numaratorii.
Numararea respiratiei este o modalitate foarte
concreta de a-i ajuta pe elevi sa inteleaga faptul
ca atentia poate fi consolidata prin practica,
deoarece elevii pot vedea cu claritate, printr-o
experientd directa, ca abilitatea lor de a numara
fara a pierde sirul se dezvolta in timp.

Pe masura ce continuati practica, puteti, de
asemenea, sa incepeti sa le aratati elevilor ca
postura corporala Ti poate ajuta sa aiba o minte
calmé si alert3. In practicile care vor urma, Ti
puteti incuraja pe elevi sa stea asezati intr-un
mod pe care il considera confortabil, dar in care

sa ramana prezenti.

« ,Stiati ca modul in care stam asezati ne poate
afecta starea mentala? Daca stam asa [cu
corpul molesit], putem de fapt sa ne facem
mintea si mai inerta si mai adormita. Daca am
sta drepti si cu ochii larg deschisi, cum credeti
ca ar fi mintea noastra? Apatica, somnoroasa,

mai ugor de distras?

« Deci, data viitoare cand ne vom educa atentia,
focalizadnd-o asupra respiratiei, vom descoperi
ca o postura a corpului confortabila ne ajuta
sa avem o minte mai stabila si mai clara, ne
ajuta sa fim in acea stare calma si prezenta. O
sa ma asez chiar acum in acest fel. [Asezati-
va astfel incat coloana vertebrala sa fie
relativ dreapta si picioarele sa fie asezate cu

fermitate pe sol.]
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« Uneori imi place sa-mi imaginez ca sunt un
munte, stand intr-o postura foarte stabila,

imposibil de a fi distras/a mental.

« Céteodata, pentru a ma ajuta sa stau cu
coloana dreapta, imi imaginez ca sunt o
marioneta legata cu o sfoara care ma trage

usor din varful capului drept in sus.

+ Siimi place sa-mi pastrez privirea indreptata
in jos, spre podea, astfel incéat sa nu ma las
distras/a. Uneori, imi place sa inchid ochii de
tot. Si voi puteti face asta, poate ca va ajuta sa

nu va lasati distrasi.

« Ce ziceti, incercam sa stam in aceasta

postura?”
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CAPITOLUL 3| Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine

EXPERIENTA
DE INVATARE

¢ (onstientizarea de sine

Elevii au invatat deja cum sa-si directioneze vor putea intelege cum o astfel de atentie i
atentia catre interiorul corpului, catre senzatii. poate ajuta, n cele din urma, sa creeze un
In cadrul acestei experiente de invatare, ~Spatiu” intre stimul si raspuns, lucru care
ei vor explora directionarea atentiei catre este de foarte mare ajutor atunci cand vine
interiorul corpului, dar catre minte (ceea ce vorba despre stingerea scanteii inainte de a

poarta numele de ,meta-cunoastere”), adica se transforma intr-un incendiu.
spre ganduri, emotii si sentimente. Elevii

REZULTATELE PROCESULUI COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

DE INVATARE

Elevii vor:
+ Descoperi practica de a-si observa propriile
ganduri si sentimente

« Putea sesiza decalajul dintre stimul si
raspuns, lucru care le va facilita controlul

asupra impulsurilor

Atentie si
constientizare de sine

MATERIALE NECESARE

« Vasul mintii

2L + O copie imprimata a imaginii cerului -

care se afla |a sfarsitul acestei experiente

25 de minute de invatare
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CHECK-IN

S minute
+ ,Haideti sa ne pregatim pentru o scurta
practica de focalizare a atentiei asupra

respiratiei. Cum ne dorim sa fie corpul nostru?

Mai intdi ne vom aseza intr-o pozitie
confortabila, cu spatele drept. Vom tine
privirea indreptata catre pamant sau vom

inchide ochii.

Inainte de a face acest exercitiu de educare
a atentiei, vom face exercitiile de creare de
resurse si centrare corporala pentru a ne
calma corpul. Alegeti una dintre resursele
personale din cufarul cu resurse, sau puteti
alege una noua, sau puteti sa va imaginati

ceva nou.

« Acum haideti sa ne aducem in minte resursa
personala. Si sa vedem daca putem sa stam
pentru cdteva momente in liniste si sa pastram
atentia asupra resurselor noastre personale.
Sau, daca preferati, puteti sa faceti exercitiul
de centrare corporala. Indiferent de activitatea
pe care o alegeti, vom sta in liniste si vom
acorda atentie timp de cateva momente.
[Pauza.]

Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, va puteti

pastra atentia in acea zona.

Daca observati senzatii neplacute sau
inconfortabile, puteti alege o alta resursa,
sau puteti face centrare corporala. Puteti sa
va schimbati pozitia corpului, dar incercati sa

nu deranjati pe nimeni. Altfel, puteti alege

sa va mentineti atentia pe resursa personala.

[Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de respiratia
noastra. Sa vedem daca putem acorda atentie
respiratiei, urmarind cum aerul intra si iese din

corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este greu de realizat, atunci nu
ezitati sa va intoarceti la exercitiile de creare
de resurse sau de centrare corporala, sau
faceti pur si simplu o mica pauza, asigurandu-
va ca nu deranjati pe nimeni. [Pauza 15-30

secunde.]

« Daca observati ca atentia voastra a fost
distrasa, puteti sa va reintoarceti pur si simplu
cu atentia asupra respiratiei. De asemenea,
puteti face exercitiul de numarare a respiratiei.
[Pauza mai mult timp, cum ar fi 30 - 60 de

secunde, sau chiar mai mult.]

 Ce ati observat?”

PREZENTARE / DISCUTIE 7 minute

Oare ne putem urmari mintea?

Prezentare generala

Scopul acestei discutii este acela de a familiariza
elevii cu ideea focalizarii atentiei asupra

propriei minti, fara sa se lase prinsi imediat in
ganduri, sentimente, amintiri si asa mai departe.
Imaginea cerului albastru pe care trec cativa nori
si cateva pasari este o metafora pe care o puteti

folosi pentru minte.
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Continut / perspective care trebuie explorate

+ Ne putem focaliza atentia asupra mintii.

+ Ne putem observa gandurile, sentimentele,
senzatiile, amintirile si imaginile in timp ce

apar si dispar.

+ Ne putem focaliza atentia asupra gandurilor si

emotiilor prezente in propria minte.

« Cand ne privim pur si simplu gandurile,

observandu-le, suntem mai putin prinsi de ele.

« Urmarirea gandurilor ne ajuta sa aflam despre
ceea ce se intampla in interiorul nostru si ne

ajuta sa fim mai putin reactivi.

Materiale necesare

» Vasul mintii

« Copii imprimate ale imaginii cerului pe
care trec nori si pasari de la sfarsitul acestei

experiente de invatare

Instructiuni
« Treceti in revista lucrurile la care putem fi

atenti in interiorul si exteriorul corpului.

» Aratati-le din nou elevilor ,vasul mintii”.
Intrebati elevii daca isi reamintesc ceea ce ati
facut impreuna in activitatea dedicata , vasului

mintii” si detaliati impreuna procesul.

« Intrebati elevii despre cate ganduri pot avea
intr-o zi. Incercati sa le numarati, folosind
un exemplu. Ei ar putea observa imagini,

ganduri, sentimente, senzatii.

« Acordati suficient timp pentru discutiile de

grup.

L]

Informati-i ca i veti conduce printr-o practica
reflexiva, care are ca scop dobéandirea

capacitatii de a-si urmari propriile ganduri.

Sfaturi didactice

Reamintiti-le elevilor ca trebuie ,doar sa
observe”, asa cum au facut cu obiectul din

cadrul activitatii ,Observ, ma intreb”.

Nu exista raspunsuri corecte. Distragerea
atentiei este ceva de care devenim constienti,

fara sa judecam.

Exemplu de script

»Am invatat cum sa ne consolidam atentia.

Am aflat ca putem acorda atentie atat
lucrurilor din exterior, cét si lucrurilor din

interior.

Care sunt lucrurile la care am putea fi atenti in
interiorul corpului? Ce se intdmpla in interiorul

nostru?

Unde se afla gandurile noastre? Atunci cand
am o idee sau ma géndesc la ceva, asta este

in exteriorul sau in interiorul corpului?

Ce se intdmpla cand simt ceva? Ca atunci
cdnd mé& simt fericit sau obosit? Sau cdnd ma
supar? Sau cand sunt fericit? Unde se afla

toate acestea, in interior sau in exterior?

Credeti ca putem fi atenti la gdndurile noastre

si la ceea ce se intdmpla in interiorul nostru?

Va amintiti cdnd am facut exercitiul cu vasul
mintii si am citit povestea despre Theresa?

Foarte multe lucruri s-au petrecut in acea
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poveste, lucruri pe care apoi le-am pus in

vasul mintii.

Ce am introdus in vas? Va puteti aminti ce

reprezentau acele lucruri?

Am pus si ganduri in vasul mintii? Dar

sentimente? Ce am mai pus in vas?

Toate aceste lucruri - precum géndurile si
sentimentele noastre — ne apar mereu in
minte. Céate ganduri aveti in fiecare zi? Credeti

ca le-ati putea numara?

Credeti ca este posibil sa va urmariti

géndurile?

De obicei, atunci cdnd avem un génd, acesta
ne prinde cu totul. Fluxul gandurilor face
mintea sa rataceasca departe. De exemplu,
s-ar putea sa ma gandesc la inghetata. Haideti
sa facem acest exercitiu. Va rog sa inchideti
ochii si sa va ganditi la inghetata. Voi suna

clopotelul cadnd va trece un minut.

Lasati sa treaca un minut si apoi sunati
clopotelul. Puteti sa-i intrebati pe elevi:

Ce s-a intamplat? Nu-i asa ca, brusc, v-ati
géndit la ce fel de inghetata vreti si de unde
sa o cumparati si cat de buna va fi la gust?
Poate ca v-ati gandit la inghetata pe care ati
méancat-o cand ati fost la plaja si atunci v-ati
putea gandi ca ati dori sa puteti merge la
plaja acum. Si asa, foarte curdnd géndurile

legate de inghetata or sa va duca departe.

Dar ce s-ar fi intdmplat daca, in schimb, am
fi observat acel gdnd? Ce credeti ca s-ar fi

intdmplat?

« Credeti ca gandurile noastre ne raman pentru

totdeauna in minte?

« Si, daca ne-am urmari géndurile, credeti ca, in

cele din urma, ne va aparea un gand nou?

- Uitati-va la aceasta imagine. [Aratati-le
imaginea cerului cu nori.] Ce observati in

aceasta imagine?

« Si cum ar fi daca, aidoma vasului cu apa
limpede, aceasta imagine a cerului ar fi o
imagine a mintii noastre si a gandurilor si

sentimentelor care apar in ea?

« Ce credeti ca sunt gandurile si sentimentele?
Poate ca sunt aidoma norilor pe cer. Care
sunt alte lucruri care apar pe cer? Poate un
curcubeu, pasari, sau un avion? Poate aparea

uneori chiar o furtuna, sau un fulger.

« Céand toate aceste lucruri apar pe cer, ce face
cerul? Se schimba? Incearcé sa tina cont, s se
agate de ceea ce apare? Incearca s respinga

lucrurile care apar?

+ Ma intreb daca noi ne putem urmari gandurile
si sentimentele precum face cerul. Credeti
ca putem privi cum géndurile vin si pleaca,
fara sa ne tinem agatati de ele sau fara sa le
respingem? Vom incerca sa facem asta chiar

acum. Vom face impreuna un experiment.”

PRACTICA REFLEXIVA | 10 minute
Observarea mintii

Prezentare generala

Aceasta este o practica reflexiva similara cu

exercitiul focalizarii atentiei asupra respiratiei,
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cu deosebirea c3, in loc de un anumit obiect al
focalizarii, elevii vor sta pur si simplu linistiti, cu
ochii inchisi sau cu privirea plecata catre podea,
in timp ce vor observa ceea ce le apare in
minte, fara a se implica in continutul géandurilor
si sentimentelor pe care le au. Scopul acestei
practici este acela de a ne urmari géndurile si
sentimentele si de a le observa cu o curiozitate
deschisa, fara de a ne implica prea mult in ele.
Spre deosebire de visatul cu ochii deschisi,
scopul acestui exercitiu este acela de a nu ne
lasa prinsi in ganduri si dusi de ele, cide a le
observa cu o curiozitate deschisa, fara sa le
judecam. Practicarea acestui exercitiu ne poate
creste capacitatea de a ne capta impulsurile
inainte de a se transforma in emotii puternice si

apoi in reactii comportamentale.

Sfaturi didactice

« Veti observa ca aceasta practica combina
activitatile de creare de resurse si centrare
corporala, atentia focalizata asupra respiratiei
si observarea mintii. Fiecare dintre aceste
practici a fost structurata in mod secvential,
asa ca, daca elevii dvs. nu sunt capabili
sa efectueze aceasta practica in toata
complexitatea ei, reluati cu ei practicile mai

scurte, de mai multe ori.

« Odata ce elevii pot face aceasta combinatie
de practici, puteti lua in considerare
eventualitatea ca aceasta practica sa devina
practica de baza si s-o repetati de mai multe
ori cu elevii - In mod ideal, de doua ori (sau
chiar mai multe) in fiecare saptamana. Puteti
apoi prelungi treptat pauzele de liniste -

plecédnd de la 30 de secunde si ajungand péna

la un minut. In cele din urm3, este posibil sa
puteti mari durata practicii la 5 minute. Pe
masura ce elevii dvs. vor fi in capabili sa faca
acest lucru, se vor implica intr-o educatie
foarte semnificativa a atentiei, iar progresul lor
va fi un semn foarte incurajator pentru ei, fiind
o dovada a faptului ca ,muschiul atentiei” se

intareste.

Exemplu de script
+ ,Haideti sa ne asezam intr-o postura

confortabila, dar energica.

+ Daca suntem prea agitati sau prea obositi, sau
daca nu ne aflam in zona noastra de rezilienta,
va fi greu sa ne antrenam atentia. Va fi la fel ca
in desenele noastre in care am ilustrat starile
mentale, fie prea apatice/inerte, fie prea
agitate.

« Prin urmare, haideti sa ne asezam cu spatele
drept, in pozitie verticala. Si, pentru ca atentia
sa nu ne fie distrasa, haideti sa cobordm ochii
si sa privim spre pamant, sau sa-i inchidem de
tot.

« Asadar, mai intdi vom face exercitiul de creare
de resurse si de centrare corporala, pentru
a ne ajuta sa ne asezam in zona noastra de

rezilienta.

 Haideti sa ne gandim la una dintre resursele
noastre, stand in tacere. Sau, daca preferati,
puteti face exercitiul de centrare corporala pe
locul unde va aflati. [Pauza.]

« Acum, haideti sa ne focalizam atentia asupra
respiratiei. Vom folosi respiratia ca pe obiect

al focalizarii atentiei. Amintiti-va ca, in cazul in
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care incepeti sa va simtiti inconfortabil, puteti
sa va intoarceti la exercitiul de creare de
resurse sau de centrare corporala. [Pauza timp
de 30 de secunde, sau mai mult, daca elevii se

simt confortabil cu asta.]

+ Haideti sa practicam acum observarea propriei

minti.

+ Vom inceta sa ne mai focalizam atentia asupra
respiratiei. In loc sa ne concentram asupra
respiratiei, vom urmari ce se intdmpla la

nivelul mintii.

+ Dar in loc sa ne lasam prinsi in sirul gandurilor,

vom incerca sa le observam.

+ Haideti sa stam in tacere si sa incercam sa ne
urmarim géndurile cu atentie. [Pauza timp de
15-30 de secunde, sau mai mult, daca elevii se
simt suficient de confortabil.]

» Daca ati constatat ca v-ati lasat distrasi
de altceva, sau ca ati fost luati de fluxul
gandurilor, va puteti reaminti sa reveniti cu
atentia asupra gandurilor si sa continuati
sa le observati. Putem sa vedem géndurile
cum apar, cum stau putin si cum apoi dispar.
Haideti sa incercam sa facem asta un pic mai
mult timp. [Pauza timp de 15-30 de secunde,

sau mai mult.]

« Acum haideti sa deschidem ochii si
sa impartasim cu ceilalti ceea ce am

experimentat.

« Ce ati observat?

« A putut cineva sa-si priveasca gandurile cum
apar si dispar? Cum a fost?

« A observat cineva momente in care in minte
nu exista niciun gdnd? A observat cineva o

mica pauza sau un decalaj intre ganduri?”

INCHEIERE | 3 minute
+ ,Care este lucrul pe care I-ati invatat despre
minte care vi se pare cel mai interesant sau cel

mai util?

« Cum ne-ar putea ajuta faptul ca am invatat sa

ne observdm mintea?

« Credeti ca, intr-una din zilele urmatoare, ati
putea petrece cateva momente urmarindu-va
propria minte si apoi sa impartasiti cu ceilalti

ceea ce ati observat?"
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Prezentare generala

In cartea sa, Building Resilience from the Inside Out, Linda Lantieri scria despre adolescenti: ,,Daca
am vrea sa caracterizam adolescenta folosind un singur cuvant, acesta ar fi ,,schimbare”. Adolescentii
se schimba rapid, |a toate nivelurile: emotional, fizic, intelectual, social si spiritual. Esential pentru
aceasta metamorfoza este perceptia tanarului despre sinele sdu emergent ca fiind de adult, nu de

copil.”

Ea continua astfel: ,In viata lor, adolescentii au numeroase surse de stres. Pe de-o parte, corpul li se
schimba in moduri imprevizibile; pe de alta, se simt nesiguri in ceea ce priveste judecata celorlalti

- In special a colegilor lor, care s-ar putea sa nu fie intotdeauna atat de amabili si binevoitori. Mai
mult decat atat, ei se judeca pe sine in raport cu standardele oferite de o cultura care are niste
idealuri deseori nerealiste, atat in privinta aspectului fizic, cat si al realizarilor pe plan profesional.

La aceasta se adauga si presiunea derutanta a conformitatii, care presupune adesea existenta

unor comportamente riscante - care pot fi asociate de ei cu o dovada a maturitatii, dar ale caror
consecinte este posibil sa nu le inteleaga pe deplin.”

Toate acestea inseamna ca adolescenta este un moment ideal pentru a explora impreuna cu elevii
lumea interioara a emotiilor si a mintii: atat in ceea ce priveste abilitatile de dezvoltare ale acestora,
cat si in ceea ce priveste utilitatea si aplicarea directa a acestor cunostinte si abilitati atat in viata lor

de zi cu zi, cat si in capacitatea lor de a gestiona stresul, asteptarile si relatiile in care sunt implicati.

Ce este o emotie?

Paul Ekman, Ph.D., unul dintre cercetatorii de frunte in domeniul emotiilor, scrie in cartea sa,
intitulata Emotions Revealed: ,Emotia este un proces, un anumit tip de evaluare automata care este
influentata de trecutul nostru evolutiv si personal, in cadrul caruia simtim ca are loc ceva important
pentru starea noastra interioara si, ca atare, incercam sa facem fata situatiei generand un set de
schimbari fiziologice si manifestdnd anumite comportamente emotionale.” Emotiile sunt lucruri pe
care le simtim, dar ele mai implica si existenta unor procese care au loc la nivelul sistemelor noastre
fizice, din corp si creier. Spre deosebire de gandurile necorelate cu emotiile, in emotie exista ceva
care seamana cu o investitie sentimentala: noua, sau corpului nostru, ne pasa de un anumit lucru.
Daca ne gandim la ceva de care nu ne pasa deloc, sau in care nu am investit sentimente, este putin
probabil sa ne emotionam din cauza acelui lucru. Cu cét ne pasad mai mult de ceva, cu atat raspunsul

nostru emotional tinde sa fie mai puternic.

Prin urmare, acest capitol se concentreaz pe ceea ce poate fi numit ,igiend emotionald”. In primul
rand, aceasta inseamna dobandirea unor cunostinte elementare despre emotii, cum ar fi posibilitatea
de a le identifica si de a le denumi, precum si despre caracteristicile acestora. La un nivel mai
profund, ,igiena emotionald” inseamna cultivarea capacitatilor de discernamant emotional si de

reglare a emotiilor, atat in beneficiul propriei persoane, cét si al celorlalti.
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Prima experienta de invatare, , Explorarea emotiilor”, ii familiarizeaza pe elevi cu conceptul de
emotii, Ti ajutd sd descopere ce sunt acestea si cum sa le diferentieze de ganduri si senzatii. In timp
ce atét senzatiile, cat si emotiile pot fi considerate , sentimente”, senzatiile sunt fizice si tind sa fie
experimentate in corp, intr-o maniera directa, adesea doar intr-o singura parte a corpului. Pe de alta
parte, emotiile nu sunt localizate intr-o anumita parte a corpului si nu sunt doar fizice ci si mentale.
De exemplu, putem simti durere in ména stanga dar nu si in mana dreapta, dar nu putem simti furia
doar intr-o mana si nu si in cealalta. Cand simtim o emotie precum furia, o simtim in tot corpul, peste

tot. In mod similar, elevii vor explora deosebirile si asemanarile dintre gadnduri, senzatii si emotii.

Pe parcursul acestui capitol, elevii vor explora ematiile in doua moduri: in primul rand, gandindu-se
si discutand despre emotii dintr-o perspectiva exterioara, indirecta (adopténd o abordare la persoana
a treia) si, in al doilea rand, urmarindu-si in mod direct emotiile si starile de spirit/mentale (adoptand
o abordare directd, la persoana intai). Pentru cel de-al doilea mod, ei isi vor folosi abilitatile de
atentie dezvoltate in Capitolul 3, in special abilitatea de a urmari si de a constientiza ceea ce apare la

nivel mental (numita meta-cunoastere sau meta-constientizare).

Tn cea de-a doua experienta de invatare, ,Familiile de emoatii”, elevii vor incepe cu cateva emotii
frecvente si apoi vor incerca sa construiasca ,familii” de emotii adaugand cat mai multi termeni sau
cuvinte asociate cu emotia pe care au inceput s-o analizeze initial. Procedand astfel, elevii vor invata
ce emotii sunt legate intre ele si vor incepe sa-si dezvolte un vocabular mai bogat de termeni care
se refera la emotii. Psihologii folosesc, de asemenea, ideea de ,familii de emotii” pentru a discuta
despre modul in care emotiile sunt legate intre ele, iar elevii pot compara graficele familiilor de

emotii pe care le creeaza cu cele create de oamenii de stiinta.

Cum functioneaza emotiile?

Emotiile sunt stari declansate de anumiti stimuli (externi sau interni) care au efecte asupra corpului
si mintii noastre. In a treia experienta de invatare, ,Scantei ale emotiei”, este utilizata o poveste
pentru a ilustra momentele in care un element declansator/factor stresor poate provoca o reactie

emotionala, dar si faptul ca aceste emotii se pot amplifica in timp.

Elevii vor asculta povestea si vor pocni din degete atunci cand vor observa ceva care ar putea provoca
o emotie (avand mereu in vedere ideea scanteii si a incendiului despre care au vorbit in Capitolul

3). Apoi se vor plasa de-a lungul hartii celor trei zone desenate pe podea, pentru a indica unde s-ar
putea gasi personajul din poveste, precizdnd ce emotie ar putea simti personajul si ce strategie ar

putea fi utilizata in acel moment pentru ca personajul sé poata reveni la zona sa de rezilienta.
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Emotiile apar adesea atat din cauza faptului ca nevoile noastre au fost satisfacute, cat si a faptului
ca nu au fost satisfacute. Experienta de invatare numarul patru examineaza nevoile noastre comune
(cum ar fi nevoia de siguranta fizica, prietenie, respect si libertate), si le cere elevilor s& exploreze
ce fel de emotii ar putea aparea, fie atunci cand aceste nevoi sunt satisfacute, fie cand raméan
nesatisfacute. Explorarea relatiei dintre nevoi si emotii este extrem de importanta, deoarece

poate ajuta elevii sa inteleaga de unde provin emotiile. Acest lucru poate genera o atitudine mai
intelegatoare, mai binevoitoare si mai deschisa atat fata de propriile emotii, cat si fata de ale

celorlalti.

Intelegerea modului in care functioneaza emotiile ne ajuts, de asemenea, sa le gestionam mai bine.
Prin urmare, a cincea si a sasea experienta de invatare introduce ideea , cronologiei emotiilor”.
Cronologia emotiilor incepe cu un stimul, deoarece emotiile apar intotdeauna ca raspuns la stimuli,
exteriori sau interiori. Acesti stimuli apar intotdeauna intr-un context in cadrul caruia sunt analizati

si ,evaluati”. Evaludrile sunt de obicei judecati cu caracter pozitiv sau negativ, si adesea se intampla
atat de rapid incat nu suntem constienti de ele. Aprecierea lucrurilor ca fiind pozitive sau negative
da nastere apoi la emotii, care, la randul lor, pot crea impulsuri care conduc la un anumit tip de
comportament. Daca emotia ne ia pe nepregatite si nu constientizam ceea ce ni se intdmpla, putem
actiona in moduri care cauzeaza probleme nedorite, in timp ce, daca avem mai multa atentie si
suntem mai constienti, putem fi capabili sa cream un ,decalaj” intre stimul si raspuns, si sé actionam
intr-o maniera mai adecvata. Acestea sunt componente ale , cronologiei emotiilor” pe care elevii le

vor explora in cadrul acestei experiente de invatare.

Prin analizarea corpului putem obtine informatii importante cu privire la starea noastra emotionala.
O modalitate de a face acest lucru o reprezinta explorarea graficului ,nivel de activare / tonalitate
afectiva”. Diagrama contine o axa care reprezinta tonalitatea afectiva (de la neplacut la placut) si

o axa ce reprezinta nivelul de activare (de la dezactivat |la puternic activat). Nivelul de activare se
refera la nivelul de energie pe care o persoana o are (letargic sau cu energie scazuta, spre deosebire
de extrem de agitat sau surescitat). in cea de-a saptea experienta de invitare, ,Cartografierea
emotiilor”, elevii vor schita emotiile pe diagrama afectelor de baza, invatand astfel ca o anumita
emotie se poate manifesta impreuna cu o gama larga de senzatii corporale. De asemenea diagrama
afectelor de baza poate ajuta elevii sa abordeze conceptul de ,,emotii opuse”, si anume faptul ca

anumite stari emotionale sunt mai putin compatibile cu altele.

Cu toate ca emotiile sunt reactii naturale, unele emotii pot deveni riscante daca scapa de sub
control, deoarece pot duce la impulsuri foarte puternice ce pot genera un comportament care ar
putea fi distructiv. Este important ca elevii sa decida singuri ce emotii ar putea fi riscante in cazul lor.
Ei vor putea face acest lucru punénd intrebari si investigand cu atentie emotia respectiva, examinand
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in principal la ce impulsuri duce, cum ar arata societatea sau scoala lor daca oamenii ar manifesta
mai mult acea emotie, ce s-ar intdmpla dacd ar manifesta acel tip de emotie mai putin etc. Elevii vor
examina apoi ce strategii au la dispozitie pentru a face fata acelor emotii pe care le-au identificat
ca fiind potential riscante. Vor lua in considerare faptul ca unele strategii pot avea rezultate bune
intr-o mare varietate de emotii riscante, in timp ce alte strategii sunt specifice doar anumitor emotii.

.Gestionarea emotiilor” face subiectul celei de-a opta (si ultima) experiente de invatare.

Atunci cand discutam despre emotiile riscante, este extrem de important sa subliniem faptul ca toata
lumea are aceste emotii si ca a avea o emotie, chiar daca o identificam ca fiind potential riscanta,

nu inseamna ca este ceva n neregula cu propria noastra persoana. Mai mult decat atat, scopul
constientizarii starilor emotionale este acela de a naviga cu abilitate prin valul emotional, fara insa a
suprima emotiile Tn mod nejustificat, dar si fara a le exprima in moduri ddunatoare, care ne pot rani

atat pe noi insine, cat si pe ceilalti.

Cand elevii reusesc sa constientizeze cat de distructive pot deveni emotiile riscante daca sunt lasate
la voia intdmplarii, vor intelege valoarea cultivarii unei bune ,igiene emotionale”. Tns3 acest lucru
nu inseamna suprimarea emotiilor incomode. Mai degraba, inseamna sa dezvoltam un mod sanatos
de a le gestiona. Acest lucru necesita o minima educatie legata de emotii, atat in ceea ce priveste
posibilitatea de a le identifica si de a le denumi, cat si de a cunoaste caracteristicile lor si de a le
putea diferentia de alte tipuri de perceptii, cum ar fi senzatiile fizice. De asemenea, inseamna si
explorarea relatiei care exista intre emotii si nevoi. Acest lucru se datoreaza faptului ca emotiile -

in special emotiile negative - apar adesea din nevoi neimplinite. Atunci cand reusesc sa vada cu
claritate acest lucru, elevii pot sa devina mai rabdatori cu ei insisi si cu ceilalti. Prin urmare, primele
trei experiente de invatare vor explora conceptul de nevoie si vor descoperi ce perceptii (senzatii si

emotii) apar fie atunci cdnd o nevoie este satisfacuta, fie cand aceasta raméne neimplinita.

La final, pe baza tuturor acestor considerente, capitolul abordeaza ideea unei ,etici a cumpatarii”.
Aceasta inseamna retinerea de a face lucruri care ne fac rau, noua sau celorlalti. Elevii vor putea
recunoaste faptul ca daca dorim bunatate, compasiune si consideratie de la altii si nu vrem ca ei sa
ne faca rau, noi insine ar trebui s& ne abtinem s3 le face rau altora. Intrucat emotiile puternice, in
special cele riscante, ne pot influenta comportamentele, dobandirea capacitatii de a le gestiona ne
ajuta sa practicam aceasta ,etica a cumpatarii”, care este exact ceea ce vrem sa faca si ceilalti in
ceea ce ne priveste. Subliniem faptul ca aceasta etica a a cumpatarii nu este ceva impus elevilor de
catre ceilalti sau de cétre o autoritate exterioara: ea va trebui sa rezulte in mod natural din propria lor

judecata in privinta a ceea ce este benefic pentru ei insisi si pentru ceilalti.
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Practica personala a elevilor

Practicile reflexive din acest capitol sunt deosebit de importante pentru integrarea de catre elevi a
intelegerii conceptuale legate de emotii cu propria lor experienta personala, si cu capacitatea de
a-si recunoaste emotiile. Ultimele doua practici reflexive se concentreaza in special pe conectarea
cunostintelor despre emotii dobandite intr-o maniera indirects, ,la treia persoana”, cu propria
meta-constientizare (observarea propriilor ganduri si emotii) si a interoceptiei (observarea senzatiilor
corporale si a starii interioare). Va recomandam sa repetati aceste ultime doua practici reflexive mai

ales atunci cand aveti suficient timp la dispozitie.

Practica personala a profesorului
Este recomandat sa practicati personal aceste ultime doua practici reflexive inainte de a le

implementa la clasa.

Desi avem tendinta sa consideram ca ne intelegem emotiile, poate fi surprinzator sa descoperim cat
de mult variaza perceptia acestora de la o persoana la alta. In timp ce le predati elevilor acest capitol,
intrebati-va prietenii, membrii familiei si colegii cum ar defini emotia, si daca ei cred ca lucruri
precum foamea, durerea, speranta, surpriza si asa mai departe sunt emotii si, in functie de raspuns,
de ce ,da” sau de ce ,nu”. De asemenea, puteti face o pauza in timpul zilei pentru a face un scurt

exercitiu de check-in si de a vedea ce emotie, daca exista vreuna, aveti in acel moment.

Lecturi si resurse suplimentare
Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children de Linda Lantieri.

Introducere de Daniel Goleman.
Cateva carti de povesti care pot fi de ajutor pentru materialul din acest capitol sunt:

« All the Way to Lhasa: A Tale from Tibet de Barbara Helen Berger. Este o poveste despre
perseverenta, al carei personaj principal este un baiat care face o calatorie plina de obstacole catre

capitala tibetana impreuna cu iacul sau.

« The Phantom Tollbooth de Norton Juster, cu ilustratii de Jules Feiffer.
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Scrisoare catre parinti si apartinatori '] S E E'd uctaét&ir,l/? tge
ear in
Data: Q' LEARNING

Draga parinte sau apartinator

Aceastad scrisoare are rolul de a va informa ca trecem acum la capitolul 4, ,Gestionarea emotiilor” din cadrul programului
SEE Learning. Va reamintim ca SEE Learning este un program educational de tipul K-12 creat de Universitatea Emory pentru
a imbogati dezvoltarea sociala, emotionald si etica a tinerilor elevi (SEE).

Tn Capitolul 4, copilul dvs. va explora tema emotiilor - cum apar ele si ce trebuie s& facd pentru a le ,gestiona” mai bine.
Copilul dvs. va invata cum sa-si ,cartografieze” emotiile folosind o mare varietate de instrumente (cum ar fi familiile de
emotii, cronologia emotiei si diagramele care ilustreaza diferitele tipuri de senzatii resimtite in corp, asociate cu emotiile).
Folosind aceste cunostinte, copilul va continua s& exploreze pe de-o parte, pentru a-si identifica mai bine emotiile si, pe
de alta, pentru a intelege modul in care ele se manifesta. Apoi, folosind cunostintele dobéndite, va continua sa exploreze
acest subiect pentru a-si identifica mai bine emotiile, pentru a le analiza dinamica si pentru a invata cum sa cultive o mai
buna ,igiend emotionald”.

Practica la domiciliu

Pe masura ce copilul parcurge acest capitol, va fi extrem de util sa-I intrebati atat despre emotiile pe care le observa
in lduntrul sdu, cat si despre emotiile pe care le sesizeaza la ceilalti. Poate fi foarte util sa discutati cu copilul si despre
propriile emotii atunci cand va apar, si despre cum reusiti sé le gestionati intr-o maniera constructiva.

Capitolele pe care copilul le-a parcurs deja

* Capitolul 1 - a explorat conceptul de bunavointa prin contributia adusa la formarea acordurilor de clasa.

* Capitolul 2 - a explorat rolul extrem de important pe care il joaca corpurile noastre, in special sistemul nostru nervos, in
fericirea si bunastarea fiecaruia dintre noi.

e Capitolul 3 - a abordat subiectul atentiei, subliniind de ce atentia este importantd, cum sa o consoliddm si cum o putem
folosi pentru a ne intelege mai in profunzime.

Lecturi si resurse suplimentare
Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children de Linda Lantieri. Cu o introducere de

Daniel Goleman.

Va4 reamintim c& Ghidul SEE Learning contine o explicatie a intregului curriculum. 1l puteti consulta la adresa web:
www.compassion.emory.edu.

Daca aveti intrebari, va rugam sa nu ezitati sa ni le adresati.

Semnatura profesorului / educatorului

Numele profesorului / educatorului:

Informatii de contact pentru profesor / educator:

' Center for
" Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY
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CAPITOLUL 4| Gestionarea emotiilor

EXPERIENTA
DE INVATARE

1 Explorarea emotiilor

SCOPUL

Aceasta experienta de invatare le va
permite elevilor sa exploreze asemanéarile
si deosebirile dintre cele trei categorii:
ganduri, senzatii si emotii. Acest lucru

va conduce la explorarea unora dintre

caracteristicile de baza ale emaotiilor. Intrucat

definitiile date emotiilor variaza foarte

mult, scopul acestei experiente de invatare
este acela ca elevii sa inceapa procesul de
explorare a emotiilor, si nu acela de a reusi
sa formuleze o definitie corecta a emotiilor,

gandurilor si senzatiilor.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« Invata sa deosebeasca emotiile de
ganduri si senzatii.

« Trece in revista cateva dintre
caracteristicile de baza ale emotiilor.

« Discuta despre cele mai frecvente emotii
si diferitele lor variante.

« Elabora un glosar al termenilor asociati cu
emotiile.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

o,

Atentia si

constientizarea de sine

MATERIALE NECESARE

« Enunturile furnizate la sfarsitul acestei
activitati

+ Un clopotel

DURATA

35 de minute

- Tabla sau flipchart
+ Markere

- Copie imprimata a tabelului de la sfarsitul
acestei experiente de invatare, care are trei
coloane, cu denumirile ,Senzatii - Emotii -
Ganduri”
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CHECK-IN

» ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

4 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum ne
dorim sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Apoi puteti
lasa privirea sa cada pe podea, sau puteti
inchide ochii.

- Inainte de face exercitiul pentru consolidarea
atentiei, vom face exercitiul de creare de
resurse sau de centrare corporala pentru a ne
calma/linisti corpul. Alegeti acum una dintre
resursele personale din trusa de resurse, sau,
daca doriti, va puteti gandi la o noua resursa,

sau chiar va puteti imagina una.

+ Haideti sa ne aducem in minte resursa personala
si sd ne concentram asupra acesteia pentru
cateva momente, stand in liniste. Puteti face, de
asemenea, exercitiul de centrare corporala daca
doriti. Indiferent ce exercitiu alegeti sa faceti,
vom raméne in liniste si ne vom pastra atentia

concentrata pentru céteva clipe. [Pauza.]

+ Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci

puteti continua sa urmariti acel loc.

+ Daca observati senzatii neplacute sau va
simtiti inconfortabil, puteti alege o alta
resursa, sau puteti face exercitiul de centrare
corporala. Puteti, de asemenea, sa va
schimbati pozitia corpului, dar incercati sa nu
deranjati pe nimeni dacé faceti asta. In caz
contrar, trebuie doar sa va mentineti atentia

pe resursa personala. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala,
sau pur si simplu faceti o mica pauza,
asigurandu-va ca nu deranjati pe nimeni.
[Pauza 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia
v-a fost distrasa, puteti sa va intoarceti pur
si simplu cu atentia asupra respiratiei. De
asemenea, va puteti numara respiratiile.
[Pauza mai mult timp, cum ar fi 30-60 de

secunde, sau chiar mai mult.]

- Va puteti consolida atentia fie concentrandu-
va asupra senzatiilor, fie concentrandu-va pe
respiratie. Este alegerea voastra - depinde

intotdeauna de voi.

« Ce ati observat?" [Cereti-le elevilor sa discute

cu voce tare]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE | 15 minute

Ce sunt Emotiile?

Prezentare generala

« In cadrul acestei activitati, elevii se vor aduna
in grupuri mici de cate trei pentru a reflecta
la o serie de enunturi menite sa-i faca sa se

gandeasca la natura emotiilor.

 Apoi vor incerca sa construiasca, impreuna, o

familie de cuvinte pentru ,,emotie”.

Experienta de invatare 1 | Explorarea emotiilor
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Continut / perspective care trebuie explorate
Putem invata sa distingem emotiile de ganduri
si senzatii, si sa iIncepem sa determinam
caracteristicile ematiilor, atat in ansamblul lor,

cat si ale unor emotii specifice.

Materiale necesare

« Enunturile furnizate la sfarsitul acestei activitati
+ Un clopotel

« Tabla sau flipchart

« Markere

Instructiuni

« Aratati-le elevilor desenul circular de la
sfarsitul acestei experiente de invatare, care
contine cuvintele ganduri, emotii, senzatii.
Intrebati-i ce observa la acel desen. Invitati

elevii sa faca observatii si sa puna intrebari.

« Explicati-le ca acum veti discuta cu ei despre
emotii, despre ce sunt acestea si despre
deosebirile dintre emotii, ganduri si senzatii.

+ Spuneti-le ca vor merge prin clasa si se vor
plimba printre ceilalti elevi pana cand vor auzi
sunetul clopotelului si pe dvs. spunénd ,,Acum
formati grupuri de cate 3 (sau alt numar)”. n
acel moment, elevii vor forma grupurile si se

vor saluta reciproc.

« Apoi veti rosti unul dintre enunturile de
mai jos, iar elevii vor trebui sa petreaca 15
secunde gandindu-se la enuntul respectiv si
vor vorbi pe rand (aproximativ 20 de secunde
fiecare) despre ce cred ei in privinta acelui
enunt. Repetati acest proces pentru cat mai

multe enunturi, in functie de timpul pe care il

aveti la dispozitie.

+ Dupa ce enuntul a fost analizat, invitati cativa
voluntari sa impartaseasca celorlalti elevi

opiniile grupului din care fac parte.

« Impreun cu toti elevii, creati o familie de
cuvinte pentru ,,emotie”, scriind cuvantul
.emotie” in centrul unei bucati mari de hartie
de flipchart sau pe tabla.

« Intrebati mai intai pe elevii dvs. ,Ce cuvinte
am putea folosi pentru a explica emotiile?
Ce cuvinte ne vin in minte cand ne gandim la
emotii?” Scrieti sugestiile in jurul cuvantului
~emotie”. Apoi intrebati-i pe elevi: ,Daca ati
incerca sa explicati cuiva ce este o emotie,
ce le-ati spune? Am putea oare formula o
definitie a emotiei?”

« Scrieti pe o bucata de hartie de flipchart
definitia preliminara a emotiei pe care v-au
sugerat-o elevii si pastrati atat definitia, cat si

harta cuvantului pentru o utilizare ulterioara.

Enunturi

1. Emotiile ne tulbura mintea sau judecata. in
ce fel?

2. Emotiile ne fac sa ne comportam in moduri
in care nu ne-am comporta daca nu am avea
acea emotie. Cum anume?

3. Emotiile pot fi puternice sau slabe.
Comentati.

4. Emotiile sunt diferite de ganduri. in ce fel?

5. Emotiile sunt diferite de senzatii. In ce fel?

6. Unele emotii sunt legate intre ele. Tn ce fel?

7. Emotiile ne pot ajuta. Cum anume?
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8. Emotiile ne pot cauza probleme. n ce fel?
9. Putem deveni mai constienti de emotiile

noastre. Cum putem face asta?

Sfaturi didactice
« Poate fi util sa proiectati enunturile pe un
ecran sau sa le scrieti pe tabla sau pe flipchart

in timp ce le parcurgeti.

+ Daca timpul alocat este prea scurt, incercati
sa finalizati activitatea cu enunturile care sunt
scrise cu caractere aldine, pastrandu-le pe
celelalte pentru alta data.

Exemplu de script

« ,Haideti sa examinam acest desen. [Tineti
desenul la vedere.] Ce observati sau ce va
surprinde la acest desen? Invitati elevii sa

discute cu voce tare.

« In cele ce urmeaza, ne vom géndi si vom
explora céteva idei legate de emotii, ganduri
si senzatii, apoi vom analiza modul in care

acestea sunt legate intre ele.

+ Pentru ca sa putem realiza aceasta activitate,
va voi cere sa va ridicati in picioare si sa va
plimbati prin clasa — va trebui sa va plimbati
printre ceilalti colegi ca si cand v-ati afla la
o petrecere si ati vorbi cu diferite persoane.
Apoi veti auziti clopotelul si pe mine spunéand:
~Formati grupuri de cate 3" (sau , grupuri de
cate 4" sau un alt numar). In acel moment, veti
intra intr-un grup cu numarul specificat si va
veti saluta intre voi cu un salut verbal, cu un

gest de salut, sau strdngadndu-va degetele mici.

» Dupa ce ati format grupurile, ma vei auzi

citind un enunt. Apoi va veti gandi la el in

tacere, timp de 10-20 de secunde. Voi suna
din nou clopotelul si apoi, pe rand, fiecare
persoana din grup isi va impartasi gandurile
despre acel enunt.

Veti auzi din nou clopotelul atunci cdnd va

fi timpul sa avem o discutie generala, cu
intreaga clasa. Apoi vom repeta procesul, dar
de fiecare data va veti muta intr-un grup nou,
cu persoane diferite. Aveti intrebari inainte de

a incepe activitatea?

Haideti sa incepem. [Fiecare runda va dura
aproximativ 2 minute. Dupa ce a trecut
suficient timp pentru ca fiecare persoana din
fiecare grup sa-si impartaseasca parerea,
sunati din nou clopotelul.]

Cine ne poate impartasi un lucru interesant care
a fost spus in discutia lor de grup? [Cereti 1-2
voluntari pentru a le impartasi celorlalti colegi
ceva ce a fost spus de cineva din grupul lor]

Dupa prima runda, va recomandam sa
discutati cu elevii pentru a vedea cum a
decurs procesul si ce modificari ar fi necesar
de facut. Apoi repetati procesul de mai sus si

pentru enunturile ramase.

Acum haideti sa revenim cu totii la locurile

noastre.

In cele ce urmeaza o sa facem o familie de
cuvinte pentru emotie. Pe aceasta harta voi

nota sugestiile voastre.

Ce cuvinte am putea folosi pentru a explica ce
sunt emotiile? Ce cuvinte ne vin in minte cand

ne gandim la emotii?

Experienta de invatare 1 | Explorarea emotiilor
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« Daca ati incerca sa explicati cuiva ce este o

emotie, ce i-ati spune?

« Haideti sa vedem daca putem schita o
definitiei a cuvantului ,emotie” pe care o
putem utiliza in munca noastra impreuna.
~Emotiile sunt ...” [Permiteti elevilor sa
exploreze modul in care ar putea defini
emotiile. [deea exercitiului este aceea de a
stimula gandirea si analizarea emotiilor si nu
de a ajunge la o definitie perfecta sau chiar
corecta, deoarece restul experientelor de
invatare din acest capitol vor avea ca scop
dezvoltarea si aprofundarea in continuare a

intelegerii emaotiilor.]

« Poate fi destul de greu sa definim ,,emotia”. In

urmatoarele saptamani vom explora emotiile
mult mai in profunzime. Putem descoperi

ce sunt emotiile incercénd sa alcatuim niste
liste de emotii si, de asemenea, sesizand

diferentele dintre emotii, senzatii si ganduri.

PRACTICA REFLEXIVA | 12 minute
Senzatii, emotii si ganduri

Prezentare generala

In aceasta practica reflexiva elevii vor lucra in
grupuri incercand sa gaseasca cuvinte care se
incadreaza in categoriile de senzatii, emotii si
ganduri. Fiecare grup va analiza apoi listele si
elevii vor discuta intre ei despre asemanarile si
deosebirile dintre categorii. Apoi intreaga clasa

va discuta pe baza listelor.

Continut / perspective care trebuie explorate
Putem face diferenta intre senzatii, emotii si

ganduri. Acestea sunt categorii utile pe care le

folosim pentru a exprima in cuvinte experientele

noastre interioare.

Materiale necesare
+ Un exemplar al desenului ,Senzatii - Emotii -
Ganduri” de la sfarsitul acestei experiente de

invatare

Instructiuni

« Puneti elevii sa faca acest exercitiu in
grupuri de cate trei, sau individual. Oferiti
fiecarui grup (sau elev, daca activitatea
este individuald) un exemplar al desenului

»Senzatii-Emotii-Ganduri”.

« Cereti fiecarui grup - sau elev - sa alcatuiasca
o listd de 5 cuvinte care sa reprezinte exemple
de senzatie, emotie sau gand, pe care apoi
sa le incadreze n coloanele corespunzétoare.
Elevii vor trebui sa scrie doar cuvintele cu
care sunt cu totii de acord ca ar trebui sa fie
incadrate in coloana respectiva. Daca nu sunt
de acord cu totii, atunci pot pune cuvantul in
spatiile |asate libere (,,Nesigur”), de sub tabel,

pentru discutii ulterioare.

+ Dupa ce au gasit 5 cuvinte pentru fiecare
coloana, pot incerca sa mai gaseasca alte
5 cuvinte, la final avand cate 10 cuvinte in

fiecare coloana.

« Verificati cum se desfasoara activitatea
din cadrul fiecarui grup de elevi. Dupa ce
majoritatea grupurilor au completat numarul
necesar de cuvinte pentru fiecare dintre cele
trei coloane, sau dupa ce ati considerat ca

a trecut suficient timp, cereti-le sa treaca la
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urmatorul exercitiu, raspunzand la intrebarile

din partea de jos a paginii.

« Acordati-le cateva minute pentru a discuta,
pentru a consulta lista termenilor gasiti si pentru

a da raspunsuri scurte la fiecare dintre intrebari.

« Apoi invitati fiecare grup - sau elev - sa le
impartaseasca si celorlalti ceea ce observa
legat atat de ceea ce au in comun cele trei
categorii, cat si de diferentele dintre ele. In
continuare, concentrati-va asupra emotiilor si
intrebati elevii despre caracteristicile specifice
emotiilor. Scrieti ,,Caracteristici generale ale
emotiilor” pe o foaie de hartie sau pe tabla

si notati ce va sugereaza elevii. Daca elevii
intdmpina dificultati in gasirea caracteristicilor,
atunci sugerati-le unele dintre elementele din

tabelul de mai jos.

Sfaturi didactice

« Atunci cand elevii sugereaza punctele comune
si diferentele dintre cele trei categorii, senzatii,
ganduri si emotii, s-ar putea sa va fie de ajutor
sa desenati pe tabla o diagrama Venn.

« Notati ce spun elevii despre caracteristicile

emotiilor si pastrati-le pentru mai tarziu.

+ Pe masura ce elevii dvs. descopera
aspecte continute in tabelul de mai jos
(,Caracteristicile generale ale emotiilor”), va
recomandam sa utilizati vocabularul pe care
elevii l-au folosit in momentul in care au facut
descrierile pentru a crea un tabel similar - dar

care va fi exprimat in propriile lor cuvinte.

lata cateva exemple de caracteristici generale

ale emotiilor pe care elevii dvs. le pot

Caracteristicile generale ale emotiilor

De obicei ele sunt raspunsuri involuntare la un
stimul.

Emotiile implica o evaluare a stimulului ca fiind
pozitiv sau negativ. (Adesea, aceasta evaluare
este facuta la nivel inconstient si pare automata.)

Tind sa genereze un anumit tip de
comportament/actiune.

Nu sunt neutre: emotiile sunt percepute ca fiind
placute sau neplacute (au o valenta pozitiva sau
negativa) si produc un nivel de activare in corp
(de energizare sau epuizare).

In timp ce senzatiile sunt experimentate in
anumite parti ale corpului, emotiile tind sa fie
experiente care implica intregul ansamblu corp/
minte; nu pot fi localizate doar intr-o zona a
corpului.

Ele pot fi observate si urmarite atat la nivel
mental cat si corporal, deoarece sunt adesea
insotite de senzatii (in corp) si de schimbari in
mintea sau in gandirea noastra.

De obicei acestea sunt declansate de lucruri pe
care le pretuim si de care ne pasa profund, si nu
de chestiuni care ne intereseaza putin sau deloc.

Genereaza adesea semnale exterioare - precum
expresiile faciale sau tonul vocii - pe care altii

le pot observa, mai ales atunci cand devin mai
puternice.
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descoperi. Fiti atenti de fiecare data cand

elevii descopera unele dintre caracteristicile
emotiilor in aceasta experienta de invatare si
din urmatoarele experiente de invatare ale
acestui capitol, pentru ca puteti sa folositi acest
lucru ca pe o oportunitate de a explora acea

caracteristica mai in profunzime.

Exemplu de script
« +Acum vom incerca sa clasificam senzatiile,
emotiile si gandurile, organizandu-le in

grupuri mai mici.

« Va rog sa formati grupurile. Fiecare grup va
primi cate un formular pe care il va folosi
pentru a alcatui o lista de 5 cuvinte care sunt
exemple ale fiecarei categorii. Asadar, va
trebui sa gasiti exemple pentru 5 senzatii, 5
emotii si 5 ganduri. In coloane puteti pune
numai cuvintele cu care este de acord toata
lumea din grup. Daca sugerati un cuvant, dar
nu toti sunteti de acord ca este vorba despre
o senzatie, 0 emotie sau un gand, nu este
nicio problema. Puteti scrie acele cuvinte in
spatiul marcat ,,Nu sunt sigur” si vom vorbi
despre ele mai tarziu. Ce intrebari aveti mai

Tnainte de a continua?

« Dupa ce ati reusit sa gasiti 5 exemple de
cuvinte pentru fiecare coloana, vedeti daca
puteti gasi inca 5 cuvinte pentru fiecare
coloana in parte, astfel incét, la sfarsit, sa
aveti un total de 10 cuvinte pentru fiecare
categorie. [Alocati-le suficient timp pentru a

finaliza aceastd activitate.]

« Acum haideti sa trecem cu totii la intrebarile
din partea de jos a tabelului. Alocati cateva
minute pentru ca elevii sa discute legat de
intrebarile respective si sa impartaseasca
grupului din care fac parte ideile si sugestiile
pe care le au.

« In cadrul grupului incercati s& dati raspunsuri
scurte la fiecare intrebare. Este ok daca
raspunsurile pe care le dati la aceste intrebari
sunt diferite de ale celorlalti membri ai
grupului din care faceti parte, dar este
important sa discutati cu grupul despre ideile
pe care le aveti inainte de a le scrie in tabel.
[Acordati-le cateva minute pentru a putea sa

raspunda la intrebarile din formular.]

« Acum haideti sa revenim cu totii impreuna.
Propun sa chemam in fata cétiva elevi din
grupuri diferite, care sa ne impartaseasca ce
au observat atat despre ceea ce au in comun
cele trei categorii, cat si despre ceea ce este
diferit intre ele.

+ Sa ne concentram acum doar asupra emotiilor

si sa analizam definitia pe care am dat-o.

+ Daca am dori sa descriem caracteristicile
emotiilor, ce am putea spune despre ele?
[in timpul pe care 1l mai aveti la dispozitie,
continuati cu acest tip de intrebari pana cand
obtineti cel putin trei caracteristici. Daca
pentru a-i ajuta pe elevi este nevoie sa folositi
tabelul furnizat in aceasta experienta de

invatare, nu ezitati sa faceti acest lucru.]
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« Pentru inceput, lista pe care am obtinut-o
este excelenta. Pe masura ce vom continua sa
analizam emotiile, vom putea sa adaugam si

mai multe caracteristici.”

INCHEIERE | 4 minute
« .In ce fel ne-ar putea fi de folos daca am
invata sa facem diferenta intre emotiile,

gandurile si senzatiile pe care le avem?

« Ce informatii despre emotii vi s-au parut mai
interesante, sau gasiti ca sunt cel mai utile

pentru voi?”
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Nume Data

Senzatii Ganduri

10

Nesigur:

Analizati cuvintele pe care le-ati notat in coloanele de mai sus.

Ce au in comun toate cele trei tipuri de experienta (senzatii, emotii si ganduri)?
Prin ce sunt diferite senzatiile de emotii si ganduri?

Prin ce sunt diferite emotiile de senzatii si ganduri?

Prin ce sunt diferite gandurile de emotii si senzatii?
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senzatii

ganduri emotii

"
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CAPITOLUL 4] Gestionarea emotiilor

EXPERIENTA
DE INVATARE

Familiile de emofii

SCOPUL

Aceasta experienta de invatare le permite
elevilor sa exploreze modul in care unele
emotii sunt legate de altele si cum le putem
grupa in asa fel incét sa formeze , familii

de emotii”. Prin crearea unor diagrame

ale ,familiilor de emotii”, dispuse in jurul

a sase termeni folositi in mod obisnuit in
cadrul programului SEE Learning (fericire,

tristete, compasiune, frica, furie si gelozie),
elevii isi vor dezvolta si mai in profunzime
vocabularul emotiilor pe masura ce vor
intelege faptul ca termenii care exprima o
emotie pot fi specifici pentru modul in care
emotiile variaza in anumite privinte, cum ar fi
in intensitate.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« Discuta despre cele mai frecvente emotii si
variantele lor.

« Elabora un vocabular al termenilor care
exprima o emotie.

« Explora modul in care diferiti termeni ce tin
de emotie sunt legati unul de celalalt.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

o,

Atentia si
constientizarea de sine

MATERIALE NECESARE

+ Tabla sau flipchart si markere

DURATA

35 de minute

« Lista cu cele sase ematii de la sfarsitul
acestei experiente de invatare

« Coli mari de hartie, suficiente pentru a
distribui cate una fiecarui grup de elevi

« Diferite markere sau pixuri colorate
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CHECK-IN

» ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

4 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum ne
dorim sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, cu spatele drept. Apoi puteti lasa
privirea in jos sau puteti inchide ochii.

« Inainte de face exercitiul pentru consolidarea
atentiei, vom face exercitiul de creare de
resurse sau de centrare corporala pentru a ne
calma/linisti corpul. Alegeti acum una dintre
resursele personale din trusa de resurse, sau,
daca doriti, va puteti gandi la o noua resursa

sau chiar va puteti imagina una.

+ Haideti sa ne gandim la resursa personala
si sa ne concentram asupra acesteia pentru
cateva momente, stand in liniste. Puteti face,
de asemenea, exercitiul de centrare corporala
daca doriti. Indiferent ce exercitiu alegeti,
vom raméne in liniste si ne vom pastra atentia

concentrata pentru cateva clipe. [Pauza.]

+ Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, va puteti

pastra atentia in acea zona.

« Daca observati senzatii neplacute sau
inconfortabile, puteti alege o alta resursa, sau
puteti face centrare corporala. De asemenea,
va puteti schimba postura, dar incercati sa nu
deranjati pe nimeni daca faceti asta. In caz
contrar, pastrati-va atentia asupra resursei

voastre personale. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti

acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile de
creare de resurse sau centrare corporala, sau
pur si simplu faceti o mica pauza, asigurandu-
va ca nu deranjati pe nimeni. [Pauza 15-30

secunde.]

« In momentul in care observati c atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea, va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Va puteti consolida atentia fie concentrandu-
va asupra senzatiilor, fie concentrandu-va pe
respiratie. Este alegerea voastra - depinde
intotdeauna de voi.

« Ce ati observat?” [Cereti-le elevilor sa discute

cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE
Ce sunt ,familiile de emotii”?

4 minute

Prezentare generala
Aceasta discutie abordeaza ideea , familiilor de
emotii”: emotii care sunt legate intre ele sau

sunt similare intr-un fel sau altul.

Continut care trebuie explorat
Emotiile similare pot fi grupate impreung,

facandu-le mai usor de distins de alte emotii.

Materiale necesare

- Tabla sau flipchart si markere;
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» Lista celor sase emotii de la sfarsitul acestei

experiente de invatare

Urmatoarele emotii scrise sub forma de lista,
pe tabla sau pe flipchart:

« Fericire

o Frica

« Tristete

» Furie

» Compasiune
» Gelozie

Instructiuni

+ Anuntati elevii ca astazi veti vorbi despre
emotii. Aratati-le lista celor 6 emotii inclusa

la sfarsitul acestei experiente de invatare si
rugati un elev sa aleaga o emotie pentru a

o folosi ca exemplu in prezentarea / discutia
care urmeaza. Cereti-le elevilor sa sugereze un
cuvant asemanator cu acea emotie. Pe masura
ce elevii sugereaza diferite cuvinte, scrieti-

le pe flipchart sau pe tabla. intrebati elevii
care sunt similaritatile si deosebirile dintre
semnificatiile acelor cuvinte. Discutati despre
relatia care exista intre cuvintele care exprima

o emotie.

Spuneti elevilor ca acele grupuri de cuvinte
pot fi considerate ,familii de emotii”. Discutati
despre deosebirile dintre grupul de cuvinte
care desemneaza acea emotie si un alt cuvant
care desemneaza o alta emotie si familia
acesteia. Initiati o discutie libera cu toti elevii
incercand sa generati cateva idei legate de o
alta familie de emotii.

+ Informati-i pe elevi ca in cele ce urmeaza vor
face o activitate in care vor crea graficele unor

familii de emotii.

Sfaturi didactice
Nici unul

Exemplu de script

« ,Astazi vom vorbi mai mult despre emotii.

« Unele emotii sunt legate intre ele. Desi
folosim cuvinte diferite pentru ele, acestea

sunt similare.

+ De exemplu, avem multe cuvinte pentru
teama. Dacad ma tem, exista o serie de moduri
in care as putea sa-mi exprim emotia. As
putea spune: ,, In acest moment ma simt putin
timorat/a”. Asta ar putea insemna ca mi-e
putin frica. Poate ca vad o albina si cineva
spune: ,Uite o albina. Ti-e frica de ea?” As
putea spune: ,Nu, nu mi-e fricd de ea. Sunt
doar un pic nelinistit/a.” Dar poate ca apoi
vad un sarpe si spun: ,,Oh, acum chiar mi-e

frica. Sunt ingrozit/al”

« In ce fel se deosebesc cuvintele care
desemneaza aceeasi emotie, prin ce difera
unul fata de altul? Au oare semnificatii
diferite? Oare unele dintre cuvintele care
exprima emotia numita frica sunt mai

puternice sau mai intense decét altele?

» Deci vedem ca [infricosat, temator, ingrozit,
nelinistit si timorat] sunt cuvinte care
desemneaza aceeasi emotie si ca toate sunt

inrudite intre ele, nu-i asa?
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« Am putea spune ca fac parte din aceeasi

familie de emotii.

« Aceste cuvinte nu fac parte din familia
emotiei numita fericire, nu-i asa? Daca cineva
vede un sarpe si se teme, oare am spune ca
in acel moment se simte fericit? Mai mult ca

sigur ca nu.

« Care ar fi emotiile care fac parte din familia
de emotii numita fericire? Imaginati-va ca e
ca si cum ar fi fost ziua voastra de nastere si
ati primit niste cadouri minunate. Probabil
ca ati simti emotia fericirii. Ce alte emotii ati
mai putea simti? (Invitati elevii sa dea cat mai
multe raspunsuri). Asadar, am putea spune ca
acele emotii fac parte din familia de emotii a

fericirii.

« In cele ce urmeazd vom face o activitate in

care vom crea familii de emotii.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

20 de minute

Crearea familiilor de emotii

Prezentare generala

In aceasta activitate elevii vor lucra pentru a-si
dezvolta un vocabular al emotiilor si pentru a
explora modul in care acestea sunt inrudite,

formand , familii de emotii”.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Emotiile similare pot fi grupate la un loc,
facandu-le mai usor de distins de alte emotii.

« Putem folosi termeni diferiti pentru acelasi
tip de emotie, fiecare dintre acestia fiind usor
diferit

Materiale necesare
- Coli mari de hartie, suficiente pentru a fi

distribuite cate una pentru fiecare grup
« Diferite markere sau pixuri colorate

Instructiuni

- Impartiti clasa in grupuri de cate 3-4 elevi.
(Daca aveti un numar mic de elevi, atunci le
puteti cere sa faca acest exercitiu individual
sau, daca aveti un grup mai mare de elevi, ati
putea forma grupuri mai mari sau mai multe
grupuri care sa lucreze cu acelasi termen).
Asigurati-va ca fiecare grup are suficient spatiu
pentru a lucra, astfel incat elevii s& poata sta
asezati in jurul unei planse/coli mari de hartie

si sa poata sa deseneze pe ea.

« Dati fiecarui grup céte o bucata mare de
hartie si pixuri colorate. Apoi atribuiti fiecarui
grup cate un cuvant care reprezinta o emotie,
alegandu-l din lista de mai jos. Daca aveti o
clasa cu un numar mai mare de elevi, atunci
este bine sa aveti doua (sau mai multe) grupuri
care sa lucreze cu aceeasi emotie, si ar putea fi

util ca, la final, sa comparati cele doua tabele.

Fericire Frica
Tristete Furie
Compasiune Gelozie

« Rugati elevii sa scrie cuvantul care
desemneaza emotia atribuita in centrul colii
de hartie, cu litere mari, folosind pixuri de
culoare albastra sau neagra (sau puteti deja sa

scrieti aceste cuvinte pe flipchart).

« Explicati-le elevilor ca vor folosi aceste cuvinte

initiale pentru a crea o ,familie de emotii”.
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Aceasta inseamna ca se va forma un grup de
emotii care sunt inrudite, la fel ca membrii

unei familii.

Rugati-i sa adauge si alte emotii in jurul
cuvantului initial, despre care considera ca au
legatura cu aceasta. Oare ce alte emotii ar
mai putea face parte din aceasta familie de

emotii?

Nu trebuie sa va ingrijorati prea mult in acest
moment daca cuvintele pe care le-au scris
sunt emotii sau nu, sau daca cuvintele folosite

sunt substantive sau adjective.

Daca este necesar sau de ajutor, puneti-le
intrebari precum ,Cum este aceasta emotie?”
.Ce cuvant am putea folosi atunci cand avem
de-a face cu foarte putin din aceasta emotie
sau doar cu o scanteie a acestei emotii?”

,Ce cuvant am putea folosi atunci cand avem
de-a face cu foarte mult din aceasta emotie?”
.Ce cuvant am putea folosi atunci cand avem
de-a face cu un incendiu generat din aceasta
emotie?” ,Ce alte emotii ati mai putea avea

atunci cand simtiti aceasta emotie?”

De asemenea, daca este necesar sau util, le
puteti sugera cativa termeni pe care ii pot

adauga la familia lor de emotii, cum ar fi:

Fericire: bucurie, entuziasm, usurare, linistitor,

entuziasm, multumire, stare de bine

Tristete: mahnire, descurajare, dezamagire,
singuratate, neajutorare, lipsa de speranta,

epuizare, durere

Compasiune: iubire, placere, afectiune,
indragire, prietenie, incredere, apropiere,

conexiune

Frica: anxietate, ingrijorare, nervozitate,
oroare, soc, disperare, panica, groaza,

neputinta

Furie: frustrare, enervare, ursuzenie, manie,

exasperare, infuriere

Gelozie: invidie, resentiment, ciuda, rivalitate,

competitivitate

Pe masura ce adauga emotiile conexe,
invitati-i sa deseneze expresii faciale, emoji-uri
sau alte ilustratii pentru fiecare dintre termenii
adaugati.

Dupa ce fiecare grup a avut 3-5 minute la
dispozitie pentru a lucra la familia emotiei
atribuite, rotiti grupurile, cerand fiecarui grup
sa se ridice si sa treacd — mergand in sensul
acelor de ceasornic - la urmatoarea diagrama a
emotiilor. Alternativ, puteti solicita fiecarui grup
sa dea graficul pe care l-au realizat grupului
vecin, trecand plansele in sensul acelor de
ceasornic. In acest fel fiecare grup va avea o

noua diagrama a emoatiilor la care sa lucreze.

Odata ce grupurile s-au rotit, cereti fiecarui
grup sa examineze cuvintele care se afla deja
pe grafic - daca aveti timp, acordati-le un minut
pentru a observa graficul - dar fara sa adauge
vreun alt cuvant, apoi cereti-le sa observe din
nou diagrama timp de aproximativ 5 secunde
si sa remarce un lucru pe care nu l-au vazut
inainte - si apoi sa adauge cuvintele despre

care considera ca ar trebui sa apartina acelei
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familii de emotii. Pot adauga din nou expresii
faciale, emoji-uri sau alte ilustratii pentru
fiecare dintre termenii pe care i adauga.
Acordati-le cadteva minute ca sa mai poata sa
adauge alte cuvinte la familia acelei emoatii.
Este posibil sa nu poata adauga prea multe
cuvinte, deci poate ca nu va fi nevoie de prea
mult timp. De asemenea, elevii pot adduga

o bifa langa cuvintele sau ilustratiile deja

enumerate care rezoneaza cu ei. (2 minute)

« Apoi cereti fiecarui grup sa adauge unele
senzatii pe care cineva le-ar putea simti in
corp daca ar avea o anumita emotie care
apartine acelei familii. Rugati-i sa scrie cuvintele
care denumesc senzatia langa (sau n jurul
cuvantului) care descrie emotia pe care o
analizeaza. Ei pot folosi un stilou cu cerneala
de culoare diferita (cum ar fi rosu) pentru
cuvintele care reprezinta senzatiile. Unele
senzatii se pot aplica mai multor emotii din
familia emotiei respective. Daca doresc, ei pot
indica acest lucru trasand linii care sa conecteze
senzatia la mai multe cuvinte care sunt asociate
cu acea emotie. Acordati-le 3-5 minute pentru
a adauga cuvintele asociate senzatiilor.

« In functie de timpul pe care il aveti la
dispozitie puteti continua sa rotiti grupurile si
familiile de emotii, cerand elevilor sa adauge
alte cuvinte la fiecare familie de emotii sau
va puteti opri in acest moment. Atunci cand
considerati potrivit, opriti activitatea pentru a

trece la discutiile de grup.

« Invitati fiecare grup sa-si Impartaseasca

experienta, pe rand, intreband:

+ ,Care a fost emotia de la care ati inceput?

« Ce alte emotii mai exista in acea familie de

emotii?

+ Ce senzatii apar de obicei in corp atunci

cand cineva simte acele emotii?

+ Ce v-a surprins sau v-a trezit interesul legat
de ceea ce a scris altcineva? Explicati mai in
detaliu.

« Ar dori cineva sa mai adauge o emotie sau o
senzatie la aceasta familie de emotii? (Daca

da, invitati-i sa o scrie pe diagrama.)

« Acum permiteti-mi sa va pun o noua
intrebare: Ce ganduri credeti ca i-ar putea
trece unei persoane prin cap daca ar simti
aceste emotii?" (Pe masura ce elevii dau
raspunsurile, scrieti pe tabla sau pe flipchart
cateva dintre sugestiile primite.)

+ Daca ati avut mai multe grupuri care au lucrat
cu aceeasi emotie, rugati-le sa observe ce

este similar si diferit intre diagramele lor.

- Pastrati aceste diagrame ale familiilor de
emotii, deoarece acestea vor fi folosite mai

tarziu.

Sfaturi didactice

« Poate este mai util ca intrebarile de mai sus
sa fie scrise sau proiectate pe tabla/perete
pentru ca elevii sa le vada in timp ce lucreaza

la diagrame.

« Instructiuni alternative: Puteti alege sa facilitati
aceasta activitate organizand ateliere de lucru

unde se afla postere care contin un cuvant
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care descrie o emotie, la care sa lucreze cate + Ce alte emotii ati mai putea avea atunci

un grup sau un elev. Grupurile sau persoanele cand simtiti aceasta emotie?
se pot roti dupa 3 minute. Cand ajung Thapoi oL ) ) -

) ) It « Puteti sa desenati pe diagrame expresii
la cuvantul cu care au inceput, atunci intregul ) o i -

. L ' faciale, emoji-uri sau alte ilustratii ale
grup Tsi poate impartasi experientele. ) .
termenilor care numesc acea emotie

Exemplu de script . , ,
. o ] n « Acum vom schimba graficul si vom trece la
- ,Va amintiti cdnd am vorbit despre familiile

de emotii? Cine ne poate reaminti ce este o

.familie de emotii”?

« Astazi ne vom organiza pe mai multe grupuri si
vom lucra cu anumite emotii specifice pentru a

realiza diagrame ale familiilor acelor emotii.

Voi atribui fiecarui grup un cuvént care
exprima o emotie si cineva din grupul vostru
il va scrie in mijlocul diagramei. Dupa aceea,
toata lumea din grup va incepe sa vina cu
sugestii si sa noteze alte cuvinte care au o
semnificatie similara, sau care au legatura cu

acel cuvant. Haideti sa incepem.”

Pe masura ce elevii construiesc diagrama,
pentru a stimula discutiile si pentru a-i ajuta sa
gaseasca mai multe cuvinte, le puteti adresa

urmatoarele intrebari:
» ,Cum este aceasta emotie?

+ Ce cuvant am putea folosi atunci cdnd avem
de-a face cu foarte putin din aceasta emotie
sau doar cu o scénteie a acestei emotii?

» Ce cuvant am putea folosi atunci cdnd avem

de-a face cu foarte mult din aceasta emotie?

+ Ce cuvant am putea folosi atunci cdnd avem
de-a face cu un ,incendiu” generat de
aceasta emotie?

o alta familie de emotii, si vom vedea daca
putem adauga alte cuvinte la cele pe care
le-a gasit grupul anterior. Totusi, inainte de
a scrie ceva pe acea diagrama, veti face o
pauza pentru a observa graficul timp de
aproximativ 5 secunde si apoi veti incerca sa
adaugati ceva nou - un cuvant, un desen sau
orice considerati ca are nevoie acea diagrama
pentru a explica mai bine acea emotie.
Puteti adauga doar bife langa cuvintele sau
desenele cu care sunteti de acord. [Instruiti-i
sa se roteasca asa cum ati decis anterior,
apoi acordati-le 5 secunde pentru a vizualiza
diagramele si apoi aproximativ un minut

pentru a putea adauga alte cuvinte.]

« Acum haideti sa ne oprim si sa ne gandim la

senzatiile asociate cu acea emotie. Incercati
sa vedeti daca puteti adauga niste senzatii

pe care cineva le-ar putea avea daca ar
experimenta o emotie care apartine acestei
familii. Scrieti cuvintele care descriu acea
senzatie langa cuvantul care denumeste
emotia pe care o descrieti. Trasati linii
conectoare daca senzatia se potriveste cu mai

mult de un cuvént folosit pentru acea emotie.

[Dupa aceasta, in functie de timpul pe care il

mai aveti la dispozitie, puteti continua sa rotiti
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grupurile/elevii sau va puteti opri si puteti

incepe discutiile de grup.]

Haideti acum sa ne intoarcem la locurile
noastre si sa avem o scurta discutie. Fiecare
grup va impartasi despre familia emotiei
pe care au descris-o. Care grup ar dori sa
inceapa?

« Care a fost emotia initiala cu care ati lucrat?

+ Ce alte emotii mai fac parte din acea familie

de emotii?

« Ce senzatii ar putea sa apara in corp atunci

cand cineva simte acele emotii?

« Ce v-a surprins sau v-a trezit interesul legat
de ceea ce a scris altcineva? Explicati mai in
detaliu.

« Ar dori cineva sa mai adauge o emotie sau o
senzatie la aceasta familie de emotii? (Daca

da, invitati-i s& o noteze pe diagrama.)

« Acum permiteti-mi sa va pun o noua
intrebare: Ce génduri credeti ca i-ar putea
trece unei persoane prin minte daca ar simti

aceste emotii?

Pe masura ce elevii le sugereaza, scrieti cateva
dintre exemplele date pe flipchart/tabla. Daca
ati avut mai multe grupuri care au lucrat cu
aceeasi emotie, rugati-le sa observe ce este
similar si diferit intre diagramele lor. Pastrati
aceste diagrame ale familiilor de emotii,

deoarece acestea vor fi folosite mai tarziu.

PRACTICA REFLEXIVA |

4 minute

Instructiuni

Pentru a ajuta elevii sa se linisteasca si pentru
a incuraja reflectia, faceti o scurta activitate de
centrare corporala/ creare de resurse, urmata

de un exercitiu de meta-constientizare,.

Dupa ce ati terminat exercitiul de meta-
constientizare, intrebati elevii daca au

observat senzatii, ganduri sau emotii.

In cazul in care elevii vor experimenta ganduri,

senzatii sau emotii neplacute, reamintiti-le ca
au dobandit deja mai multe instrumente care
ar putea fi utile pentru reglarea lor corporala si

emotionala.

Exemplu de script

«Discutiile despre emotii pot genera senzatii si
trairi in corpul si mintea noastra. Haideti acum
sa facem o scurta practica reflexiva, stand in
tacere, pentru a ne ajuta corpul si mintea sa
se linisteasca. Puteti inchide ochii sau puteti

coborf privirea.

Haideti sa ne imaginam acum una dintre

resursele noastre personale.

Daca recent cineva a facut ceva bun pentru
voi sau daca ati fost amabili si binevoitori cu
cineva, puteti sa utilizati acest lucru ca pe o

resursa personala.

Daca preferati sa faceti centrare corporala,
puteti gasi un mod confortabil de a sta sau

ceva confortabil de tinut in ména sau de atins.

Haideti sa stam acum cdteva momente in

liniste si sa ne gandim la resursa noastra

Experienta de invatare 2 | Familiile de emotii

225



personala sau sa fim atenti la exercitiul de

centrare corporala. [Pauza.]

« Acum haideti sa facem exercitiul de observare
a senzatiilor si sa fim atenti la senzatiile din

corpul nostru.

« Daca descoperiti ca aveti o senzatie placuta
sau neutra, pastrati atentia asupra acesteia si
urmariti-o. Vedeti daca se schimba sau raméne
la fel. [Pauza.]

« Daca nu ati gasit o senzatie placuta sau
neutra, vedeti daca va puteti deplasa cu
atentia intr-o alta parte a corpului pentru a

gasi un loc in care va simtiti mai bine. [Pauza.]

« Acum ca ne simtim un pic mai confortabil,
haideti sa ne linistim mintea si sa observam tot

ce apare, ce se intdmpla in experienta noastra.

« Ar putea aparea ganduri, amintiri, senzatii sau

emotii.

« Vom urmari si vom observa experienta in
tacere, fara sa judecam sau sa reactionam la

ce se intdmpla.

« Amintiti-va ca daca va simtiti inconfortabil
puteti reveni in orice moment la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala.
In caz contrar haideti s& continudm sa ne
observam mintea si experienta pentru cateva
momente. [Pauza timp de 60 de secunde sau

mai mult.]
« Acum putem sa deschidem din nou ochii.

« Ar dori cineva sa ne impartaseasca ceea ce a

observat?

« A observat cineva vreo senzatie?
« A observat cineva vreun gand?
» A observat cineva vreo emotie?"

Daca elevii spun ca au experimentat ganduri,
senzatii sau emotii care i-au deranjat/tulburat,
reamintiti-le de abilitatile pe care le-au dobandit
pana acum, pe care le pot folosi pentru a se
autoregla: strategiile de ajutor imediat, centrare
corporald, creare de resurse sau ,schimba si
pastreaza” (mutarea atentiei catre o senzatie
neutra sau placuta din corp).

INCHEIERE

Instructiuni

3 minute

- ,Ce v-a atras atentia atunci cand ati construit
diagramele familiilor de emotii?

 Ce v-a surprins?

« Ce ati invatat despre emotii?

« Exista ceva ce vreti sa spuneti sau sa intrebati

despre emotii?"

PRACTICA REFLEXIVA OPTIONALA

Durata: De la 30 minute pana la cateva zile
Permiteti elevilor sa aleaga o diagrama a
familiilor de emotii pe care ar dori sé o ilustreze.
Dupa ce fiecare elev a ales o diagrama, rugati-i
sa se grupeze dupa familia de emotii pe care
au ales-o. Cereti fiecarui grup sa construiasca
diagrama familiei acelei emotii, utilizdind o noua
bucata mare de hartie sau orice alta suprafata
adecvata pentru acest lucru. Rugati-i sa inceapa

prin a discuta intre ei despre modul in care ar
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dori sa abordeze construirea diagramei. Apoi
permiteti-le s& deseneze impreuna ilustratia
care descrie acea familie de emotii. Daca elevii
doresc, in ilustratia diagramei pot include si
termenii individuali folositi pentru a descrie
acea emotie. Ca o alternativa elevii ar putea
face colaje (sau o combinatie a ambelor)

daca le puteti pune la dispozitie reviste si alte
materiale care au imagini care pot fi decupate
si apoi lipite pe diagrama. Acest proiect ar
putea fi realizat intr-o sesiune sau in mai multe
sesiuni. Cand proiectele au fost finalizate,
cereti fiecarui grup sa-si prezinte proiectul si sa
explice de ce au ilustrat acea familie de emotii

asa cum au facut-o.

ACTIVITATE OPTIONALA DE APROFUNDARE
8-10 minute

Daca aveti acces la internet in sala de clasa,
cereti-le elevilor sa compare diagramele pe care
le-au creat cu ,familiile de emotii” disponibile
pe site-ul web ,Atlas of Emotions” al lui Paul

si Eva Ekman, disponibil la adresa www.
atlasofemotions.org. Retineti ca acest site

este disponibil momentan doar in engleza si

spaniola.
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Fericire
Frica
Tristete
Furie
Compasiune
Gelozie
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CAPITOLUL 4] Gestionarea emotiilor

EXPERIENTA
DE INVATARE

3

Scantei de emotie

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este
acela de a introduce conceptul de emotii,
cum apar ele si cum pot escalada, prin

utilizarea unei povesti si a unei activitati.

Acest lucru duce la o explorare a modului in
care emotiile difera de ganduri si senzatii si
modul in care toate cele trei (emotii, ganduri
si senzatii) se raporteaza intre ele.

REZULTATELE PROCESULUI
DE INVATARE

Elevii vor:
+ Afla ca emotiile pot aparea in urma unor

- Afla ca experientele din trecut ne pot
influenta emotiile.

« Afla ca raspunsurile emotionale in fata
unor situatii/evenimente pot varia de la o
persoana la alta.

situatii sau evenimente si ca pot escalada.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

B

Atentia si
constientizarea de sine

MATERIALE NECESARE

« Imagini cu o scanteie si cu un incendiu
forestier (acestea pot fi aceleasi cu cele pe
care le-ati folosit in Capitolul 3)

DURATA

30 de minute

« 2 bucéti de franghie sau sfoara de
aproximativ 6 metri lungime fiecare

- Povestea si intrebarile furnizate mai jos
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CHECK-IN

- ,Haideti sa incepem prin a face un scurt

4 minute

exercitiu de focalizare a atentiei. Oare cum ne
dorim sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput ne vom aseza intr-o postura
confortabila, cu spatele drept. Apoi puteti lasa
privirea in jos, sau puteti inchide ochii.

- Tnainte de face exercitiul pentru consolidarea
atentiei, vom face exercitiul de creare de
resurse sau de centrare corporala pentru
a ne linisti corpul. Alegeti acum una dintre
resursele personale din trusa de resurse, sau,
daca doriti, va puteti gandi la o noua resursa

sau chiar va puteti imagina una.

« Haideti sa ne gandim la resursa personala
si sa ne concentram asupra acesteia pentru
cateva momente, stand in liniste. Puteti face,
de asemenea, exercitiul de centrare corporala
daca doriti. Indiferent ce exercitiu alegeti sa
faceti, vom raméne in liniste si ne vom pastra
atentia concentrata pentru cateva clipe.

[Pauza.]

« Ce anume observati in interiorul corpului?
Daca observati senzatii placute sau neutre,
atunci puteti continua sa pastrati atentia in

acea zona.

« Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o resursa diferita sau puteti sa faceti
exercitiul de centrare corporala. De asemenea
va puteti schimba postura, dar incercati sa

nu deranjati pe nimeni daca faceti asta. In

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala
sau pur si simplu faceti o mica pauza,
asigurandu-va ca nu deranjati pe nimeni.
[Pauza 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Va puteti consolida atentia fie concentrandu-
va asupra senzatiilor, fie concentrandu-va pe
respiratie. Este alegerea voastra - depinde

intotdeauna de voi.

« Ce ati observat?" [Cereti-le elevilor sa discute
cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE 5 minute
Prezentare generala

Aceasta prezentare / discutie 1i pregateste pe
elevi pentru activitatea de aprofundare care va
urma, prin reamintirea metaforei scanteii si a
incendiului forestier, si prin introducerea ideii
ca experientele din trecut pot influenta reactia

pe care diferite persoane o au in fata aceluiasi

caz contrar pastrati-va atentia asupra resursei eveniment.
voastre personale. [Pauza.]
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Continut / perspective care trebuie explorate
« Experientele din trecut pot declansa reactii

emotionale.

+ Putem deveni mai priceputi in observarea
stresorilor/scanteilor, si putem sa intelegem mai

bine in care dintre zone ne situam datorita lor.

» Elementele stresoare care declanseaza reactii
emotionale pot varia de la o persoana la
alta, deoarece experienta din trecut si starea
sistemului nervos influenteaza modul in care
judecam sau evaluam o situatie (actiune

numita , evaluare”).

Materiale necesare
« Imagini cu o scanteie si cu un incendiu
forestier (pot fi aceleasi cu cele pe care le-ati

folosit in Capitolul 3)

Instructiuni
+ Amintiti-le elevilor exemplul cu scanteia si

incendiul.

+ Intrebati-i ce isi amintesc despre aceasta
metafora si ce legatura ar putea avea cu

emotiile.

+ Folosind exemplul a doi copii, dintre care unul
a fost muscat mai demult de un céine si care
acum se teme de céini (sau un exemplu al
unei situatii similare), explorati modul in care
evaluarea situatiilor se face diferit, pe baza
experientelor noastre din trecut. Perspectiva
evaluarii va fi dezvoltata in continuare, pe

masura ce capitolul continua.

Sfaturi didactice

Puteti adapta povestea la contextul dvs. de
clasd; totusi, incercati ca aceasta poveste sa fie
scurta si simpla.

Exemplu de script

. ,Va amintiti cdnd am vorbit mai demult
despre scéntei si incendii ca o metafora a
modului in care pot aparea emotiile? Cine ne
poate spune ce isi aminteste despre metafora
scanteii si a incendiului si cum acestea se
raporteaza la emotii? [Acordati timp pentru
discutii.]

« Foarte bine. Acum va voi spune o poveste
despre doi copii si va invit sa observati modul
in care acestia evalueaza diferit aceeasi

situatie. Vom discuta cu totii la sfarsit.

« Albert si Alice sunt doi copii care merg la
aceeasi scoal. Intr-o zi, cdnd sunt pe terenul
de joaca, aud un céine care latra. Alice are
acasa un cdine cu care ii place foarte mult sa
se joace. Asadar, cand aude latratul cainelui,
inima incepe sa-i bata mai repede, crezand ca
prin apropiere ar putea fi un caine cu care sa
se joace. Dar Albert a fost odata muscat de un
caine. Cand aude latratul, inima incepe sa-i bata
mai repede iar corpul sau devine rigid la gandul

ca prin apropiere s-ar putea afla un cine.

« Ce emotie sau ce emotii ar putea simti Alice?
Dar Albert?

« Daca latratul cainelui este o scanteie pentru
Albert, adica un declansator al fricii, atunci
acesta este un declansator al fricii si pentru
Alice?
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« Unele dintre senzatiile lor sunt aceleasi, cum
ar fi inimile care le bat mai repede, dar alte

senzatii corporale sunt diferite.

+ Ce credeti ca se intdmpla in sistemul nervos al
lui Albert? Daca ne gandim la cele trei zone,

unde credeti ca s-ar putea afla el?
« Dar Alice?

« Latratul céinelui este acelasi, dar Alice si
Albert 1l judeca sau il evalueaza diferit. Alice
nu l-a evaluat ca fiind periculos, dar poate ca
Albert a gandit ca este. Sistemul nostru nervos
evalueaza constant ceea ce se intdmpla in

jurul nostru. Aceasta se numeste , evaluare”.

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Ziua dificila a lui Nelson

14 minute

Prezentare generala

Aceasta activitate presupune sa le cititi elevilor
o poveste despre Nelson si apoi sa le cereti sa
observe posibile ,scantei” - sau declansatoare
emotionale - care ar putea sa-| trimita pe Nelson
in cele trei zone, iar la sfarsit sa sugereze ce ar
putea face Nelson pentru a reveni in zona sa de

rezilienta.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Este posibil s& avem de-a face cu factori

declansatori emotionali de mai multe ori pe zi.

+ Emotiile se pot acumula in timp, ceea ce
poate duce la comportamente pe care nu le-

am avea in mod obisnuit.

« Daca observam ca avem de-a face cu factori

declansatori emotionali, ne putem angaja in

practici care ne pot ajuta sa ramanem - sau sa

ne reintoarcem - in zona noastra de rezilienta.

Materiale necesare
+ 2 bucati de franghie sau sfoara, de

aproximativ 6 metri lungime fiecare
« Povestea si intrebarile furnizate mai jos

Instructiuni

. Crea',ci O reprezentare a celor trei zone (zona
nalta, zona de rezilienta si zona joasa) pe
podea, folosind fasii lungi de banda adeziva

sau sfoara.

+ Spuneti-le elevilor ca veti citi o poveste in
care este vorba despre un personaj care are o
zi dificila si care experimenteaza mici situatii
stresante, care se acumuleaza pana cand, in
cele din urma, isi pierde cumpatul. Rugati
elevii sa pocneasca din degete sau sa ridice

" oA
|

mana cand observa o , scanteie” in ziua lui

Nelson. Scénteia este orice lucru care ar putea
constitui un declansator emotional sau care ar
putea escalada si s-ar putea transforma intr-un

incendiu.

« Cand indica o scanteie, invitati elevii sa se
aseze pe locul din cele trei zone in care cred
ca s-ar gasi Nelson. Apoi invitati-i la discutii,
folosind una sau mai multe dintre urmatoarele

ntrebari:
« Care a fost scinteia?

+ De ce ati ales sa stati pe locul unde va
aflati?

+ Ce emotie ar putea simti Nelson in acest

moment?
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+ Ce s-ar putea intdmpla daca Nelson ar fi mai

atent si mai constient?

+ Oare Nelson a facut ceva pentru ca sa
reduca scanteia in acel moment? Daca da,

ce a facut?

+ Ce credeti ca ar putea sa faca Nelson pentru

a se ajuta pe sine in acest moment?

+ Pentru a va fi mai usor, am plasat asteriscuri
in locurile in care elevii ar putea observa o
scanteie. Daca parcurgeti povestea si nimeni
nu observa vreo scanteie, va recomandam sa
faceti o pauza in astfel de locuri si sa intrebati
elevii daca cred ca aceasta ar putea fi o
scanteie si in care dintre cele trei zone I-ar

putea plasa pe Nelson.

Sfaturi didactice

« Daca vi se pare ca povestea furnizata este
inadecvata pentru contextul dvs. de clasa,
nu ezitati sa o modificati sau sa alegeti o alta
poveste, care prezinta o situatie similara. De

asemenea o puteti abrevia daca este necesar.

+ Daca preferati sa nu implicati toti elevii in
deplasarea prin zone, cereti elevului care
pocneste din degete sau ridica ména sa se
plaseze in zona in care crede ca s-ar putea afla
Nelson. Apoi elevii pot discuta daca sunt de
acord sau nu si, daca este necesar, un alt elev
s-ar putea plasa intr-un loc diferit.

+ Luati in considerare citirea povestii de doua
ori - prima data pentru a observa, in mod
individual si in tacere, scénteile, si doar a doua

oara sa le cereti elevilor sa pocneasca din

degete sau sa ridice mainile cand observa o

scanteie.

« Asigurati-va ca alocati timp si pentru practica
reflexiva, astfel incat elevii sa se poata re-

centra dupa aceasta activitate.

POVESTE
»Nelson s-a trezit brusc. Era deja foarte térziu.

Ziua dificila a lui Nelson

Cumva nu a auzit soneria ceasului desteptator.

. Nelson! Scoala-te! O sa intérzii la scoala!” |-a

strigat mama lui.*
Vocea ei suna atét de strident!

.Bine, bine, vin”, a mormait el, dar prea incet

pentru ca mama sa-I auda.

,Nelson!” Mama lui se afla acum in camera
lui. Vocea ei era si mai puternica. Parea ca un
claxon care i rasuna in urechi. Isi simti urechile

tiuind. Chiar l-au durut putin.
. Te-am auzit!” a spus Nelson morocanos.
— Atunci scoate-te din pat, spuse ea.

Nelson s-a rostogolit din pat si a inceput sa se
imbrace. Se simtea foarte obosit si putin cam
iritat si, cum stia ca va fi frig afara, s-a asigurat
ca fsi va pune fularul albastru, preferatul lui.
Era dintr-un material foarte moale si pufos. In
clipa in care a simtit ca fularul ii atinge gatul, a
inceput sa se simta putin mai bine. L-a frecat
usor in jurul gatului si s-a bucurat de senzatia
placuta pe care materialul o lasa pe piele.
Céand Tsi punea fularul se gdndea intotdeauna

Experienta de invatare 3 | Scéantei de emotie

233



la bunica lui, care i-l daduse, si ii vedea fata

zdmbitoare. Deodata s-a simtit putin mai fericit.

,Haide!” |-a chemat mama. Ea i-a luat rucsacul
si i-a pus in el cutia cu pranzul, impreuna cu o
sticla de suc, din cel care ii placea foarte mult
si, nu dupa mult timp, se afla in masina, in drum

spre scoala.

Cénd Nelson a ajuns la scoala, a vazut un grup
de baieti care nu-i placeau deloc. Erau cu cétiva
ani mai mari si, de multe ori, nu erau foarte
draguti cu el, ba chiar din contra. A incercat

sa fi evite in timp ce se indrepta spre scoala,
dar unul dintre ei I-a strigat. In clipa in care

a auzit vocea familiara a acelui baiat, a simtit

un fior strabatandu-i corpul, chiar pe coloana
vertebrala in jos, catre picioarele care i s-au
facut ca de plumb. Unul dintre baieti s-a pornit
spre el si s-a apropiat suficient de mult incat sa
poata sa-I prinda de brat. Nelson s-a strecurat
rapid pe ldnga el si s-a grabit sa intre in cladirea

scolii.

In sfarsit a ajuns in clasa si s-a asezat in banca,
langa prietenul sau, Albert, pe care era foarte
bucuros sa-I vada. Inima continua sa-i bata
repede si tare, dar se simtea mai bine acum ca
era asezat in banca langa prietenul sau. Abia
auzea cuvintele profesorului, domnul Pink (Roz).
L-au numit Mr. Pink pentru ca purta mereu

cravate roz.

Dar apoi I-a vazut pe domnul Pink intinzand
elevilor cate o foaie de hértie. Ochii lui Nelson

s-au deschis larg. Ce insemna asta? Un test?

»O sa dam un test?!” |-a intrebat Nelson pe
Albert.

Albert a dat afirmativ din cap. ,Da, nu ai studiat
pentru test?”

»Nu, am uitat complet de el. Nu am studiat
deloc!” s-a vaitat Nelson.

Se simtea si mai frustrat acum. Cand oare a
mentionat domnul Pink ca o sa ne dea test? Se
simtea furios atat pe domnul Pink, cét si pe el

insusi pentru ca nu-si amintise.

Apoi, domnul Pink i-a pus foaia cu testul pe
banca, iar lui Nelson i s-a facut frica pentru ca
stia ca probabil nu va trece testul. De emotie,
stomacul i s-a strans si s-a facut ghem. A intins
ména dupa fularul de la gat, deoarece, uneori,

moliciunea lui 7l facea s& se simtd mai bine.

Dar fularul nu mai era acolo! Nelson si-a dat
seama ca probabil i I-a luat baiatul care a venit
dupa el cand a intrat in curtea scolii. Cand

si-a dat seama de asta, s-a simtit extrem de
dezamagit si chiar mai trist si mai furios decét
pana acum. Nu s-a putut concentra deloc la
test.

La sférsitul zilei Nelson a iesit afara ca sa-si

astepte mama care urma sa-| ia de la scoala.

.Doamne, fie ca baietii aia sa nu fie aici”, si-a
spus Nelson in sinea lui. , Baietii aia sunt ultimul

lucru de care am nevoie in acest moment.”

Din pacate, baietii carora nu le placea de
Nelson erau acolo.
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,Unde o fi mama?!” s-a intrebat Nelson cédnd i-a

vazut.

.Hei, Nelson!” |-a strigat unul dintre baieti.

Baietii au inceput sa se indrepte din nou spre el.

Chiar atunci a sosit mama lui Nelson. Baiatul a

deschis rapid usa si a sarit in masina.

.Unde ai fost??!1!"” a strigat Nelson catre ea. ,Ai

intarziat!”

Mama lui Nelson a ramas foarte surprinsa.
.Nelson! De ce tipi?”

Nelson si-a luat rucsacul si l-a aruncat pe

podeaua masinii si |-a calcat in picioare. ,Urasc

aceasta scoalal!” a spus el.

.Nelson! Comporta-te frumos!” a spus mama

lui.

Apoi Nelson s-a uitat in jos si a vazut ca a calcat
pe cutia cu mancarea de pranz si pe sticla de
suc pe care o pastrase, iar acum sucul se revarsa
peste tot pe podeaua masinii si pe rucsac. Pe
jos s-a facut o mizerie nemaipomenita. Furia lui

s-a transformat in tristete si a inceput sa plénga.

.Nelson, dragul meu, imi pare rau ca esti
suparat”, a spus mama lui. ,,Cu totii avem zile
dificile. Putem vorbi despre asta daca doresti.
Hai sa ne gandim la ceva distractiv ce putem

face cand ajungem acasa.”
[Sfarsit.]

Exemplu de script
« »Astazi voi citi o poveste despre un personaj

dat, isi pierde cumpétul. In timp ce v citesc
povestea cu voce tare, va invit sa ascultati cu
atentie si apoi sa pocniti din degete sau sa

ridicati mdna cand observati o , scanteie” cu

care se confrunta Nelson.

in momentul in care o s& vad o méan3 ridicata
sau o sa aud degetele pocnind voi face o
pauza si apoi voi cere celui care a facut asta
sa mearga si sa se plaseze in spatiul de aici,
unde am desemnat zona inaltd, zona de
rezilienta si zona joasa. Dupa ce v-ati plasat
in locul ales, voi pune céteva intrebari la doi
elevi care se ofera voluntari. Apoi, dupa ce
terminam de discutat, vom continua povestea
in acelasi mod. Aveti ceva intrebari inainte de

a incepe?

Haideti s& incercam. [Incepeti sa cititi
povestea. Cand elevii indica o situatie care
este o scanteie, cereti-le sa se plaseze in zona
in care cred ca se afla Nelson, si apoi puneti

urmatoarele intrebari.]
Care a fost scanteia?

De ce ati ales sa va plasati in zona in care va
aflati?

Ce emotie ar putea simti Nelson in acest

moment?

Ce s-ar putea intdmpla daca Nelson ar avea

mai multa atentie si ar fi mai constient?

Qare Nelson a facut ceva in acel moment

pentru ca sa reduca efectul scanteii? Daca da,

. . ce a facut?
pe nume Nelson, care se confrunta cu mici
situatii stresante pana cand, la un moment
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+ Ce credeti ca ar putea sa faca Nelson pentru a

se ajuta pe sine in acest moment?

+ Repetati procesul de mai sus pana cand
terminati povestea. Acordati elevilor suficient

timp pentru a-si putea impartasi ideile; acest

lucru este mai important decét citirea integrala

a povestii."”

PRACTICA REFLEXIVA |

Crearea de resurse si centrarea corporala

4 minute

Prezentare generala

Subliniati faptul ca avem cu totii zile dificile si ca
micile neplaceri se pot acumula, apoi conduceti
elevii prin exercitiile de creare de resurse,

centrare corporala si de consolidare a atentiei.

Exemplu de script

« ,Cu totii avem uneori zile mai dificile. Fiecare
situatie dificila, chiar daca este marunta, se
poate amplifica pdna cdnd ajungem sa ne
simtim coplesiti sau foarte stresati. In acel
moment am putea face lucruri pe care nu
le-am face de obicei, cum ar fi sa ne pierdem

cumpatul.

+ De aceea noi practicam metode pentru
calmarea corpului si a mintii, cum ar fi
exercitiile de creare de resurse, centrare
corporala si de consolidare a atentiei si a

constientizarii.

« In acest fel, de fiecare datd cand va exista o
scanteie, o vom putea observa si poate ca ne
vom putea relaxa sau ca ne putem ajuta pe

noi insine sa gestionam acel moment.

Haideti sa facem acum exercitiul de creare de

resurse stdnd in tacere.

Daca, recent, cineva a facut un lucru bun
pentru voi, sau daca voi ati fost amabili sau
binevoitori cu cineva, puteti sa utilizati acest

lucru ca pe o resursa personala.

Daca preferati sa faceti exercitiul de centrare
corporala, atunci va rog sa va gasiti un mod
confortabil de a sta sau ceva confortabil de

tinut in ména sau de atins.

Haideti acum sa stam in tacere cateva
momente si sa ne gandim la resursa noastra,
sau sa fim atenti la exercitiul de centrare

corporala. [Pauza.]

Acum haideti sa facem exercitiul de observare
a senzatiilor si sa fim atenti la senzatiile pe

care le avem in corp.

Daca descoperiti o senzatie placuta sau
neutra, pastrati-va atentia focalizata asupra
acelei senzatii si urmariti-o. Vedeti daca se

schimba sau réméane la fel. [Pauza.]

Daca nu ati gasit o senzatie placuta sau
neutra, incercati sa va deplasati cu atentia
intr-o alta parte a corpului pentru a gasi un loc
in care sa observati o stare de bine. [Pauza.]

Daca doriti, concentrati-va asupra respiratiei in
timp ce respirati normal. De asemenea puteti

sa va numarati-va respiratiile.

Daca nu va simtiti confortabil sa acordati
atentie respiratiei, atunci nu ezitati sa va
intoarceti la exercitiul de creare de resurse

sau de centrare corporala, sau, pur si simplu,
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sa faceti o mica pauza, asigurandu-va ca nu
deranjati pe nimeni. [Pauza timp de 15-30 de
secunde.]

« Ce ati observat in interiorul corpului?”

INCHEIERE | 3 minute

« »Ce lucruri vi s-au intdmplat atunci cdnd am
citit povestea despre Nelson? Ati avut senzatii
in corp in anumite momente? Ce anume ati

simtit?

« Dar sentimente? Cand si care au fost unele
dintre emotiile pe care le-ati simtit?

« V-au trecut prin minte ganduri in timp ce
ascultati aceasta poveste?

« Ati invatat ceva despre emotii la care nu v-ati

géndit pdna acum?”
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Gestionarea emotiilor

Na . \V, ", .

Albert si Alice sunt doi copii care merg la aceeasi scoald. intr-o zi, cAnd sunt pe terenul de joacd, aud
un caine care latra. Alice are acasa un caine cu care {i place foarte mult sa se joace. Asadar, cand aude
latratul cainelui, inima ei incepe sa-i bata mai repede, crezédnd ca prin apropiere ar putea fi un céine
cu care sa se joace. Dar Albert a fost odata muscat de un céine. Cand aude latratul, inima lui incepe

sa bata mai repede iar corpul sau devine rigid, gandindu-se ca prin apropiere s-ar putea afla un caine.
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CAPITOLUL 4] Gestionarea emotiilor

EXPERIENTA
DE INVATARE

Emotii si Nevo

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este
acela de a le permite elevilor sa exploreze
relatia dintre nevoi si emotii, deoarece
emotiile apar adesea ca urmare a implinirii
sau neindeplinirii nevoilor personale.

Intelegerea acestei relatii ii poate ajuta

pe elevi sa dea sens emotiilor proprii - si
ale celorlalti, fiind un precursor important
pentru dezvoltarea unei mai mari empatii si
compasiuni, atat fata de sine, cat si fata de
ceilalti.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
+ Descrie propriile emotii si vor invata despre
nevoile de baza.

+ Descoperi faptul ca sentimentele dificile,
esecurile si limitarile sunt aspecte comune
ale vietii fiecarui om.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

o,

Atentia si
constientizarea de sine

MATERIALE NECESARE

+ Un exemplar al fisei , Lista nevoilor comune”
de la sfarsitul acestei experiente de invatare

Fliochart sau tabla si markere

Cate un exemplar al povestii ,Ziua dificila a
lui Nelson"” pentru fiecare pereche sau trio,

DURATA

35 de minute

pentru citit i pe care sa noteze

Un biletel sau o bucata mica de hartie
pentru fiecare elev

Ustensile de scris pentru fiecare elev
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CHECK-IN

4 minute

» ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu
scurt de focalizare a atentiei. Oare cum ne
dorim sa fie corpul nostru?

Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, cu spatele drept. Apoi puteti lasa
privirea in jos, sau puteti inchide ochii.

Inainte de a face exercitiul pentru consolidarea
atentiei, vom face exercitiul de creare de
resurse sau de centrare corporala pentru a ne
calma/linisti corpul. Alegeti acum una dintre
resursele personale din trusa de resurse, sau,
daca doriti, va puteti gandi la o noua resursa

sau chiar va puteti imagina una.

Haideti sa ne gandim la resursa personala

si sa ne concentram asupra acesteia pentru
cateva momente, stand in liniste. Puteti face,
de asemenea, exercitiul de centrare corporala
daca doriti. Indiferent ce exercitiu alegeti,
vom raméne in liniste si ne vom pastra atentia

concentrata pentru cateva clipe. [Pauza.]

Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa ramaneti cu atentia in acea

zona.

Daca observati senzatii neplacute, puteti

trece la o resursa diferita sau puteti sa faceti
exercitiul de centrare corporala. De asemenea,
va puteti schimba postura, dar incercati sa nu
deranjati pe nimeni dacé faceti asta. In caz
contrar, pastrati-va atentia asupra resursei

voastre personale. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala,
sau pur si simplu faceti o mica pauza,
asigurandu-va ca nu deranjati pe nimeni

altcineva. [Pauza 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea, va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

- Va puteti consolida atentia fie concentrandu-
va asupra senzatiilor, fie concentrandu-va pe
respiratie. Este alegerea voastra - depinde

intotdeauna de voi.

« Ce ati observat?" [Cereti-le elevilor sa discute

cu voce tare]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE 8 minute

Emotii si Nevoi

Prezentare generala

« In cadrul acestei activitati elevii vor forma
grupuri pentru a completa o lista cu ,,nevoi
comune”. Acestea sunt nevoile de baza,
comune pentru majoritatea oamenilor sau

chiar pentru toti.
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« Vor putea descoperi apoi ce emotii ar putea
aparea in cazul in care anumite nevoi sunt

satisfacute / nesatisfacute.

Continut / perspective care trebuie explorate

« Cu totii avem nevoi.

+ Desi unele dintre nevoile noastre pot fi
specifice pentru noi insine, multe dintre

acestea sunt comune tuturor oamenilor.

« Atunci cdnd nevoile ne sunt fie satisfacute, fie

nesatisfacute, experimentam emotii.

Materiale necesare

Pentru fiecare elev:

+ Un exemplar al fisei , Lista nevoilor comune”
de la sfarsitul acestei experiente de invatare

« Ustensile de scris
« Tabla sau flipchart
o Markere

Instructiuni

- Impartiti elevii in grupuri de doi sau trei si dai
fiecarui grup un exemplar al fisei numite , Lista
nevoilor comune”, furnizata la sfarsitul acestei

experiente de invatare.

« Comunicati-le elevilor ca aceste nevoi comune
enumerate in acea lista constituie un punct
de plecare pentru discutiile despre nevoi. S-ar
putea sa existe si alte nevoi pe care elevii vor

dori sa le adauge la aceasta lista.

« Spuneti-le elevilor sa scrie nevoile comune
suplimentare folosind categoriile furnizate
(sau, pentru nevoile care nu se incadreaza

in nicio categorie, sa le treaca in categoria

+Altele”). Daca vi se pare util, le puteti solicita
sa facd mai intéi un schimb de idei pentru a
cauta sinonime sau cuvinte inrudite cu titlul

categoriei.

+ Dupa ce au adaugat nevoi la fiecare categorie,
cereti fiecarui grup sa aleaga doua nevoi de
pe lista si sa dea un exemplu pentru fiecare
dintre emotiile care ar putea aparea daca
aceasta nevoie este satisfacuta, si ce emotii ar

putea aparea daca aceasta este nesatisfacuta.

« Rugati elevii sa revina la locurile lor si sa
impartaseasca cu colegii de clasa experientele

avute.

Sfaturi didactice

+ Dupa ce aceasta activitate s-a incheiat,
adunati listele cu nevoile comune realizate
de fiecare grup. Adunati toate sugestiile si
alcatuiti o singura , Lista de nevoi comune”,
pe care o puteti scrie pe un flipchart sau agata
pe peretele clasei pentru a o putea consulta
mai tarziu. Puteti chiar sa scrieti direct pe
hartie pe masura ce elevii sugereaza cuvintele,

dar acest lucru va dura mult mai mult.

« La sfarsitul acestei experiente de invatare
va este oferit un exemplu al unei liste de
nevoi comune. O puteti folosi ca referinta
si, eventual, o puteti arata elevilor pentru
a vedea daca pe lista oferita de noi exista
anumite nevoi pe care ar dori sa le adauge la
lista de nevoi comune pe care au intocmit-o ei

nsisi pentru utilizarea la clasa.
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Exemplu de script

+ ,Astazi vom vorbi despre nevoi. Acestea
sunt lucruri de care avem nevoie ca fiinte
umane pentru a supravietui, a ne dezvolta si
a fi fericiti. Va rog sa va uitati la fisa pe care
v-am dat-o. Ce observati sau ce va surprinde?

[Acordati-le suficient timp pentru a raspunde.]

« Aceasta lista constituie pentru noi doar un
punct de plecare, pentru ca vom adauga la ea
alte nevoi pe care le veti sugera pe parcursul

activitatii.

+ Veti lucra in grupuri mici; la inceput veti avea
un schimb de idei pentru a descoperi alte
nevoi pe care le puteti incadra in fiecare
categorie. Daca veti da exemplu de o nevoie
care nu se incadreaza in niciuna dintre aceste

categorii, o veti pune in categoria ,Altele”.

« Poate ca va va fi de ajutor sa va ganditi mai
intéi la cuvinte inrudite sau la sinonime ale
cuvintelor deja furnizate in lista. Acest lucru va

poate ajuta sa generati idei noi.

« Incercati sa gasiti macar cateva nevoi pentru

fiecare categorie.”

Permiteti-le elevilor sa lucreze, acordandu-le
suficient de timp. Treceti pe la fiecare grup si
verificati mersul lucrurilor. Cand fiecare grup a
gasit cateva nevoi pentru fiecare categorie pe
care sa le adauge la lista furnizata, treceti la

pasul urmator, asa cum este descris mai jos.

» ,Acum haideti sa vedem ce legatura
este intre nevoi si emotii. Fiecare grup
va selecta doua nevoi din lista pe care a
realizat-o. Analizati nevoia si intrebati ,,Ce

emotii ar putea aparea daca aceasta nevoie
este satisfacuta?” si apoi enumerati acele
emotii. Apoi, va veti intreba: ,,Ce emotii

ar putea aparea daca aceasta nevoie este
nesatisfacuta?” si apoi enumerati-le si pe

acestea.

« Haideti mai intéi sa exersam impreuna. Ne
vom géndi la nevoia numita ,siguranta”. Voi
spune: ,Am nevoie de siguranta” si, daca
nevoia mea de siguranta nu este satisfacuta
si atunci ma simt nesigur, ce emotii as putea
experimenta? [frica, anxietate] Daca nevoia
mea de siguranta este satisfacuta si ma simt
in siguranta, ce emotii as putea experimenta?

[multumire, fericire, bucurie]

« Acum selectati cele doua nevoi pe care grupul
din care faceti parte ar dori sa le analizeze
si ganditi-va ce emotii ar putea aparea daca
fiecare dintre aceste nevoi este satisfacuta sau

nesatisfacuts.”

Permiteti elevilor sa lucreze o anumita perioada
de timp. Verificati mersul lucrurilor. Cand
considerati ca a trecut suficient timp, rugati
fiecare grup sa discute despre cele doua nevoi

analizate.

+ »,Ce putem observa daca ne gandim la nevoi

si emotii?

« Daca cineva care nu a studiat emotiile v-ar
spune ,Emotiile pur si simplu vin si pleaca.
Nu cred ca exista vreo relatie intre emotiile si

nevoile mele,” ce le-ati putea spune?”
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ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Explorarea nevoilor

13 minute

Prezentare generala

In aceasta activitate, elevii vor citi din nou ,Ziua
dificild a lui Nelson”, dar de aceasta data vor
examina nevoile lui Nelson si modul in care
aceste nevoi - satisficute sau nesatisfacute — au

legatura cu emotiile sale.

Continut / perspective care trebuie explorate
Putem intelege mai bine emotiile — ale
noastre sau ale altei persoane - daca luam in

considerare nevoile.

Materiale necesare

« Céte un exemplar al povestii ,Ziua dificila a lui
Nelson” pentru fiecare pereche sau grup de
trei, pentru citit si notat

« Lista nevoilor comune - fie un exemplar al fisei
de la sfarsitul acestei experiente de invatare,
fie pe cea afisata in clasa

Instructiuni

« Spuneti-le elevilor ca veti reciti povestea ,Ziua
dificila a lui Nelson”. Amintiti-le ca ultima data
cand ati citit povestea ati observat scanteile
si ati discutat despre emotii. Spuneti-le ca
de data aceasta vor observa acele scantei si
emotiile care sunt asociate cu ele, dar ca se
vor concentra pe cautarea nevoilor pe care

Nelson le are, care sunt satisfacute sau nu.

« Organizati elevii in grupuri de cate patru si
dati fiecarui grup cate un exemplar al povestii.
(O alta varianta este sa faceti acest exercitiu ca

pe o activitate la care participa intreaga clasa.)

« Rugati-i sa reciteasca povestea impreuna
si sa sublinieze partile in care il pot vedea
pe Nelson avand o nevoie care este sau nu
satisfacutd, sau nu este abordatd, sau de care

nu se tine cont.

+ Spuneti-le sa scrie langa fiecare loc pe care
il subliniaza cu markerul care sunt nevoile

specifice pe care Nelson le are.

« Initiati o discutie generala si invitati fiecare
grup sa prezinte celorlalti colegi una dintre
nevoile lui Nelson, raspunsul emotional pe
care acesta |-a avut si ce a facut (daca a facut

ceva) pentru a-| gestiona.

« Incurajati-i s descopere care dintre nevoile pe
care le are Nelson apar deja pe lista comuna
a nevoilor de baza, creata anterior, si care nu.
Daca au identificat o nevoie care nu se afla
pe lista, nu cumva aceasta este similara cu
una care este deja in lista? Daca da, subliniati
acest lucru. Daca nu, puteti adauga noua

nevoie la lista de nevoi comune.

Sfaturi didactice

Nici unul

POVESTE | Ziua dificild a lui Nelson
«Nelson s-a trezit brusc. Era deja foarte térziu.

Cumva nu a auzit soneria ceasului desteptator.

.Nelson! Scoala-te! O sa intarzii la scoala!” a

strigat mama lui.*
Vocea ei suna att de strident!

.Bine, bine, vin”, a mormait el, dar prea incet

pentru ca mama sa-| auda.
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,Nelson!” Mama lui se afla acum in camera
lui. Vocea ei era si mai puternica. Parea ca un
claxon care i rasuna in urechi. Isi simti urechile

tiuind. Chiar l-au durut putin.

!II

. Te-am auzit!” a spus Nelson morocanos.

— Atunci scoate-te din pat, spuse ea.

Nelson s-a rostogolit din pat si a inceput sa

se imbrace. Se simtea foarte obosit si putin
cam iritat si, cum stia ca va fi frig afara, ca s-a
asigurat ca fsi va pune fularul albastru, preferatul
lui. Era dintr-un material foarte moale si pufos.
In clipa in care a simtit ca fularul ii atinge géatul,
a inceput sa se simta putin mai bine. L-a frecat
usor in jurul gatului si s-a bucurat de senzatia
placuta care o lasa pe piele. Cand isi punea
fularul se gédndea intotdeauna la bunica lui, care
i-l daduse, si Ti vedea fata zdmbitoare. Deodata

s-a simtit putin mai fericit.

,Haide!” |-a chemat mama. Ea i-a luat rucsacul
si i-a pus in el cutia cu pranzul, impreuna cu o
sticla de suc, din cel care i placea foarte mult
si, nu dupa mult timp, se afla in masina in drum

spre scoala.

Céand Nelson a ajuns la scoala, a vazut un grup
de baieti care nu-i placeau deloc. Erau cu cétiva
ani mai in mari si, de multe ori, nu erau foarte
draguti cu el, ba chiar din contra. A incercat

sa fi evite in timp ce se indrepta spre scoala,
dar unul dintre ei a strigat la el. In clipa in care
a auzit vocea familiara a acelui baiat, a simtit

un fior strabatandu-i corpul, chiar pe coloana
vertebrala in jos, catre picioarele care i s-au
facut ca de plumb. Unul dintre baieti s-a pornit

spre el si s-a apropiat suficient de mult incat sa
poata sa-I prinda de brat. Nelson s-a strecurat
rapid pe ldnga el si s-a grabit sa intre in cladirea

scolii.

In sfarsit a ajuns in sala de clasa si s-a asezat

in banca, langa prietenul sau, Albert, pe care
era foarte bucuros sa-l vada. Inima continua

sa-i bata repede si tare, dar se simtea mai bine
acum ca era asezat in banca langa prietenul sau.
Abia auzea cuvintele profesorului, domnul Pink
(Roz). L-au numit Mr. Pink pentru ca purta mereu

cravate roz.

Dar apoi l-a vazut pe domnul Pink intinzand
elevilor céte o foaie de hartie. Ochii lui Nelson

s-au deschis larg. Ce insemna asta? Un test?

,O sa dam un test?!” |-a intrebat Nelson pe
Albert.

Albert a dat afirmativ din cap. ,Da, nu ai studiat

pentru test?”

.Nu, am uitat complet de el. Nu am studiat

deloc!” s-a vaitat Nelson.

Se simtea si mai frustrat acum. Cand naiba a
mentionat domnul Pink ca o sa ne dea test? Se
simtea furios atat pe domnul Pink, cét si pe el

insusi pentru ca nu-si amintise.

Apoi, domnul Pink i-a pus foaia cu testul pe
banca, iar lui Nelson i s-a facut frica pentru ca
stia ca probabil nu va trece testul. De emotie,
stomacul i s-a strans si s-a facut ghem. A intins
ména dupa fularul de la gét, deoarece, uneori,

moliciunea lui il facea sa se simtd mai bine.
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Dar fularul nu mai era acolo! Nelson si-a dat
seama ca probabil i I-a luat baiatul care a venit
dupa el cand a intrat in curtea scolii. Cand

si-a dat seama de asta, s-a simtit extrem de
dezamagit si chiar mai trist si mai furios decét

pana acum. Nu s-a putut concentra deloc la test.

La sférsitul zilei, Nelson a iesit afara ca sa-si
astepte mama care urma sa-| ia de la scoala.

.~Doamne, fa sa nu fie baietii aia aici”, si-a spus
Nelson in sinea lui. ,Baietii aia sunt ultimul lucru

de care am nevoie in acest moment.”

Din pacate, baietii carora nu le placea de

Nelson erau acolo.

,Unde o fi mama?” s-a intrebat Nelson cand i-a

vazut.

.Hei, Nelson!” |-a strigat unul dintre baieti.
Baietii au inceput sa se indrepte din nou spre el.

Chiar atunci a sosit mama lui Nelson. Baiatul a

deschis rapid usa si a sarit in masina.

,Unde ai fost!” a strigat Nelson catre ea. ,Ai

Tntarziat!”

Mama lui Nelson a ramas foarte surprinsa.
.Nelson! De ce tipi?”

Nelson si-a luat rucsacul si |-a aruncat pe
podeaua masinii si I-a calcat in picioare. ,Urasc
aceasta scoala!” a spus el.

.Nelson! Comporta-te frumos!” a spus mama lui.

Apoi Nelson s-a uitat in jos si a vazut ca a calcat
pe cutia cu mancarea de pranz si pe sticla de

suc pe care o pastrase, iar acum sucul se revarsa

peste tot pe podeaua masinii si pe rucsac. S-a
facut o mizerie nemaipomenita peste tot. Furia

lui s-a transformat in tristete si a inceput sa
plénga.

.Nelson, dragul meu, imi pare rau ca esti
suparat”, a spus mama lui. , Cu totii avem zile
dificile. Putem vorbi despre asta daca doresti.
Hai s& ne gandim la ceva distractiv pe care il

"

putem face cand ajungem acasa.

Exemplu de script

+ »Cine fsi aminteste despre ce era vorba in
povestea lui Nelson, pe care am citit-o recent?
Care a fost activitatea pe care am facut-o
ultima data folosind acea poveste? Da, am
cautat scantei si am discutat despre cum
Nelson s-a deplasat prin cele trei zone.

+ Vom reciti povestea zilei lui Nelson si ne vom
reaminti micile momente de stres pe care le-a
trait in acea zi. De data aceasta insa, ne vom
concentra pe descoperirea nevoilor pe care
Nelson le are, nevoi care sunt sau nu sunt
satisfacute. Vom conecta apoi acele nevoi la
emotiile pe care Nelson le simte.

« Fiecare dintre grupurile din care faceti parte
a primit cate un exemplar al povestii. Va
rog sa alegeti o persoana din grupul vostru
care sa citeasca povestea cu voce tare. Cei
care asculta vor ridica méana pentru a-l opri
pe cel care citeste ori de céte ori observa o
nevoie care este satisfacuta sau nesatisfacuta.
Subliniati cu markerele 3-5 cuvinte care fac
referire la acea nevoie. Faceti acest lucru

pentru intreaga poveste.
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[Oferiti elevilor suficient timp ca sa poata sa
analizeze povestea in acest fel. Dupa ce au

terminat, treceti la pasul urmator]

« Ok, acum va rog sa studiati putin lista nevoilor
comune si sa discutati cu cei din grupurile

voastre urmatoarele aspecte:

« Care dintre nevoi se afla pe lista? Care nevoi

nu se afla pe lista?

« Alegeti o nevoie pe care Nelson a avut-o si
incercati sa determinati ce emotie i-a aparut
in raport cu acea nevoie. Discutati cu grupul
despre propriile idei. Ascultati ideile celorlalte

persoane din grup.

« Acum haideti sa formam cu totii un grup, iar
fiecare grup sa prezinte una dintre nevoile lui
Nelson, emotia care i-a aparut si ce a facut
pentru a avea grija de el insusi (daca a facut
ceva). [Oferiti elevilor suficient timp pentru a

discuta.]

 Foarte bine. Ati observat cu totii multe dintre

nevoile prezente in poveste si ati discutat
despre raspunsul emotional al lui Nelson

la unele dintre aceste nevoi si despre ce

a facut sau ar putea face pentru a se ajuta

sa gestioneze mai bine scanteile / emotiile
respective. Va multumesc pentru ca v-ati
implicat cu constiinciozitate in analizarea

nevoilor si emotiilor lui Nelson.”

PRACTICA REFLEXIVA

Nevoile proprii

7 minute

Prezentare generala

« Elevii vor face o scurta practica reflexiva in
care vor analiza nevoia pe care o considera a fi
cea mai importanta pentru ei in acel moment,
ce 1i ajuta sa o indeplineasca si cum s-ar simti

daca nevoia lor ar fi implinita pe deplin.

« Elevii vor trebui s& combine acest lucru cu

urmarirea senzatiilor din corp.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Nevoile cele mai importante in acel moment
pot varia de la persoana la persoana sau de la

caz la caz.

« Satisfacerea sau nesatisfacerea nevoilor ne
afecteaza starea emotionala si functionarea

sistemului nervos.

Materiale necesare

« Lista nevoilor comune

« Un cartonas sau o bucata mica de hartie

pentru fiecare elev
« Ustensile de scris

Instructiuni

+ Rugati elevii sa-si scrie numele pe foaie.

+ Rugati-i sa identifice o nevoie speciala pe
care o considera a fi deosebit de importanta
pentru ei in acel moment si sa o scrie pe
foaie. Acea nevoie poate fi din lista de nevoi
comune sau poate fi o nevoie care nu este
trecuta pe lista.
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« Explicati ca aceasta este o practica personala
si ca nu vor trebui sa Tmpartaseasca cuiva ceea

ce scriu, decéat daca vor.

« Rugati-i sa reflecteze in tacere la lucrurile din
viata lor care i ajuta sa-si implineasca aceasta
nevoie si sa le scrie pe foaie. Daca nu se
pot gandi la ceva care i ajuta sa-si satisfaca
nevoile, cereti-le sa scrie ceea ce considera ca
ar trebui sa se intample pentru ca nevoia sa le

fie satisfacuta.

« Rugati-i sa reflecteze la cum s-ar simti daca
nevoile le-ar fi satisfacute pe deplin. Apoi
cereti-le sa observe cum se simte acest
lucru n interior. Precizati-le ca, daca observa
senzatii neplacute, pot face exercitiul de

centrare corporala sau de creare de resurse.

« Invitati pe cei care doresc sa impartaseasca cu
ceilalti colegi ceea ce au scris, sa faca acest

lucru.

« Invitati-i sa puna cartonasul in trusa de resurse
sau sa v-o dea, astfel incat sa o puteti citi in
privat.

Sfaturi didactice
Daca elevii aleg sa va dea cartonasele, acest
lucru va poate oferi informatii valoroase despre

starea lor emotionala actuala.

Exemplu de script
+ ,Haideti acum sa facem o scurta practica

reflexiva, stdnd in tacere.

« Sa aruncam o privire asupra listei de nevoi

comune.

« Alegeti o nevoie pe care o considerati
deosebit de importanta pentru voi in acest

moment si desenati un cerc in jurul ei.

+ In cazul in care aveti o nevoie care nu este pe

lista, adaugati-o la lista si apoi incercuiti-o.

L]

Vom face acest exercitiu in mod privat, asa
ca nimeni nu va vedea ceea ce incercuiti sau
scrieti si nu sunteti obligati sa impartasiti cu

nimeni ce ati scris.

« Acum haideti sa stam un moment in tacere
si sa ne gandim. Care sunt lucrurile din viata
voastra care va ajuta sa va impliniti aceasta
nevoie? Puteti scrie aceste lucruri pe cartonas

daca doriti.

« Daca nu va puteti géndi la ceva care va ajuta
sa va satisfaceti aceasta nevoie, atunci ganditi-
va la ce considerati ca ar trebui sa se intdmple
pentru ca nevoia sa va fie satisfacuta. Scrieti
acest lucru pe cartonas daca doriti. [Pauza 30-
60 de secunde.]

« Acum haideti sa ne gadndim la ce am simti
daca aceasta nevoie ne-ar fi pe deplin
satisfacuta.

+ Haideti sa stam in tacere cadteva momente
si sa ne imaginam acest lucru. [Pauza 30 de

secunde.]

« Pentru cdteva momente haideti sa vedem ce
observam in interiorul corpului. Daca observati
senzatii neplacute, amintiti-va ca va puteti
muta oricdnd atentia catre un alt loc din

corpul vostru, in care va simtiti mai bine, sau
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puteti face exercitiul de centrare corporala sau

de creare de resurse. [Pauza 30 de secunde.]

+ Multumesc. Ar vrea cineva sa impartaseasca
ce a scris cu ceilalti colegi? Nu este

obligatoriu.

« Acum va puteti pune cartonasul in trusa de
resurse. Sau, daca doriti sa mi-I dati mie, mi-I

puteti da. Nu le voi face publice.”

INCHEIERE | 3 minute

» ,Oare faptul ca ne gadndim la nevoi ne
afecteaza sistemul nervos? Ati observat vreo
schimbare in corp atunci cand v-ati gandit la
nevoia voastra cea mai importanta sau atunci
cand v-ati géndit la cum ar fi daca acea nevoie

ar fi pe deplin satisfacuta?

« Ce lucruri vi s-au intdmplat atunci cand ati
recitit povestea despre Nelson concentrandu-

va pe nevoi?

« Ati aflat ceva despre relatia dintre nevoi si

emotii la care nu v-ati gandit pana acum?"”
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Lista nevoilor comune

Compasiune Bunastare fizica Libertate
Egalitate Siguranta Sens
Joaca / Distractie incredere Altele
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Model de lista de nevoi comune

Compasiune Bunastare fizica Libertate

Acceptare Aer Alegere

Afectiune Exercitii fizice Incredere

Apartenenta Hrana Educatie

Apropiere Natura Independenta

Comunitate Odihna Cunostinte

Empatie Relaxare Exprimare personala

Prietenie Adapost Spatiu

Incluziune Somn

Dragoste Apa

Ingrijire

Respect

Respect de sine

Egalitate Siguranta Sens

Drepturi egale Acasa Directie

Corectitudine Pace Semnificativ pentru ceilalti

Justitie Securitate Scop

Reciprocitate Stabilitate Stima de sine
Adapost Intelegere

Bucurie incredere Altele

Frumusete Acceptare

Creativitate Coerenta

Distractie Onestitate

Jocuri Integritate

Umor Deschidere

Joaca Ordine
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CAPITOLUL 4] Gestionarea emotiilor

EXPERIENTA
DE INVATARE

S

Cronologia emotiilor

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este
acela de a-i ajuta pe elevi sa inteleaga faptul
ca, desi emotiile par deseori instantanee si
automate, in realitate ele au loc ca parte a
unui proces care are loc de-a lungul unei

~cronologii”. Cunoasterea etapelor acestei

cronologii le permite elevilor sa-si reprezinte
etapele emotiilor si sa inteleaga cum pot
dezvolta o constientizare mai mare, care

le poate permite sa intervina in cronologia

emotiilor, in cazul in care doresc sa o faca.

REZULTATELE PROCESULUI
DE INVATARE

Elevii vor:
« Afla ca emotiile apar ca parte a unui proces.

« Afla etapele proceselor emotionale.

« Afla cum constientizarea poate crea un
~decalaj” intre stimul si raspuns.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

-

Atentia si

constientizarea de sine

MATERIALE NECESARE

« Exemplare tiparite ale fisei ,Cronologia
emotiei” — cate 3 exemplare pentru fiecare
elev

DURATA

30 de minute

+ Exemplare ale povestii lui Albert si Alice
pentru fiecare grup de céte 3-4 elevi (de la
sfarsitul experientei de invatare 3)
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CHECK-IN

4 minute

» ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu
scurt de focalizare a atentiei. Oare cum ne
dorim sa fie corpul nostru?

Pentru inceput ne vom aseza intr-o postura
confortabila, cu spatele drept. Apoi puteti lasa
privirea sa cada pe podea sau puteti inchide
ochii.

Inainte de face exercitiul pentru consolidarea
atentiei, vom face exercitiul de creare de
resurse sau de centrare corporala pentru a ne
calma/linisti corpul. Alegeti acum una dintre
resursele personale din trusa de resurse, sau,
daca doriti, va puteti gandi la o noua resursa

sau chiar va puteti imagina una.

Haideti sa ne gdndim la resursa personala

si sa ne concentram asupra acesteia pentru
cateva momente, stand in liniste. Puteti face,
de asemenea, exercitiul de centrare corporala
daca doriti. Indiferent ce exercitiu alegeti,
vom raméne in liniste si ne vom pastra atentia

concentrata pentru cateva clipe. [Pauza.]

Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa ramaneti cu atentia in acea

zona.

Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o resursa diferita sau puteti sa faceti
exercitiul de centrare corporala. De asemenea
va puteti schimba postura, dar incercati sa

nu deranjati pe nimeni dacé faceti asta. In

caz contrar pastrati-va atentia asupra resursei

voastre personale. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala,
sau faceti o mica pauza, asigurdndu-va ca nu

deranjati pe nimeni. [Pauza 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum
ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

- Va puteti consolida atentia fie concentrandu-
va asupra senzatiilor, fie concentrandu-va pe
respiratie. Este alegerea voastra - depinde
intotdeauna de voi.

« Ce ati observat?” [Cereti-le elevilor sa discute

cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE

Cronologia emotiei

17 minute

Prezentare generala
+ In aceasta activitate 1i veti familiariza pe elevi
cu ,cronologia emotiilor” si veti explora

impreuna cu ei ideea emotiilor ca , procese”.

« Le veti prezenta diferitele etape ale cronologiei

emotiilor si terminologia asociata acesteia.

« Elevii vor forma apoi grupuri pentru a construi o

cronologie a emotiilor pe baza povestii furnizate.
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Continut / perspective care trebuie explorate

« Emotiile apar ca parte a unui proces.

+ Procesul are mai multe etape, pe care le

putem identifica.

« In timpul procesului constientizarea poate crea

un ,decalaj” intre stimul si raspuns.

 Daca avem o constientizare mai mare, putem

influenta procesul si i putem schimba rezultatul.

« Daca avem o constientizare mai redusa,
emotiile puternice ne pot determina sa
actionam in moduri care ne pot face rau, atat

noua, cat si celorlalti.

Materiale necesare

« Exemplare ale cronologiei emoatiilor furnizat
la sfarsitul experientei de invatare, cate unul
pentru fiecare pereche de elevi (sau grup de

3) pe care sa poata sa scrie

+ Exemplare ale povestii lui Albert si Alice, cate
unul pentru fiecare grup de 3-4 elevi.

Instructiuni
« Aratati-le elevilor exemplul de cronologie a

emotiilor.

« Spuneti-le ca o cronologie constituie un
modalitate de a intelege etapele unui
proces. In acest caz procesul este modul in
care apare o emotie si cum ne influenteaza
comportamentul. Ca majoritatea cronologiilor,

acesta are un inceput, un mijloc si un sfarsit.

« Discutati cu elevii despre acei termeni din
cronologia emotiilor pe care s-ar putea sa nu-i

inteleaga.

- Impartiti elevii in grupuri de 3 sau 4 (sau faceti

aceasta activitate cu intreaga clasa).

+ Rugati elevii sa vorbeasca in cadrul grupului
despre ceea ce observa in legatura cu
diagrama cronologiei. Apoi cereti-le sa

impartaseasca intregii clase ce au observat.

+ Reamintiti-le de povestea lui Albert si Alice
si recititi-o (sau folositi un scenariu diferit, pe

care l-ati creat voi insiva).

+ Creati o cronologie a emotiilor pentru Albert,
completand fiecare sectiune a cronologiei

emotiilor.

+ Apoi completati cronologia emotiilor pentru
Alice. Observati si discutati cu elevii despre
asemanarile sau deosebirile dintre cele doua

cronologii.

Sfaturi didactice

» Puteti opta sa faceti aceasta activitate cu
intreaga clasa sau sa aranjati elevii in perechi
sau grupuri de cate trei si la sfarsit sa i reuniti
pentru discutia cu toata clasa. Ca o alternativa
ati putea decide ca o jumatate din clasa sa
lucreze pe cronologia lui Albert si cealalta
jumatate pe cea a lui Alice. Apoi, pentru
discutia generald, incepeti cu un grup care sa
vorbeasca despre cronologia lui Albert si apoi
un alt grup care sa vorbeasca despre ce a lui
Alice.

« lata cativa termeni care va vor ajuta in
efectuarea activitatii. Depinde de dvs. cat
de mult din aceasta terminologie doriti sa
includeti, tinand cont de nivelul elevilor dvs.
Va recomandam sa introduceti acesti termeni
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treptat, pe parcursul mai multor zile sau chiar

saptamani.

Emotiile sunt declansate de un stimul. Un
stimul inseamna orice lucru/situatie/etc.
care provoaca un raspuns. De obicei acest
lucru este ceva nou, care apare in mediul
inconjurator, ceva extern (cum ar fi sa vedem
ceva sau sa auzim pe cineva spunand ceva),
dar stimulii pot fi si interni (cum ar fi s& ne
gandim la ceva sau sa ne amintim ceva).
Stimulul poate fi numit si declansator (dar
acest cuvant este mai specific si este folosit in
general doar pentru stimulii negativi).

Stimulul are loc intr-un context. Contextul
poate include: nevoile nesatisfacute ale unei
persoane; starea sistemului nervos autonom al
persoanei (de exemplu unde se afla persoana
respectiva din punctul de vedere al ,celor

trei zone"); starea de spirit a persoanei;
capacitatea persoanei de a intelege (sau lipsa
de intelegere) a unei situatii; si lucruri care s-ar
fi putut intdmpla n trecut, care au conditionat

O persoana sa reactioneze intr-un anumit mod.

Persoana evalueaza sau judeca stimulul, de
obicei in cadrul unui spectru pozitiv, negativ
sau neutru. Aceasta este evaluarea (Evaluarea
inseamna a aprecia, a judeca sau a estima

o situatie.) Evaluarile pot fi constiente sau
inconstiente si se pot intdmpla atat de repede

incat par automate.

Daca evaluarea este negativa sau pozitiva,
aceasta poate avea ca rezultat aparitia unei
emotii. Daca evaluarea este neutra, este

posibil sa nu provoace nicio emotie puternica.

« Daca emotia este puternica, poate avea ca
rezultat un impuls, care se manifesta printr-o
dorinta nestapanita de a actiona intr-un
anumit mod. (in cazul emotiilor pozitive,
uneori impulsul este cel de a te simti bine sau

de a te bucura de acea emotie.)

« O persoana poate fi mai mult sau mai putin
constienta de acea emotie si de impulsul
generat de aceasta sau deloc constienta.
Aceasta constientizare poate include atentia
vigilenta in privinta comportamentului care
ar putea dauna propriei persoane sau altora.
O mai mare constientizare a emotiei poate

crea un ,decalaj” intre stimul si raspuns. O

constientizare mai redusa poate insemna ca

un stimul duce la un raspuns automat (sau
aproape automat), cu un spatiu prea mic (sau

inexistent) pentru interventie.

+ Impulsul poate duce la un comportament sau
un raspuns. Daca persoana respectiva nu este
constienta sau vigilentd, se poate angaja in
actiunea care a fost generata de acea emotie.
Daca, in schimb, ar fi constienta si vigilenta,
atunci ar fi posibil sa aleaga un comportament
diferit. Dacd persoana alege sa nu actioneze

in exterior, acea alegere este totusi o actiune.

« Comportamentul duce la un rezultat sau la o
consecinta care depinde de comportamentul
avut. De exemplu, atunci cand te enervezi
si te rastesti la cineva, acest lucru poate
afecta modul in care te judeca persoana
respectiva, in timp ce, daca te infranezi de la
un comportament nociv si raspunzi cu calm,

vei genera un rezultat diferit.
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« Poate fi util sa scrieti termenii de mai sus pe
cartonase si sa le tineti ridicate sau sa le cereti
elevilor sa le tina ridicate Tn timp ce cititi cu

voce tare un scenariu.

« Daca vi se pare ca aceasta terminologie
este prea dificila pentru elevii dvs., luati
in considerare doar utilizarea termenilor
Jinceput”, ,mijloc” si ,sfarsit” atunci cand
va veti referi la stimulul initial si la actiunea
de evaluare (inceputul), emotia si impulsul
(mijlocul) si raspuns/comportament si rezultat
(sfarsit).

Exemplu de scenariu

(Retineti ca aceasta este aceeasi poveste
folosita in Capitolul 4 al experientei de invatare
3. Daca doriti sa le dati elevilor dvs. un
exemplar al povestii, la sfarsitul experientei de

invatare puteti gasi fisa pentru a o copia.)

#Albert si Alice sunt doi copii care merg la
aceeasi scoala. Intr-o zi, cand sunt pe terenul de
joaca, aud un céine care latra. Alice are acasa
un céine cu care i place foarte mult sa se joace.
Asadar, cand aude latratul cainelui, inima incepe
sa-i bata mai repede, crezand ca prin apropiere
ar putea fi un céine cu care sa se joace. Dar
Albert a fost odata muscat de un cédine. Cand
aude latratul, inima lui incepe sa bata mai
repede iar corpul sau devine rigid, gdndindu-se
ca prin apropiere s-ar putea afla un caine.”

Exemplu de script
- ,Astazi vom analiza o cronologie a unei
emotii. Ce stiti deja despre cronologii?

« Cronologiile sunt utile pentru a intelege ce
este un proces. Un proces este ceva care are

etape si are loc in timp.

« Credeti ca emotiile sunt un proces sau o parte
a unui proces care are loc in timp? [Alocati
timp pentru discutii libere, pentru a stimula
gandirea elevilor. Nu este nevoie sa corectam

raspunsurile sau ideile In acest moment.]

« Vom examina emotiile ca parte a unui
proces si vom incetini foarte mult procesul,
astfel incat sa putem analiza fiecare etapa.
Este ca si cum am plasa o emotie sub lupa
microscopului pentru a o cerceta mai in

amanuntime.

+ Sa aruncam acum o privire asupra cronologiei
acestei emotii. Aveti 15-30 de secunde pentru
a o0 examina in tacere, sa vedeti ce observati
la ea si ce este deosebit la aceasta emotie.
[Sunati clopotelul dupa 15-30 de secunde.]

+ Ce ati observat? Ce v-a surprins? Exista unele
cuvinte care nu va sunt clare sau nu va sunt
cunoscute? [Alocati suficient timp pentru

raspunsuri.]

« Inainte de a incepe activitatea, haideti sa
vorbim putin despre cétiva dintre termenii de
aici, care cred ca ar putea fi noi sau pe care

nu-i cunoasteti inca foarte bine.

« Cine a auzit de cuvéntul , stimul”? Ce este un

stimul?

+ Un stimul inseamna ceva care provoaca un

raspuns. De exemplu, intr-o zi, am auzit un
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zgomot puternic si am tresarit de spaima. Care

a fost stimulul? Care a fost raspunsul meu?

Cine a mai auzit de cuvéntul , context”? Are
cineva idee despre ceea ce ar putea insemna
~context” in legatura cu cronologia emotiilor?

[Acordati-le suficient timp pentru raspunsuri.]

In cazul cronologiei emotiei, contextul
inseamna starea actuala a lucrurilor pe baza

a ceea ce s-a intdmplat inainte. [Daca doriti,
puteti sa scrieti definitia pe tabla.] Avem

un context interior si un context exterior.
Contextul interior ar putea fi modul in care ne
simtim in acea zi sau ce tocmai s-a intdmplat
sau ce s-a intdmplat cu mai mult timp in urma.
Contextul exterior este ceea ce se intdmpla in

jurul nostru in acel moment.

Sa revenim la povestea mea. Dupa ce am
auzit acel zgomot puternic m-am uitat in jur,
am vazut ca zgomotul acela puternic provenea
de la niste muncitori aflati pe un santier din
apropiere. Apoi am auzit din nou acel zgomot
puternic, dar de data aceasta nu am mai
tresarit si nu mi-a mai fost frica. De ce? Asta
din cauza contextului. Acum stiam deja ce
este si ca nu este nimic de care sa-mi fie frica.
Deci stimulul a fost acelasi, dar contextul a
fost diferit, asa ca si raspunsul meu a fost
diferit.

Este cineva pentru care cuvantul , evaluare”
este nou? Poate parea un cuvént ciudat, dar
el este foarte important pentru intelegerea
emotiilor. Daca tinem cont de locul unde se
afla in cronologie, ce credeti ca inseamna?

.Evaluare” se afla intre , stimul” si ,emotie”.

[Acordati-le suficient timp pentru a da

raspunsuri.]

+ A ,evalua” inseamna a aprecia, a judeca sau
a estima o situatie. [Puteti alege sa scrieti
definitia pe tabl3.] In cazul emotiilor evalugrile
se intdmpla adesea foarte rapid, asa ca vom
incetini procesul si ne vom géandi cu mare

atentie la asta in timp ce ascultam povestea.

+ Asadar prima data cdnd am auzit acel zgomot
puternic, aprecierea mea a fost ca ar putea fi
vorba despre ceva periculos. Rezultatul a fost
ca m-am speriat. Dar a doua oara cand am
auzit zgomotul, am stiut ca este vorba de niste
lucrari de constructie. Prin urmare aprecierea
mea a fost ca nu era nimic periculos. Si nu
m-am mai speriat. Din moment ce nu m-am
speriat, nu am tresarit. Am avut un raspuns
diferit.

« Sa ne intoarcem acum la povestea despre
Albert si Alice si cdinele care latra. Haideti
acum sa formati mici grupuri in cadrul carora
veti lucra utilizdnd cronologia emotiilor
pentru a analiza ce se intdmpla in povestea

respectiva.

« Sa facem mai intéi cronologia emotiilor pentru
Albert. Apoi o vom face pentru Alice.”

Distribuiti fiecarui grup cate un exemplar al
povestii sau puneti o plansa mare pe care este
scrisa povestea intr-un loc unde toatd lumea o
poate vedea. In functie de modul in care alegeti
ca grupurile sa faca aceasta activitate, acordati-
le suficient timp pentru a putea sa finalizeze

lucrarea. Monitorizati evolutia demersurilor pe

Experienta de invatare 5 | Cronologia emotiilor

257



care grupurile le fac pentru a realiza cronologia
emotiilor lui Albert. Cand considerati ca toata
lumea a finalizat in mare parte cronologia,
reuniti elevii pentru a discuta. Repetati procesul
pentru emotiile lui Alice.

 ,Acum ca am finalizat cronologiile emotiilor
pentru ambii copii, haideti sa vedem ce
este similar si ce este diferit la ele? [Acordati

suficient timp pentru raspunsurile elevilor]

« Care este motivul pentru care exista
deosebiri? [Alocati suficient timp pentru
raspunsuri. Exista deosebiri deoarece au
contexte diferite; deoarece au experiente
anterioare diferite; pentru ca au personalitati
diferite etc.]

 De ce credeti ca exista similitudini? [Alocati
timp pentru raspunsuri. Exista asemanari,
deoarece amandoi sunt fiinte umane; ambii
au un corp si un sistem nervos; amandoi sunt

copii etc.]

« Ce parere aveti despre ideea de a crea
o cronologie a emotiilor? Ati gasit ceva
interesant sau nou in cadrul acestei activitati?”
[Acordati suficient timp pentru raspunsurile

elevilor.]

+ Mai devreme am vorbit despre constientizare:
despre constientizarea a ceea ce se intdmpla
in corpul si in mintea noastra. Ce rol credeti ca

joaca constientizarea in cronologia emotiilor?

PRACTICA REFLEXIVA
Prezentare generala

6 minute

» Elevii vor folosi o fisa de completat pentru
cronologiile emotiilor pentru a descrie un
moment in care au experimentat fericirea,

bunavointa sau compasiunea.

« Vor practica exercitiile de creare de resurse

sau de centrare corporala.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Se pot realiza cronologii ale emotiilor si pentru

experiente pozitive.

+ Examinarea propriilor emotii le poate face mai

profunde si putem simti acest lucru in corp.

Materiale necesare

O fisa goala pentru fiecare elev

Instructiuni
« Oferiti fiecarui elev cate o fisa pentru

cronologia emotiilor necompletata.

« Explicati-le ca veti face impreuna o practica
reflexiva, stdnd in ticere, accesdnd o amintire
a unui moment de fericire, bunavointa sau
compasiune pe care l-au trait, pentru ca, apoi,

sa realizeze harta cronologiei acelei emotii.

» Lasati-i sa stea cateva momente in tacere
pentru ca sa-si aminteasca o astfel de situatie.
Explicati-le ca, in cazul in care nu isi amintesc,

~

isi pot imagina un astfel de moment.

7

« Lasati-le suficient timp ca sa poata sa realizeze

cronologia acelei experiente.

« Apoi faceti un scurt exercitiu de creare de

resurse (1 minut), utilizdnd experienta pe
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care tocmai au cartografiat-o. De asemenea
reamintiti-le cd intotdeauna pot face exercitiul

de centrare corporal, ca alternativa.

Permiteti elevilor sa discute, intreband mai
intai ce senzatii au observat in interiorul

corpului, apoi ce experienta au cartografiat.

Sfaturi didactice
Nici unul

Exemplu de script

»Haideti sa facem acum o practica reflexiva,

stand in tacere, folosind cronologia emotiilor.

Mai intéi sa stam linistiti cateva clipe si

sa reflectam asupra unui moment in care

am experimentat fericirea, bunatatea sau
compasiunea. Ar putea fi ceva recent sau din
trecut. Vom folosi acel eveniment ca pe o

resursa personala.

Ne putem imagina, de asemenea, ca se
intdmpla ceva ce ne-ar placea cu adevarat.
[Pauza 15-30 de secunde.]

Haideti sa ilustram acum acest lucru pe

cronologia emotiilor noastre.

Puteti incepe de oriunde doriti. Poate ca este
cel mai usor sa incepeti cu emotia pe care ati
simtit-o si apoi sa lucrati mergand inapoi catre

acel eveniment.

A existat oare vreun stimul sau s-a intdmplat

ceva anume?

A existat o evaluare pe care ati facut-o? Atunci
cand ni se intdmpla lucruri placute, evaluarea

noastra ar putea fi doar un sentiment sau un

gand, cum ar fi, de ex: ,Acest lucru este bun”
sau ,Acest lucru este pozitiv” sau ,, Imi place
foarte mult”. Sau puteti pune semnul ,plus” in
dreptul evaluarii daca ati simtit ca ceea ce s-a
intamplat a fost ceva pozitiv.

« Ati facut ceva dupa ce ati avut acea
emotie? A existat un impuls sau un anumit
comportament? Uneori nu exista si este in
regula. [Stati un minut sau doua in tacere in
timp ce elevii realizeaza cronologia acelei

experiente.]

« Acum haideti sa stam céteva clipe linistiti si
sa folosim aceasta experienta ca pe o resursa
personala. Sau, daca preferati, puteti face

exercitiul de centrare corporala.

« Vom face acest lucru urmarind senzatiile din
corpul nostru, in special pe cele pozitive sau
neutre. [Pauza 30-60 de secunde.]

+ Ce observati acum in interiorul corpului?

« Ar dori cineva sa ne impartaseasca din

experienta pentru care a realizat cronologia?”

INCHEIERE

+ »Considerati ca ati invatat ceva despre emotii

3 minute

la care poate ca nu v-ati gandit inainte?

+ Ce s-ar intdmpla daca oamenii din societatea
noastra ar fi mai atenti si mai constienti si
ar beneficia de un , decalaj” mai mare intre

stimul si raspuns?

« Este ceva ce ati invatat astazi pe care ati vrea
sa vi-l amintiti si alta data?"
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Nume Data

Cronologia emotiilor

Context

Stimul Inceput

Y
Evaluare

\/

Emotie

! Mijloc

Impuls

\/

Constientizare

Comportament Sfa I‘§it

Rezultat

Lista instrumentelor de utilizat
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CAPITOLUL 4] Gestionarea emotiilor

EXPERIENTA
DE INVATARE

Cronologia emotiilor in actiune

SCOPUL

Prin interpretarea scenariilor in timpul
elaborarii cronologiei emotiilor, elevii

vor descoperi faptul ca emotiile (si
comportamentele la care acestea pot duce),
se desfasoara de-a lungul unui proces,
chiar daca, adesea, acestea par automate

si instantanee. Intelegerea cronologiei
emotiilor ii va ajuta pe elevi sa invete cum
sa le observe si cum sa intervina in diferitele
etape ale procesului pentru a transforma
rezultatele potential problematice in altele

mai benefice.

REZULTATELE PROCESULUI
DE INVATARE

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Elevii vor:
« Explora intr-o maniera experientiala procesul
cronologiei emotiilor.

« Dezvolta intelegerea modului in care
emotiile apar si se desfasoara.

« Descoperi momentele in care ar putea
fi capabili sa intervina in desfasurarea
emotiilor si comportamentelor.

B

Atentia si

constientizarea de sine

MATERIALE NECESARE

+ Exemplare ale modelului cronologiei
emotiilor furnizat la sfarsitul experientei de
invatare (cate 3 pentru fiecare elev)

DURATA

30 de minute

+ Scenariile prezentate mai jos

« Trusele de resurse in care elevii sa puna
cronologiile dupa efectuarea practicii
reflexive
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CHECK-IN

- ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

4 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum ne
dorim sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput ne vom aseza intr-o postura
confortabila, cu spatele drept. Apoi puteti lasa
privirea in jos sau puteti inchide ochii.

- Tnainte de face exercitiul pentru consolidarea
atentiei, vom face exercitiul de creare de
resurse sau de centrare corporala pentru a ne
calma/linisti corpul. Alegeti acum una dintre
resursele personale din trusa de resurse, sau,
daca doriti, va puteti gandi la o noua resursa

sau chiar va puteti imagina una.

« Haideti sa ne gadndim la resursa personala
si sa ne concentram asupra acesteia pentru
cateva momente, stand in liniste. Puteti face,
de asemenea, exercitiul de centrare corporala
daca doriti. Indiferent ce exercitiu alegeti,
vom raméne in liniste si ne vom pastra atentia

concentrata pentru céteva clipe. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa ramaneti cu atentia in acea

zona.

« Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o resursa diferita sau puteti sa faceti
exercitiul de centrare corporala. De asemenea
va puteti schimba postura, dar incercati sa nu
deranjati pe nimeni dacd faceti asta. In caz
contrar, pastrati-va atentia asupra resursei

voastre personale. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala,
sau faceti o mica pauza, asigurdndu-va ca nu
deranjati pe nimeni altcineva. [Pauza 15-30

secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Va puteti consolida atentia fie concentrandu-
va asupra senzatiilor, fie concentrandu-va pe
respiratie. Este alegerea voastra - depinde

intotdeauna de voi.

« Ce ati observat?” [Cereti-le elevilor sa discute
cu voce tare]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE |

Utilizarea scenetelor pentru intelegerea

17 minute

cronologiei emotiilor

Prezentare generala

« Pentru aceastd activitate elevii vor forma
grupuri in cadrul cérora vor transpune pe o
fisa pentru cronologia emotiei scenariul care

le-a fost atribuit.

« Apoi vor interpreta scenariul in fata restului
clasei, sceneta care va fi urmata de o discutie
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despre ceea ce s-a intamplat in scenariu,

trecand prin diferitele etape ale cronologiei.

Continut / perspective care trebuie explorate

« Fiecare emotie este un proces

+ Procesul are mai multe etape (stimul,
apreciere, emotie, comportament, consecinta/

efecte)
« Procesul are loc intr-un context

+ Cursul emotiilor si al comportamentului este
influentat - si poate fi schimbat - de gradul de
atentie (daca suntem mai mult sau mai putin

atenti si constienti)

Materiale necesare
+ Mai multe exemplare ale , Scenariilor pentru
elaborarea cronologiei emotiilor”, furnizate la

sfarsitul acestei experiente de invatare

+ Mai multe exemplare ale diagramei
cronologiei emotiilor (necompletate), care
este furnizata la sfarsitul acestei experiente de
invatare (cate 2 pentru fiecare elev)

Instructiuni
+ Amintiti-le elevilor de ultima activitate pe
care ati facut-o impreuna, in care au explorat

cronologia ematiilor lui Albert si Alice.

- Impartiti elevii in grupuri de 3 sau 4 si dati

fiecarui grup cate un scenariu.

+ Pentru inceput fiecare grup va trebui sa
completeze cronologia emotiilor folosind
~scenariile pentru elaborarea cronologiei
emotiilor” furnizate la sfarsitul acestei

experiente de invatare. Vor face acest lucru

de doua ori: mai intai pentru a arata cum
s-ar putea juca scenariul daca personajele
principale ar fi mai constiente de propriile
emotii; si in al doilea rand pentru a arata cum
s-ar putea juca scenariul daca personajele
principale ar fi mai putin constiente de
propriile emotii. (Acordati-le 4 minute pentru

aceasta etapa sau chiar mai multe).

Apoi fiecare grup va pregati o sceneta

prin care va ilustra in fata clasei scenariul

in care personajul este mai constient de
propriile emotii si care sa urmareasca etapele
cronologiei emotiei (Acordati-le 4 minute
pentru aceasta sau mai multe). Elevii pot
.juca” personajele din scenariu dar pot , juca”

si senzatii, emotii sau ganduri.

Reuniti elevii si invitati fiecare grup sa-si
interpreteze scenariul, in timp ce restul clasei

observa cu atentie.

In cazul in care considerati ca sceneta jucata
de elevi nu este foarte clara, cititi scenariul cu
voce tare pentru intreaga clasa, astfel incat sa

fie limpede ce s-a intamplat in sceneta.

Rugati elevii care au urmarit sceneta sa explice
ce s-a intdmplat in fiecare punct al cronologiei,
folosind urmatoarele intrebari (doar unele sau

toate):

. ,Care a fost stimulul?

« Care a fost contextul?

« Care a fost rezultatul evaluarii?

+ Ce familii de emotii au fost implicate?
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+ Ce emotii particulare credeti ca s-au

manifestat?

« Ce senzatii fizice credeti ca ar fi putut avea

personajul principal in propriul corp?

+ Ce credeti ca s-ar fi putut intdmpla daca
personajul ar fi fost mai putin constient de

propriile emotii?

« In ce stare emotionala credeti ca se afla

personajul la sfarsitul scenariului?”

« Treceti la grupul urmator, cerandu-le elevilor
sa Tsi joace sceneta iar dupa ce terminati
sesiunea de intrebari repetati aceeasi

procedura cu toate celelalte grupuri.

Sfaturi didactice

« Pentru a facilita tiparirea lor, scenariile pentru
elaborarea cronologiei emotiilor sunt furnizate
la sfarsitul acestei experiente de invatare sub
forma de cartonase, astfel incat sa puteti

inmana cate unul pentru fiecare grup.

Nu uitati sa modificati numele personajelor
din scenarii daca acestea sunt identice cu cele

ale elevilor dvs.

Daca vi se pare util, scrieti intrebarile pe tabla

sau pe o plansa.

Cartonasele goale cu scenarii sunt furnizate
in cazul in care doriti sa va creati propriile
scenarii pentru elaborarea cronologiei
emotiilor, sau daca doriti sa-i invitati pe elevi
sa Tsi creeze propriile scenarii, personalizate,

pentru o anumita familie de emotii.

Scenariile pentru elaborarea cronologiei

emotiilor

(Acestea sunt, de asemenea, furnizate la sfarsitul

acestei experiente de invatare sub forma de

cartonase, pe care le puteti imprima.)

1.

N

w

P

b

Desmond vine acasa dupa terminarea
cursurilor. Este putin cam abatut, pentru ca
astazi a implinit 13 ani si nimeni de la scoala
nu i-a urat ,La multi ani”. Dar cand deschide
usa si intra in casa, intreaga sa familie
impreuna cu o multime de prieteni striga in
cor ,SURPRIZA!”. Se uita in incipere si vede
ca au planificat o mare petrecere surpriza

pentru el.

Imani vede un grup de fete pe care nu le
cunoaste jucand un joc care i se pare foarte
interesant. ,Pot sa ma joc si eu cu voi?”

1"

intreaba Imani. ,Desigur!” spun ele si o invita

sa intre in joc.

In timpul pauzei o colega de clasa cu pantofii
plini de noroi calca pe piciorul Mariannei,

murdarindu-i pantofii sai nou nouti. Familia ei
nu are multi bani, dar saptamana trecuta tatal

ei i-a facut cadou acesti pantofi.

Leonard o iubeste foarte mult pe Lisa, sora
lui mai mica. Lisa a fost luata in zeflemea de
mai multe ori la scoala. intr-o zi Leonard vede
un copil de aceeasi varsta cu sora lui, caruia
colegii nu-i dadeau pace in timpul pranzului

si Leonard simte ca i se strange inima.

Kimball este foarte entuziasmat de excursia
pe care familia sa o va face pentru a-si vizita

rudele. Din pacate, doar cu cateva zile Tnainte
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sa plece, parintii lui 1i spun ca excursia a
fost anulata si ca nu vor mai merge, dar nu

primeste nicio explicatie in privinta motivelor.

o

In fiecare zi, in drum spre scoala, Lewis trece
pe langa un barbat care cere bani pentru

mancare. Intr-o zi, Lewis vede ca barbatul are
o cérja si ca are un picior in ghips. Lui Lewis fi
dau lacrimile. Merge cu mama lui la barbatul
respectiv, caruia fi dau mai multe sandvisuri si

apa.

N

Parintii lui Michelle s-au tot certat in ultima
vreme. In aceasta dimineata, in momentul

in care a iesit din camera, si-a auzit tatal
spunand ca in seara asta va lucra pana tarziu.
Nu |-a mai auzit niciodata spunand asta, asa
ca nu este sigura ce inseamna acest lucru, si

observa ca un fior i trece prin tot corpul.

o

Prietenii apropiati ai lui Carlos obisnuiesc sa
mearga la film in fiecare vineri seara. Vinerea
aceasta, insa, mama lui Carlos spune ca acest
obicei a devenit mult prea costisitor pentru
familia lor. Prin urmare, Carlos nu poate
merge cu ei. Asadar, trebuie sa ramana acasa,

stiind ca prietenii lui sunt la film.

PRACTICA REFLEXIVA
Prezentare generala

6 minute

Folosind fisa cronologica a ematiilor,

elevii Tsi vor aminti un moment in care au
experimentat un stimul sau o emotie care i-ar

fi putut determina sa reactioneze intr-un mod
necorespunzator, dar au putut sa raspunda intr-o

maniera adecvata.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Constientizarea ne permite sa impiedicam

stimulii s& genereze reactii automate.

+ Cu totii putem fi constienti; cu totii avem

posibilitatea de a ne imbunatati atentia.

Materiale necesare

+ O foaie cronologica goald pentru fiecare elev.

« Trusa de resurse pentru ca elevii sa-si puna in

ea cronologiile dupa incheierea activitatii.

Instructiuni

« Oferiti fiecarui elev céte o fisa pentru
elaborarea cronologiei emotiilor si explicati-le
ca vor face aceasta activitate n tacere, pentru

a se putea concentra mai bine.

« Explicati-le ca aceasta este o activitate
reflexiva privata, deci partajarea este

optionala.

« Rugati elevii sa-si aminteasca de un moment
dificil in care au experimentat un stimul
sau o emotie care i-ar fi putut determina sa
actioneze intr-un mod necorespunzator, dar au

putut sa raspunda in mod adecvat.

« Oferiti-le exemple pentru a le stimula procesul
de géndire.

« Daca nu si pot aminti de o astfel de situatie,
permiteti-le sa-si imagineze un scenariu in care
li se intdmpla ceva provocator dar, in loc sa
actioneze ca urmare a impulsului dat de acea
emotie negativa, reusesc sa-si constientizeze

emotia si sa raspunda intr-un mod constructiv.
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« Invitati elevii sé-si reprezinte experienta pe
care si-o amintesc pe fisa pentru elaborarea

cronologiei emotiilor (3+ minute)

« Invitati pe cei care doresc sa-si prezinte

cronologia acelei emotii sa faca acest lucru.

+ Rugati-i sé puna fisele in trusa de resurse
sau sa v-o dea spre pastrare, daca doresc.
Amintiti-le ca veti pastra confidential toate

materialele asociate cu practicile reflexive.

Sfaturi didactice

Practicile reflexive pot fi intotdeauna precedate
sau urmate de exercitiul de centrare corporala
sau de creare de resurse. Daca observati ca
elevii impartasesc lucruri care i afecteaza
emotional, pe ei insisi sau pe alti elevi, va
recomandam s& practicati impreuna cu ei macar
cateva minute exercitiile de centrare corporala
sau creare de resurse pentru a-i ajuta sa-si
linisteasca din nou corpul si mintea inainte de a
incheia experienta de invatare, sau de a trece la

o altd activitate.

Exemplu de script

+ ,Acum vom face o practica reflexiva
folosind cronologia emotiilor. Veti face
aceasta activitate in tacere, astfel incat sa va
puteti concentra mai bine. Veti putea sa va
prezentati cronologia la final daca doriti, dar
aceasta este o activitate personala, astfel incat

prezentarea cu voce tare este optionala.

- Aveti la dispozitie cate o fisa pentru a putea
realiza cronologia emotiilor. Nu scrieti inca pe

ea. Mai intéi va rog sa fiti putin atenti.

+ Daca este ok pentru voi, va rog sa inchideti
ochii sau sa coboréti privirea in jos, dar fara a

privi nimic in special. Ochii mei vor fi deschisi.

e In timp ce stati in tacere, va invit sa va amintiti
un moment dificil in care ati experimentat
un stimul sau o emotie care v-ar fi putut
determina sa actionati intr-un mod nepotrivit,
dar, in schimb, ati fost capabili sa raspundeti
intr-un mod adecvat, constructiv si benefic,

atat pentru voi insiva, cat si pentru ceilalti.

+ De exemplu, poate ca v-a fost foarte foame si
cineva a intrat in fata voastra cand stateati la
rénd la cantina. Poate ca in acel moment ati
simtit ca in interiorul vostru a aparut o anumita
emotie, urmata de dorinta de a da la o parte
acea persoana. Cu toate acestea, nu ati
facut asa - mai degraba, ati reusit sa respirati
adanc si sa o ignorati, sau poate ca i-ati cerut
cu amabilitate sa se aseze la rénd, ca toata
lumea. Ati raspuns intr-un mod adecvat, care
nu v-a cauzat rau nici voua insiva, nici unei alte

persoane.

« Daca nu va puteti aminti o situatie de acest
gen, incercati sa va imaginati un scenariu in
care vi se intdmpla ceva care va deranjeaza
si, in loc sa actionati dintr-o emotie negativa,
sunteti capabili sa utilizati constientizarea si
sa raspundeti intr-un mod care sa fie util, atat

voua, cét si celorlalti.

« Cénd sunteti pregatiti, va rog sa va uitati cu
atentie la fisa pentru elaborarea cronologiei
emotiilor din fata dvs., pe care urmeaza s-o
completati. Incepeti s& cartografiati pe fisa
experienta la care v-ati gandit. Vom lucra
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in tacere timp de aproximativ 3 - 5 minute.
[Cand a mai ramas doar un minut din timpul

de lucru, avertizati elevii in legatura cu asta.]

« Acum mai avem putin timp la dispozitie
pentru a vorbi despre aceasta activitate.
Cine ar dori sa ne impartaseasca ceva
despre cronologia sa, sau despre cum a fost
experienta cronologizarii emotiei. [Permiteti
elevilor sa-si prezinte impresiile in functie de

timpul pe care il aveti la dispozitie.]

+ Va multumesc tuturor pentru atentia si
concentrarea din timpul practicii reflexive. Va
invit sa introduceti fisa cronologiei emotiei in
trusa personala de resurse, sau sa mi-o dati
daca doriti sa o vad."”

INCHEIERE
+ »Considerati ca ati invatat ceva despre emotii

3 minute

la care poate ca nu v-ati mai gandit inainte?

- Este ceva ce ati invatat astazi pe care ati vrea
sa vi-l amintiti si alta data?"

ACTIVITATE OPTIONALA DE APROFUNDARE

Sesiuni multiple de creare a propriei noastre
cronologii a emotiilor

Materiale necesare

« Coli mari de hartie, cate una pentru fiecare

grup de 3-4 elevi
« Markere

« Fisa necompletata furnizata la sfarsitul

experientei de invatare

+ Optional: afisele cu familiile de emotii

realizate anterior

Instructiuni

- Impartiti elevii in grupuri de 3-4 elevi. Rugati

fiecare grup sa aleaga o familie de emotii
pentru care ar dori sa creeze o cronologie.
Furnizati fiecarui grup o bucatd mare de hartie
de flipchart.

Fiecare grup isi va crea propria cronologie
emotionala, ilustrata pentru acea familie de

emotii.

Intrebati-i: Daca ati dori s3 le explicati altor
elevi ce este o cronologie a emotiilor pentru
aceasta familie de emotii, cum ati face acest

lucru?

Rugati-i sa completeze fiecare element al fisei
(cum ar fi contextul, stimulul, emotia etc.) De
asemenea elevii vor trebui sa se gandeasca

la exemple de scenarii care sa se potriveasca
cu cronologia acelei emotii. Aceste exemple
ar trebui sa arate ce se intampla atunci

cand oamenii Tsi folosesc instrumentele pe
care le au la dispozitie: atentia constients,
constientizarea, vigilenta, urmarirea senzatiilor
etc., precum si ce se intdmpla atunci cand
oamenii nu folosesc astfel de instrumente.
(Puteti sa dati cate un exemplar fiecarui grup
de elevi pentru a va asigura ca stiu ce sa
includa in cronologiile lor sau pur si simplu

puteti scrie cerintele pe tabla).

Cand fiecare grup a terminat de creat
cronologia, permiteti-le sa si-o prezinte

restului clasei. La sfarsit puteti agata
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cronologiile pe peretii clasei sau pe holul

scolii.

Sfaturi didactice

Daca este necesar, puteti organiza lucrurile

in asa fel incat elevii sé poata sa faca acest
exercitiu ntr-o singura sedinta, acordandu-le
doar 10-15 minute pentru ca sa poata sa lucreze
la cronologia lor de grup. Cu toate acestea

este mai bine daca le acordati mai mult timp si
fragmentati acest exercitiu in mai multe sesiuni.
De exemplu, ati putea imparti aceasta activitate
pe parcursul a trei sesiuni a cate 20-30 de
minute fiecare. Acest lucru le va permite elevilor
sa petreaca mai mult timp gandindu-se la
cronologia lor si s-o ilustreze, precum si sa vina

cu idei si exemple specifice.

ACTIVITATE OPTIONALA DE APROFUNDARE
Daca aveti acces la internet, puteti compara
cronologia realizata de elevii dvs. cu cronologia
emotiilor de pe site-ul web Atlas of Emotions
(www.atlasofemotions.org).

Intrebati elevii:

« ,Exista ceva ce va place in cronologia propusa
de Atlas of Emotions? Exista ceva care este
inclus in acea cronologie, dar pe care voi [-ati

omis?

« Exista ceva la propria cronologie care va place
mai mult decéat cea din Atlas of Emotions?
Lipseste ceva in cronologia propusa de Atlas

of Emotions pe care voi insa l-ati inclus?"
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Nume Data

Cronologia emotiilor

Context
Stimul Inceput
\
Evaluare
\
Emotie
| Mijloc
Impuls
\

Constientizare

Comportament — Sfa I"§it

Rezultat

Lista instrumentelor de utilizat
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Scenariile pentru cronologia emotiilor

1.

N

w

Desmond vine acasa dupa terminarea
cursurilor. Este putin cam abatut, pentru ca
astazi a implinit 13 ani si nimeni de la scoala
nu i-a urat ,La multi ani”. Dar cand deschide
usa si intrd in casa, intreaga sa familie
impreuna cu o multime de prieteni striga in
cor ,SURPRIZA!” Se uita in incapere si vede
ca au planificat o mare petrecere surpriza

pentru el.

Imani vede un grup de fete pe care nu le
cunoaste jucand un joc care i se pare foarte
interesant. ,Pot sa ma joc si eu cu voi?”

|

intreaba Imani. ,Desigur!”, spun ele, si o

invita sa intre in joc.

In timpul pauzei o colega de clasa cu pantofii
plini de noroi calca pe piciorul Mariannei,

murdarindu-i pantofii sai nou nouti. Familia ei
nu are multi bani, dar saptamana trecuta tatal

ei i-a facut cadou acesti pantofi.

Leonard o iubeste foarte mult pe Lisa, sora lui
mai mica. Lisa a fost luata in zeflemea de mai
multe ori la scoal3. Intr-o zi, Leonard vede

un copil de aceeasi varsta cu sora lui, caruia
colegii nu-i dadeau pace in timpul pranzului

si Leonard simte ca i se strange inima.

5.

o

N

8.

Kimball este foarte entuziasmat de excursia
pe care familia sa o va face pentru a-si vizita
rudele. Tnsad doar cu cateva zile inainte sa
plece, parintii lui Ti spun ca excursia a fost
anulata si ca nu vor mai merge, dar nu

primeste nicio explicatie in privinta motivelor.

Tn fiecare zi, in drum spre scoala, Lewis trece
pe langa un barbat care cere bani pentru
mancare. Intr-o zi, Lewis vede ca barbatul are
o cérja si ca are un picior in ghips. Lui Lewis i
dau lacrimile. Merge cu mama lui la barbatul
respectiv si amandoi ii dau mai multe

sandvisuri si apa.

Parintii lui Michelle s-au tot certat in ultima
vreme. In aceasta dimineata, in momentul

in care a iesit din camera, si-a auzit tatal
spunand ca in seara asta va lucra pana tarziu.
Nu |-a mai auzit niciodata spunand asta, asa
ca nu este sigura ce Inseamna acest lucru si

observa ca un fior i trece prin tot corpul.

Prietenii apropiati ai lui Carlos obisnuiesc sa
mearga la film in fiecare vineri seara. Vinerea
aceasta, insa, mama lui Carlos spune ca acest
obicei a devenit prea costisitor pentru familia
lor. Prin urmare Carlos nu poate merge cu

ei. Asadar, trebuie sa raméana acasa, stiind ca

prietenii lui sunt la film.
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Scenarii personalizate

Scenarii personalizate
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CAPITOLUL 4] Gestionarea emotiilor

EXPERIENTA
DE INVATARE

7

Cartografierea emotiilor

SCOPUL

Aceasta experienta de invatare le demonstreaza
elevilor faptul ca emotiile se pot manifesta la
nivelul corpului si al mintii, in cadrul unei game
largi de niveluri de activare si de tonalitati
afective (adesea numite in psihologie , afecte
primare”). Folosind o diagrama bidimensionala
care arata pe axa verticald gradul de activare

la nivelul corpului (energie ridicata vs. energie
redusd), iar pe axa orizontala un continuum

al senzatiei - de la neplacut la placut - numit
wvalenta” in psihologie, elevii vor afla cé o
emotie se poate manifesta de-a lungul unei

game de tonalitati si niveluri, si ca emotiile se
pot suprapune in ceea ce priveste modul in
care sunt resimtite, sau ca pot diferi considerabil
sau chiar ca pot parea incompatibile intre ele.
Cartografierea emotiilor in acest fel creeaza

un instrument vizual si conceptual care
accentueaza examinarea directd a emotiilor si
a starilor corpului prin meta-constientizare si
interoceptie. De asemenea permite explorarea
mai in profunzime a modului in care emotiile
relationeaza intre ele si, in unele cazuri, se afla
in opozitie.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
» Descrie cum functioneaza graficul ,nivel
activare / tonalitate afectiva”.

« Intelege unde pot fi plasate emotiile pe
graficul ,nivel activare / tonalitate afectiva”.

+ Descoperi care stari emotionale pot fi mai
mult sau mai putin compatibile cu altele.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

o,

Atentia si
constientizarea de sine

MATERIALE NECESARE

+ Mai multe exemplare ale graficului ,nivel
activare / tonalitate afectiva” (un exemplar
pentru fiecare elev) si un set de , cartonase
cu senzatii” (furnizate la sfarsitul acestei
experiente de invatare).

« Markere sau pixuri pentru fiecare elev;

DURATA

40 de minute

diagramele familiilor de emotii create
anterior, pe care sa le puteti afisa.

« Franghie, sfoara sau banda adeziva colorata
pentru a crea pe podea graficul ,nivel
activare / tonalitate afectiva”.
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CHECK-IN

» ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

4 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum ne
dorim sa fie corpul nostru?

* Pentru inceput ne vom aseza intr-o postura
confortabila, cu spatele drept. Apoi puteti lasa
privirea sa cada pe podea sau puteti inchide
ochii.

- Inainte de face exercitiul pentru consolidarea
atentiei, vom face exercitiul de creare de
resurse sau de centrare corporala pentru a ne
calma/linisti corpul. Alegeti acum una dintre
resursele personale din trusa de resurse, sau,
daca doriti, va puteti gandi la o noua resursa

sau chiar va puteti imagina una.

+ Haideti sa ne gandim la resursa personala
si sa ne concentram asupra acesteia pentru
cateva momente, stand in liniste. Puteti face,
de asemenea, exercitiul de centrare corporala
daca doriti. Indiferent ce exercitiu alegeti,
vom raméne in liniste si ne vom pastra atentia

concentrata pentru cateva clipe. [Pauza.]

+ Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa raméneti cu atentia in acel
loc.

+ Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o resursa diferita sau puteti sa faceti
exercitiul de centrare corporala. De asemenea
va puteti schimba postura, dar incercati sa
nu deranjati pe nimeni dacé faceti asta. In
caz contrar pastrati-va atentia asupra resursei

voastre personale. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala,
sau faceti o mica pauza, asigurdndu-va ca nu
deranjati pe nimeni altcineva. [Pauza 15-30

secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

- Va puteti consolida atentia fie concentrandu-
va asupra senzatiilor, fie concentrandu-va pe
respiratie. Este alegerea voastra - depinde

intotdeauna de voi.

« Ce ati observat?" [Cereti-le elevilor sa discute

cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE

Diagrama ,nivel activare / tonalitate afectiva”

10 minute

Prezentare generala

In aceastd prezentare interactiva elevii vor invata
sa foloseasca graficul ,nivel activare / tonalitate
afectiva” ca pe un instrument util pentru

cartografierea emotiilor.

Experienta de invatare 7 | Cartografierea emotiilor 273



Continut / perspective care trebuie explorate

+ Emotiile variaza in ceea ce priveste gradul de

activare de la nivelul corpului (energie ridicata,

neutra sau scazuta).

+ Emotiile variaza in ceea ce priveste tonalitatea
afectiva (daca senzatiile pe care le percepem

sunt placute, neutre sau neplacute).

« Urmarindu-ne nivelul de activare si ce fel de
senzatii avem, putem intelege care este starea

noastra emotionala.

« O emotie poate exista pe mai multe niveluri
de activare si poate avea mai multe tonalitati.

Materiale necesare
« Coard3, sfoarad sau banda adeziva colorata

« Un set de ,cartonase cu senzatii” (furnizate la

sfarsitul experientei de invatare)

Instructiuni

« Creati diagrama pe podea folosind franghie,
sfoara, banda colorata sau orice alt material
care se potriveste. Diagrama va trebui
s3 aiba doud axe intersectate (la fel cum
este ,diagrama nivel activare / tonalitate
afectiva” de la sfarsitul acestei experiente
de invatare), astfel incat sa arate ca un semn
plus (+) gigant. Ar trebui sa fie suficient de
mare pentru ca mai multi elevi sa poata sta in
diferite pozitii pe grafic in acelasi timp (2m x

2m sau chiar mai mare).

« Asezati pe grafic primele cinci cartonase.
(Multa energie in partea de sus, Foarte putina
energie in partea de jos, Foarte neplacuta in

stanga, Foarte placuta in dreapta si Neutra in

mijloc, acolo unde se intersecteaza cele doua

axe).

Solicitati 5 voluntari care sa stea in dreptul
primelor cinci cartonase. Pentru aceasta

activitate pozitiile vor fi statice.

Spuneti-le elevilor ca aceasta diagrama
reprezinta o modalitate de a ne ajuta, pe

de-o parte, sa ne intelegem emotiile si, pe de
alta, sa constientizam cum ne simtim in corp
atunci cand le avem. De asemenea ne ajuta

sa descoperim ca experimentarea unei emotii
poate fi reprezentata pe diagrama si ca fiecare

emotie se poate regasi pe diagrama.

Explicati-le ca linia verticald, care urca si
coboara, reprezinta ,axa de activare” - care
arata nivelul de activare care exista in corpul
nostru, sau cata energie avem atunci cand
simtim acea emotie. Linia orizontala, care
merge de la stanga la dreapta, reprezinta
,tonalitatea senzatiei”, aratand cat de placut
sau de neplacut ne simtim atunci cdnd avem

acea emotie.

Cartonasele ramase ilustreaza emotii si

sentimente.

Alegeti unul dintre cele patru cadrane
(dreapta sus, dreapta jos, stdnga sus, sau
stadnga jos) si cereti-i unui voluntar sa selecteze
din setul de cartonase cu senzatii unul care sa
se potriveascd cu acel cadran. Intrebati-i de

ce au ales acel sentiment pentru acel cadran.
Apoi invitati un alt voluntar sa se plaseze in

acel cadran infatisdnd acea emotie.
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+ Repetati instructiunile si pentru celelalte trei

cadrane.

+ Spuneti-le elevilor voluntari sa iasa din rol.
Intrebati grupul daca vreuna dintre emotii s-ar
putea regasi in alte cadrane sau in alte parti

ale cadranului in care se afla deja. Discutati.

« Cand toate cele patru cadrane au fost
explorate, puteti spune voluntarilor sa
elibereze cadranele si puteti relua activitatea,

sau o puteti termina.

Sfaturi didactice

+ Daca se potriveste mai bine grupului dvs.,
puteti prezenta informatiile din aceasta
activitate ca pe o mini-prelegere in timp ce
desenati graficul pe tabla. In loc s& cereti
voluntarilor s& joace rolul emotiilor respective,
le puteti cere sa intruchipeze o statuie care ar
putea reprezenta emotia de pe diagrama.

O alta varianta de lucru ar fi sa creati o
diagrama a cadranelor destul de mare si un
omulet stilizat suficient de mare incat sa poata
fi plasat in cadrane diferite in acelasi timp.

Exemplu de script

 »Aceasta activitate constituie pentru noi
o modalitate de a ne intelege emotiile si
de a constientiza ce simtim in corp atunci
cand le avem. Pentru asta ne vom folosi de
o diagrama. Modul in care experimentam
o emotie poate fi reprezentat pe aceasta
diagrama.

« De sus in jos, graficul arata cat de activat
este corpul nostru ca urmare a experimentarii

acelei emotii, sau cata energie avem, adica

ne arata nivelul de energie din corp. Daca
suntem cu adevarat entuziasmati, agitati

sau foarte anxiosi, s-ar putea sa avem multa
energie in corp, asa ca am fi in partea de sus
a graficului. Daca ne simtim extrem de obositi
sau lipsiti de energie, am fi in partea de jos.

Mijlocul este neutru.

De la stdnga la dreapta graficul arata cét

de placuta sau neplacuta este experienta
respectiva pentru noi. Partea din stdnga
reprezinta ceea ce este foarte neplacut. Mijlocul
este neutru. Partea din dreapta reprezinta ceea
ce este foarte placut pentru noi.

« Am nevoie de patru voluntari care sa stea

la capetele fiecarei linii. Si unul care sa stea
chiar in mijloc, unde scrie ,,Neutru”. Se ofera

cineva?

Vom folosi fiecare diagrama pentru a
delinia cateva emotii. Dar mai intéi trebuie
sa ne asiguram ca intelegem cu totii acest
grafic. Haideti sa incercam sa gasim céteva
cuvinte care exprima niste emotii care sa
se potriveasca in fiecare dintre cele patru
cadrane ale graficului.

Ce emotie s-ar putea potrivi in zona din
dreapta sus, unde corpul nostru este foarte
activat, este plin de energie si ne simtim
foarte placut? Avem aici setul de cartonase cu
emotii si senzatii. Poate cineva sa gaseasca un
cartonas care sa se potriveasca in acea zona?
[Cand cineva s-a oferit voluntar, spuneti:] Poti
plasa cartonasul in acea zona unde doresti si
apoi ne vei explica de ce ai ales acel cartonas?
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« Acum as avea nevoie de un voluntar care sa
stea in acel loc si sa pozeze ilustrdnd acea
emotie sau sentiment. [Rugati-l pe voluntar
sa se plaseze in partea corespunzatoare a
diagramei si sd ia o pozitie care s ilustreze

acea emotie sau sentiment.]

« Ce emotie s-ar potrivi in zona din stdnga sus,
unde corpul nostru este extrem de activat,
dar ne simtim foarte neplacut? [Repetati
activitatea ca mai sus, cerand o explicatie
si apoi un alt voluntar pentru a reprezenta

emotia n acea zona a diagramei.]

« Dar in partea dreapta de jos (activare redusa,
sentiment placut)? Dar stdnga jos (activare
redusa, sentiment neplacut)? [Repetati pana
cand graficul este completat in toate cele

patru cadrane.]

« [Pentru voluntari:] Acum va puteti relaxa cu

totii.

« Credeti ca o emotie ar putea fi reprezentata si
plasata in mai multe locuri pe grafic?

+ De exemplu, ce credeti despre sentimentul
de frica? Oare ar putea fi vorba de o frica mai
mica, cu un nivel mai redus sau ar putea fi
vorba de o frica mult mai mare, care creeaza
o stare de anxietate? Oare ar putea genera
un sentiment putin neplacut sau extrem de
neplacut? Cum am putea reprezenta asta?

« Oare fericirea ar putea genera mai multa sau
mai putina activare in corpul nostru? Ar putea
genera o senzatie putin placuta sau foarte
placuta? Cum am putea reprezenta acest
lucru? S-ar putea sa nu fie intotdeauna intr-un

singur loc pe diagrama. [Invitati unul sau mai
multi dintre voluntarii care reprezinta emotii
sa se intinda pentru a atinge mai mult de un

cadran.]

« Credeti ca toti oamenii traiesc o emotie in
acelasi mod? Oare este posibil ca o persoana
sa experimenteze o emotie in mod diferit?
Oare putem sa experimentam aceeasi emotie

intr-o maniera diferita in functie de moment?

+ Apoi veti desena propriile diagrame pentru
propriile emotii.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Cartografierea emotiilor pe diagrama ,,nivel

15 minute

activare / tonalitate afectiva”

Prezentare generala

In aceasta activitate elevii vor trebui sa aleaga
un cuvant pentru o emotie din fiecare familie
de emotii si apoi vor cartografia acea emotie
pe propria lor diagrama de nivel activare /

tonalitate afectiva

Continut / perspective care trebuie explorate
« Familiile de emotii contin emotii care variaza
in ceea ce priveste nivelul de activare a

corpului si al tonalitatii afective.

+ Unele emotii tind sa fie mai mult sau mai putin

compatibile intre ele decat altele.

Materiale necesare

Pentru fiecare elev:

+ O copie a unei diagrame necompletate

(furnizata la sfarsitul experientei de nvatare)

+ Markere sau pixuri
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Instructiuni

+ Spuneti-le elevilor sa selecteze un cuvant
care exprima o emotie din fiecare diagrama
a familiei de emotii. Spuneti-le sa o deseneze
ca pe un punct sau ca pe o forma mai mare
care arata zona pe care ar putea sa o acopere
termenul respectiv. Ei vor trebui sa se asigure

ca ilustreaza intreaga gama a acelei emotii.

+ De asemenea Tsi pot ilustra diagramele
cu emoji-uri sau cu orice alte reprezentari

artistice.

« Acordati-le elevilor suficient timp pentru ca
fiecare dintre ei sa aleaga si sa cartografieze
cate un termen care exprima o emotie din
familiile de emotii pe care le-ati creat in cadrul
activitatii precedente (adica ar trebui sa aiba
cate unul pentru categoriile compasiune,

fericire, frica, furie, tristete si gelozie).

+ Daca unii elevi termina cu mult inaintea
celorlalti, permiteti-le sa continue prin
cartografierea mai multor termeni din familiile

de emotii, dupa cum considera potrivit.

» Cand toti elevii au cartografiat cel putin un
termen din fiecare familie de emotii, invitati-i
sa-si prezinte diagrama de nivel activare /
tonalitate afectiva si sa explice de ce au plasat
termenii acolo unde au facut-o. in functie
de cati elevi sunt in clasa dvs., este bine sa
aveti o idee clara cu privire la cat ar trebui sa
vorbeasca fiecare, pentru a va putea incadra

in timpul alocat.

 Rugati-va elevii sa-si analizeze graficul de

nivel activare / tonalitate afectiva si graficul

familiilor de emotii si sé vada daca pot gasi
emotii care tind sa se afle in opozitie. Adica
ele par a fi opuse sau nu sunt compatibile
intre ele. Cu alte cuvinte: ,Daca simt aceasta
emotie, este de obicei mai neobisnuit sa simt
si aceasta alta emotie”. (Exemple tipice de
opozitii ar putea fi fericirea si tristetea, furia
si afectiunea, dragostea si ura, entuziasmul
si plictiseala. Retineti ca, chiar daca doua
emotii tind sa fie opuse, asta nu inseamna
neaparat ca nu sunt niciodata experimentate

ca intdmplandu-se impreuna).

Puneti-i sa adauge emotiile care tind sa fie
contrare cu cele pe care le-au cartografiat deja
si sa le plaseze pe diagrama ,nivel activare /
tonalitate afectiva”. Cereti-le sa traseze sageti

intre oricare doua emotii care par a fi opuse.

Dupa ce au trecut cele cateva minute pe care
le-au avut la dispozitie pentru a face acest
lucru, invitati-i sa discute din nou despre
propriile diagrame.

Sfaturi didactice

« Ar putea fi util pentru dvs. sa fi completat deja

o diagrama a nivelului de activare / tonalitatii
afective hainte de a facilita aceasta activitate,
atat pentru propria dvs. familiarizare cu
materialul de curs, cat si pentru faptul ca, in
acest fel, veti avea propria diagrama pe care
o puteti utiliza ca exemplu, daca este necesar.
Totodata, veti putea participa la discutiile cu
clasa, ceea ce ar fi util atat ca exemplificare a
modului in care trebuie facut acest lucru, cat si
pentru construirea si consolidarea comunitatii,

la nivel de clasa.
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« In loc sa le dati cate un exemplar al modelului
de diagrama, elevii ar putea desena graficul

pe propria coald de hartie.

Exemplu de script

« »Pentru a incepe sa completati diagrama mai
intdi va trebui selectati o emotie din fiecare
familie de emotii. Reprezentati-o printr-o
forma mai mica sau mai mare, in functie de cat
spatiu ar trebui sa ocupe pe diagrama. Deci,
fiecare persoana ar trebui sa reuseasca sa

plaseze 6 termeni pe diagrama personala.

« [Alocati suficient timp pentru ca fiecare elev
sa poata sa aleaga si sa cartografieze cate un
termen din fiecare dintre familiile de emotii pe

care le-ati creat mai devreme].

« Cine ar dori sa ne prezinte unul dintre termenii
care exprima o emotie, pe care i-a plasat pe
diagrama, si unde si de ce I-a plasat acolo
unde a facut-o? [Permiteti catorva elevi sa-si

prezinte termenii.

« Unele emotii tind sa se potriveasca foarte
bine impreuna, cum ar fi singuratatea si
tristetea. Alele tind sa nu se potriveasca deloc,
precum fericirea si tristetea. Pe cele care nu se

potrivesc le putem numi ,,emotii opuse”.

+ Haideti sa vedem daca putem gasi exemple
de emotii opuse. De exemplu, daca aveti o
emotie, de obicei este mai greu sa aveti o alta
emotie. Este posibil ca pe graficul pe care l-ati
elaborat sa aveti deja emotii opuse. Cine are
deja niste emotii opuse? [Permiteti catorva
elevi sa impartaseasca si colegilor care sunt

acesteal.

« Acum va rog sa adaugati in diagramele
voastre si emotiile opuse celor pe care le-ati
cartografiat deja. Trasati sageti intre oricare
doua emotii care par a fi opuse intre ele.

+ Este posibil sa nu ne putem géandi la o emotie
opusa pentru fiecare emotie de pe diagrama.
Nu este nicio problema. Pe de alta parte
pentru o anumita emotie s-ar putea sa gasim

mai multe emotii opuse!

+ Haideti acum sa discutam despre aceasta
activitate.

« Ce ati observat cand ati realizat acest

exercitiu? Ce intrebari aveti?"

PRACTICA REFLEXIVA

Cartografierea folosind exercitiile de centrare

7 minute

corporald si creare de resurse.*

Prezentare generala

« Elevii isi vor cartografia starea prezenta
utilizand diagrama nivelului de activare /
tonalitatea afectiva, prin urmarirea senzatiilor
corporale in timp ce se angajeaza intr-o
practica de centrare corporald/ creare de

resurse.

« Vor actualiza graficul dupa cateva minute de
centrare corporald/ creare de resurse, pentru a
vedea daca au avut loc modificari in starea lor

corporald sau emotionala.

Continut / perspective care trebuie explorate
« In orice moment putem observa atat propriul
nostru nivel de activare, cat si tonalitatea

senzatiilor.
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» Observarea nivelului de activare si tonalitatea lor, elevii ar putea beneficia in continuare
afectiva ne ofera informatii despre starea de practica. Cu toate acestea, daca un
noastra emotionala. elev constata in mod repetat ca se simte

mai rau dupa un anumit exercitiu, atunci il

« Starea noastra emotionala este mereu in o L . . .
puteti incuraja sa aleaga o alta forma de

schimbare. ) 7
practica (o resursa diferita, o alta forma
« Exercitiile de centrare corporala, crearea de de centrare corporala sau o alta forma de
resurse si alte practici ne pot modifica starea educare/consolidare a atentiei). Amintiti-
emotionala. le, de asemenea, ca se pot opri din orice

. exercitiu care i face sa se simta neplacut sau
Materiale necesare

inconfortabil.
Un exemplar al diagramei nivelului de activare
/ tonalitate afectiva pentru fiecare elev si o « V& incurajam sa repetati aceasta activitate de
ustensila de scris. mai multe ori si in mai multe sesiuni.
Instructiuni Exemplu de script
« Oferiti fiecarui elev o diagrama a nivelului de + ,Acum vom folosi diagrama nivelurilor
activare / tonalitate afectiva necompletata si o de activare / tonalitate afectiva ca pe un
ustensila de scris. instrument care ne ajuta sa vedem ce se

. o . intdmpla atunci cadnd ne exersam abilitatile de
. Incepe‘;l printr-un exercitiu de centrare o . . L

. rezilienta, cum ar fi prin exercitiile de centrare
corporald/ creare de resurse. 5
corporala sau creare de resurse.

» Rugati elevii sa deseneze in diagramele L ) s )

T . « Haideti sa ne imaginam una dintre resursele

individuale zona unde se afla.
personale.

+ Mai practicati pentru cateva minute exercitiile . 5
. . « Daca cineva a facut recent ceva bun pentru

de centrare corporalad/ creare de resurse stand ) ] ] L
voi sau a fost binevoitor, sau daca voi insiva ati

n tacere. ] o ] ] ]
fost binevoitori si compasionali cu altcineva,
+ Rugati-i sa isi actualizeze graficele pe baza a puteti sa folositi acea situatie ca pe o resursa
ceea ce simt acum. personala.
« Invitati-i sa participe la discutii daca doresc. « Daca preferati sa faceti exercitiul de centrare

corporala, puteti sa va gasiti o modalitate
Sfaturi de predare P Fj ’ gasts _
o L ) confortabild de a sta sau ceva confortabil de
« Tineti cont de faptul ca unii elevi pot raporta . _

. _ . tinut sau de atins.
ca starea lor emotionala s-a agravat sau

ca s-au simtit mai rau dupa ce au practicat + Va rog ca in timp ce va ganditi la resursa
exercitiile. Daca devin constienti de emotiile personala sau faceti exercitiul de centrare
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corporala sa observati ce simtiti in interior?
Haideti sa stam linistiti cateva momente

pentru a observa in liniste ce se intdmpla in

propriul corp. [Pauza timp de 30 de secunde.]

« Acum va rog sa desenati pe graficul pe care

l-ati primit ceea ce observati ca apare in

corpul vostru. Unde v-ati plasa pe voi insiva pe

grafic? De asemenea puteti scrie sau desena
senzatiile sau emotiile pe care le observati si

unde ar putea fi plasate acestea pe grafic.

« Acum haideti sa stam in liniste cateva
momente pentru a face exercitiul de centrare
corporala sau de creare de resurse. [Pauza
timp de 30-60 de secunde].

« Acum va rog sa fiti atenti si sa urmariti

senzatiile din propriul corpul.

« Daca observati o senzatie placuta sau neutra,
focalizati-va atentia asupra ei si urmariti-o.
Vedeti daca se schimba sau raméne la fel.
[Pauza 10-15 secunde.]

« Daca nu ati gasit o senzatie placuta sau
neutra, vedeti daca va puteti deplasa cu
atentia intr-o alta parte a corpului pentru
a gasi un loc in care sa aveti senzatii mai

placute. [Pauza 10-15 secunde.]

« Multumesc. Acum haideti sa ne actualizam

graficele.

« Unde v-ati desena pe voi insiva pe grafic?
De asemenea, puteti scrie sau desena orice
senzatii sau emotii pe care le simtiti acum si

unde ar putea fi acestea plasate pe grafic.

+ A observat cineva o schimbare intre prima
data cand ati facut diagrama si a doua oara?

[Invitati-i sa discute ntre ei.]

o A ramas cineva la fel?"

INCHEIERE | 3 minute

» ,Ce a iesit in evidenta atunci cand v-ati

cartografiat starea emotionala?
» Ce v-a surprins?
« Ce ati invatat in plus despre emotii?

« Aveti ceva nelamuriri sau intrebari legate de

emotii?"
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Diagrama nivelului de activare / tonalitatii afective
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Cartonase cu senzatii pentru diagrama nivelului de
activare / tonalitatii afective
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Diagrama nivelului de activare / tonalitatii afective

Activare

Neplacut Placut

Dezactivare/Lipsa de
activare
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CAPITOLUL 4] Gestionarea emotiilor

EXPERIENTA
DE INVATARE

8

Tratarea emotiilor dificile si gestionarea
corecta a impulsivitatii

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este

acela ca elevii sa invete sa identifice momentul
in care emotiile provoaca comportamente

care 1i pot rani pe ei insisi sau pe ceilalti si,

din acest motiv, sa inteleaga ce emotii sunt
deosebit de dificile sau ,riscante” pentru ei,
folosind graficul ,nivelul de activare / tonalitatea
afectiva”. Elevii vor invata ca desi toate emotiile
sunt expresii naturale, vigilenta si precautia

cu privire la anumite emotii pot fi combinate

cu strategii pentru o mai buna gestionare a
acestora. Aceasta poarta numele de igiena
emotionald. Experienta de invatare se incheie
prin familiarizarea elevilor cu ideea unei ,etici
a retinerii” (adica asumarea unei pozitii etice
care este impotriva provocarii unor suferinte
nedorite, atat siesi, cat si altor persoane).
Retinerea nu trebuie sa rezulte din suprimarea
emotiilor, ci mai degraba din invatarea

gestionarii lor cu o mai mare abilitate.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« ldentifica acele caracteristici care sunt
proprii emotiilor ,riscante”.

« Afla care sunt strategiile pe care le pot
utiliza in cazul emotiilor riscante.

« Explora ideea unei ,etici a retinerii”
(limitarea comportamentelor care sunt
daunatoare pentru sine si pentru ceilalti).

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Autoreglarea

MATERIALE NECESARE

« Graficele familiilor de emotii create anterior,
pentru a le putea afisa in clasa

- Diagramele cu tonalitatea afectiva / nivelul
de activare realizate de elevi

DURATA

40 de minute

« Cate un exemplar al , Strategiilor de
gestionare a emotiilor riscante” pentru
fiecare elev

« Cate un exemplar (sau o copie format mare)
al fisei de lucru ,Analiza emotiilor riscante”
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CHECK-IN

4 minute

» ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu
scurt de focalizare a atentiei. Oare cum ne
dorim sa fie corpul nostru?

Pentru inceput ne vom aseza intr-o postura
confortabila, cu spatele drept. Apoi puteti lasa
privirea in jos sau puteti inchide ochii.

Inainte de face exercitiul pentru consolidarea
atentiei, vom face exercitiul de creare de
resurse sau de centrare corporala pentru a ne
calma/linisti corpul. Alegeti acum una dintre
resursele personale din trusa de resurse, sau,
daca doriti, va puteti gandi la o noua resursa

sau chiar va puteti imagina una.

Haideti sa ne gandim la resursa personala

si sa ne concentram asupra acesteia pentru
cateva momente, stand in liniste. Puteti face,
de asemenea, exercitiul de centrare corporala
daca doriti. Indiferent ce exercitiu alegeti,
vom raméne in liniste si ne vom pastra atentia

concentrata pentru cateva clipe. [Pauza.]

Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa ramaneti cu atentia in acea

zona.

Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o resursa diferita sau puteti sa faceti
exercitiul de centrare corporala. De asemenea
va puteti schimba postura, dar incercati sa

nu deranjati pe nimeni dacé faceti asta. In

caz contrar pastrati-va atentia asupra resursei

voastre personale. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria

respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

Daca vi se pare ca focalizarea atentiei
asupra respiratiei este un exercitiu care va
displace, atunci nu ezitati sa va intoarceti

la exercitiile de creare de resurse sau de
centrare corporala, sau faceti o mica pauza,
asigurandu-va ca nu deranjati pe nimeni

altcineva. [Pauza 15-30 secunde.]

In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

Va puteti consolida atentia fie concentrandu-
va asupra senzatiilor, fie concentrandu-va pe
respiratie. Este alegerea voastra - depinde

intotdeauna de voi.

Ce ati observat?" [Cereti-le elevilor sa discute

cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE

Emotiile dificile sau ,riscante”

10 minute

Prezentare generala

« Aceasta discutie abordeaza conceptul de

emotii ,riscante”: emotii care, daca ne scapa
de sub control, pot provoca probleme pentru

noi si pentru ceilalti.

+ Dupa discutie elevii vor lucra pe perechi

incercand sa alcatuiasca o lista cu emotii
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riscante, folosind fisa de lucru ,, Analiza

emotiilor riscante”.

Continut / perspective care trebuie explorate

» Unele emotii sunt mai riscante decét altele,
prin faptul ca pot genera comportamente care
ne fac rau atat noua, cat si altora atunci cand

ne scapa de sub control.

« Putem identifica emotiile riscante pe baza

caracteristicilor lor.

+ Unele emotii riscante sunt comune; altele pot
fi riscante doar pentru o anumita persoana,

dar nu si pentru o alta.

+ Emotiile riscante au implicatii care depasesc
cadrul individual.

- Odata ce identificam emotiile riscante, putem

fi atenti la ele (suntem precauti).

Materiale necesare
« Graficele familiillor de emotii create anterior
pentru a putea fi afisate in clasa

- Diagramele individuale ale nivelului de

activare / tonalitate afectiva

» Céte un exemplar al fisei de lucru ,,Analiza
emotiilor riscante” pentru fiecare pereche de
elevi (sau transcrieti fisa pe tablad sau pe un
flipchart astfel incat sa fie vizibila pentru toti

elevii)

Instructiuni

- Intrebati elevii daci existd emotii care cu cat
devin mai puternice cu atat ne tulbura mintea
si care pot deveni riscante daca nu suntem

atenti.

« Scoateti graficele familiillor de emotii si cereti-
le sa-si scoata propriile grafice cu afectele
de baza. Cereti-le sa le treaca n revista,
incercand sa vada ce emotii ar putea fi

riscante.

+ Putem stabili daca o emotie este riscanta
folosind urmatoarele intrebari din foaia de
lucru , Analiza emotiilor riscante” (Aceasta lista
este furnizata la sfarsitul acestei experiente de
invatare si puteti sa o scrieti pe tabla sau sa o

printati si sa o distribuiti la clasa):

+ Ar putea aceasta emotie sa devina un

incendiu periculos?

« Oare aceasta emotie are tendinta de a
provoca stres pentru mine sau pentru

ceilalti?

+ Ar putea aceasta emotie sa ma faca sa vreau

sa& ma ranesc pe mine sau pe ceilalti?

+ Ce s-ar intampla daca toata lumea [din clasa
sau din scoala noastrd] ar avea mult mai
mult din aceasta emotie? Ar face ca lucrurile

sa fie mai bune?

+ Ce s-ar intdmpla daca toata lumea ar avea

mult mai putina emotie de acest tip?

+ Puteti opta sa le cereti elevilor sa lucreze cu
aceste intrebari pe perechi mai nainte de a
facilita o discutie de grup sau le puteti explora
pe toate de la inceput, cu toti elevii.

+ Amintiti-le elevilor despre vigilenta. Desi
toate emotiile sunt naturale, emotiile riscante
sunt cele fata de care trebuie sa fim atenti
sau vigilenti. Vigilenta reprezinta una dintre
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strategiile care pot fi utilizate pentru a face

fata emotiilor riscante.

Sfaturi didactice

« Fiti atenti la situatiile in care elevii simt ca
emotiile riscante sunt ,rele”, sau ca trebuie
s& le fie frica de ele sau sa le suprime. In viata
exista multe lucruri fata de care trebuie sa fim
vigilenti si fata de care trebuie sa dam dovada
de retinere, cum ar fi focul, electronicele sau
obiectele pretioase si fragile. Retinerea nu
inseamna reprimare, ci presupune sa avem
o abordare constructiva fata de lucrul sau
situatia respectiva, pentru a preintampina
vatamarea propriei persoane si a altora.
Scopul identificarii atat a emotiilor riscante,
cat si a strategiilor pe care le putem aborda
pentru a le gestiona, este acela ca elevii
sa invete sa-si gestioneze emotiile in mod
constructiv, fara a fi nevoie sa le suprime sau

sa le reprime.

« Scopul intrebarilor din fisa de lucru ,,Analiza
emotiilor riscante” este acela de a-i determina
pe elevi sé se gandeasca la felul in care Tsi
pot analiza gandurile si emotiile prin prisma
potentialului beneficiu sau deserviciu pe care
acestea il pot genera. Scopul fisei nu este
acela de a le oferi un instrument exhaustiv,
care sa aiba rolul de a determina ce emotii
sunt sau nu riscante. Este posibil ca elevii
dvs. sa doreasca sa schimbe intrebarile sau sa
adauge noi intrebari la lista de verificare, lucru

care trebuie incurajat.

« Pentru a adduga mai multa dinamica acestei

experiente de invatare, diagramele familiilor

de emotii ar putea fi agatate pe perete. Elevii
pot efectua mai intai un exercitiu de check-
in, urmat apoi de discutii pe tema emotiilor
Jriscante”. Apoi elevilor li s-ar putea da cate
o coala de hartie si vor fi invitati sa treaca

pe la fiecare diagrama, notandu-si pe hartie
evaluarea nivelului de risc (pentru ei) al

emotiilor din acea familie.

Exemplu de script

+ »Unele emotii, pe masura ce devin mai

puternice, par sa ne tulbure mintea. Aceste
emotii pot fi ,riscante” deoarece, daca nu
suntem atenti, pot conduce la comportamente
care ne provoaca probleme pentru noi si
pentru ceilalti. De asemenea ne pot creste

nivelul de stres.

Daca o emotie ne face sa dorim sa ne ranim
pe noi insine sau pe ceilalti, atunci am putea
spune ca e o emotie riscanta. In alte cazuri,
emotia ar putea sa nu fie adecvata sau utila in

acea situatie.

+ Adesea nu putem impiedica emotiile sa apara,

dar ne putem folosi atentia si constientizarea
pentru a observa emotia respectiva si pentru
a determina daca aceasta este o scanteie care

ar putea deveni un incendliu.

Faptul ca o emotie este riscanta nu inseamna
ca acea emotie este rea, deoarece toate

emotiile sunt naturale si cu totii avem emotii.

De asemenea faptul ca o emotie este riscanta
nu inseamna ca trebuie sa suprimam acea

emotie, deoarece putem folosi diferite
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strategii pentru a o transforma in ceva

constructiv.

Daca o emotie este riscanta, in loc sa o
suprimam putem sa ne asiguram ca o putem
gestiona sau ca raméne in anumite limite si
ca nu ne scapa de sub control. Aceasta se
numeste ,retinere”. [Daca credeti ca ar fi util,

puteti sa scrieti pe tabla cuvantul ,retinere”.]

Haideti acum sa scoatem diagramele familiilor
de emotii si diagramele afectelor de baza pe
care le-am creat data trecuta.

Sa vedem care dintre aceste emotii ar putea
fi riscanta. Nu trebuie sa fim cu totii de acord
in aceasta privinta. In cazul anumitor emotii
am putea fi de acord cu totii ca sunt riscante.
Dar in cazul unora s-ar putea sa nu fim cu totii
de acord. Este important ca fiecare sa decida
pentru el.

Modlul prin care incercam sa decidem daca o
emotie este riscanta sau nu este prin a pune
intrebari despre acea emotie. (Scrieti pe tabla

urmatoarele intrebari:)

 Qare ar putea aceasta emotie sa devina un

incendiu periculos?

» Oare aceasta emotie are tendinta de a

provoca stres pentru mine sau pentru altii?

« Ar putea aceasta emotie sa ma faca sa vreau

s& ma ranesc pe mine sau pe ceilalti?

+ Ce s-ar intdmpla daca toata lumea [din clasa
noastra, din scoala noastra] ar avea mult mai
mult din acest tip emotie? Oare ar face ca

lucrurile s& fie mai bune?

+ Ce s-ar intdmpla daca toata lumea ar avea

mult mai putind emotie de acest tip?

Séa discutam mai intéi acest subiect lucrand

in perechi si apoi ne vom impartasi parerile
cu intreaga clasa. Impreuna cu partenerul
treceti in revista aceste intrebari si incercati sa
identificati ce emotii sunteti de parere ca ar
putea fi riscante. [Rugati elevii sé vorbeasca
mai intai cu un partener si apoi sa isi

impartaseasca parerile cu intregul grup.]

Ce emotii considerati ca ar putea fi riscante?
De ce? [Permiteti fiecarei perechi sa

vorbeasca.]

Va amintiti conceptul de vigilenta? Credeti
ca vigilenta este o strategie care poate fi
utilizata atunci cdnd avem de-a face cu emotii

riscante?

« A fivigilent nu inseamna a fi speriat, ci

inseamn3 a fi precaut si atent. lnseamnd s3 fii
atent la ceva care ar putea deveni o problema
daca nu esti atent. Fiind vigilenti putem

evita o multime de necazuri. Si, din fericire,
vigilenta este ceva la care putem lucra si pe

care putem imbunatati.

Cu totii suntem atenti la tot felul de lucruri.
Care sunt, dupa parerea voastra, beneficiile

de a fi vigilent in privinta emotiilor riscante?

Vigilenta este una dintre strategiile pe care le
putem folosi. In cele ce urmeazi vom explora
si alte strategii pe care le-am putea folosi
pentru a face fata emotiilor riscante”.
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ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Identificarea emotiilor riscante si a

15 minute

strategiilor pe care le putem folosi pentru

a le gestiona mai bine

Prezentare generala

Elevii, organizati in grupuri de doi sau trei, vor
avea de completat o fisa pentru a identifica
emotiile potential riscante si strategiile posibile
pentru a face fata fiecareia dintre acestea.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Putem folosi o serie de strategii pentru a ne fi

mai usor sa gestionam emotiile riscante.

+ Unele strategii sunt comune pentru toate -
sau cele mai riscante - emotii, iar unele sunt

specifice doar pentru anumite emotii.

+ Gestionarea emotiilor riscante ne permite sa

exercitam o ,etica a retinerii”.

Materiale necesare
+ Mai multe exemplare ale fisei ,Strategii
pentru abordarea emotiilor riscante”, oferita la

sfarsitul experientei de invatare
« Ustensile de scris pentru fiecare elev

Instructiuni
+ Rugati elevii sa se uite la graficele afectelor
de baza pe care le-au realizat in experienta de

invatare anterioara.

+ Rugati-i sa analizeze emotiile pe care le-au
cartografiat si sa identifice pe cele care sunt

potential riscante, marcandu-le cu o steluta.

- Impartiti elevii in grupuri de 2 sau 3. Grupurile
vor explora ce strategii ar putea fi folosite
pentru a face fata acestor emotii riscante.

« Fiecare grup va alege o emotie riscanta si
apoi va completa fisa pentru emotia riscanta
pe care au gasit-o. Daca termina inaintea
altor grupuri, pot incepe sa lucreze cu o noud

emotie.

« Dupa ce fiecare grup a avut posibilitatea de
a completa cel putin una dintre aceste fise,
opriti activitatea si cereti fiecarui grup sa-si

impartaseasca rezultatele cu ceilalti colegi.

+ Dupa ce fiecare grup si-a prezentat fisele,
puneti cateva intrebari recapitulative.

« Au existat cumva strategii care au fost comune
pentru mai multe dintre emotiile pe care
le-am examinat? Ce strategii au parut a fi
specifice doar unei anumite emotii? Care
dintre strategiile pe care le-am discutat
impreuna de-a lungul timpului ar putea fi
utile pentru a face fata emotiilor riscante?

(De exemplu, crearea de resurse, centrarea
corporald, strategiile de ajutor imediat,
atentia constienta, constientizarea, vigilenta,

focalizarea atentiei asupra respiratiei etc.)

« La sfarsitul activitatii adunati toate diagramele
afectelor de baza si explicati-le elevilor ca
veti elabora o diagrama a emotiilor pe baza
tuturor diagramelor primite de la ei. Aceasta
~diagrama principald” va arata toate emotiile,
emotiile care sunt de obicei opuse una alteia
si emotiile care ar putea fi riscante in anumite

situatii.

« Incheiati activitatea prezentandu-le elevilor
conceptul de ,etica a retinerii”. Aceasta

nseamna sa decidem ce este benefic sau
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daunator pentru noi si pentru ceilalti (etica)

si sa alegem sa eliminam pe cat putem

ceea ce este daunator in propriile noastre
comportamente (retinere). Tntreba‘;i—i pe elevi:
Oare faptul ca recunoastem emotiile riscante
si avem la dispozitie strategii pentru a le face
fata, ne ajuta sa practicam ,retinerea” si sa
respectam principiile de clasa pe care ni le-am

asumat?

Exemplu de script
- ,Voi da fiecarei perechi céate o fisa de

completat.

Fiecare pereche va alege o emotie despre

care crede ca ar putea fi riscanta.

Discutati intre voi si completati fisa impreuna.
Apoi vom impartasi cu ceilalti rezultatul
obtinut. Nu ezitati sa ma intrebati daca aveti
nelamuriri. [Acordati suficient timp fiecarei
perechi pentru a putea discuta si completa
cel putin o fisa. Daca o pereche termina mai
devreme, poate incepe sa lucreze la o a doua

emotie.]

Acum haideti sa discutam despre fise. O sa
rog fiecare pereche sa ne spuna la ce emotie
a lucrat si ce a decis in legatura cu aceasta.
[Permiteti fiecarei perechi sa vorbeasca despre

cum a decurs activitatea.]

Oare au existat strategii comune, care se
pot aplica majoritatii emotiilor pe care le-am
examinat? Ce strategii pareau specifice doar

unei anumite emotii?

« Credeti ca avem nevoie de strategii diferite
pentru a face fata emotiilor, in functie de locul

pe care acestea il ocupa in graficul afectelor
de baza?

Oare putem folosi emotii opuse pentru a ne

ajuta sa le gestionam mai bine? Cum?

Voi aduna graficele afectelor de baza, astfel
incét, pe baza lor, sa pot face o diagrama
comuna a emotiilor. Aceasta diagrama va
arata toate emotiile, emotiile care sunt de
obicei opuse intre ele si emotiile care, in

anumite situatii, ar putea fi riscante.

Daca stim ce emotii sunt riscante in cazul
nostru si cunoastem cateva strategii pentru
a le face fata, acest lucru ne permite sa
practicam ,retinerea”. Retinere inseamna

stabilirea limitelor sau exercitarea controlului.

Daca alegem sa practicam retinerea in ceea ce
priveste ranirea altora sau a noastra, inseamna
ca reusim sa stabilim o limita, inseamna ca ne
spunem ,voi fi atent la emotiile, sentimentele
sau gandurile care mi-ar putea dauna mie sau

altora.”

Daca facem acest lucru, inseamna ca
practicam ,etica retinerii”. ,Etica” inseamna
alegerile pe care le facem cu privire la ceea
ce este bine sau rau pentru noi si pentru
ceilalti si ce va fi benefic sau daunator pentru
noi si pentru ceilalti. [Daca vi se pare ca este
util, puteti scrie pe tabla sau pe flipchart
cuvintele , etica retinerii”]. Aceasta nu este o
etica impusa de niste persoane care ne spun
ce trebuie sa facem, ci este vorba despre

propriile noastre decizii si alegeri.
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« Toate practicile pe care le-am invatat pana
acum, care ne ajuta sa ne echilibram sistemul
nervos, sa ne imbunatatim atentia si sa ne
gestionam emotiile, reprezinta strategii care
se pot combina intre ele pentru a ne fi mai

usor sa practicam aceasta etica a retineri.

 Haideti sa incheiem activitatea examinand
din nou principiile de clasa. Credeti ca
identificarea emotiilor riscante - si modul in
care le putem aborda - ne ajuta sa respectam

acordurile de clasa?

« Dar practicarea unei etici a retinerii? Oare are

vreo legatura cu princpiile noastre de clasa?

« Amintiti-va ca fiecare dintre noi doreste sa
fie tratat cu bunavointa si compasiune, nu cu
rautate si rea vointa. Nu vrem ca altii sa ne
faca rau. Si reciprocitatea inseamna ca, daca
vrem asta pentru noi insine, atunci trebuie sa
o manifestam fata de ceilalti. Aceasta este
adevarata valoare a eticii retinerii. Ne retinem
de la a face rau, pentru ca vrem o clasa si o

comunitate care s& nu fie afectate de rau.”

PRACTICA REFLEXIVA

Cartografierea si exersarea atentiei *

7 minute

Practica reflexiva din experienta de invatare

anterioara a integrat cartografierea cu urmarirea

si interoceptia (perceperea senzatiilor corporale

si a starii interioare) prin utilizarea abilitatilor
reziliente de centrare corporala si creare de
resurse. Aceasta practica reflexiva face acelasi
lucru, dar integreaza cartografierea cu practica
intaririi atentiei si cu meta-constientizarea

(observarea gandurilor si a emotiilor).

La fel ca in exercitiul precedent elevii isi vor
cartografia starea actuala interioara utilizand
diagrama nivelului de activare / tonalitatii
afective, urmarind-o in timp ce se angajeaza
intr-o practica de centrare corporala/creare de
resurse. Apoi se vor angaja intr-un scurt exercitiu
de ntarire a atentiei. Apoi vor actualiza graficul
pentru a vedea daca au avut loc modificari in

starea lor corporala sau emotionala.

Sunteti incurajati sa repetati aceasta activitate

de cateva ori si in alte sesiuni.

Exemplu de script

» ,Haideti acum sa folosim diagrama nivelului
de activare / tonalitatii afective ca pe un
instrument care ne poate ajuta s& vedem ce
se intdmpla atunci cand ne exersam atentia si

abilitatea de a fi constienti.

- Sa incepem prin a face un scurt exercitiu de

creare de resurse sau de centrare corporala.

« Va rog sa observati ce simtiti in interior
in momentul in care va ganditi la resursa
personala sau va angajati in exercitiul de

centrare corporala? Haideti sa stam céteva

momente linistiti pentru a observa in liniste ce
se intdmpla in interior. [Pauza timp de 30 de
secunde.]

« Acum va rog sa desenati pe graficul vostru

ceea ce ati observat in interiorul corpului.
Unde v-ati plasa pe grafic? De asemenea
puteti nota sau desena orice senzatii sau
emotii pe care le observati si vedeti unde ar

putea fi plasate pe grafic.
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« Haideti sa stam cateva momente in tacere

pentru a practica cultivarea atentiei.

« Ne putem focaliza atentia asupra respiratiei
sau putem fi doar constienti de lucrurile care
apar in mintea noastra, fara insa a reactiona la

ele in vreun fel.

 Daca va concentrati asupra respiratiei, va

puteti numara respiratiile daca doriti.

« Daca observati ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei va face sa va simtiti neplacut, atunci
puteti sa va intoarceti la exercitiile de creare
de resurse sau centrare corporala sau faceti o
mica pauza, asigurdndu-va ca nu deranjati pe

nimeni.

+ Haideti acum sa exersam. [Pauza timp de 30-
60 de secunde.]

« Multumesc. Acum haideti sa ne actualizam

graficele.

« Unde v-ati plasa pe voi insiva pe grafic?
De asemenea puteti nota sau desena orice
senzatii sau emotii pe care le observati si

vedeti unde ar putea fi plasate pe grafic.”

Permiteti-le elevilor sa isi actualizeze graficele
apoi invitati-i sa le impartaseasca si celorlalti,
daca doresc. Este posibil ca starile emotionale
ale unor elevi sa se fi schimbat, in timp ce in

cazul altora sa fi ramas la fel.

Este bine sa retineti ca unii elevi pot raporta
ca starea lor emotionala s-a agravat sau ca
s-au simtit chiar mai rau dupa aceasta practica.

Daca devin constienti de emotiile lor, acest

lucru ar putea fi benefic pentru practica lor. Cu
toate acestea, daca un elev constata in mod
repetat ca se simte mai rau dupa o astfel de
practica, atunci il puteti incuraja sa aleaga un
alt exercitiu (o resursa diferita, o alta forma de
centrare corporala, sau o alta forma de educare
a atentiei). Amintiti-le, de asemenea, ca pot
renunta la orice practica daca aceasta fi face sa

se simta neplacut.

INCHEIERE

+ ,Ce a fost familiar pentru voi in activitatea pe

4 minute

care am facut-o astazi?
« Ce a fost nou in activitatea noastrd de astazi?

« Existad ceva ce am facut sau am discutat, care
credeti ca se poate aplica propriei voastre

vieti?

- Aveti de facut comentarii, aveti vreo

nedumerire sau vreo intrebare?”
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Fisa de lucru pentru Analiza emotiilor riscante

» Oare ar putea aceasta emotie sa devina un incendiu periculos?

Oare aceasta emotie are tendinta de a provoca stres pentru

mine sau pentru altii?

e Ar putea aceasta emotie sa ma faca sa vreau sa ma ranesc pe

mine sau pe ceilalti?

Ce s-ar intampla daca toata lumea [din clasa sau din scoala
noastra] ar avea mult mai mult din acest tip emotie (sau

sentimente, sau ganduri)?

Ce s-ar intampla daca toata lumea ar avea mult mai putina

emotie de acest tip (sau sentimente, sau ganduri)?

Ce altceva iti vine In minte in legatura cu aceasta emotie (sau

sentiment, sau gand)?
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Nume Data

Strategii pentru a face fata emotiilor riscante

Numele emotiei:

Nivelul de risc (scazut, mediu, ridicat):

Exemplu de cand cineva ar putea simti aceasta emotie:
Ce nevoi ar putea fi legate de aceasta emotie?

Oare toata lumea are aceasta emotie?

Unde ar putea fi plasata aceasta emotie pe diagrama nivelului de activare
/ tonalitatii afective:

Ce senzatii sunt asociate cu aceasta emotie?

Ce sunt emotiile opuse (daca exista):

Strategii pentru a face fata acestei emotii:

Lucruri pe care le putem face cu corpul:

Lucruri pe care le putem face cu mintea:

Lucruri pe care le putem face impreuna cu alte persoane:

Ce putem face daca vedem o persoana care are aceasta emotie?

Exista ceva in acordurile noastre de clasa care are legatura cu aceasta emotie?
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Prezentare generala

Incepand din acest capitol, curriculum-ul SEE Learning face trecerea de la domeniul Personal la cel
Social, iar experientele de invatare care urmeaza au scopul de a-i ajuta pe elevi sa reuseasca sa-si
mute atentia de la sine la ceilalti. Multe dintre abilitatile care au fost cultivate in capitolele 1-4, si care
tin de domeniul Personal, pot fi aplicate si aici, dar, de aceasta datd, atentia elevilor va fi orientata

catre exterior, si va fi focalizatd asupra colegilor lor de clasa si spre cei cu care vin zilnic in contact.

Modificarile care au loc in dezvoltarea creierului in perioada de adolescenta ii fac pe elevi sa
devina din ce in ce mai atenti la colegii lor si sa dobandeasca abilitatea de a fi mult mai deschisi
fata de alte perspective, diferite de ale lor, si de a fi mai empatici. Cu mult mai mult decat in orice
moment anterior al vietii, identitatea lor ajunge sa se formeze pe baza relatiilor pe care le au cu
cei de varsta lor, nu doar cu membrii familiei. La aceasta varsta, elevii sunt suficient de pregatiti
pentru a putea dobandi noi abilitati si concepte specifice, care sa-i ajute sa inteleaga si sa poata
sa gestioneze aceasta perioada dificila a dezvoltarii lor. Adolescenta este un moment extrem de
potrivit pentru aprofundarea intelegerii legate de empatie si de perspectivele alternative, si pentru
a-si intari abilitatea de a asculta cu atentie. Mai mult decat atat, din moment ce adolescenta este,
de asemenea, o perioada plina de stres pentru foarte multi dintre elevi, intelegerea similaritatilor si
a deosebirilor dintre ei si ceilalti adolescenti ii poate ajuta sa se simta mai putin singuri in luptele
pe care le au de dus in aceasta etapa a vietii lor. Acestea sunt subiectele care vor fi abordate in
Capitolul 5, care se concentreaza pe constientizarea relatiilor interpersonale - constientizarea din ce

in ce mai mare a prezentei celorlalti oameni, cu care interactioneaza in viata lor de zi cu zi.

Prima experientd de invatare, ,Intelegerea identitatii noastre sociale”, le ofera elevilor posibilitatea
de a-si muta atentia catre ceilalti si de a deveni mai constienti de realitatile sociale. Elevii vor realiza
acest lucru prin doua activitati, prin intermediul carora vor explora ceea ce stiu si ceea ce nu stiu,
inca, unii despre altii. Acest lucru va favoriza reflexia asupra identitatii personale si a presupunerilor
pe care le facem unii despre altii. De asemenea, ei vor efectua o activitate numita ,Cine esti tu?”
care ajuta la dezvaluirea infinitelor aspecte ale identitatilor noastre care pot fi explorate, si care, in

majoritatea lor, nu sunt vizibile pentru altii la prima intélnire cu noi.

Experienta de invatare numarul 2, , Dialoguri constiente”, contine doua practici: ascultarea atenta si
dialogurile constiente. ,Ascultarea atenta” inseamna sa ascultam cu respect si empatic, folosindu-
ne toata atentia, fara a-l intrerupe pe cel care vorbeste, fara a ne lasa distrasi de altceva si fara a

ne concentra asupra propriei persoane sau asupra propriilor judecati de valoare Aceasta este o
abilitate de comunicare care ne conecteaza cu ambele aspecte ale empatiei: ascultarea atenta ne
permite sa intelegem mai bine situatia celuilalt si felul in care acesta se simte (empatia cognitiva), in
timp ce actul ascultarii respectuoase ne poate ajuta sa incepem sa rezonam cu cealalta persoana

si sa-i aratam ca ne pasa (empatie afectiva). Acest tip de ascultare formeaza si intareste abilitatile
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atentionale ale elevilor, deoarece ascultarea atenta necesita concentrarea exclusiv pe ceea ce spune
cealaltd persoana, mai degraba decét pe ceea ce dorim sa-i raspundem. De asemenea ascultarea
atenta le ofera elevilor ocazia de a fi ascultati fara sa fie judecati de catre colegii lor, crednd si
intarind astfel sentimentul de siguranta. Elevii sunt indemnati sa constientizeze faptul ca ascultarea
atenta il afecteaza atét pe cel care vorbeste, cét si pe cel care ascultd, precum si faptul ca aceste
practici ar putea avea un impact pozitiv asupra intregii clase.

sn

.Dialogul constient” este un tip de practica reflexiva asociata, sustinuta de ,ascultarea atenta” pe
care o puteti folosi pentru a explora o serie de chestiuni impreun cu elevii dvs. in timpul acestei
practici, fiecare elev pune un set de intrebari partenerului sau si apoi asculta cu atentie, fara sa
comenteze sau sa facd judecati de valoare. Formatul , dialogului constient” permite fiecarui elev sa
reflecteze atét la ceea ce invata - si cum poate aplica aceste cunostinte in propria sa viata - cat si
sa-si Impartaseasca pe scurt ideile si opiniile pe care le are cu un alt elev. Dialogul constient ii poate
ajuta pe elevi sa-si aprofundeze intelegerea in timp ce invata mai multe despre si de la celalalt.

n Experienta de invatare 3, , Aprecierea diversitatii si a trasaturilor comune”, elevii vor descoperi
multiplele feluri in care suntem diferiti si asemanatori. Prin intermediul unei activitati de aprofundare,
elevii pot descoperi ca, desi fiecare dintre ei este unic, faptul de a fi unic este, de asemenea, un
lucru pe care toate fiintele umane il au in comun. Prin angajarea n dialoguri constiente despre
diversitate si respect, elevii isi pot aprofunda intelegerea modurilor in care experimentarea
.deosebirilor” este o experientd umana comuna, la fel cum sunt majoritatea emotiilor si dificultatilor
prin care trecem. Daca este explorat mai in profunzime, acest lucru fi poate ajuta pe elevi sa se simta
mai conectati cu ceilalti si mai putin singuri, ceea ce, la randul sau, 1i poate ajuta sa se simta mai in

siguranta si mai putin stresati.

Experienta finala de invatare, ,Explorarea empatiei”, se bazeaza pe experientele anterioare pentru a
dezvolta pe deplin conceptul de empatie si abilitatile sale asociate. Empatia are doua componente
principale: capacitatea de a lua in considerare perspectiva altor persoane (empatia cognitiva)

si capacitatea de a simti o rezonanta emotionala cu acestia (empatia afectiva). Fara intelegerea
perspectivei celuilalt, putem interpreta gresit motivatiile si actiunile acestuia. Prin impartasirea
perspectivelor personajelor din povesti si ascultarea colegilor lor, elevii pot intelege mai direct si mai
profund atat complexitatea perspectivei unei alte persoane, cat si faptul ca acea perspectiva nu este
altceva decat o expresie a nevoilor, sentimentelor si experientelor anterioare ale acelei persoane.
Ascultarea si aprecierea diferitelor perspective pot duce la 0 mai mare modestie si disponibilitate de

a invata, la o mai buna abilitate de rezolvare a problemelor si la relatii interpersonale mai pozitive.
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Practica personala a elevilor

Dezvoltarea unei intelegeri mai profunde despre sine si despre ceilalti este un proces continuu. Prin
aplicarea abilitatilor dobandite si aprofundate anterior, cum ar fi atentia si constientizarea emotionalg,
elevii isi pot extinde aprecierea fata de ei insisi, fata de colegi si fata de celelalte persoane care
traiesc pe planeta noastra. Mai exact abilitatile de ascultare atenta si de dialog constient, abordate
in acest capitol, pot fi consolidate pe parcursul intregii saptamani, mai ales atunci cand elevii vor
avea ocazia sa vorbeasca si sa se asculte reciproc. Aceasta este o practica pe care elevii o pot aplica

cu usurinta n viata lor de zi cu zi.

Practica personala a profesorului

In timp ce predati acest capitol, reflectati la propria experienta legata de ,ascultarea atentad”. Oare
acesta este tipul de ascultare pe care il aveti in mod regulat la serviciu sau acasa? Daca apreciati
ca ascultarea mai atentd, cu empatie, ar putea fi benefica, incercati sa va surprindeti in momentul
in care ascultati fiind mai putin atenti si vedeti daca va puteti ajusta atitudinea si comportamentul.
Constientizati impactul pe care ascultarea cu atentie si cu empatie il are asupra dvs. si asupra
celorlalti. Daca aveti dificultati sa fiti atenti si empatici atunci cand ascultati pe cineva, reamintiti-va

de umanitatea noastra comuna: cu totii vrem sa fim fericiti si vrem sa evitam suferinta.

In plus, incercati s& gasiti un alt adult cu care s& exersati dialogul constient. Utilizati intrebarile
furnizate in acest material de curs sau creati un set propriu de trei intrebari. Asigurati-va ca
partenerul dvs. de lucru intelege activitatea si ca doreste sa participe. Pentru ca partenerul de lucru
sa se simta in siguranta in timp ce participa la aceasta experientd, este bine sa-i comunicati ca daca
nu doreste sa raspunda la intrebarile pe care i le-ati pus, pot raspunde la o intrebare pe care doresc

sa o fi primit.

298 Ciclul gimnazial Capitolul 5 | Tnv&tam unii de la ceilalti



Scrisoare de informare pentru parinti / apartinatori Educating the
Q ' Heart & Mind
Data: LEARNING

Stimate parinte sau apartinator,

Aceasta scrisoare va informeaza ca vom incepe acum Capitolul 5, ,,Invatam unii de la ceilalti” din cadrul
programului SEE Learning.

In Capitolul 5 copilul dvs. va descoperi deosebirile si asemanarile dintre oameni, unicitatea fiecirei persoane,
precum si lucrurile pe care le avem cu totii in comun, ca fiinte umane (cum ar fi sentimentele, nevoile si dorinta
de a fi fericiti). Identificarea aspectelor comune i va oferi elevului o noua perspectiva asupra deosebirilor
dintre oameni si i va sustine dezvoltarea continua a sentimentului de empatie. De asemenea copilul dvs. va
invata si va pune in practica ,ascultarea atenta”, care il poate ajuta sa-si focalizeze toata atentia catre cel care
vorbeste si sa asculte fara sa intrerupa sau sa faca judecati de valoare.

Practica la domiciliu

Pe masura ce copilul dvs. parcurge acest capitol, ati putea sa-| invitati sa va impartaseasca strategiile de
ascultare atentd pe care le-a invatat la clasa. Incercati sa exersati ascultarea cu atentie a copilului dvs. (cu
atentie depling, fara judecata, fara intreruperi si cu empatie). Exemplul dvs. va fi incurajator pentru copil

si va demonstra o buna sintonie emotionala cu acesta. Sintonia emotionald este un aspect important al
empatiei, intrucat implica intelegere si grija fata de ceea ce simte cel de langa noi. Pentru a putea sa identifice
sentimentele celeilalte persoane, copilul dvs. invata sa caute indicii, cum ar fi expresiile faciale, tonul vocii si
limbajul corporal. Va puteti ajuta copilul sa-si imbunatateasca abilitatile de empatie intrebéndu-l cum crede ca
se simte o alta persoana si sa observati impreuna anumite indicii.

Continutul capitolelor anterioare

¢ Capitolul 1 a explorat conceptele de bunavointa si fericire, ajutand la formarea de principii de clasa.

* Capitolul 2 a explorat rolul important pe care il joacéd corpul nostru si, in special, sistemul nostru nervos, in
fericirea si bunastarea noastra.

¢ Capitolul 3 a abordat subiectul atentiei: de ce este importanta, cum sa o consolidam si cum o putem folosi
pentru a ne intelege mai bine pe noi insine.

 Capitolul 4 a explorat subiectul emotiei si igienei emotionale, cum apar emotiile si cum sa le ,gestionam”
mai bine

Lecturi si resurse suplimentare
Va reamintim ca Ghidul SEE Learning contine o explicatie a intregului curriculum. Il puteti consulta la adresa
web: www.compassion.emory.edu.

Center for
Contemplative Science and
Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY

Daca aveti intrebari, va rugam sa nu ezitati sa ni le adresati. "

Semnatura profesorului / educatorului

Numele profesorului / educatorului:

Informatii de contact pentru profesor / educator:
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CAPITOLUL 5] Tnvatdm unii de la ceilalti

EXPERIENTA

DE INVATARE

SCOPUL

REZULTATELE PROCESULUI
DE INVATARE

DURATA

1

Explorarea identitatii noastre sociale

Aceasta experienta de invatare le ofera
elevilor posibilitatea de a-si focaliza atentia
catre ceilalti si de a deveni mai constienti de
realitatile lor sociale. Acest lucru va fi realizat

prin intermediul a doua activitati, in cadrul

carora elevii vor descoperi ceea ce stiu — dar
si ceea ce inca nu stiu - unul despre celalalt.
Acestea vor conduce la reflectii atat asupra
identitatii noastre, cat si a presupunerilor pe
care le facem unii despre ceilalti.

Elevii vor:

« Explora suporzitiile pe care le fac in
privinta celorlalti si faptul ca aceste
supozitii pot fi incorecte.

+ Realiza faptul ca exista multe lucruri pe
care nu le cunoastem despre altii pana
nu ne facem timp sa le aflam.

+ Descoperi faptul ¢ fiecare persoana,
inclusiv ei insisi, are un numar mare de
identitati, dintre care majoritatea nu sunt
vizibile la prima vedere sau la o prima
intalnire.

COMPONENTELE PRIMARE DE BAZA

Constientizarea relatiilor
interpersonale

MATERIALE NECESARE

35 de minute

« Ustensile de scris
- Cartonase sau hartie de scris

+ Un clopotel (optional)
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CHECK-IN | 5 minute
« ,Haideti sa facem o scurta practica de
consolidare a atentiei. Cum vrem sa fie corpul

nostru?

+ Mai intdi vom adopta o postura confortabila,
pastrand spatele vertical. Eu voi tine ochii
deschisi, dar voi puteti sa-i inchideti sau sa

plecati privirea catre podea.

« Acum alegeti una dintre resursele personale
din trusa de resurse, sau va puteti gandi la
o resursa noua daca doriti: ceva care va face
sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

« Haideti sa ne aducem in minte resursa si
sa ne concentram asupra ei pentru cateva
momente, stadnd in liniste. De asemenea, daca
preferati, puteti face exercitiul de centrare
corporala. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa urmariti acest loc. Daca
observati senzatii inconfortabile, puteti muta
atentia asupra altei zone din corp unde aveti

senzatii mai placute. [Pauza.]

« Acum va rog sa fiti constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile de
creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauzad 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia
v-a fost distrasa, puteti sa va intoarceti pur
si simplu cu atentia asupra respiratiei. De
asemenea, va puteti numara respiratiile.
[Pauza mai mult timp, cum ar fi 30-60 de

secunde sau chiar mai mult.]

« Acum haideti sa incheiem acest exercitiu si
sa deschidem ochii. Ce ati observat?" [Cereti

elevilor sa discute cu voce tare.]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE | 15 minute
Doua fapte/adevaruri si o fictiune

Prezentare generala

In aceast activitate elevii le vor impartasi
colegilor doua lucruri despre ei insisi care sunt

adevarate si unul care nu este adevarat.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Putem afla mai multe lucruri despre ceilalti si

putem nvata unul de la altul.

« Exista multe lucruri pe care nu le stim unul
despre celalalt pana nu ne dam interesul sa le

aflam.

+ Adesea suporzitiile legate de ceilalti sunt

incorecte sau incomplete.

Materiale necesare

« Ustensile de scris
- Hartie sau cartonase pentru scris

Instructiuni
« Faceti un sondaj: intrebati elevii cat de bine
cred ca ii cunosc pe ceilalti elevi din clasa.
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Spuneti-le elevilor ca vor juca un joc numit
.Doua fapte/adevaruri si o fictiune”. Sarcina
lor este de a vedea daca ceilalti isi pot da
seama care elemente sunt adevarate si care

sunt false.

Asigurati-va ca elevii inteleg ce inseamna
.fapt concret” (ceva adevarat) si ,fictiune”
(ceva fals).

Scrieti pe tabla sau pe o bucata de hartie
cuvintele ,Un lucru pe care celdlalt s-ar putea
sa nu-| stie despre mine este ...".

Spuneti elevilor sa scrie doua lucruri adevarate
(fapte concrete) si un lucru fals (fictiune)
despre ei insisi pe un cartonas sau pe o foaie
de hartie. Ar trebui s fie scrise sub forma

de declaratii, cum ar fi ,Sunt vegetarian”.
Spuneti-le sa le puna intr-o ordine aleatorie si
sa selecteze elementele care nu sunt vizibile
sau evidente pentru cineva care ii vede prima
data. Educatorul va trebui sa participe la joc

si sa scrie pe hartie trei lucruri despre propria

persoana.

Solicitati fiecarei persoane sa isi prezinte cele
trei elemente, unul cate unul. Dupa ce fiecare
elev isi prezinta elementele, restul clasei
poate discuta ce afirmatii considera ca sunt
adevarate si care este cea falsa:

« ,Care credeti ca sunt cele doua lucruri
adevarate si care este cel fals? De ce credeti
acest lucru? Pe ce va bazati cand spuneti

asta?"

+ Dupa ce unul sau doi elevi au ghicit, permiteti

elevului sa dezvaluie care au fost faptele

adevarate si care a fost fictiunea.

Dupa ce toti elevii au trecut prin acest proces,
faceti rezumatul activitatii, punand una sau

mai multe dintre urmatoarele intrebari:

+ »,Cum a fost aceasta activitate pentru voi?

Ce v-a surprins la ea?

+ Haideti sa vorbim acum despre presupuneri.
Ce legatura ar putea sa existe intre aceasta
activitate si supozitiile pe care le facem unul
despre celalalt?

« Ce se intdmpla atunci cand facem
presupuneri bazate pe prima impresie pe

care o avem despre cineva?

+ Dar ce se intdmpla atunci cand ne

cunoastem mai bine?

« Care sunt alte modalitati prin care am putea

sa ne cunoastem mai bine?"

Sfaturi didactice
« Este posibil ca elevii sa cunoasca deja

aceasta activitate daca au jucat inainte ,,Doua
adevaruri si o minciuna”. Nu este nicio
problema, deoarece existda numeroase fapte
adevarate si fictiuni care pot fi folosite in

timpul acestui joc.

Ca alternativa ati putea ruga elevii sa-si
citeasca reciproc faptele adevarate si fictiunile
pentru a adauga o nota de diversitate. Daca
optati sa faceti acest lucru, atunci este de

dorit ca elevii sa-si scrie numele pe cartonase.
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« Pentru a economisi timp, puteti demonstra
activitatea folosind ajutorul unui elev voluntar,
iar apoi sa le cereti elevilor sa faca activitatea
in perechi sau in grupuri de cate patru. Intre
runde, puneti-i sa-si schimbe partenerii. Puteti
efectua activitatea timp de 2-3 runde.

Exemplu de script

. ,Acum vom face o activitate numitad ,Doua
fapte si o fictiune”. Acesta este un joc pe
care unii dintre voi l-ati jucat deja. Este o
modalitate excelenta de a putea afla mai

multe lucruri unul despre celalalt.

« Oare cét credeti ca stim deja unul despre
celalalt? Credeti ca exista o multime de lucruri
pe care nu le stim despre celalalt?

« In acest joc va trebui s& notdm doud lucruri
adevarate despre noi insine si un lucru care nu
este adevarat, o fictiune. Apoi restul clasei va
ghici care sunt lucrurile adevarate si care nu

sunt adevarate.

« Dar vom incerca sa facem in asa fel incat sa
nu fie foarte usor de ghicit. Haideti sa ne
gandim la lucruri care sunt mai putin evidente.
Lucruri pe care s-ar putea ca alti oameni sa
nu le stie despre noi. Lucruri care fac parte
din identitatea noastra, dar nu sunt vizibile in

exterior.

« (Aratati spre tabla sau spre afisul pe care ati
scris in prealabil ,,Un lucru pe care cineva s-ar

putea sa nu-I stie despre mine este ca...”)

« Fiecare dintre noi va scrie trei lucruri care
raspund la aceasta intrebare: doua care
sunt adevarate si una care este falsa, dar nu

in aceasta ordine. Apoi le vom comunica
celorlalti elevi, iar ei vor trebui sa ghiceasca
care sunt adevarate si care este falsa. Dupa ce
au ghicit, vom dezvalui care dintre ele au fost
adevarate si care a fost falsa.

Aveti intrebari despre cum trebuie sa jucati
acest joc si ce aveti de facut?

Haideti acum sa stam in tacere cateva minute
si sa scriem cele trei afirmatii. [Acordati-le

cateva minute.]

Bine. Acum cine ar dori sa ne impartaseasca
ce a scris? Care sunt cele trei lucruri pe care
le-ati scris? [Permiteti-le elevilor sa citeasca

cele trei afirmatii.]

Ce parere aveti despre aceste afirmatii? Care
credeti ca sunt adevarate si care este falsa?

Acum haideti sa aflam daca ati avut dreptate.
Care erau adevarate si care erau false?
[Permiteti-i elevului sa dezvaluie care este

raspunsul corect.]

Bine, acum haideti sa auzim urmatoarea
persoana. [Continuati pana cand toti elevii au

efectuat exercitiul.]

[Apoi pregatiti-va sa incheiati punand una
sau mai multe dintre urmatoarele intrebari, in

functie de timpul ramas:]

+ Cum a fost aceasta activitate pentru voi? Ce

v-a surprins?
+ Ce ati aflat despre colegii vostri de clasa?

+ Haideti sa vorbim putin despre presupuneri.
Ce legatura ar putea sa existe intre aceasta
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activitate si supozitiile pe care le facem unul

despre celalalt?

+ Ce se poate intdmpla atunci cand facem
presupuneri bazate pe prima noastra

impresie despre cineva?

+ Ce se intdmpla atunci cdnd ne cunoastem

mai bine?

« Va puteti gandi la alte modalitati prin care

am putea sa ne cunoastem mai bine?”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE | 12 minute

Cine esti tu?*

Prezentare generala

In aceastd activitate elevii vor explora
multitudinea propriilor identitati si vor afla mai
multe despre identitatile altor persoane.

Continut / perspective care trebuie explorate
« |dentitatea fiecdrei persoane are o multitudine
de aspecte, dintre care majoritatea nu sunt

vizibile la prima vedere.

« Exista multe lucruri pe care nu le stim unul
despre celalalt pana nu facem efortul de a le

afla.

Materiale necesare
« Ceva cu care sa puteti tine evidenta timpului

scurs (cum ar fi un cronometru sau un ceas).

+ Un clopotel sau un dispozitiv care poate
scoate un sunet suficient de puternic pentru
ca elevii sa-| poata auzi atunci cand toata

lumea vorbeste.

Instructiuni

+ Spuneti-le elevilor ca vor participa la un joc
care implica invatarea unor lucruri interesante
despre ceilalti si despre ei insisi. Spuneti-le ca
la sfarsit veti impartasi cu totii ceea ce aflati
unul despre celalalt, asa ca tineti cont de acest

fapt in timp ce discutati cu partenerii de lucru.

« Organizati elevii astfel incat toata lumea sa
stea in picioare si sa aiba un partener. Daca
aveti un numar impar de elevi, atunci va trebui

sa luati parte la joc.

« Explicati regulile jocului. Pe rand, timp de

30 de secunde, elevii se vor intreba reciproc

,Cine esti tu?”.

« Partenerul 1 intreaba , Cine esti tu?” si
asculta raspunsul partenerului 2. Apoi
partenerul 1 spune: ,,Multumesc.” si pune
din nou intrebarea Cine esti tu?”. Partenerul
2 va trebui sa dea un raspuns diferit.
Partenerul 1 spune din nou ,Multumesc.
Cine esti tu?” Acest lucru se repeta pana
trec cele 30 de secunde, dupa care vor
schimba rolurile. Dificultatea este ca
partenerul care raspunde sa nu repete

niciodata acelasi raspuns.

« Puteti aborda activitatea fie exemplificand

voi insiva modul de lucru, jucand rolul celui
care raspunde, fie puteti sa le oferiti elevilor
cateva exemple despre modul in care cineva
ar putea raspunde la intrebarea ,Cine esti
tu?”, incluzand atat raspunsuri banale, cat si
raspunsuri mai semnificative, pentru a le arata
elevilor ca pot raspunde intr-o mare varietate

de moduri. (Sunt o persoana careia i place
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culoarea albastra. Mi-e frica de inaltime. Sunt

mandru de radacinile mele italienesti.)

Rugati elevii sa se aseze fata in fata cu
partenerii lor si sa decida cine va incepe
primul sa puna intrebarea. Spuneti-le ca
atunci cand aud clopotelul, partenerul 1 va
trebui sa intrebe ,Cine esti tu?”, urmat de
+Multumesc”, de cate ori este posibil, pana

cand expira timpul alocat acestei etape.

Lasati-i sa faca exercitiul timp de 30 de
secunde, apoi, dupa ce a trecut timpul, sunati

clopotelul. Puneti-i s& schimbe rolurile intre ei.

Dupa alte 30 de secunde, sunati din nou
clopotelul. Explicati-le ca acum vor trebui
sa-si gaseasca un nou partener. Amintiti-le ca
marea dificultate este sa nu repete niciodata
un raspuns, chiar si atunci cand fac exercitiul

cu alti parteneri.

Repetati activitatea cu noii parteneri. Faceti
acest lucru timp de trei runde, dupa cum va
permite timpul. Dupa finalizarea rundelor,
invitati-i sa se intoarca la locurile lor si sa
raspunda la cateva dintre urmatoarele

intrebari (sau la toate):

+ ,Cum vi s-a parut aceasta activitate? [Fiti
pregatiti sa primiti comentarii atat de la
cei care au gasit ca aceasta experienta
a fost placuta, cat si de la cei carora nu
li s-a parut deloc confortabila. Anticipati
faptul ca aceasta activitate poate fi destul
de neplacuta pentru persoanele care
se identifica a fi introvertite; carora li se

pare stresant sa aiba initiativa de a-si gasi

parteneri; carora nu le place ca interactiunea
sa le fie intrerupta sau carora nu le plac
protocoalele prea structurate. Va asiguram
ca nu este nicio problema. Scopul acestei
intrebari este acela de a scoate |a iveala tot
ce experimenteaza participantii in timpul
activitatii, nu ca o judecata de valoare si ca o
masura a reusitei acesteia. Tot ceea ce aveti
de facut este sa observati, sa incuviintati

din cap si sa spuneti ,Va multumesc pentru

ideile pe care ni le impartasiti.”]

Cine a aflat ceva ce nu stia despre altcineva?
S-a intdmplat ceva surprinzator?

A fost greu sa continuati? De ce?

Care sunt unele dintre lucrurile pe care
credeti ca le arata acest joc despre

identitatile noastre?

Ce ati observat despre multitudinea de
identitati sau multitudinea de aspecte ale
identitatii noastre?

Céate dintre identitatile pe care le avem sunt
observate de ceilalti atunci cand ne vad sau
ne intélnesc pentru prima data? Dar cand
noi ii vedem pe altii? Care sunt diferentele
dintre ceea ce altii ar putea crede ca pot
spune despre noi atunci cdnd ne vad pentru

prima data si identitatile noastre reale?

Credeti ca a schimbat cu ceva faptul ca

am spus ,Multumesc” inainte de a intreba
inca o data ,,Cine esti tu”? Cum v-a afectat
acest lucru atunci cand ati fost cel care a pus
intrebarea? Dar atunci cand ati fost cel care
a raspuns la intrebarea ,Cine esti tu?”.
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+ Ce am mai putea invata daca am continua

cu aceasta activitate si alta data?”

Sfaturi didactice

Poate fi benefic sa exemplificati aceasta
activitate foarte pe scurt in fata intregii

clase Tmpreuna cu un asistent sau cu un elev
voluntar, astfel incat elevii sa poata observa
protocolul de urmat, cu cele trei etape ale
sale: intrebare, raspuns, intrebare (,Cine esti

tu? Multumesc. Cine esti tu?”)

Aceasta activitate poate fi repetata pe
tot parcursul anului scolar, in diferite alte

momente.

Daca nu aveti la indemana un clopotel, puteti
utiliza metoda de a ridica ména, explicandu-le
elevilor ¢, ori de cate ori va vad - pe dvs. sau
pe altcineva — ca ati ridicat mana, sa inceteze
sa vorbeasca si apoi sa ridice mana. In acest
fel, in cele din urma, toata lumea din clasa

va vedea mainile ridicate si va inceta sa mai

vorbeasca.

Exemplu de script

+Acum vom juca un joc care ne ajuta sa aflam
mai multe lucruri unii despre altii si despre noi

insine. Se numeste ,Cine esti tu?”

Dupa ce va explic instructiunile, vom sta cu
totii in picioare si ne vom gasi un partener.
Partenerul 1 va fi cel care va pune intrebarea.
El'il va intreba pe partenerul sau ,Cine esti
tu?”. Partenerul 2 va raspunde, spunand ceva

despre sine insusi.

« Cénd partenerul 2 a terminat de vorbit,

partenerul 1 va spune ,, Multumesc”. Apoi va

intreba din nou , Cine esti tu?”

Partenerul 2 trebuie sa raspunda din nou, dar
de data aceasta va trebui sa dea un raspuns

diferit. Nu puteti repeta ceva ce ati spus deja.

« Apoi partenerul 1 spune din nou:

~Multumesc”. Apoi intreaba: ,Cine esti tu?”
Partenerul 1 nu comenteaza raspunsurile
primite si nu genereaza conversatii

suplimentare. Rolul sau este doar sa asculte.

Veti face acest lucru timp de 30 de secunde,
pana cand suna clopotelul. Apoi veti schimba
rolurile intre voi, iar persoana care punea
intrebarea , Cine esti tu?” va deveni cel care

va raspunde.

Nu uitati ca de fiecare data inainte de
a intreba , Cine esti eu?” sa spuneti

»~Multumesc”,

Haideti s& exersdm impreuna. Intrebati-ma
,Cine esti tu?” si eu voi raspunde. Intrebati-
ma ,Cine esti tu?” [Puneti-i pe toti sa va puna
aceasta intrebare, apoi raspundeti spunand
ceva despre dvs.]

Acum spuneti: ,Multumesc. Cine esti tu?”
[Puneti-i sa va intrebe si sa raspunda din nou.]

Asa este. Foarte binel. Aveti intrebari?

Voi suna acum clopotelul pentru a incepe.
Cénd voi suna din nou, veti schimba rolurile
intre voi. [Sunati din clopotel pentru a incepe.
Asteptati 30 de secunde. Sunati din nou
pentru a schimba rolurile. Asteptati 30 de
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secunde. Sunati clopotelul pentru a incheia

runda.]

« Acum va rog sa va gasiti un nou partener si
apoi vom incepe runda a doua. Nu uitati ca
nu putem repeta nimic din ce am spus mai
devreme. Incepeti atunci cand auziti sunetul
clopotelului. [Sunati clopotelul ca mai Tnainte.
Continuati apoi cu a treia runda.]

Bine, aceasta a fost ultima runda. Acum
haideti sa ne reluam locurile si sa facem un

rezumat.

[Pentru rezumat se pot folosi intrebarile

urmatoare - doar unele sau toate:]

Cine a aflat despre un coleg ceva ce nu stia
deja? S-a intdmplat ceva surprinzator?

A fost greu sa continuati? De ce?

Care sunt unele dintre lucrurile pe care
credeti ca le arata acest joc despre identitatile
noastre?

Ce ati observat despre multitudinea de
identitati sau multitudinea de aspecte ale
identitatii noastre?

Céte din identitatile pe care le avem le
observa oamenii atunci cdnd ne vad sau ne
intélnesc pentru prima data? Dar cand noi ii
vedem pe altii? Care sunt diferentele dintre
ceea ce altii ar putea crede ca pot spune
despre noi atunci cand ne vad pentru prima

data si identitatile noastre reale?

Credeti ca a schimbat cu ceva faptul ca

am spus , Multumesc” inainte de a intreba

inca o data ,Cine esti tu?”. Cum v-a afectat
acest lucru atunci cand ati fost cel care a pus
intrebarea? Dar atunci cand ati fost cel care a
raspuns la intrebarea ,Cine esti tu?”

Ce am mai putea invata daca am continua cu

aceasta activitate si alta data?"

INCHEIERE | 3 minute
« »Ce lucruri ati invatat despre identitate pe

care ati vrea sa vi le reamintiti?

« Care sunt céteva dintre motivele pentru care

este important pentru noi sa aflam mai multe

lucruri despre identitatile noastre?

« Ce beneficii ar putea exista daca am fi cu totii

mai atenti unii la altii si daca am afla mai multe
lucruri despre cine sunt ceilalti, intr-un mod

lipsit de judecata de valoare?”

Experienta de invatare 1

| Explorarea identitatii noastre sociale

307



invatdm unii de la ceilalti
Dialoguri constiente

EXPERIENTA
DE INVATARE

2

SCOPUL

Aceasta experienta de invatare introduce
conceptele de ,ascultare atenta” si , dialog
constient”. ,Ascultarea constienta” inseamna
a asculta cu respect si empatie, cu toata
atentia, fara a-l intrerupe pe celalalt, fara

a fi distras si fara a se concentra asupra
propriei persoane, fara judecati de valoare

si fara sa ne gandim la ceea ce vrem s3
raspundem. ,Dialogul constient” utilizeaza
aceasta tehnica de ascultare atenta pentru

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

« Exersa abilitatea de a asculta cu atentie
fara a intrerupe sau a-si muta focalizarea
atentiei pe sine.

« Exersa folosind formatul dialogului
constient.

a sustine un dialog intre doi elevi pe baza
unor seturi de intrebari. Formatul de dialog
constient permite fiecarui elev sa reflecteze
asupra a ceea ce invata - si cum poate aplica
cunostintele dobéandite in viata de zi cu

zi. De asemenea formatul Ti permite sa-si
impartaseasca pe scurt ideile cu un alt elev.
Dialogurile constiente i pot ajuta pe elevi sa-
si aprofundeze intelegerea si, in acelasi timp,
sa invete despre si de la celalalt.

COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

-

MATERIALE NECESARE

+ Doua coli de hartie pentru a nota
observatiile despre ascultarea atents,
fiecare cu doua coloane:

+ ,Cand nu sunt ascultat cu atentie ma
simt...” si ,Cand sunt ascultat cu atentie
ma simt...”

« ,Ascultarea atenta este ..."” si ,Intr-o
comunitate Tn care oamenii se asculta cu
adevarat unii pe altii...”

« Coli de hartie cu tabelul intrebarilor pentru
dialogul constient

« Markere

+ Un obiect cu care puteti atrage atentia,
cum ar fi un clopotel

Atentie si constientizare de sine

DURATA

35 de minute
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CHECK-IN |

« ,Haideti sa facem o scurta practica de

5 minute

consolidare a atentiei. Cum vrem sa fie corpul

nostru?

+ Mai intdi vom adopta o postura confortabila,
pastrand spatele vertical. Eu voi tine ochii
deschisi, dar voi puteti sa-i inchideti sau sa

plecati privirea in jos.

« Acum alegeti una dintre resursele personale
din trusa de resurse sau va puteti gandi la o
resursa noua daca doriti: ceva care va face
sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

« Haideti sa ne aducem in minte resursa si
sa ne concentram asupra ei pentru cateva
momente, stadnd in liniste. De asemenea, daca
preferati, puteti face exercitiul de centrare
corporala. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa ramaneti cu atentia in acea
zona. Daca observati senzatii neplacute, atunci
puteti sa mutati atentia intr-o zona a corpului

unde aveti senzatii mai placute. [Pauza.]

« Acum va rog sa fiti constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile de
creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauzad 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia
v-a fost distrasa, puteti sa va intoarceti pur
si simplu cu atentia asupra respiratiei. De
asemenea va puteti numara respiratiile. [Pauza
mai mult timp, cum ar fi 30-60 de secunde sau

chiar mai mult.]

« Acum haideti sa incheiem acest exercitiu si
sa deschidem ochii. Ce ati observat?" [Cereti

elevilor sa discute cu voce tare.]

PREZENTARE SI DISCUTIE | 10 minute
Ascultarea atenta *

Prezentare generala

In aceast activitate elevii vor discuta despre ce

cred ei cd ar implica ,ascultarea atenta”.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Exista o mare diferenta intre ascultarea
superficiala si ascultarea atenta.

« Aceasta diferenta ne poate afecta pe toti, ca

vorbitori, ca ascultatori si ca o comunitate.

Materiale necesare
« Hartie de scris

« Markere
+ Clopotel

Instructiuni
« Explicati-le elevilor ca astazi veti vorbi despre
ce inseamna sa ascultam cu adevarat pe

cineva.

« Cereti exemple despre cum cred ei ca ne
putem simti atunci cand cineva nu ne asculta

cu adevarat, desi ne-am dori foarte mult sa
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fie atenti la noi cand vorbim. Scrieti sugestiile
elevilor pe o foaie de hartie, sub titlul ,Atunci
cand nu suntem ascultati cu atentie ne

simtim..."”

« Cereti exemple despre cum cred ei ca ne
putem simti atunci cand cineva ne asculta cu
adevarat, cu o atentie deplina si fara sa ne
judece. Scrieti sugestiile pe o coala de hartie
sub titlul ,,Atunci cand suntem ascultati cu

atentie ne simtim...”

« Faceti o scurta pauza pentru a observa
impreuna cu ei diferentele dintre cele doua

liste.

« Intrebati-i cum cred ei ca ar arata, ar suna si
ne-am simti atunci cand ascultam pe altcineva
cu toata atentia. Explicati-le ca veti numi asta
»ascultare constienta”. Scrieti ideile In cadrul
rubricii ,Ascultarea constienta este ..."

« Intrebati-i cum ar fi dac& intreaga clasa sau
comunitate ar reusi sa asculte cu atentie.
Scrieti sugestiile la rubrica ,Intr-o comunitate

in care oamenii se ascultd cu adevarat ..."”

« Explicati-le ca acum veti face o activitate care
implica ascultarea reciproca, dand dovada de

atentie deplina.

Sfaturi didactice

« Din perspectiva programului SEE Learning,
ascultarea atentd inseamna sa ascultam cu
atentie fara sa intrerupem, fara sa ne lasam
distrasi de alte lucruri, fara sa dam sfaturi si
fara sa deviem conversatia catre noi. Adesea,
atunci cand i ascultam pe ceilalti, suntem

doar partial atenti la cealalta persoana si la

ceea ce spune aceasta. O parte din atentia
noastra este indreptata asupra propriilor
noastre reactii, asupra gandurilor noastre si
asupra a ceea ce vom spune odata ce cealaltd
persoana va termina de vorbit sau ne ofera
sansa de a vorbi. Ascultarea atenta implica
observarea tuturor acestor lucruri si apoi
lasarea lor intentionata deoparte, intoarcerea
cu o atentie deplina si fara judecata catre
ceea ce spune cealalta persoana. La fel ca

n cazul compasiunii, ascultarea atenta se
concentreaza mai degraba pe celalalt decat

pe sine.

Exemplu de script

+ nAstazi vom incerca sa descoperim ce

inseamna a asculta cu adevarat pe cineva.

Vorbim intotdeauna cu oamenii, iar oamenii
ne vorbesc intotdeauna. Dar ati simtit
vreodata ca vorbiti cu cineva dar ca nu prea va
asculta? Cum v-ati simtit in situatia respectiva?
[Asteptati raspunsurile elevilor si apoi scrieti-le
pe o foaie de hartie sub titlul , Atunci cand nu

suntem ascultati cu atentie ne simtim..."]

Cum este atunci cdnd cineva asculta cu
adevarat ceea ce avem de spus, cu o

atentie deplina, fara sa ne judece, fara sa ne
corecteze sau sa ne critice? Exista cineva in
viata voastra care va ascultd asa? [Pauza.] Cum
este acea experienta pentru voi? [Asteptati
raspunsurile elevilor si apoi scrieti-le pe o
foaie de hartie, sub titlul ,,Atunci cadnd suntem

ascultati cu atentie ne simtim...”
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« Haideti sa aruncam o privire asupra celor
doua liste pe care le-am facut. Care sunt

principalele diferente pe care le observam?

Dar ce se intdmpla cu propriul nostru
comportament atunci cand cineva ne
vorbeste? Ce credeti ca inseamna sa ascultam
pe cineva cu o atentie deplina? Cum ar arata,
ar suna si cum s-ar simti asta? Am invatat
deja despre atentia constienta, asa ca vom
numi acest lucru ,,ascultare constienta”.
[Asteptati raspunsurile elevilor si apoi scrieti-
le pe o foaie de hartie, sub titlul ,Ascultarea
constienta este ..."]

Dar oare ce s-ar intdmpla daca ne-am extinde
géndirea nu doar la doua persoane, cila o
intreaga comunitate, cum ar fi clasa sau scoala
noastra. Daca noi, in comunitatea scolara, am
sti sa ne ascultam reciproc, cu toata atentia, si
daca am practica asta pdna cand am deveni
foarte priceputi, oare ce impact ar avea acest
lucru asupra comunitatii scolare? Ce ar putea
fi diferit? [Asteptati raspunsurile elevilor si
apoi scrieti-le pe o foaie de hartie sub titlul
Intr-o comunitate in care oamenii se ascult3

cu adevarat ..."]

La fel cum ne putem consolida atentia ca pe
un muschi, ne putem intari si capacitatea de a
asculta cu atentie. Astazi vom face un exercitiu
care implica ascultarea reciproca, cu atentie
deplina si fara judecata. Acest exercitiu se

" n

numeste , dialogul constient”.

PRACTICA REFLEXIVA |

Dialoguri constiente *

17 minute

Prezentare generala

In aceastd activitate reflexiva elevii vor trebui

sa formeze perechi si apoi vor folosi un set de
intrebari pentru a se angaja intr-un proces de
reflectie personala si pentru a experimenta

ascultarea si vorbirea atenta.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Putem invata sa ascultam cu atentie deplina si

fara sa judecam.

+ Daca ascultam cu atentie, intr-o perioada
foarte scurta de timp putem afla multe lucruri

unii despre altii.

« Cand suntem ascultati cu atentie ne simtim
Lauziti” si ,vazuti” si acest lucru ne poate

consolida relatiile cu ceilalti.

+ Cand suntem capabili sa ne exprimam
géndurile si sentimentele in fata cuiva care
ne asculta cu atentie putem sa reflectam mai

profund si sa intelegem mai bine.

Materiale necesare

Nici unul

Instructiuni
+ Explicati-le elevilor structura dialogului

constient.

a. Un dialog constient implica impartirea
clasei pe perechi. Fiecare pereche decide
cine va incepe. Aceasta persoana va pune
intrebarile si va fi, de asemenea, persoana
care va practica mai intai ascultarea atenta.

Celalalt elev este cel care raspunde. Elevul
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care intreaba va folosi setul de intrebari -
pe care le puteti scrie pe tabla sau pe un
flipchart, in asa fel incat toata clasa sa le
poate vedea. Celalalt elev va raspunde

la fiecare intrebare, pe rénd, avand la
dispozitie tot timpul de care are nevoie
pentru a face acest lucru. In timp ce colegul
lui vorbeste, cel care a intrebat va asculta
cu atentie; elevul care intreaba nu vorbeste
decét pentru a pune intrebarile. Odata

ce elevul care da raspunsul a terminat de
vorbit, elevul care intreaba ii multumeste
colegului sau pentru raspuns si trece la

urmatoarea intrebare.

si nu doriti sa raspundeti la ea, puteti
raspunde la o intrebare pe care ati dori sa

vi se puna.

+ Exemplificati un dialog constient impreuna cu

unul dintre elevii care se ofera voluntar. Pentru
exemplificarea dialogului, este bine sa aveti
intrebarile scrise pe tabla sau pe flipchart si sa
va asigurati ca sunt vizibile de catre toti elevii.
Oferiti-le elevilor cadteva momente pentru a citi
si pentru a se gandi la intrebari. Apoi incepeti
dialogul constient folosind urmatoarele
intrebari:

1. Te rog sa-mi vorbesti despre una din

resursele tale personale.

b. Este bine sa le precizati elevilor chiar - L R
. N . 5 2. Multumesc. Ce senzatii observi in corp in
de la inceput ca nu este nicio problema A ) .
. ) _ momentul in care te gandesti la resursa
daca cel care a intrebat nu a avut timp .
. . L . personala?
sa puna toate cele trei intrebari pana . . L. .
R . . R 3. Multumesc. Ce altceva ai mai dori sa spui
cand suna clopotelul. In cazul in care y
o . _ despre resursa personala sau despre cum
elevul care da raspunsul a terminat mai s L R )
. te simti atunci cand te gandesti la ea?
devreme, perechea poate sta linistita in
tacere pana cand aude sunetul de final al Pentru a exemplifica dialogul constient,
clopotelului. Tncurajati-i pe elevii care pun cereti-i unui elev sa va puna aceleasi
intrebarile sa observe daca le este greu intrebari si sa raspundeti la ele in fata clasei,
sa nu vorbeasca, amintiti-le ca scopul lor exemplificand modul adecvat de a raspunde.
este sa se concentreze asupra a ceea ce Dupa ce ati schimbat rolurile cu partenerul si
spune partenerul lor si ca vor avea ocazia ati finalizat exemplificarea dialogului constient,
sa vorbeasca atunci cand le va veni si lor intrebati-i pe elevi ce au observat despre
randul sa raspunda. dialogul la care au fost martori.
c. Inainte de a incepe exercitiul de dialog _ o oL _ ]
) ] Lol Apoi puneti-i pe elevi sa practice dialogul
constient, este important ca elevii sa aiba : . L )
) Lo Lo R . constient unii cu altii, impartind clasa in
timp sa citeasca si sa se gandeasca la o X . o
. .. y perechi si pundndu-i sa stea in picioare sau
intrebarile la care vor raspunde. _ . o y
) ] ) ] ] asezati unul langa altul, astfel incat toata
d. Dialogurile constiente sunt confidentiale. ) 5 . . .
] B L ) lumea sa poata vedea intrebarile dedicate
Orice auziti nu trebuie impartasit clasei. De . . _ ) . . 5
o . dialogului constient, intorcandu-se fata in fata
asemenea, daca vi se adreseaza o intrebare
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atunci cand incep exercitiul. Explicati-le ca
pentru a incepe vor trebui sa astepte pana
cand vor auzi clopotelul. Cand vor auzi din
nou sunetul clopotelului, inseamna ca vor
trebui sa se opreasca si sa schimbe rolurile
intre ei, cel care a raspuns va deveni cel care
pune intrebarea. Cand aud din nou sunetul
clopotelului, inseamna ca trebuie sa se

opreasca.

« Explicati-le faptul ca dialogurile constiente
sunt menite sa creeze o stare de siguranta, asa
ca, daca nu doresc sa raspunda la o anumita
intrebare, pot raspunde la o intrebare pe care
si-ar dori sa o fi pus cealalta persoana, sau sa

ramana amandoi in tacere.

+ Sunati clopotelul pentru a incepe activitatea.
Acordati atentie trecerii timpului si permiteti-le
elevilor sa se angajeze in activitate timp de 60
pana la 90 de secunde, in functie de modul in
care percepeti ca este nivelul de confort si de
implicare al grupului. Dupa ce a trecut acest
interval, sunati clopotelul si rugati-i sa schimbe
rolurile intre ei. Amintiti-le ca nu este nicio
problema daca nu au terminat de pus toate
intrebarile. De asemenea, intariti abilitatile pe
care le construiti, reamintind tuturor elevilor
ce Inseamna sa asculte cu atentie. Dupa ce au
schimbat rolurile intre ei, acordati-le acelasi
interval de timp ca in prima runda, in asa fel
incat sa poata sa finalizeze activitatea, apoi
sunati clopotelul pentru a semnala sfarsitul
dialogului constient. Daca doriti si daca mai
aveti timp, repetati intreaga activitate a doua
oara, rugand elevii sé-si aleaga parteneri noi.

Retineti ca cele 60 pana la 90 de secunde sunt

pentru toate cele trei intrebari si ca nu este
nicio problema daca nu reusesc sa acopere
toate intrebarile. In acest fel, o runda de
dialog constient va dura aproximativ 3 minute,
fiecare persoana intreband si raspunzéand la un

set de trei intrebari.

- Incheiati activitatea intrebandu-i pe elevi ce au

experimentat in timpul dialogului constient.

a. ,Ce ati observat atunci cand ati fost cel
care a ascultat? Ce ati observat atunci cand
ati fost cel care a vorbit?

b. In ce moment al zilei simtiti c& ascultati pe
cineva cu atentie deplina?

c. Cand simtiti ca cineva va asculta cu atentie?

d. Ce senzatii ati observat in interiorul
corpului atunci cadnd ati ascultat sau ati fost
ascultati cu atentie?

e. Cum sau de ce credeti ca faptul de a fi
ascultati ne face corpul sa se simta mai in

siguranta si in zona de rezilienta?"

Sfaturi didactice

« De multe ori este util ca Tnainte de a trece
efectiv la exercitiul de dialog constient sa
faceti o activitate de reflectie sau o alta
activitate (cum ar fi desenul) pe tema pe care
o va aborda dialogul. Acest lucru le ofera
elevilor mai mult timp de géandire inainte de
dialogul efectiv si poate imbogati continutul
raspunsurilor. De exemplu, Tnainte de a
face un dialog constient legat de resursele
personale, le-ati putea cere elevilor sa
deseneze sau sa se gandeasca la o resursa pe
care au identificat-o deja ca fiind valoroasa

pentru ei sau la 0 noua resursa. Sau, Thainte
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de a-i face sa dialogheze constient cu privire
la bunavointa, ati putea sa-i rugati sa petreaca
un minut in tacere gandindu-se la o situatie in
care a fost manifestata bunavointa, la care au

fost recent martori.

Dialogurile constiente, asa cum sunt practicate
in SEE Learning, sunt scurte, dar concentrate.
Fiecare runda trebuie sa dureze doar 2-3
minute. Puteti utiliza aceasta tehnica de dialog
constient pentru a explora diferite tipuri de
intrebari, dar, din moment ce dialogurile
constiente pot fi personale si uneori destul

de intense, asigurati-va intotdeauna ca

le reamintiti elevilor ca, daca se simt
inconfortabil in momentul in care trebuie

sa raspunda la o intrebare, pot raspunde in
schimb la o intrebare pe care si-ar dori sa o fi
primit de la colegul lor, sau sa stea impreuna
in tacere. Dialogurile constiente pot constitui
modalitati excelente de a stimula reflectia si

de a integra mai bine cunostintele dobandite.

Daca nu sunteti familiarizati cu acest tip

de practica, poate fi util sa o practicati mai
intai cu un alt adult, in afara scolii, pentru a
vedea despre ce e vorba si cum functioneaza
cronometrarea activitatii. Desi poate ca va fi
nevoie de cateva incercari pana cand elevii
vor reusi sa se obisnuiasca cu un exercitiu

de dialog constient structurat si realizat in
acest fel, totusi, acest exercitiu va crea o
practica eficienta pe care o veti putea folosi
in continuare in timpul anului, pentru ca, pe
masura ce avansati in materia programului
SEE Learning, sa puteti reflecta si asupra altor

subiecte.

Exemplu de script

« ,Acum ca stim ce este ascultarea atenta, o

putem practica. Vom exersa ascultarea atenta
facand un exercitiu de dialog constient. Dialog
este atunci cand doua sau mai multe persoane

vorbesc pe rand, ascultandu-se reciproc.

Este cineva care se ofera voluntar pentru a
putea exemplifica modul in care se desfasoara
un dialog constient? Vom demonstra acest
proces in fata intregii clase si vom folosi
aceleasi intrebari pe care toata lumea le va
folosi atunci cadnd veti exersa pe perechi.

Tmpreuné cu [numele elevului] va voi
demonstra cum trebuie sa se desfasoare un
dialog constient. Avem aici trei intrebari. Eu
voi fi persoana care intreaba, iar partenerul
meu de lucru va fi cel care va raspunde.

Apoi vom schimba rolurile intre noi. Asadar
la inceput am sa-i pun cele trei intrebari, pe
rand. In momentul in care o s& schimbdm
rolurile, imi va putea pune, la rdéndul sau, cele

trei intrebari.

Dupa ce voi pune intrebarea, voi asculta cu
atentie raspunsurile si nu voi intrerupe. Atunci
cand ii va veni rdndul sa intrebe, si partenerul
meu va face la fel. Va rog sa urmariti cu
atentie pentru ca apoi veti avea si voi ocazia

sa faceti acest exercitiu.
Mai intdi vom citi intrebaérile, in tacere.

Bine, haideti acum sa incepem. [Numele
elevului], te rog sa-mi spui cateva lucruri
despre una dintre resursele tale personale.

[Ascultati raspunsul si exemplificati cum
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se face ascultarea atentd in timp ce elevul
raspunde la intrebare, dand afirmativ din
cap si acordand atentie depling, fara sa-|
intrerupeti.]

« Multumesc. Ce senzatii observi in interiorul
corpului atunci cdnd te gandesti la resursa
personala [Ascultati cu atentie.]

+ Multumesc. Mai vrei sa adaugi ceva despre
resursa personala sau despre cum te simti?
[Ascultati cu atentie. Cand elevul a terminat
de vorbit, sunati din clopotel ]

+ Sunetul clopotelului inseamna ca vom schimba
rolurile. Acum imi vei pune aceleasi trei
intrebdari, una cate una. In momentul in care eu
voi vorbi, tu ma vei asculta cu atentie. Dupa
fiecare raspuns, imi vei spune ,Multumesc” si
apoi imi vei pune urmatoarea intrebare. Este

clar? [Implicati-va pe deplin in activitate.]

 Ce ati observat in legatura cu dialogul
constient?

« Ce ati observat despre ascultarea cu atentie

deplina?

« Credeti ca ascultarea atenta este un mod de a
manifesta bunavoint fatd de cineva? In ce fel?
Ce contribuie la asta?

« In ce fel credeti ca ascultarea atents ne-ar
putea influenta sentimentul de siguranta sau

functionarea sistemului nervos?

« Ce s-ar fi intdmplat daca nu as fi vrut sa
raspund la o intrebare? Sa presupunem ca nu
m-as fi simtit in largul meu sa raspund la una

dintre intrebari. Ce as fi putut face? [Asteptati

sugestiile elevilor sau oferiti un exemplu de
raspuns demonstrand acest lucru impreuna cu

partenerul dvs.]

Deoarece dialogurile constiente sunt
concepute in asa fel incat sa fie neinvazive,
daca nu vreau sa raspund la o intrebare, atunci
pot raspunde la una ce as dori sa-mi fie pusa.
Am posibilitatea de a spune: ,As vrea sa ma fi
intrebat despre altceva, asa ca iti voi raspunde
despre acel lucru”. Si apoi puteti incepe sa
vorbiti despre lucrul respectiv. Prin urmare,

si din acest punct de vedere putem vedea

ca dialogul constient are la baza practicarea
unei atitudini binevoitoare si respectuoase in
privinta modului in care vorbim si ne ascultam

reciproc.

Haideti acum sa practicam cu totii acest
exercitiu in care vom exersa dialogul
constient. Va trebui sa va gasiti un partener
cu care sa faceti pereche si sa va asigurati ca
puteti vedea intrebarile pe care le-am scris pe
tabla/flipchart.

Decideti care dintre voi va fi primul. Cel care
va fi primul va pune intrebarile. Ridicati o
méana daca veti fi cel care pune intrebarile.
Amintiti-va ca amandoi veti ajunge sa puneti
intrebari — ména ridicata arata cine va intreba
mai intai. Daca sunteti cel care intreaba,

veti pune intrebarile pe rdnd si veti practica
ascultarea atenta in timp ce cealalta persoana
va raspunde.

Veti incepe exercitiul cdnd suna clopotelul,.
Cel care incepe va pune prima intrebare si
apoi va asculta cu atentie. Cand persoana
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care raspunde a terminat de vorbit, cel care
intreaba va spune ,Multumesc” si va pune

urmatoarea intrebare.

» Data viitoare cand veti auzi sunetul de
clopotel inseamna ca a sosit momentul
sa faceti schimb de roluri intre voi. Nu va
faceti griji daca nu ati terminat de pus toate
intrebarile. Nu este nicio problema. Toata
lumea va raspunde in ritmul sau. Aveti

neclaritati sau intrebari?

« Acum va rog sa va asezati fata in fata. Si acum

sa incepem! [Sunati clopotelul ]

+ [Cand runda s-a terminat si ambele persoane
au avut sansa de a vorbi si de a asculta cu
atentie, faceti rezumatul activitatii folosind una

sau mai multe dintre urmatoarele intrebari:]

« Ce ati observat in interiorul corpului atunci
cand ati ascultat cu atentie? Ce ati observat

cand ati fost cel care vorbeste?

+ In ce moment al zilei simtiti ca ascultati pe

cineva cu atentie deplina?

« Dar cand simtiti ca cineva va asculta cu

atentie?

+ Ce senzatii ati observat in interiorul corpului
atunci cand ati ascultat sau ati fost ascultati

cu atentie?

+ Cum sau de ce credeti ca faptul de a fi
ascultati ne face corpul sa se simta mai in

siguranta si in zona de rezilienta?"

INCHEIERE | 3 minute
+ »Ce lucruri ati invatat astazi pe care ati vrea sa

le tineti minte?

« Cand credeti ca ati putea practica ascultarea
atenta de acum si pana la urmatoarea noastra

intélnire? Cu cine ati putea exersa?”

EXERCITII OPTIONALE

In functie de timpul pe care 1l mai aveti la
dispozitie, repetati acest exercitiu folosind noi
intrebari pentru dialogul constient, precum cele
sugerate mai jos. De asemenea, puteti alege

sa va creati propriile intrebari pentru dialogul
constient pentru a facilita invatarea si reflectia.
Fiecare dintre urmatoarele seturi de intrebari
consolideaza cunostintele care au fost predate

in acest capitol si in capitolele anterioare.

Fericire si compasiune (Capitolul 1)

1. Povesteste-mi despre un moment in care
cineva a fost amabil sau compasional cu tine,
sau a facut ceva frumos pentru tine.

2. Cum te-a facut acest lucru sa te simti?

3. n ce fel ai putea fi mai plin de compasiune
fata de ceilalti?

Crearea de resurse si centrarea corporala

grounding (Capitolul 2)

1. Povesteste-mi despre un moment in care ai
folosit resursele personale sau exercitiul de
centrare corporala pentru a te intoarce in
zona ta de rezilienta.

2. Cum crezi ca te-au ajutat?

3. Cand consideri ca aceste exercitii sunt cel mai

utile?
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Atentia (Capitolul 3)

1. Spune-mi despre un lucru pe care il faci si
care merge mai bine atunci cand fi acorzi
toata atentia.

2. Cum te simti cand faci asta si esti cu adevarat
atent?

3. Care este un lucru la care ai vrea sa poti sa fii

mai atent si de ce?
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CAPITOLUL 5] Tnvatdm unii de la ceilalti

EXPERIENTA

DE INVATARE

SCOPUL

DURATA

3

Aprecierea diversitatii si similaritatii

Aceasta experienta de invatare i invita pe
elevi sa exploreze atat diversitatea, cat si
elementele comune dintre oameni. Prin
intermediul acestei activitati, elevii vor putea
descoperi ca, desi sunt unici, a fi unic este,
de asemenea, ceva ce este comun tuturor

celorlalte fiinte umane. Prin angajarea in

dialoguri constiente, care vor avea ca tema
diversitatea si respectul reciproc, elevii Tsi
pot aprofunda intelegerea faptului ca si a

fi diferit este o experienta umana comuna.
Aprecierea diversitatii - ca parte a umanitatii
noastre comune - ii poate ajuta pe elevi sa

accepte unicitatea lor si a altora.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
+ Descoperi lucrurile pe care le avem cu
totii in comun, ca fiinte umane.

« Intelege c& lucrurile despre care credem
ca ar putea fi comune sau adevarate
pentru toti oamenii s-ar putea sa nu fie
de fapt asa.

- Constientiza faptul ca un lucru pe care
il avem in comun cu toti ceilalti oameni
este ca suntem unici.

COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

Constientizarea relatiilor
interpersonale

MATERIALE NECESARE

« Markere

« Biletele adezive (post-it)

35 de minute

« Hartie

- Hartie de flipchart pe care scrie ,Lucruri pe
care le avem in comun” si ,Fiecare dintre
noi este unic”
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CHECK-IN |

» ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

5 minute

scurt de consolidare a atentiei. Oare cum
dorim sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Eu o sa-mi
tin ochii deschisi, dar voi ii puteti inchide, sau

puteti lasa privirea sa cada pe podea.

« Alegeti acum una dintre resursele personale
din trusa de resurse, sau, daca doriti, va puteti
géndi la o noua resursa: ceva care va face
sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

+ Haideti sa ne gandim la resursa personala
si sa ne concentram asupra acesteia pentru
cdteva momente, stand in liniste. Puteti face,
de asemenea, centrare corporala daca doriti.
[Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa urmariti aceste senzatii.
Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o zona din corp in care aveti senzatii

mai placute. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauzad 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia
v-a fost distrasa, puteti sa va intoarceti
pur si simplu atentia asupra respiratiei. De
asemenea, va puteti numara respiratiile.
[Pauza mai mult timp, cum ar fi 30-60 de

secunde, sau chiar mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu si putem sa
deschidem ochii. Ce ati observat?" [Cereti-le

elevilor sa discute cu voce tare]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

20 de minute

Ce avem in comun?

Prezentare generala

In aceastd activitate elevii exploreazi ceea ce au

n comun intre ei.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Ca fiinte umane avem numeroase lucruri in

comun.

+ Unele lucruri despre care credem ca ar putea
fi comune sau adevarate pentru toti oamenii

s-ar putea sa nu fie de fapt asa.

« Un lucru care este comun tuturor este acela ca

suntem unici.

Materiale necesare
« Markere

+ Biletele adezive (post-it)
« Hartie de scris pentru fiecare grup

- Hartie de flipchart pe care scrie ,Lucruri pe
care le avem in comun” si ,Fiecare dintre noi

este unic
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Instructiuni
« Explicati-le elevilor ca veti explora impreuna

punctele comune si deosebirile dintre oameni.

« Rugati elevii sa se adreseze unui coleg de
clasa si sa intrebe cum ar putea defini cuvantul
.diversitate”. Apoi, alegeti cateva raspunsuri
si discutati-le pe scurt. (Diversitatea inseamna
a avea un grad ridicat de variatie sau de
diferente in cadrul unui grup. Dar asta nu
inseamna ca membrii grupului nu impartasesc

[ucruri in comun care sunt importante.)

Explicati elevilor ca explorarea diversitatii
va incepe printr-o explorare a aspectelor

comune.

Oferiti elevilor un exemplu despre un lucru pe
care multi oameni il au in comun, de exemplu
faptul ca au sau ca doresc sa aiba un animal
de companie. Rugati elevii sa numeasca un
lucru care are legatura cu faptul de a avea un
animal de companie, dar pe care mai putini
oameni il au in comun (de exemplu, faptul ca
animalul de companie este un caine). Apoi,
puneti-i sa se gandeasca la ceva care are
legatura cu a avea un caine, dar pe care foarte
putini oameni il au in comun - de exemplu, ca

au un catelus care are blana cu pete colorate.

Discutati un alt exemplu cu elevii,
concentrandu-va de pilda pe ceva legat de
identitate (etnie, religie etc.) Nota: Daca stiti
ca in clasa dvs. exista o anumita sensibilitate
sau un eventual conflict in jurul unei anumite
probleme de identitate, nu dati aceasta
caracteristica drept exemplu.

+ Mai jos aveti cateva exemple:

+ Multor oameni le plac activitatile sportive in
general; unor oameni le place sa urmareasca
un anumit tip de sport. Mai putini oameni au
in comun faptul ca practica acel tip de sport.
Mult mai putini oameni se antreneaza si au
oportunitatile si talentele necesare pentru a
deveni extrem de competitivi in acel sport
(sa participe la olimpiada, sa faca parte

dintr-o echipa de profesionisti).

« Toti oamenii experimenteaza emotii. Multi
oameni observa si sunt capabili sa descrie
momentele in care se simt fericiti, tristi sau
furiosi. Mai putini oameni si-au imbunatatit
capacitatea de a recunoaste o gama larga
de emotii si inteleg ce Ti face sa se simta
asa. Si mai putini oameni s-au antrenat
sa-si poata recunoaste in mod constant
sentimentele in momentul in care apar,
sa le numeasca si sa le ,,opreasca” (sa se
opreasca Tnainte de a actiona) intr-un mod
care fi ajuta sa aiba grija de ei insisi, si sa
poata sa interactioneze cu ceilalti in moduri
sanatoase si constructive. Toata lumea are
potentialul de a fi ca acestia din ultimul
grup, ceea ce inseamna ca, intr-o buna zi,
poate ca vor fi mult mai multi oameni ca

acestial

« Multi oameni au o religie sau o credinta.
Unii oameni sunt hindusi. Unii oameni
sunt crestini. Unii practica una dintre
numeroasele alte traditii. Unii oameni
respecta restrictiile dietetice cerute de

credinta lor. Unii oameni merg la templu sau
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la biserica n zilele sfinte. Unii oameni au

parinti sau cunosc alti adulti care sunt adepti

ai altor credinte.

+ Organizati elevii in grupuri de céte trei sau
patru. Dati fiecarui elev cate un biletel adeziv

iar fiecarui grup céte o coala de hartie.

» Rugati fiecare grup sa scrie in partea de sus
a colii de hartie, ,Lucruri pe care le avem
in comun”. Apoi cereti elevilor sa plieze
hartia la jumatate, pe lungime, apoi sé o
despatureasca si sa traseze o linie la mijloc,
de-a lungul cutei, pentru a imparti hartia in

doua coloane.

+ Rugati elevii sa intituleze partea stanga ,Cu
multi oameni” iar cealalta coloana ,,Cu mai

putini oameni”.

« Cereti fiecarui grup ca, foarte pe scurt, sa
gaseasca lucruri pe care fiecare din grupul
lor le are in comun cu foarte multi oameni.
Grupurile Tsi pot scrie ideile in coloana din

stanga.

« Apoi cereti fiecarui elev sa se gandeasca
pentru cadteva minute la trei lucruri legate
de subiectele pe care le-au discutat deja, pe
care le au In comun cu foarte putini oameni,
sau despre care cred ca sunt unice pentru ei.
Fiecare elev ar trebui sa scrie cele trei lucruri
pe cate un biletel adeziv, pe care sa-| lipeasca
in coloana din partea dreapta a lucrarii de
grup, intitulata ,,Cu mai putini oameni”.

« Invitati fiecare grup sa prezinte cu voce tare
ceea ce au scris n lista , Lucrurilor pe care le

avem in comun”.

+ Pe masura ce grupurile isi impartasesc
continutul listei, veti scrie raspunsurile
elevilor pe o foaie mare de hartie de flipchart
sau pe tabla. In timp ce faceti acest lucru,
verificati daca toata lumea este de acord ca
acele lucruri sunt intr-adevar cele pe care
multi oameni le au in comun cu multe alte
persoane. Includeti in lista numai lucrurile
cu care toata lumea este de acord. Scrieti
lucrurile despre care grupurile decid ca sunt
mai putin universale sub titlul ,Cu mai putini

oameni”.

« Dupa ce fiecare grup si-a prezentat lista,
intrebati elevii daca observa ceva in legatura

cu lista care a fost creata pe tabla/flipchart.

« Apoi intrebati-i daca exista lucruri pe care
toata lumea le are in comun si care nu sunt
inca trecute pe listd. Incurajati elevii s se
géandeasca la lucrurile care au fost discutate
anterior precum: sentimente, nevoi, dorinta
de a fi tratati cu bunavointa, faptul ca avem cu

totii un sistem nervos etc.

Invitati elevii sa impartaseasca unul dintre cele
trei lucruri pe care le-au scris pe biletelele
adezive, care este unic pentru ei insisi sau
despre care cred ca nu il au in comun cu

foarte multi oameni.

« Pe masura ce fiecare elev isi impartaseste
continutul biletelului, puneti-i sa plaseze
biletelul adeziv pe o coala mare de hartie de
flipchart, sub titlul , Fiecare dintre noi este

unic”.
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» Discutati cu elevii daca ceva i-a surprins si
despre cum s-au simtit explorand punctele

comune si diversitatea.

Sfaturi didactice

- Ati putea facilita o versiune modificata a
activitatii ,Paseste inauntru, paseste in afara” si
puteti utiliza lucrurile din listele create de elevi
drept criterii pentru a intra sau a iesi din cerc.
(Vezi Capitolul 1, Experienta de invatare 1)

« Daca notati pe o foaie mare de flipchart toate
lucrurile pe care elevii le au in comun cu multe
alte persoane, o puteti agata pe perete in

clasd, ca pe un memento despre aspectele pe

care le au in comun cu alti oameni.

Exemplu de script
« ,Astazi vom explora impreuna punctele

comune si diferentele dintre noi.

Adresati-va unui coleg de clasa si discutati cu
el/ea pret de un minut despre ,Ce inseamna
diversitate?”, ,Cum ati defini acest cuvant?”
[Asteptati raspunsurile elevilor. Retineti

ca diversitatea poate fi definita ca fiind
caracteristica de a avea sau de a fi compus din
diferite elemente, sau existenta mai multor

tipuri de oameni intr-un grup.]

Pentru a explora diversitatea, ne vom géandi,
de asemenea, la punctele noastre comune.
Mai tarziu vom afla mai multe despre legatura
dintre acestea.

Care sunt cateva exemple de lucruri pe
care multi oameni le au in comun? Haideti
sa incepem cu un exemplu. De pilda, multi

oameni au un animal de companie. Dar

ce este ceva legat de a avea un animal de
companie pe care mai putini oameni il au

in comun? [Au un céine.] Dar ce este ceva
legat de a avea un céine pe care foarte putini
oameni il au in comun? [Au un catelus cu

pete.]

Haideti s& mai incercam cu un alt exemplu.
Care sunt unele dintre lucrurile pe care multi
oameni le au in comun si care sunt importante
pentru identitatea lor? [Pauza pentru a le da
timp elevilor sa raspunda. Este ok ca elevii

sa mentioneze lucruri precum etnia. Cu toate
acestea, daca stiti ca exista o sensibilitate sau
un conflict in rdndul elevilor dvs. cu privire la

o anumita problema de identitate, nu Ti puneti
pe elevi sa se concentreze asupra acestui lucru

ca exemplu sau ca activitate. ]

Vom face o activitate pentru care va trebui sa
formam grupuri mici. [Impartiti clasa in grupuri
de trei sau patru, oferind fiecarui grup o foaie
mare de hartie pe care sa scrie si trei biletele
adezive pentru fiecare elev.]

Cineva din fiecare grup trebuie sa scrie in
partea de sus a colii de hértie pe care lucrati

. Lucrurile pe care le avem in comun”.

Apoi impaturiti hartia pe jumatate, pe

lungime, si apoi despaturiti-o. Trageti o linie
de-a lungul indoiturii pentru a imparti hartia
in doua coloane [Demonstrati acest lucru cu

propria dvs. hartie.]

+ Va rog sa scrieti ,Cu multi oameni” in partea

de sus a coloanei din stanga si ,Cu mai putini
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oameni” in partea de sus a coloanei din « Oare exista lucruri pe care toata lumea le are
dreapta. in comun, dar pe care nu le-am trecut inca

) ) o ) o pe lista? Ce parere aveti despre unele dintre
+ Aveti la dispozitie 3 minute pentru a va gandi _ ) 5
) . ) _ lucrurile pe care le-am explorat impreuna
la lucruri pe care toata lumea din grupul din ) ) ) .
. ) , in cadrul programului SEE Learning? [Puteti
care faceti parte le are in comun si pe care . ) _ 5 ) y
L ol ) sa le sugerati elevilor sa se gandeasca la:
poate le aveti in comun cu multi alti oameni. ) ) ] ] ]
. o L ) sentimente, nevoi, dorinta de a fi tratati cu
Va rog sa scrieti aceste lucruri in coloana din N ) o .
R . . ] , amabilitate si bunavointa, faptul ca avem
stdnga a colii de hértie. [Acordati-le 3 minute . _ .
) N o cu totii un sistem nervos etc. Asteptati
pentru a lucra, apoi folositi semnalul obisnuit } . .
) ) ) raspunsurile elevilor.]
de atentionare pentru a comunica grupului

urmatoarea indicatie.] « Care sunt unele dintre lucrurile pe care le

) . L ) aveti in comun doar cu cétiva dintre oameni
* Bine, acum avem o alta sarcina. Fiecare dintre . . o oL
) oL R . sau chiar cu nimeni altcineva? Puteti sa le
voi va trebui sa se gandeasca la ceea ce are R ‘ o

. . . impartasiti celorlalti ceea ce ati scris pe
in comun cu foarte putini oameni. Acestea _ o o )
. _ biletelul adeziv si apoi sa il lipiti aici pe afisul
sunt lucruri care sunt deosebite sau pe care . ) , o o
R L . , Fiecare dintre noi este unic”. Ati fost surprinsi
le au in comun foarte putini alti oameni. . . o
L. , o de vreunul dintre lucrurile pe care le aveti in
Puteti sa va consultati unul cu celalalt in timp § ) o
oo R L comun unul cu celalalt? Ai fost surprinsi de
ce va ganditi la acest lucru. Incercati sa va o L .
T ) ] ] o ) vreo deosebire intre voi si ceilalti? Cum va
génditi fiecare dintre voi la trei lucruri si apoi o o _ _
L _ _ ) simtiti atunci cadnd discutati despre punctele
sa scrieti pe fiecare dintre acestea pe céte un . o . 5
) . . ) i ) comune si deosebirile dintre oameni?” [Daca
biletel adeziv. Cand ati terminat, puteti plasa . _ 5 _
) R ) o niciun elev nu mentioneaza acest lucru, faceti
biletelele in coloana din dreapta a hartiei.

. . observatia ca una dintre asemanarile dintre
[Oferiti-le 3-5 minute.]

noi este aceea ca suntem unici.]

+ Haideti acum sa vedem ce a scris grupul

vostru, mal intal pentru coloana ,,Lucruri pe - - )
R . . PRACTICA REFLEXIVA | 7 minute
care le avem in comun - Cu multi oameni . , o .
. ) L . . Dialog constient despre diversitate si respect
[Cereti grupurilor sa le impartaseasca celorlalti .
. L . § reciproc
continutul listei si scrieti raspunsurile pe tabla .
, Prezentare generala
sau pe flipchart] N B s . o
In aceasta practica reflexiva elevii isi vor

+ [Dupa ce toate grupurile si-au prezentat impartasi atat experientele legate de propria
listele, intrebati:] Ce observati in legatura cu lor unicitate, cat si experientele lor legate de
lista pe care am facut-o? respectarea diversitatii.
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Continut / perspective care trebuie explorate cu totii vrem sa fim fericiti si sa fim tratati cu
Fiecare dintre noi este unic si cu totii apreciem bunavointa, atét in clasa, cat si in lume?

atunci cand unicitatea noastra este respectata. R . L.
+ In ce moduri ascultarea si impartasirea

Instructiuni experientelor noastre legate de diversitate ne
« Reamintiti-le elevilor ce trebuie sa faca pentru ajuta sa ne consolidam aprecierea si respectul
a se angaja intr-o practica de dialog constient. reciproc?”

Pentru o mai buna orientare, consultati
descrierea din experienta de invatare

anterioara.

« Conduceti elevii intr-un dialog constient
folosind intrebarile de mai jos. Acordati-le 2-3
minute pentru ca persoana care vorbeste sa
poata sa raspunda la seria de intrebari. Apoi
rugati-i sa schimbe rolurile intre ei si acordati
acelasi timp si pentru cea de-a doua runda.

Intrebari:

1. Gandeste-te la un moment in care ti-ai dat
seama ca esti diferit de ceilalti, sau ca esti
unic intr-un fel anume. Cum te-ai simtit atunci

cand ai realizat acest lucru?

2. Cum ar trebui sa se comporte ceilalti oameni
in privinta respectarii diversitatii atunci cand

interactioneaza cu tine?

3. Care sunt unele dintre lucrurile pe care le-ai
putea face pentru a arata respect fata de

diversitatea si unicitatea altor persoane?

INCHEIERE | 3 minute
+ »Cum ne poate ajuta aprecierea diversitatii

pentru a ne imbunatati atmosfera din clasa?

« Cum ne-ar putea fi de folos recunoasterea

faptului ca, in ciuda deosebirilor dintre noi,
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CAPITOLUL 5 m unii de la ceilalti

EXPERIENTA
DE INVATARE

Explorarea empatiel

SCOPUL

In aceasta experients de invatare vom folosi

o poveste pentru a explora conceptul si
importanta acceptarii perspectivei celuilalt si

a empatiei. Empatia are doua componente
principale: capacitatea de a accepta
perspectiva unei alte persoane (empatia
cognitiva) si capacitatea de a simti o rezonanta
emotionald cu aceasta (empatia afectiva).

Fara a lua in considerare perspectiva celuilalt,
putem interpreta gresit motivatiile si actiunile

acestuia. Prin discutarea perspectivelor
personajelor din poveste si ascultarea
parerilor celorlalti, elevii vor experimenta
complexitatea perspectivei unei persoane,
care constituie o expresie a nevoilor,
sentimentelor si gandurilor lor. Intelegerea si
aprecierea diferitelor perspective ca fiind la fel
de valabile ca ale noastre, poate duce la o mai
buna rezolvare a problemelor si la relatii mai
pozitive intre oameni.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« Afla semnificatia termenului ,empatie” si
componentele acesteia.

« Practica acceptarea perspectivei diferite
discutand despre nevoile, sentimentele si
gandurile personajului din poveste.

« Exersa ascultarea diferitelor puncte de
vedere.

+ Intelege valoarea acceptarii altor
perspective in construirea unor relatii
pozitive si in rezolvarea problemelor.

COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

Constientizarea relatiilor
interpersonale

MATERIALE NECESARE

« Povestea oferitad in acest material

« Pentru fiecare grup: 1 set de 6 coli de

DURATA

40 de minute

hartie cu numele personajului/rolului scris
pe fiecare dintre ele

o Cronometru

+ Clopotel pe care toti elevii sa il poata auz
atunci cand suna
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CHECK-IN |

- ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

4 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum dorim
sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Eu o sa-mi
tin ochii deschisi, dar voi ii puteti inchide sau

puteti lasa privirea sa cada pe podea.

« Alegeti acum una dintre resursele personale
din trusa de resurse, sau, daca doriti, va puteti
géndi la o noua resursa: ceva care va face
sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

« Haideti sa ne aducem in minte resursa
personala si sa ne concentram asupra acesteia
pentru cdteva momente, stand in liniste. Puteti
face, de asemenea, centrare corporala daca
doriti. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa ramaneti cu atentia in acea
zona. Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o zona din corp in care aveti senzatii

mai placute. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauzd 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti atentia
asupra respiratiei. De asemenea, va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu si putem sa
deschidem ochii. Ce ati observat? [Cereti-le

elevilor sa discute cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE |

Ce este empatia?

8 minute

Prezentare generala
Elevii vor discuta despre semnificatia cuvantului
~empatie” si apoi vor discuta despre o poveste

in care apar neintelegeri.

Continut / perspective care trebuie explorate
- Fiecare persoana are o perspectiva unica, care
are la baza nevoile, sentimentele, gandurile

sale si multe altele.

« Nu putem cunoaste pe deplin perspectiva
altcuiva, dar ne putem imagina ce am putea
avea nevoie, gandi sau simti daca am fi in

locul lor.

« Empatia presupune cunoasterea a ceea ce
simte o alta persoana (empatie cognitiva),
precum si grija fata de ceea ce simte aceasta

(empatie afectiva).

+ Empatia noastra se poate baza pe fundamente
exacte sau inexactitate (acuratete empatica)
si putem interpreta gresit intentiile altora,
mai ales atunci cand nu suntem constienti de

perspectiva pe care o au.
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Materiale necesare

Povestea oferita mai jos

Instructiuni
« Scrieti cuvantul ,empatie” pe tabla si intrebati
elevii ce stiu despre acest termen. Acordati

suficient timp pentru raspunsuri.

+ Explicati-le ca empatia are doua componente
principale: prima este perceperea modului
in care cineva se simte - si are legatura cu
capacitatea de acceptare a perspectivei
celuilalt. Al doilea este sa ne pese de felul
in care cineva se simte si sa ,simtim” si noi
acelasi lucru. Incercati sa dati o definitie care
sa fie in acord cu cea obisnuita, si anume:
~Empatia inseamna sa stii ce simte cineva
si sa-ti pese de ceea ce simte”. Solicitati
exemple de situatii in care am putea avea unul
dintre aceste doua elemente, dar nu si pe

celalalt.

« Intrebati-i pe elevi daca, uneori, am putea
gresi cu privire la felul in care percepem ca
se simte o alta persoana. Aceasta se numeste

,acuratete empatica”.

+ Spuneti elevilor ca veti citi o poveste scurta si
ca apoi veti discuta cu totii pentru a descoperi
manifestarile de empatie, inclusiv acuratetea

empatica.
« Cititi povestea si apoi adresati-le intrebarile de
mai jos.

Sfaturi didactice
Daca este mai adecvat situatiei de la clas3,
schimbati echipa de dezbatere din poveste cu

un alt tip de echipa sau cu un grup mixt care se

potriveste cu scoala dvs.

POVESTE | Tenzin si echipa de dezbatere
«Nisha, capitanul echipei de dezbateri, aude
ca Tenzin, proaspat venit la ei la scoala, ar
putea fi o ,achizitie” excelenta pentru echipa
lor. In pauza, Nisha se apropie de Tenzin si i
spune: , Tenzin! Am auzit ca ai fost in echipa de

dezbateri la vechea ta scoala.”
.Asa este”, spune Tenzin.

.Super!” spune Nisha. ,Ar trebui sa te alaturi
echipei noastre de dezbateri. Ne-ai putea ajuta
chiar sa castigam campionatul de anul acesta!
Daca te vei alatura echipei noastre, vei avea

prilejul de a-ti face o gramada de prieteni.”
~Multumesc, tot ce se poate”, spune Tenzin.

Nisha i spune antrenorului echipei lor, domnul
Kay, ca Tenzin este interesat sa li se alature si ca
ar fi un mare avantaj pentru echipa. Antrenorul
Kay ii spune lui Nisha: ,Sigur, este o idee
excelenta. De ce nu mergi impreuna cu colegii
tai de echipa s vorbiti cu Tenzin? Il puteti invita
si pe Tenzin la urmatorul concurs, pentru a

observa cum se desfasoara.”

Tenzin merge acasa, unde il asteapta bunicul
sau, domnul Patel. ,,Cum ti se pare noua

scoala?” intreaba domnul Patel

Tenzin spune: ,Imi place. Capitanul echipei de
dezbateri vrea cu tot dinadinsul sa ma alatur
grupului lor, dar am incercat deja sa particip la
dezbateri la fosta mea scoala, dar nu am fost
prea bun. In schimb, mi-ar plicea foarte mult
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sa ma alatur clubului de arta. Cred ca arta este

adevarata mea pasiune.”

Domnul Patel, gandindu-se la propria sa
experienta scolara, spune: , Este important

sa incerci lucruri noi, Tenzin. S-ar putea sa ai
sentimente contradictorii in privinta asta, dar se
pare ca doresti cu adevarat sa mergi la clubul de

arta, si eu te sustin. Urmeaza-ti inima.”

Tenzin se intoarce a doua zi la scoala si il vede
pe antrenorul Kay, care este si profesorul

de matematica al lui Tenzin. Antrenorul Kay
spune: ,Buna, Tenzin! Nisha imi spune ca vrei
sa te alaturi clubului de dezbateri. Asteptam
cu nerabdare sa te avem in echipa noastra la

urméatorul concurs!”

La préanz, Toni si Desmond, memburii echipei

de dezbateri, il invita pe Tenzin sa stea cu ei la
masa si ii ofera bomboane pe care le-au adus de
acasa. Tenzin incepe sa devina tulburat si agitat.

Se pare ca a existat o neintelegere intre ei.”

Personajele din poveste

1. Tenzin, elevul nou

N

. Nisha, capitanul echipei de dezbateri
3. Antrenorul Kay, antrenorul echipei si
profesorul de matematica

N

. Domnul Patel, bunicul lui Tenzin
5. Toni, coechipier al lui Nisha si Desmond

6. Desmond, coechipier al lui Nisha si Toni

intrebari pentru discutia cu elevii

« In ce loc din poveste credeti ca s-au produs
neintelegerile? De ce credeti asta? [Incurajati
elevii sa alcatuiasca o lista cu momentele de

neintelegere dintre personaje.]

« Ce credeti ca avea nevoie, ca gandea sau

simtea Tenzin cand vorbea cu Nisha?

« Ce credeti ca avea nevoie, ca gandea
sau simtea Tenzin cand statea la masa cu

Desmond si Toni?

+ Unde ati observat momente de empatie sau

de lipsa de empatie?

Cum ar fi putut personajele din poveste
sa-si imbunatateasca precizia empatica sau

intelegerea perspectivei celuilalt?

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

20 de minute

Cercul adevarurilor

Prezentare generala

In aceastd activitate elevii isi vor asuma
perspectivele fiecarui personaj din poveste
pentru a-si exersa imaginatia si empatia, pentru
a intelege ceea ce ar putea simti sau gandi
fiecare dintre acestia. Elevii vor avea ocazia

sa Impartaseasca un gand, un sentiment sau

o nevoie, asa cum ar fi experimentate din
perspectiva fiecarui personaj. Acest format de
activitate este similar cu dialogul constient care
a fost predat anterior, cu deosebirea c3, in loc
de discutii, elevii vorbesc si se asculta cu atentie
deplina. Aceasta activitate se concentreaza

in mod special pe intelegerea perspectivei

celuilalt.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Nu putem cunoaste pe deplin perspectiva

altcuiva, dar ne putem imagina ce ar putea
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avea nevoie, ce ar putea sa simta sau sa

gandeasca daca ne-am pune in locul lor.

+ Ascultarea perspectivelor celorlalti ne poate
conduce la o intelegere mai profunda a unui

anumit conflict sau problema.

« Pot exista obstacole in calea intelegerii
perspectivei celuilalt (cum ar fi emotiile prea
puternice, stresul, lipsa de siguranta, neatentia
si abilitatile slabe de comunicare). Adesea,
aceste obstacole pot fi depasite folosind
intentionat abilitatile pe care le-am dobandit
deja.

« Ascultarea perspectivelor celorlalti ne poate
ajuta sa aratam respect si sa construim relatii

pozitive.

Materiale necesare

« Cronometru

+ Clopotel, pe care toti elevii sa il poata auzi

atunci cdnd suna

+ Pentru fiecare grup: 1 set de 6 coli de hartie,
fiecare dintre ele avand un nume de personaj/

rol scris pe ea

Instructiuni
« Explicati-le elevilor ca vor face un exercitiu
care 1i va ajuta sa exploreze empatia si

intelegerea perspectivei altor persoane.

+ Explicati-le ca formatul acestui exercitiu va fi
asemanator dialogurilor constiente pe care
le-au exersat anterior, cu deosebirea ca acum
vor forma grupuri mici, nu perechi. Unii dintre
elevii din grup vor asculta in timp ce altii vor

vorbi, dar intre ei nu vor exista conversatii.

+ Rugati 5 elevi sa se ofere voluntari si apoi
exemplificati modul in care acest format va fi
pus Tn practica. Explicati apoi procesul (de mai
jos) si exemplificati cateva tipuri de comentarii
cu atentia si profunzimea adecvata. Apoi
demonstrati elevilor cum, atunci cand vor auzi
clopotelul, vor trebui sa se mute mai incolo
cu un loc, lasand ,fisa personajului” pe loc.
Oferiti-le din nou 30-60 de secunde pentru a

se putea gandi la cum s-ar simti in noul lor rol.

« Elevii vor forma grupuri de cate sase si vor
sta Tn picioare, in cerc. Fiecare elev va avea
o singura fisa pe care este scris numele unui
personaj. Acesta va fi personajul a carui
perspectiva o vor prezenta in timpul primei

runde.

« Fiecare runda va trebui sa inceapa cu un timp
de géndire de 30-60 de secunde, timp in care
elevii iau in considerare gandurile, nevoile si
sentimentele caracterului atribuit lor. Fiecare
elev va formula o propozitie prin care isi va
explica perspectiva, pe care o va impartasi cu

grupul atunci cand va veni momentul.

+ Dupa expirarea timpului de gandire, elevii
vor vorbi pe rand, spunénd propozitia care
explica nevoile, sentimentele sau gandurile
din perspectiva personajului respectiv, intr-
un anumit moment din poveste, la alegerea
lor. Elevii vor trebui sa vorbeasca la prima
persoana, ca si cum ar fi ei insisi personajul

respectiv.

« In timpul exercitiului nu trebuie s3 existe
nicio discutie (fara intrebari, comentarii sau

raspunsuri la ceea ce a spus cineva). Fiecare
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elev spune grupului propriul enunt, cu intentia ~ Sfaturi didactice
ca personajul respectiv sa fie mai bine inteles « In functie de marimea grupului de elevi,
de ceilalti. puteti lua in considerare efectuarea acestei

. ) . ) activitati folosind ,, tehnica acvariului”, (in care
+ Dupa ce toti elevii au terminat de spus B R B ] )
. o , elevii se vor aseza in doua cercuri concentrice
propozitiile, sunati din nou clopotelul si ) ) _ o
. _ 5 . n.tr.), in care un grup de 6 elevi vor fi angajati
cereti-le elevilor sa se mute cu un loc, rotindu- R o . o ) )
. o . in activitate, In timp ce ceilalti elevi vor fi
se in sensul acelor de ceasornic, lasand fisa ] . ) . .
o ] _ observatori. Daca alegeti aceasta metod3,
personajului respectiv pe loc. Fiecare elev ) _ . . o
- i o atunci este bine sa pregatiti elevii din cercul
isi va asuma rolul noului personaj atribuit. . o o .
. o L exterior (observatorii) in asa fel incéat fiecare sa
Urmatoarea runda incepe dupa inca 30-60 i ) ) ) )
§ . fie atent la un anumit elev din cercul interior,

de secunde de tacere, deoarece elevii vor L o o

o . . R o caruia 1i va da la sfarsit un feedback scris si

trebui sa inteleaga sentimentele/géandurile din o R S

. ] L / sau verbal, tinand cont atat de indicatiile
perspectiva acelui personaj si sa formuleze _ ] _ _
. . L B referitoare la maniera de discutie, pe care
o alta propozitie pe care s-0 Impartaseasca . . . .
. elevii le cunosc deja, cat si de continutul
grupului. B ] ] i
raspunsurilor elevului respectiv.

« Sunati din clopotel si anuntati elevii ca a . L L o
L _ + In timpul activitatii puteti sa va deplasati prin
venit din nou momentul pentru rostirea . . . ;

o clasa pentru a asculta discutiile grupului aflat
propozitiilor. R L ST -
in centru, astfel incat s& puteti sprijini elevii

+ Dupa cea de-a treia runda, incurajati elevii dupa cum este necesar.

sa incerce sa Impartaseasca o perspectiva a . oL oo ) .
o _  Poate ca este nevoie sa le reamintiti elevilor sa
personajului atribuit, pe care nu au auzit-o . R L .
o nu discute intre ei si sa urmeze indeaproape
inca. o

protocolul acestei activitati.

« Repetati acest ciclu astfel incat fiecare elev . . .
o i . ] « Este posibil ca elevii sa aiba nevoie sa li se
sa Tsi asume fiecare rol, dupa cum permite ) . B oL .
_ ) ) _ reaminteasca faptul ca trebuie sa vorbeasca
timpul. Grupurile cu mai putin de sase i S
. . y y din punctul de vedere al personajului atribuit
membri pot repeta prima runda, daca este L ] ] o ]
) . o fiecaruia dintre ei, ca si cum ei insisi ar fi acel
necesar. Importanta acestui exercitiu consta in oL o . i
o o o personaj. Lamuriti elevii legat de cum trebuie
posibilitatea de a vedea aceeasi situatie din L . )
] ] o sa facd acest lucru, prezentand sentimentele
mai multe perspective, ca atare, alocati timp L L .
) _ si ideile personajului fara a folosi un alt
pentru cel putin trei runde.

tip de voce sau a ,juca un rol”. Asigurati-
« Faceti rezumatul experientei printr-o discutie va ca instituiti o atmosfera care respecta
de grup (folosind intrebarile de mai jos). diversitatea perspectivelor, facand acest lucru

intr-o maniera personala, folosind propria
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voce, aratand ca este posibil sa intelegeti
perspectiva unei alte persoane in privinta
unei situatii chiar si atunci cand aceasta nu

se potriveste cu a voastra. Dati dovada de
atentia si profunzimea adecvata raspunsului.
Acest lucru se poate realiza incurajand elevii
sa foloseasca propozitii complexe care
folosesc cuvantul ,deoarece/pentru ca”. De
exemplu, ,Ma simt ... deoarece/pentru ca ...”
sau ,Cred ca ... deoarece/pentru cé si eu...”

Exemplu de script

» ,Urmatoarea activitate este un exercitiu

de intelegere a unei perspective diferite,

ce foloseste povestea pe care tocmai am
ascultat-o. Dupa cum am descoperit deja, a
intelege perspectiva cuiva inseamna sa te pui
in locul acelei persoane si sa iti imaginezi ce
ar putea avea nevoie, sau cum ar putea sa se
simta sau sa gdndeasca acea persoana. Am
vorbit mai mult despre Tenzin, dar in poveste
mai sunt alte cinci personaje, fiecare cu

perspectiva sa.

+ Aceasta activitate se va face in grupuri mici, cu
elevii stdnd in cerc. Fiecare grup va primi un
set de fise, iar pe fiecare dintre ele va fi scris
numele unuia dintre personaje. Fisa pe care o
veti primi va fi primul rol pe care va trebui sa
vi-l asumati, al personajului in numele caruia
veti vorbi, impartasind sincer ceea ce credeti
ca persoana respectiva ar fi putut gandi sau
simti intr-un anumit moment al povestii.

Vom face mai multe runde, astfel incat
fiecare persoana din grupul vostru sa poata
experimenta diferite roluri. Vom incepe cu un

minut de géndire, astfel incat sa puteti reflecta

la modul in care va imaginati ca acel personaj
s-ar simti sau ca gandea la un moment dat in
povestea pe care am citit-o mai inainte. Gasiti
o fraza care sa explice perspectiva, punctul de
vedere al acelei persoane, legat de ceea ce
se intdmpla in acel moment si de ce. Apoi voi
suna din clopotel si fiecare dintre voi, pe réand,
le va impartasi celorlalti propozitia respectiva.
Va atrag atentia ca nu trebuie sa existe nicio
discutie in timpul acestei activitati. Fiecare
dintre voi isi va impartasi perspectiva printr-o
singura propozitie, in timp ce restul colegilor
va vor asculta, cu o minte deschisa, si cu asta
runda respectiva se va incheia. Cand auziti din
nou sunetul clopotelului care anunta inceputul
urmatoarei runde, toatd lumea se va muta cu
un loc, mergénd in sensul acelor de ceasornic,
astfel incét fiecare dintre voi sa se gaseasca in
acel moment in fata unui nou rol. Veti avea din
nou aproximativ un minut de reflectie, pentru
a va gandi la o propozitie pe care sa le-o
impartasiti colegilor vostri la sfarsit. Apoi voi
suna din nou clopotelul si acela va fi din nou
momentul in care le veti impartasi colegilor

vostri frazele pe care le-ati formulat.

« Am nevoie de 5 voluntari astfel incat sa putem

demonstra rapid cum trebuie sa faceti acest
exercitiu. [Nu este nevoie sa exemplificati

o runda completa, doar cereti-le elevilor

sa se plaseze intr-un cerc si apoi setati un
cronometru pentru a le oferi cele 30-60 de
secunde pentru a reflecta la perspectiva pe
care o poate avea un anumit personaj. Apoi
sunati clopotelul si, dupa ce ati exemplificat
cum trebuie sa fie formulata o propozitie din

perspectiva unui personaj, rugati unul sau
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doi dintre elevii voluntari sa le impartaseasca
celorlalti colegi care ar putea fi perspectiva
personajului pe care il reprezinta. Amintiti-

le - si demonstrati voi insiva - ca fiecare
persoana trebuie sa se exprime ca si cum

ar fi chiar personajul pe care il reprezinta,

fara sa se prefaca sau sa foloseasca o voce
diferita. Exprimarea directa, din perspectiva
personajului, arata ca va asumati acel mod de
a vedea experienta si nu ca va prefaceti a fi
acel personaj. Aceasta demonstreaza ca, chiar
daca nu ati avut acea experienta sau ca nu ati
trait acel sentiment, puteti intelege cum s-ar

putea simti altcineva.]

« Puteti incuraja elevii sa foloseasca propozitii
complexe, cum ar fi ,ma simt frustrat pentru
ca am muncit foarte mult la acest proiect si
acum avem un nou membru al grupului cu
care avem dificultati”. Apoi sunati clopotelul
si exemplificati modul in care toata lumea
trebuie sa se mute cu un loc, acordadnd din
nou timpul necesar pentru a se gandi la

urmatorul personaj care le este atribuit.

« Acum haideti sa formam grupuri de cate 6. Nu
este nicio problema daca avem céteva grupuri
de céte 5.

- Sunteti cu totii asezati in fata rolului care v-a
fost atribuit? [Verificati daca grupurile sunt
aranjate in cerc, cu rolurile asezate pe podea,

la picioarele lor]

« Voi suna din clopotel si atunci veti avea timp
pentru a reflecta in tacere la ce perspectiva
ar putea avea personajul pe care il aveti pe
fisa din fata voastra. Veti avea la dispozitie

cam un minut pentru a formula o propozitie
care sa descrie cel mai bine perspectiva acelui
personaj, fraza care ar putea include nevoile,
sentimentele sau gandurile pe care acel
personaj le-ar putea avea la un moment dat

in povestea de mai devreme. Scopul fiecaruia
dintre voi este acela de a-i ajuta, avand cele
mai bune intentii, pe ceilalti elevi din cercul
din care faceti parte sa inteleaga cu adevarat
ceea ce era in inima sau in mintea personajului

pe care il reprezentati.

Bine, acum va rog sa stati un minut in tacere
si sa reflectati. [Sunati din clopotel. Setati

cronometrul la 60 de secunde.]

[Sunati din clopotel] Foarte bine, acum a venit
momentul sa le impartasiti celorlalti frazele
pe care le-ati formulat. Cel care vorbeste in
numele lui (numele personajului), va incepe

fiecare runda. Va rog sa incepeti.

[Céand vedeti ca in grupurile de elevi toata
lumea si-a spus propozitia, sunati din nou din
clopotel.] Acum va rog sa va mutati cu un
loc, mergédnd in sensul acelor de ceasornic,
si sa reflectati la urmatorul rol. Veti avea din
nou aproximativ un minut pentru a va pune
in pielea acelui personaj. Cand auziti din nou
sunetul clopotelului, vom incepe urmatoarea

runda. [Setati cronometrul.]

[Sunati din clopotel.] Bine, acum este timpul
pentru impartasirea propozitiilor la care v-ati

géndit. Va rog sa incepeti.”

[Repetati acest ciclu: mutarea cu un loc —

timpul pentru reflectie — frazele care exprima
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perspectiva personajului pentru mai multe
runde, luand in considerare timpul si nivelul
de implicare al elevilor. Tn momentul in

care elevii urmeaza sa inceapa perioada de
reflectie din cea de-a treia runda, incurajati-i
sa ncerce sa impartaseasca o perspectiva din

acest nou rol, pe care nu au auzit-o inca.]

intrebari pentru discutiile de grup
Rezumati activitatea folosind una sau mai multe
din urmatoarele intrebari, dupa cum va permite

timpul.

+ »Cum v-ati simtit in momentul in care v-ati pus
in pielea diferitelor personaje, cum a fost cand
ati incercat sa intelegeti cu adevarat ceea ce
géndeau si simteau acele persoane?

« Ce ati invatat din perspectivele impartasite de

alti colegi, sau ce v-a surprins la ele?

« Oare v-ati surprins ca fie ati judecat mai aspru,
fie ca ati avut mai multa intelegere fata de
un personaj in momentul in care cineva a

impartasit perspectiva acelui personaj?

« Acum, imaginati-va ca patrundeti in acea
poveste. Cum va poate ajuta intelegerea
perspectivelor personajelor sa rezolvati
problemele care apar in diferite momente ale

povestii?

+ De ce credeti ca este importanta intelegerea
perspectivei celuilalt in prieteniile si relatiile

oamenilor?

+ De ce considerati ca ar putea sa le fie greu
oamenilor sa se implice in intelegerea

perspectivei celorlalti? Care sunt obstacolele

care ar putea face ca intelegerea perspectivei
sa fie o abordare dificila? (Emotiile puternice;
lipsa unei zone personale de rezilienta; lipsa
unei bune comunicari; existenta prejudecatilor
sau a ideilor fixe; lipsa de atentie; abilitati

slabe de comunicare etc.)

« Oare cum pot fi depasite aceste obstacole?"

PRACTICA REFLEXIVA | 6 minute

O situatie in care empatia a fost de ajutor
Prezentare generala

In aceastd practica reflexiva elevii isi vor aminti
un caz din propria lor viata in care intelegerea
perspectivei celuilalt si empatia fata de acesta
au fost de ajutor sau ar fi putut ajuta.

Continut / perspective care trebuie explorate
Empatia si intelegerea perspectivei celorlalti
pot juca un rol foarte important atét in
neintelegerile care pot aparea intre oameni, cat

si in clarificarea si rezolvarea acestora.

Materiale necesare
« Coli de hartie si instrumente de desenat

pentru fiecare elev

Instructiuni
« Scrieti pe tabla urmatoarele intrebari:

« In ce fel a avut sau nu a avut loc
manifestarea empatiei sau intelegerea

perspectivei celuilalt?

+ Ce i-a ajutat sau ce i-ar fi putut ajuta pe
oamenii implicati in situatia respectiva sa

poata empatiza mai bine?

Experienta de invatare 4 | Explorarea empatiei

333



+ Rugati elevii sa se gandeasca pret de cateva
momente pentru a-si aminti o situatie in care
a fost o mica neintelegere la care au fost
martori, sau la care au participat ei insisi, in
care intelegerea perspectivei celuilalt a ajutat
sau ar fi putut ajuta la clarificarea neintelegerii.

+ Rugati-i sa deseneze si / sau sa scrie despre
acea situatie stand in tacere, ca o modalitate
de a reflecta personal la aceasta idee.
Spuneti-le ca impartasirea desenului cu grupul

va fi optionala, nefiind obligatorie.

« Invitati cativa voluntari sa-si prezinte desenele,
dar nu le impuneti asta celor care nu doresc sa

faca acest lucru.

INCHEIERE | 2 minute

« .In ce moment din sdptdmana urmatoare
credeti ca ati putea exersa manifestarea
empatiei sau acceptarea perspectivei altor

persoane?

- Care ar putea fi utilitatea acestui lucru?"
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Prezentare generala

Adolescenta este o perioada de dezvoltare rapida care are, uneori, o evolutie destul de fluctuanta.
Acest lucru face ca adolescenta sa constituie, pe de-o parte, un moment de mare oportunitate si, pe
de alté parte, este o perioada incarcatd de mult stres. In primii sase - sapte ani de viat3, structura
creierului se dezvolta in proportie de 95%, pentru ca, la adolescenta, sa aiba loc o evolutie si o
reorganizare majora a cortexului prefrontal. Aceastd parte a creierului este asociata cu ratiunea,
controlul cognitiv si luarea deciziilor. In timp ce aceasta dezvoltare permite o mai buna acceptare a
unor perspective diferite si 0 mai mare dispozitie de a manifesta consideratie fata de ceilalti, este
asociata, de asemenea, cu o reactivitate emotionald mai mare si cu 0 asumare excesiva a unor riscuri
nenecesare. Pe masura ce identitatile sociale ale elevilor se maturizeaza, acestia incep sa dezvolte
relatii mai strénse cu cei de varsta lor, si nu doar cu membrii familiei. Prin urmare, adolescentul
poate dezvolta teama de respingere sociala — chiar de izolare sociala - si poate deveni extrem de
susceptibil la influenta colegilor si la comparatiile sociale. Drept urmare, la aceasta varsta un numar
foarte mare de elevi se confrunta cu anxietatea fata de situatia scolara si alte presiuni, anxietatea

sociala si problemele legate de stima de sine si de valoarea de sine.

Adolescenta este, de asemenea, un moment deosebit de important pentru formarea identitatii.
Un aspect esential al formarii identitatii este modul in care ne raportam la noi insine si la cum ne
vedem pe noi insine: cu alte cuvinte, la conceptul nostru de sine. Oare ne tratam pe noi insine
cu bunavointa, intelegere si compasiune, suntem oare constienti atat de propriile limitari, cat si
de abilitatile si capacitatile noastre si de faptul ca suntem mereu intr-un proces de crestere si
schimbare? Sau, din contra, ne uitam la starea noastra actuala cu frustrare, cu lipsa de ingaduinta
si cu dezamagire, comparandu-ne in mod nefavorabil atat cu ceilalti, cat si cu imaginile idealizate
prezentate n societate si pe retelele de socializare?

Acest moment de dezvoltare este, prin urmare, o etapa cruciala. In ciuda dificultatilor cu care se
confrunta, elevii de la aceasta varsta au resurse mai mari pentru a se ingriji de ei insisi si de ceilalti
decat in orice alt moment al vietii lor. Prin urmare este un moment deosebit de oportun pentru a
explora impreuna cu ei subiecte precum empatia, compasiunea si compasiunea fata de sine. Aceasta

este tema capitolului 6.

In Building Resilience from the Inside Out, Linda Lantieri scria: ,,Adolescentii nu mai triiesc intr-o
lume definita de adulti, ci, mai degraba, intr-una definita de cei de vérsta lor. Desi se indeparteaza
incet-incet de lumea adultilor, in realitate ei mai au inca nevoie de indrumarea si intelegerea adultilor
din viata lor pentru a putea sa navigheze prin apele tumultuoase ale acestei perioade. Tinerii au
nevoie, de asemenea, de perioade de timp pentru reflectie si pentru a se intoarce spre interior,
pentru a-si defini propria semnificatie a sensului si al scopului vietii lor, dorinte care sunt inerente

acestei etape de dezvoltare.”
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Ce este compasiunea fata de sine?
Psihologul Dr. Kristin Neff, unul dintre cei mai importanti experti ai lumii in aceasta privinta, scrie ca
sentimentul de compasiune fata de sine inseamna sa fim ,mai binevoitori si mai intelegatori cu noi

insine atunci cand ne confruntam cu propriile esecuri.”’

n programul SEE Learning compasiunea fati de sine are doud componente principale. Primul

este acceptarea de sine, care, asa cum remarca Dr. Neff, implica o atitudine de bunavointa si de
intelegere fata de noi insine atunci cand suntem pusi in fata unor dificultati, esecuri si nereusite, sau
cand nu ne ridicam la Tnaltimea asteptarilor noastre sau ale altora. Al doilea este curajul si increderea
ca putem face schimbari interioare care pot facilita o mai mare fericire si mai multe oportunitati

de implinire personalda. Ambele elemente, si mai ales cel de-al doilea, sunt sustinute de géndirea
critica. De exemplu, daca un elev si-a insusit credinta ca pentru a se simti fericit si acceptat trebuie
sa fie cel mai bun in toate lucrurile, sau ca nu ar putea fi niciodata fericit decat daca altii |-ar gasi mai
atragator din punct de vedere fizic, compasiunea fata de sine presupune recunoasterea faptului ca
aceste perspective sunt neadevarate si inutile si a fi capabili sa se simta motivati sa aiba atitudini mai

eficiente si mai constructive.

Atat mediul extern, cat si cel intern afecteaza starea de bine a elevilor si capacitatea lor de a reusi, atat
la nivel personal, cat si din punct de vedere academic. Cu toate acestea elevii au adesea mai putine
optiuni in ceea ce priveste mediul lor extern (cum ar fi locul unde traiesc, scoala, situatia familiei si asa
mai departe) decét cel intern, mai ales odata ce cultiva o abilitate mai mare de a-si observa mintea,
de a-si directiona atentia, de a-si regla sistemul nervos si de a-si gestiona mai bine emotiile. Faptul ca
elevii invata ca pot cultiva acceptarea de sine, compasiunea de sine, rabdarea si perseverenta, ii poate
face sa fie mult mai inspirati si mai motivati. Atunci cand sunt combinate cu abilitati practice, aceste
mesaje interne le pot spori rezilienta si autoeficienta pe masura ce se deplaseaza prin mediile externe,

aflate intr-o continua evolutie si cu care interactioneaza in viata de zi cu zi.

Din acest motiv experienta de invatare 1 ,,Explorarea compasiunii fata de sine” abordeaza
conceptele de grija si compasiune fata de sine. Experienta de invatare 2, ,,Explorarea atitudinilor

si asteptarilor”, aprofundeaza acest lucru, examinand unele dintre asteptarile nerealiste pe care le
pot avea elevii datoritd imaginilor prezentate in mass-media si la nivel de societate. Oare este cu
adevarat posibil sa fii bun la toate? Ce se intampla atunci cand facem erori sau cand simtim ca am
~dat gres” cu totul? Ce putem invata din astfel de experiente? Oare este realist sa ne asteptam ca ne

vom atinge imediat fiecare obiectiv pe care ni l-am propus? Elevii vor invata sa identifice momentele

' http://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/
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cand atitudinile devin problematice si vor descoperi cum ar putea aborda obstacolele din viata lor

intr-un mod mai benefic.

Ce este compasiunea?

Experientele de invatare 3 si 4 abordeaza compasiunea fata de ceilalti. Dr. Thupten Jinpa, o
cunoscuta autoritate in materie, defineste compasiunea ca fiind ,,un sentiment de grija si preocupare
care apare atunci cand ne confruntam cu suferinta unei alte persoane si ne simtim motivati sa

facem tot ce ne sta in putinta ca acea suferinta sa dispara.”? Prin urmare, compasiunea depinde de
constientizarea situatiei celorlalti si de abilitatea noastra de a empatiza cu acestia, combinata cu un
sentiment de afectiune sau de incurajare fata de persoana respectiva, chiar si la cel mai elementar

nivel al conexiunii umane.

Un mod practic de abordare a compasiunii este prin prisma iertarii. Prin urmare experienta de
invatare numarul 3 le cere elevilor sa reflecteze atat asupra momentului in care suntem dispusi sa
iertam, cat si cand nu avem aceasta capacitate. Accentul se pune mai degraba pe ceea ce psihologii
numesc ,iertare intrapersonala”, ceea ce inseamna eliberarea de sentimentele de furie si de emotiile
negative pe care le avem fata de o persoana sau de o situatie, decéat pe ,iertarea interpersonala”,
care implica o actiune de reconciliere activa - sau actul de a spune cuiva ca |-am iertat. Aceasta
iertare intrapersonala - sau ,reconciliere interioara” - este un proces intern care nu o implica deloc
pe cealaltd persoana. In acest caz, unul dintre obiective este ca elevii s3 recunoascd legatura dintre
constientizare si compasiune: cu alte cuvinte, atunci cand putem intelege contextul mai larg al
situatiei unei persoane, inclusiv experientele sale trecute si conflictele/luptele interioare pe care
acea persoana le are, constientizarea acestor lucruri ne poate ajuta sa ne simtim mai predispusi sa o

iertam, iar mania noastra se poate transforma in compasiune.

Un aspect foarte important este acela ca iertarea si compasiunea nu inseamna ca trebuie sa
acceptam sa ni se faca rau. Experienta de invatare 4, ,Explorarea compasiunii active”, examineaza
modul in care compasiunea activa necesita uneori sa faci lucruri care sunt dificile sau care altora s-ar
putea s nu le placd. Compasiunea are grade diferite de intensitate. In timp ce ,compasiunea ca
intentie” presupune existenta unei dorinte sincere ca suferinta celorlalti sa dispara, ,,compasiunea
activa” este mai puternica si implica asumarea responsabilitatii personale de a face tot ce se poate
face pentru a-i ajuta. Acest tip de compasiune este o forma de forta interioara care determina pe
cineva sa facd ceea ce este cel mai bine pentru ceilalti. Uneori acest lucru presupune sa spui ,nu”
sau sa nu le dai oamenilor ceea ce doresc, iar exemplele acestui lucru sunt explorate in aceasta

experienta de invatare. In acest moment, este important ca elevii s& descopere faptul c& sentimentul

2 Jinpa, Thupten. O Inima Neinfricata (Litera, 2017), xx.
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de compasiune —care nicidecum nu inseamna sa-i impiedicam pe altii sa faca ceea ce trebuie, sa
reziste presiunii de grup sau sa actioneze cu integritate - Ti poate ajuta sa ia atitudine atunci cand

este necesar si sa faca ceea ce aduce beneficii pe termen lung, atat pentru sine, cat si pentru ceilalti.

Practica personala a elevilor

Multe dintre abilitatile si practicile care au fost predate in cadrul programului de invatare SEE
Learning sunt de fapt practici care au legatura cu compasiunea fata de sine si compasiunea fata de
ceilalti. De exemplu, abilitatile de rezilienta abordate in Capitolul 2 — centrarea corporala, crearea de
resurse resourcing si strategiile de ajutor imediat - sunt practici ce tin de compasiunea fata de sine.
Gestionarea emotiilor poate fi, de asemenea, o practica a compasiunii fata de sine, la fel ca iertarea,
deoarece ne elibereazd de emotiile negative care ne perturba fericirea si linistea sufleteasca. in mod
similar, ascultarea atenta si acordarea atentiei pot fi acte de compasiune si bunavointa. Mentionarea
abilitatilor pe care elevii deja le dezvolta si numirea lor drept acte de compasiune fata de sine si fata
de ceilalti, Ti ajuta pe elevi sa constientizeze faptul ca practica deja compasiunea (fata de sine si fata
de ceilalti). Prin aceasta ei isi vor putea construi o baza solida, care i va ajuta sa gaseasca modalitati
de a explora mai in profunzime informatiile prezentate in acest capitol, oferindu-le oportunitatea de
a reflecta asupra modului in care asteptarile si atitudinile lor contribuie - sau impiedica — la implinirea
si starea lor de bine.

Practica personala a profesorului

Asteptarile pe care oamenii le au de la pedagogi, dar si cele pe care pedagogii le au de la ei insisi,
pot fi uneori extraordinar de mari. Poate ca este momentul sa va analizati propriul monolog interior.
Oare exista momente in care observati ca va incurajati? Exista cumva momente in care aveti un
monolog interior negativ? Aveti asteptari nerealiste in ceea ce va priveste, ori in ceea ce ii priveste
pe elevii dvs. si, daca da, cum ati putea face s& fie mai adecvate si mai realizabile? In ce practici care
reflecta compasiunea fata de sine si compasiunea fata de ceilalti sunteti deja angajat/a si cum ati
putea sa le consolidati, practicandu-le mai mult sau mai bine?

Lecturi si resurse suplimentare

+ Cartea doctorului Kristin Neff Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself
(William Morrow, 2015) este o introducere excelenta facuta de reputatul cercetator in domeniul
compasiunii de sine si este disponibila si in format audiobook. Site-ul Dr. Neff contine, de

asemenea, o serie de resurse utile: www.self-compassion.org

+ O Inima Neinfricata (Litera, 2017), autor Dr. Thupten Jinpa, este o excelenta introducere bazata pe

cercetare a compasiunii si compasiunii fata de sine.
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Scrisoare de informare pentru parinti / apartinatori [ S E E(igrctagrll/g‘yirgge
Data: Q' LEARNING

Stimate parinte sau apartinator,

Aceasta scrisoare are rolul de a va informa ca incepem acum Capitolul 6 al programului SEE Learning,
»~Compasiunea fata de sine si fata de ceilalti”. Va reamintim ca SEE Learning este un program educational
K-12 creat de Universitatea Emory pentru a imbogati dezvoltarea sociald, emotionala si etica a tinerilor.

Tn Capitolul 6 copilul dvs. va exersa aplicarea compasiunii fatd de sine si a compasiunii fatd de ceilalti. Ne vom
gandi impreuna la modul in care putem sa ne tratam pe noi insine cu bunavointa, folosind mereu un monolog
interior pozitiv, si vom incerca sa descoperim modalitatile prin care o mai buna reflectare asupra intentiilor si
motivatiilor noastre ne poate ajuta sa avem un comportament si o atitudine mai pline de compasiune. De
asemenea vom explora atét iertarea — vazuta ca fiind o eliberare de emotiile negative pe care le avem fata de
o altd persoana — cat si faptul ca intelegerea sentimentelor si circumstantelor vietii celuilalt ne pot ajuta sa fim
mai iertatori si mai compasionali fata de acesta.

Practica la domiciliu

Pe masura ce copilul dvs. parcurge acest capitol, va fi folositor sa-| intrebati ce inseamna pentru el
compasiunea fata de sine si ce inseamna a avea compasiune fata de ceilalti. Ar fi de dorit, de asemenea, sa-i
povestiti copilul dvs. despre o situatie personald in care, in ciuda dificultatilor de a face acest lucru, ati iertat pe
cineva, iar aceasta a condus la un rezultat pozitiv, adica v-a adus o mai mare fericire.

Capitolele pe care le-am parcurs deja:

* Capitolul 1 a explorat conceptele de bunavointa si fericire, prin participarea elevilor la elaborarea principiilor
de clasa.

* Capitolul 2 a analizat rolul extrem de important pe care il joaca corpul nostru - in special sistemul nostru
nervos - in fericirea si starea noastra de bine.

e Capitolul 3 a abordat subiectul atentiei, inclusiv de ce aceasta este un element deosebit de important, cum
putem s-o intarim si cum o putem folosi pentru a dobandi mai multe cunostinte despre noi insine.

¢ Capitolul 4 a analizat tema emotiilor, cum apar si cum putem sa le ,,gestionam” mai bine.

e Capitolul 5 a abordat atat aprecierea deosebirilor dintre noi, cat si recunoasterea similaritatilor, a umanitatii
noastre comune. De asemenea a explorat practica ascultarii atente.

Lecturi si resurse suplimentare
Va reamintim ca Ghidul SEE Learning contine o explicatie a intregului curriculum. Puteti sa-l accesati la adresa
web: compassion.emory.edu.

. Center for
" Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

Daca aveti intrebari, va rugam sa nu ezitati sa ni le adresati.

EMORY UNIVERSITY
Semnatura profesorului / educatorului

Numele profesorului / educatorului:

Informatii de contact pentru profesor / educator:
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CAPITOLUL 6

EXPERIENTA
DE INVATARE

Compasiunea fata de sine si fata de ceilalti

Explorarea compasiunii fata de sine

SCOPUL

Prima experienta de invatare le prezinta
elevilor conceptele de grija de sine si
compasiune fata de sine folosind analiza
critica si reflectia. Pentru a le trezi interesul
si pentru a genera motivatia sa exploreze
tema compasiunii fata de sine, aceasta
experienta de invatare exploreaza (a) ce
este compasiunea fata de sine si la ce este
folositoare; (b) faptul ca elevii manifesta deja
compasiune fata de sine; si (c) domeniile in
care considera ca propria compasiune fata

de ei insisi ar putea spori. In continuare elevii
vor face cunostinta cu ideea de ambianta
interioara si ambianta exterioara: la fel cum
dorim sa fim inconjurati de o ambianta
exterioara plina de oameni care manifesta
sentimente de bunavointa si de consideratie
fatd de noi, tot asa ne dorim sa avem si o
ambianta interioara (propria minte, atitudini,
perspective si emotii) care sa fie propice
fericirii si implinirii noastre.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
« Explora practicile de compasiune fata de
ceilalti.

+ Explora conceptul de compasiune fata de
sine.

« Explora modalitatile prin care manifesta
deja compasiune fata de sine.

« Explora domeniile in care compasiunea fata
de sine ar putea creste.

COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

Compasiunea fata de sine

MATERIALE NECESARE

« Cate un exemplar al fisei ,, Activitate de
aprofundare” pentru fiecare elev sau
pereche

« Cate un exemplar al fisei ,Practica

DURATA

35 de minute

reflexiva” pentru fiecare elev
« Ustensile de scris pentru fiecare elev
+ Markere

« Tabla sau flipchart
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CHECK-IN |

- ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

5 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum dorim
sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Eu o sa-mi
tin ochii deschisi, dar voi ii puteti inchide, sau

puteti lasa privirea sa cada pe podea.

« Alegeti acum una dintre resursele personale
din trusa de resurse, sau, daca doriti, va puteti
géndi la o noua resursa: ceva care va face
sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

« Haideti sa ne aducem in minte resursa
personala si sa ne concentram asupra acesteia
pentru cdteva momente, stand in liniste. Puteti
face, de asemenea, centrare corporala daca
doriti. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa ramaneti cu atentia in acea
zona. Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o zona din corp in care aveti senzatii

mai placute. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauzd 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti atentia
asupra respiratiei. De asemenea va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu si putem sa
deschidem ochii. Ce ati observat?” [Cereti-le

elevilor sa discute cu voce tare]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE |

Practicarea compasiunii impreuna cu prietenii

10 minute

Prezentare generala
In aceasta activitate elevii vor discuta cu privire
la modul in care am putea fi amabili cu cineva

care este descurajat, folosind discursul pozitiv.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Putem folosi discursul pozitiv atunci cand

vorbim cu un prieten care intdmpina dificultati.

« Exista lucruri specifice pe care le putem spune
sau face pentru a incuraja si a ajuta pe cineva

care se simte descurajat.

Materiale necesare
» Cate un exemplar al fisei , Activitate de
aprofundare” pentru fiecare elev sau pereche

+ Ustensile de scris pentru fiecare elev
« Markere
« Tabla sau flipchart

Instructiuni
« Discutati cu elevii despre ce inseamna

vorbirea pozitiva si cea negativa.
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« Elevii vor lucra pe perechi sau in grup si vor

discuta despre enunturile si intrebarile pe care

le veti furniza. Spuneti-le sa-si imagineze ca

frazele respective sunt spuse de un prieten si

ca atunci cand prietenul le spune acele lucruri,

se simt destul de abatuti.

« Indicatii:

Folositi o vorbire pozitiva care este de
ajutor, plina de compasiune, adevarata si

utila.

Tncercati s& NU vorbiti despre dvs. sau

despre propriile experiente.

« Invitati elevii sa se angajeze in schimburi de

idei pe marginea cétorva enunturi (sau chiar

a tuturor enunturilor). Scrieti pe tabla frazele

rostite de elevi atunci cadnd utilizeaza vorbirea

pozitiva cu prietenii.

. Ce senzatii ar putea sa aiba in corp acel

prieten?

Ce le-ati putea spune, ceva bun si util, in asa

fel incét sa se simta mai putin abatuti?

Cum i puteti ajuta sa vada situatia in mod
diferit, astfel incat sa se simta mai putin

descurajati?

Ce fel de ton si ce limbaj corporal ati putea
folosi pentru a fi de ajutor prietenului

vostru?

In cazul in care nu va puteti gandi la ceva
care sa fie compasional si util, ce altceva
ati putea face pentru a-l asigura ca-
intelegeti?”

Enunturi

1.,In timp ce eram in pauza, am alergat
pe teren, m-am impiedicat de sireturile
pantofilor, am cazut si mi-am rupt blugii cei

noi la genunchi. Sunt un prost.”

2. ,Am aflat ca nu am fost selectat sa fac parte
din echipa de baschet din acest sezon. Nu o
sa intru niciodata intr-o echipa.”

3. ,Doamna Duff mi-a cerut sa le impart elevilor
temele corectate, dar teancul de hartii
mi-a cazut gramada pe podea. Cand m-am
aplecat sa le adun de pe jos, toti colegii au

rés de mine.”

4. ,Am lucrat la eseu timp de patru ore si mi
s-a parut ¢ am facut totul perfect. Ins3
profesorul mi-a corectat greselile si a spus ca
trebuie sa o revizuiesc, si ca méaine sa o trimit
din nou. De ce mie imi este mult mai greu sa

scriu decét celorlalti colegi de clasa?”

5. ,Cénd am fost la cantina, tava plina cu
méancare mi-a alunecat din maini si toata
mancarea s-a varsat pe podea si pe
pantofii mei. Sunt un idiot, groaznic de

neindeménatic.”

Sfaturi didactice

Ca o alternativa, ati putea scrie fiecare enunt pe
cate un cartonas si apoi le puteti cere elevilor sa
raspunda la ele lucrand cu partenerii, utilizand

protocolul de dialog constient.

Exemplu de script
+ ,Stim deja foarte bine de ce este important sa
manifestam bunavointa si compasiune. $i am

invatat diferite moduri in care putem fi amabili
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unul cu celalalt. Haideti sa ne reimprospatam

un pic memoria.

« Sa presupunem ca avem un prieten apropiat
sau un membru al familiei care incearca sa
faca ceva, dar nu reuseste. De exemplu, ar fi
fost treaba lor sa faca fotografii la o petrecere,
dar niciuna dintre poze nu a iesit bine si se

simt foarte prost din cauza asta.

« Ce i-am putea spune in asa fel incét sa fim
binevoitori si sa-i ajutam sa se simta mai putin
tristi? Cum putem incerca sa-i incurajam?
[Oferiti-le elevilor sansa de a-si impartasi

ideile.]

« Putem numi ,discurs pozitiv” lucrurile
utile, adevarate, pline de compasiune si
bunavointa pe care i le spunem cuiva. Cand
spunem cuvéantul ,pozitiv” aici, ne referim la
lucruri care sunt utile, pline de compasiune,

adevarate si utile.

« Oare exista actiuni de ajutorare pe care le-am
invatat si care ar putea fi utile intr-o astfel
de situatie? [Oferiti-le elevilor sansa de a-si

impartasi ideile.]

« Daca ar fi sa descurajam pe cineva,
spunandu-i lucruri rautacioase sau care
nu fi sunt de ajutor, am numi asta , discurs
negativ”. Negativul este opusul pozitivului.
In cazul nostru, atunci cand spunem cuvéantul
~hegativ”, vorbim despre lucruri care nu sunt

de ajutor si nu sunt binevoitoare.

« Haideti acum sa exersam discursul pozitiv ca
si cum am vorbi cu un prieten. Veti face acest

lucru cu un partener.

« Aruncati o privire la enunturile de pe
fisa. Selectati unul pe care il veti spune
partenerului de lucru si decideti cine va
incepe.

« Primul partener va rosti enuntul, iar cel de-al
doilea ii va raspunde folosind discursul pozitiv.
Apoi veti face schimb de roluri, utilizdnd
un alt enunt. Daca aveti timp, incercati sa
lucrati si cu alte enunturi. Apoi vom discuta
cu totii despre discursul pozitiv. [Oferiti-le
elevilor suficient timp ca sa poata sa citeasca

enunturile si sa exerseze discursul pozitiv.]

+ Bine, haideti sa dam acum céteva exemple
de vorbire pozitiva, alegdnd din cele pe care
le-am folosit.” [Permiteti-le elevilor sa dea
exemple pe care le veti nota pe tabla sau pe
flipchart.]

PREZENTARE / DISCUTIE | 7 minute
Compasiunea fata de sine si discursul pozitiv
Prezentare generala

Aceasta discutie exploreaza ideea ca cineva
poate fi compasional fata de propria persoana
si cum ar putea manifesta acest lucru. De
asemenea ca putem invata sa recunoastem
vorbirea negativa referitoare la propria persoana
(monologul interior negativ) si efectele sale
nedorite. Putem invata, de asemenea, sa ne
oferim noua insine bunavointa pe care i-am

oferi-o unui prieten de-al nostru.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Putem folosi vorbirea pozitiva cu un prieten

care intdmpina dificultati.
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+ Putem folosi vorbirea pozitiva cu noi insine

atunci cand ne confruntam cu dificultati.

« Exista lucruri specifice pe care le putem spune
si face pentru a incuraja si a ajuta pe cineva

care se simte descurajat.

+ Unele dintre aceste lucruri le putem spune
si face pentru noi insine atunci cand suntem

descurajati.

Materiale necesare

« Flipchart sau tabla
+ Markere

Instructiuni

+ Conduceti o discutie cu elevii despre
compasiunea fata de sine si despre
deosebirile dintre vorbirea pozitiva
(folositoare, adevarata, binevoitoare,
incurajatoare) si vorbirea negativa (inutila,

neadevarata, neplacuta, descurajatoare).

« Incurajati elevii sa se gandeasca la felurile in
care suntem capabili sa avem un monolog
interior pozitiv atunci cand ne confruntam cu
dificultati, tratdndu-ne la fel de bine ca si cum

ne-am fi un prieten.

+ Incepeti sa explorati relatia dintre vorbirea de
sine pozitiva si cea negativa, si perspectivele
pe care le avem asupra lucrurilor (cum vedem

lucrurile).

Exemplu de script

+ »Care sunt cateva dintre exemplele de
discursuri pozitive si negative pe care oamenii
le folosesc uneori cand vorbesc cu noi?

[Oferiti elevilor sansa de a-si impartasi ideile.]

« Care sunt momentele in care va spuneti lucruri
binevoitoare sau incurajatoare? Ce v-ati putea
spune? [Oferiti elevilor sansa de a-si impartasi
ideile.]

« Poate ca va fi nevoie de multa practica pentru
a putea sa va fie usor sa va spuneti aceste
lucruri. [Rugati-i sa incerce sa-si spuna unele
lucrurile pozitive in legatura cu o anumita

situatie.] Ce simtiti cand faceti acest lucru?

- Compasiunea fata de sine se intampla
atunci cdnd manifestam bunavointa si
compasiune fata de noi insine.

« Am reusit sa intocmim o lista cu modalitatile
prin care putem sprijini un prieten care se
simte trist sau descurajat. Cum ar fi daca noi
am fi cei care nu am fi reusit, si noi am fi cei
care nu ne simtim bine? Daca persoana care
nu a reusit as fi fost eu, atunci mi-as putea
spune sau as putea gandi lucruri de genul:
»Nu sunt bun la asta. Nu voi putea niciodata
sa reusesc!” Si atunci lucrurile s-ar putea
agrava si mai mult. As putea incepe sa ma
géandesc: ,Nu sunt bun la nimic!” Apoi, in
loc sa incerc si mai mult sau sa exersez si mai
intens, astfel incat sa reusesc, as putea mai
degraba renunta. S-ar putea chiar s& ma simt
ca un mizerabil pentru o vreme. Acest lucru
i se poate intdmpla oricui. Ce fel de situatii
ar putea determina o persoana sa se simta
asa? [Oferiti-le elevilor sansa de a-si impartasi
ideile.]

« Acestea nu sunt lucruri foarte amabile pe care
sa mi le spun mie. Nu sunt lucruri pe care i le-

as spune unui prieten.
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« Dar cand sunt amabil si binevoitor cu mine, « Cititi instructiunile de pe fisa si acordati-le

asa cum as fi amabil si binevoitor cu un suficient timp ca sa lucreze la ea.
prieten care are probleme, atunci acest lucru ) ) Lo
o _ _ ) « Cereti-le elevilor care doresc, sa-si
este pozitiv. Cand sunt amabil cu mine, cadnd L o
' ' L ] impartaseasca ideile.

folosesc vorbirea de sine pozitiva, practic

compasiunea fata de propria persoana.” « Dupa ce ati ascultat diferitele modalitati prin

care putem fi mai amabili si mai binevoitori cu

- - A propria persoand, rugati-i pe elevi sa revina
PRACTICA REFLEXIVA | 10 minute L.

o ] o L la desenele lor si sa adauge la acesta alte
Sa fim binevoitori cu noi insine L o o
. modalitati prin care ar putea fi binevoitori cu
Prezentare generala o . , .
. . o o . o ei insisi pe viitor. Acestea ar putea fi lucruri pe
In aceasta practica reflexiva, elevii vor aplica in ) N ) )
. . . R care le-au auzit de la altii, sau lucruri pe care si
propria lor viata lucrurile pe care le-au invatat, ) ] oL
: R . L le imagineaza ca le-ar putea face.
ilustrand printr-un desen si scriind despre

modurile in care manifesta deja bunavointa » Daca doriti, puteti colecta fisele de practica
fata de sine atunci cand se simt descurajati. La de la elevi. Examinati-le pentru a vedea cum
sfarsit, elevii vor trebui sd adauge noi modalitati au nteles si cum au raspuns elevii referitor la
prin care cred ca ar putea fi mai amabili si mai conceptul de compasiune fata de sine.

binevoitori cu ei insisi. .
Exemplu de script

Continut / perspective care trebuie explorate + »Bine, acum vom exersa practica noastra de
« Facem deja multe acte de bunavointa fata de reflectie personala. Aceasta este o activitate
noi insine. independenta, asa ca veti avea timp la

L o . dispozitie ca sa va ganditi, sa scrieti si sa
« Putem invata de la ceilalti mai multe feluri in o o R
_ e ) va ilustrati printr-un desen propriile idei. La
care putem manifesta bunavointa fata de noi o . o ,
L sférsit voi cere cétiva voluntari dintre voi care
insine.
’ sa le impartaseasca celorlalti, daca doresc,

+ Ne putem méri trusa cu instrumente pe care le aceste idei.

putem folosi pentru a fi mai binevoitori cu noi L )
. « Uitati-va la fisa pe care v-am dat-o. Cine se
insine. . .. o
ofera voluntar sa citeasca instructiunile cu
Materiale necesare voce tare?

« Instrumente pentru scris si desenat o ] ] o
« Puteti sa incepeti. Voi pune muzica in timp ce

Instructiuni lucrati. [Acordati-le elevilor cel putin 4 minute
- Dati fiecarui elev cate o coala de hartie si pentru a desena / scrie.]

instrumente pentru desen.
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[inainte de a le cere elevilor s3-si prezinte
exemplele de discurs pozitiv in fata intregii
clase, solicitati-le elevilor sa se adreseze unui
coleg din apropiere céruia sa-i impartaseasca
exemplele de vorbire pozitiva si desenul pe
care l-au realizat.] Haideti acum sa auzim
cateva exemple de vorbire de sine pozitiva.
Cine vrea sa inceapa? [Permiteti-le elevilor
sa-si impartaseasca ideile cu colegii de

clasa. Daca elevii ezita sa se ofere voluntari,

impartasiti-va dvs. mai intéi propriile idei.]

Acum dupa ce am ascultat toate aceste
exemple, ce alte modalitati de a vorbi pozitiv
cu noi insine pe viitor am mai putea adauga?
Puteti sa faceti asta chiar acum. [Alocati timp
pentru a discutii / desenat / scris.]

+ As dori sa adun de la voi desenele pe care

le-ati realizat in cadrul acestei practici de

reflectie, cu exceptia cazului in care doriti sa
le pastrati. Desenul va fi , biletul de iesire” la
plecare, asa ca fie mi-l dati, fie mi-I aratati si

imi spuneti ca il luati cu voi.”

INCHEIERE | 3 minute

. Care sunt dificultatile si beneficiile exersarii
folosirii gandurilor si cuvintelor pline de
bunavointa atunci cadnd ne referim la noi
insine, asa cum am face daca ne-am adresa

unui prieten?

Ce lucruri ati invatat astazi pe care ati vrea sa

vi le reamintiti?"
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Exersarea discursului pozitiv impreuna
cu un prieten Nume

Prietenul tau vine sa-ti spuna ca [alege unul dintre enunturile de mai jos]. Este clar ca este destul de
abatut din aceasta cauza.

Instructiuni:

« Folositi discursuri pozitive care sa fie de ajutor, pline de compasiune, adevarate si utile.

- Tncearcd s3 nu vorbesti despre tine sau despre propriile tale experiente.

« Daca nu va puteti gandi la ceva util si compasional, ce altceva ati putea face pentru a-i face sa se
simta ascultati si sa stie ca le sunteti un prieten adevarat?

Discurs pozitiv pe care ai putea

sa il folosesti Ton si limbaj

(Daca nu va puteti gandi la ceva util si corporal pe

compasional, ce altceva ati putea face care le-ati

pentru a-i face sa se simta ascultati si sa putea folosi
stie ca le sunteti un prieten adevarat?

Senzatii
corporale pe care

prietenul tau
le-ar putea avea

1.,0n timp ce eram Tn pauza, am
alergat pe teren, m-am impiedicat
de sireturile pantofilor si am cazut si
mi-am rupt in genunchi blugii cei noi.
Sunt un prost.”

2. ,Am aflat cd nu am fost selectat sa
fac parte din echipa de baschet din
acest sezon. Nu o s3 intru niciodata
intr-o echipa.”

3. ,Doamna Duff mi-a cerut sa le
impart elevilor temele corectate, dar
teancul de hartii mi-a cazut gramada
pe podea. Cand m-am aplecat sa le
adun de pe jos, toti colegii au ras de
mine.”

4. ,Am lucrat |la eseu timp de patru
ore si mi s-a parut ca am facut totul
perfect. Insi profesorul mi-a corectat
greselile si a spus ca trebuie sa o
revizuiesc, si cd maine sa o trimit din
nou. De ce ei imi este mult mai greu
sa scriu decét celorlalti colegi de
clasa?”

5.,Cand am fost la canting, tava
plind cu méncare mi-a alunecat din
maini si toatd mancarea s-a varsat
pe podea si pe pantofii mei. Sunt un
idiot groaznic de neindemanatic.”
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Practica reflexiva:
Exersarea compasiunii de sine folosind
monologul interior pozitiv Nume

+ Ganditi-va la un moment in care ceva a fost cu adevarat dificil la inceput dar, pe masura ce ati
practicat, ati devenit mai priceputi la acel lucru. Cum v-a ajutat monologul interior pozitiv sa
reusiti asta?

« Ce lucruri pline de compasiune va spuneti atunci cand va aflati in situatiile dificile?
Indicatii: Desenati-va pe voi insiva facand ceva care este sau a fost extrem de dificil, sau intr-un
moment in care v-ati simtit descurajati. In balonul pentru ganduri, scrieti exemple de discurs pozitiv

pe care l-ati putea folosi pentru a va ajuta sa gestionati situatia respectiva, la fel cum ati face in cazul
unui prieten.

O
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CAPITOLUL 6] Compasiunea fata de sine si fata de ceilalti

“ Explorarea atitudinii si a asteptarilor

DE INVATARE

SCOPUL

Aceasta experienta de invatare examineaza atunci cand gresim sau cand simtim ca am
asteptarile nerealiste pe care elevii le pot Jratat” ceva? Este oare realist sa ne asteptam
avea uneori, efectele negative pe care sa atingem imediat fiecare obiectiv pe care
acestea le pot avea asupra stimei si valorii ni-l propunem sau sa excelam in fiecare

de sine a elevilor si, de asemenea, felul domeniu? Dupa ce elevii vor descoperi care
in care pot fi imbunatatite pentru a putea sunt atitudinile si asteptarile pe care le au
cultiva modestia si increderea in sine. Elevii si care nu le sunt folositoare, vor concepe
vor putea explora , perfectionismul” si vor practici care 1i pot ajuta sa-si cultive respectul
incerca sa raspunda la intrebari precum: Este de sine prin asteptari mult mai realiste fata
posibil sa fii bun la toate? Ce se intdmpla de ei insisi.

REZULTATELE PROCESULUI COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

DE INVATARE

Elevii vor:

« Explora mitul , perfectionismului” si
modalitatile prin care acesta conduce la
asteptari nerealiste.

» Explora ,mentalitatea de crestere”, Compasiunea fata de sine
capacitatea de a creste si de a invata din
greseli si esecuri, MATERIALE NECESARE

+ Descoperi faptul ca sentimentele dificile, - Doud semne-indicatoare, unul pe care scrie
esecurile si limitarile sunt caracteristici ,Da” si unul care scrie ,Nu”

comune ale vietii tuturor oamenilor. . . o <
- Spatiu suficient pentru ca elevii sa se poata

« Identifica modalitati pozitive de a raspunde deplasa de-a lungul unei linii continue
la propriile limitari si , esecuri”. Imaginare

« Flipchart sau tabla

DURATA - Hartie

40 de minute - Biletele de hartie

 Ustensile de scris

- Fisa de discutii - inclusa la sfarsitul acestei
experiente de invatare
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CHECK-IN |

» ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

3 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum dorim
sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Eu o sa-mi
tin ochii deschisi, dar voi ii puteti inchide sau

puteti lasa privirea in jos.

« Alegeti acum una dintre resursele personale
din trusa de resurse, sau, daca doriti, va puteti
géndi la o noua resursa: ceva care va face
sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

+ Haideti sa ne aducem in minte resursa
personala si sa ne concentram asupra acesteia
pentru cdteva momente, stand in liniste. Puteti
face, de asemenea, centrare corporala daca
doriti. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa raméneti cu atentia in acel
loc. Dacaobservati senzatii neplacute, puteti
trece la o zona din corp in care aveti senzatii

mai placute. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauzad 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu si putem sa
deschidem ochii. Ce ati observat?" [Cereti-le

elevilor sa discute cu voce tare]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE | 10 minute
Sustineti punctul de vedere

Prezentare generala

Participand la acest exercitiu, elevii vor putea
sa-si exploreze si sa-si exprime convingerile pe
care le au n privinta ideilor de perfectionism,
esec si mentalitate de crestere.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Asteptarile nerealiste ne pot determina sa fim

inutil de exigenti cu noi insine.

« Cultivarea rabdarii si a unei mentalitati de
crestere ne poate ajuta sa fim mai realisti

atunci cand intdmpinam dificultati si esecuri.

Materiale necesare
« Spatiu suficient pentru ca elevii sa se poata
deplasa de-a lungul unei linii continue

imaginare;

+ Un semn indicator pe care este scris ,Da”
si unul pe care este scris ,Nu”, care pot fi
plasate la fiecare capat al unei linii (linia poate
fi imaginara sau poate fi creata din banda
colorata aplicata pe podea).

Experienta de invatare 2 | Explorarea atitudinii si a asteptarilor 351



Instructiuni
+ Plasati semnele Da / Nu la capetele opuse ale

liniei continue.

Explicati-le elevilor ca veti citi niste afirmatii

si ca le cereti sa-si arate nivelul de acord sau
dezacord cu fiecare dintre afirmatii, plasandu-
se de-a lungul unui continuum imaginar, cu

capetele marcate de semnele Da / Nu.

Exemplificati-le elevilor unde ar sta o
persoana, judecand dupa gradul in care este
de acord sau in dezacord cu afirmatia facuta,
astfel incéat sa le fie clar care este modul

potrivit de exprimare a opiniei pe care o au.

Spuneti-le elevilor ca nu exista raspunsuri
corecte sau gresite si ca ar trebui sa-si aleaga

pozitia in functie de propria opinie.

Anuntati elevii ca Tsi vor impartasi gandurile
cu colegii si ca vor trebui sa tina cont de
principiile de clasa pe care le-au stabilit, care
precizeaza modul in care au convenit sa faca
acest tip de activitati unii cu altii, ascultand si
vorbind cu atentie si respect reciproc si avand
dreptul de a nu fi de acord cu celalalt, fara sa

fie dezagreabili.

Invitati elevii sa se ridice si sa fie pregatiti sa
asculte prima afirmatie. Anuntati-i ca va exista
o scurta perioada de géndire Tnainte ca cineva

sa se plaseze intr-o pozitie de-a lungul liniei.

Cititi prima afirmatie de mai jos. Acordati-
le elevilor 10 secunde pentru a se gandi la
ea si apoi rugati-i pe toti sa inceapa sa se
deplaseze spre locul care le reflecta parerea

(de acord / in dezacord). Spuneti-le ca se pot

plasa oriunde pe linia continua, pe locul care
se potriveste cu experienta lor, aratand gradul

in care sunt de acord sau nu cu acea afirmatie.

Odata ce elevii se afla pe locul ales, cereti-le
sa se adreseze colegilor care sunt aproape de
ei (unu sau doi colegi) si sa le impartaseasca
motivele pentru care au ales sa stea in acel
loc. (Daca un elev sta singur, profesorul ar

trebui sa-i fie partener.)

+ Incurajati-i pe elevi sa mentina o minte

deschisa in timp ce-i asculta pe colegii de
clasa vorbind despre motivele pentru care au

ales acel loc.

Dupa ce i-au ascultat pe cei care s-au oferit
voluntari, invitati-i pe elevii care si-au schimbat
parerea, sa isi schimbe locul. Invitati-i pe cei
care Tsi schimba locul sa le impartaseasca si
colegilor care a fost motivul pentru care au

facut acest lucru.

+ Continuati acelasi proces si cu restul

afirmatiilor. Incheiati activitatea cu intrebarea
pentru discutia de grup.

Sfaturi didactice
« Asigurati-va ca toti elevii au fost ascultati de

intregul grup si ca au vorbit cel putin o data,
daca este posibil, si fiti atenti la gestionarea

echilibrata a interventiilor.

« Pentru aceasta activitate afirmatiile cu

caractere aldine sunt cele mai importante.
Daca aveti timp si doriti sa includeti si celelalte

afirmatii, va recomandam sa faceti acest lucru.
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« Amintiti-va ca nu exista raspunsuri corecte
sau gresite la aceste afirmatii. Acestea
sunt concepute pentru a facilita discutiile
si schimbul de pareri. Pentru a permite
diferentele de opinie in timpul activitatii este
bine sa fiti un ascultator neutru.

« Aceastd activitate poate duce la discutii
mai profunde care necesita timp si, daca
descoperiti ca discutia devine din ce in ce
mai ampla si mai profunda, va recomandam
sa luati in considerare extinderea activitatii,
eliminarea practicii reflexive si incheierea
sesiunii cu rezumatul. Data viitoare cand
va intalniti reveniti la activitate si abordati
si afirmatiile care au ramas si terminati cu

practica reflexiva.

Afirmatii

+ Puteti deveni mai priceputi la o multime de
lucruri daca exersati din greu si pentru o
perioada mai lunga de timp.

+ Afi cel mai bun la ceva sau a termina pe

primul loc nu face neaparat fericit pe cineva.
+ Vreau sa fiu cel mai bun in orice fac.

» Cand trec printr-un moment foarte greu, Imi

acord grija si compasiunea de care am nevoie.

» Este normal si firesc sa nu te pricepi la ceva
cand esti la doar la inceput.

» Cand ma simt demoralizat, tind sa cred
ca majoritatea celorlalti oameni sunt mai
fericiti decat mine.

+ Uneori este bine sa nu fii foarte priceput la

ceva.

+ Cand nu reusesc in ceva ce este important
pentru mine, tind sa ma simt singur in esecul

meu.

- Esecul poate fi o modalitate foarte buna de

a invata.

 Cand dau gres in ceva ce este important
pentru mine, uneori ma simt rusinat si

dezamagit.

« Incerc sa accept lucrurile care nu-mi plac la

mine.

- Este posibil sa fii perfect. [incheiati activitatea
cu aceasta, indiferent cate afirmatii folositi.]

Exemplu de script

- ,,In cadrul acestei activitati ne vom impartasi
reciproc unele dintre experientele personale.
Ce principii de grup am putea folosi pentru
a ne ghida discutiile de astazi? [Acordati
timp pentru examinarea acordurilor si pentru

discutii.]

« Va voi citi o afirmatie si va voi cere sa stati
de-a lungul unei linii pentru a va exprima
acordul sau dezacordul cu ceea ce am spus.
De exemplu, daca as spune, ,toti oamenii
ar trebui sa fie binevoitori”, v-ati putea plasa
undeva de-a lungul continuumului pentru
a va arata dezacordul (demonstrati unde ar
putea sta), sau acordul (demonstrati unde
ar putea sta.) Puteti sta oriunde de-a lungul
continuumului pentru a arata cat de puternic
sunteti de acord sau nu cu declaratia pe care
o voi citi. Inainte de a va cere s& mergeti langa
linie, veti avea la dispozitie cateva secunde

pentru a va putea gandi la fiecare afirmatie.
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- [Cititi primul enunt si asteptati cateva

secunde.]

« Acum deplasati-va de-a lungul liniei pentru a
va arata nivelul de acord sau de dezacord cu
J[repetati afirmatia]”. [Pauza in timp ce elevii

isi aleg locul.]

« Intoarceti-va catre colegii care se afld langa
voi si discutati cu unul sau doi dintre ei. De ce
ati ales sa stati acolo? Care sunt experientele
pe care le-ati avut in trecut, care va fac sa
génditi sau sa simtiti in acest fel? [Permiteti-le
sa discute intre ei, in grupuri mici sau perechi,

timp de 2 minute.]

« Acum haideti sa discutam impreuna ca un
intreg grup - cine doreste sa inceapa? Haideti
sa incepem de la un capat la altul al acestei
linii si s& auzim mai multe péreri. In timp ce
ascultati parerea colegilor vostri, ganditi-va
daca ceea ce spun va influenteaza sau nu
propria perspectiva. Veti putea sa va schimbati

locul mai térziu, daca doriti.

+ [Apelati la cétiva elevi voluntari si rugati-i
sa explice motivele pentru au ales sa se
plaseze in acel loc. Mentineti o pozitie neutra
cu privire la toate raspunsurile, folosind
formule de tipul: ,Va multumim pentru cele
impartasite”, sau orice alt comentariu cu

caracter impartial ]

« lirog acum pe cei care, dupa ce au auzit
aceste comentarii, ar dori sa isi schimbe locul,

sa se deplaseze catre noul loc.

« Cum si de ce v-ati schimbat locul? [Daca exista

voluntari care doresc sa-si impartaseasca

motivele pentru care si-au schimbat pozitia,

permiteti-le sa faca acest lucru.]

+ [Repetati procesul de mai sus cu fiecare dintre

afirmatii.]

+ Va multumim ca ne-ati impartasit toate aceste
idei. Haideti acum sa ne intoarcem la locurile

noastre si sa ne asezam.”

PREZENTARE / DISCUTIE | 12 minute
Atitudini si asteptari

Prezentare generala

Elevii vor discuta despre asteptari, perfectionism

si mentalitatea de crestere.

Continut / perspective care trebuie explorate
Societatea in care trdim ne oferd o multitudine
de idei despre ceea ce ne-ar aduce fericirea, dar

nu toate aceste idei sunt realiste.

Asteptarile nerealiste pe care le avem despre
fericire ne pot determina sa fim prea exigenti cu

noi nsine n moduri inutile si nesanatoase.

Materiale necesare

« Flipchart sau tabla

« Hartie

Cartonase pentru notite

Ustensile de scris

» Fisa pentru discutii - inclusa la sfarsitul acestei

experiente de invatare

Instructiuni
« Impartiti elevii in perechi sau in grupuri de

cate trei. Dati fiecarui grup cate o foaie de
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hartie sau folositi un exemplar al fisei furnizate

n acest material.

+ Rugati grupurile sa aiba o discutie despre
unele lucruri despre care societatea, mass-
media si publicitatea ne spun ca trebuie sa le
avem sau sa le facem pentru a putea fi fericiti.
[Unele dintre exemple ar putea fi: masini
noi, faima, bogatie, aspect frumos, un job

excelent, un anumit tip de constitutie fizica.]

« Invitati grupurile sa-si impartaseasca ideile, pe
care va trebui sa le scrieti pe flipchart sau pe
tabla la rubrica , Ce ne spune societatea ca ne

face fericiti”.

+ Apoi, cereti-le elevilor sa analizeze lista pe

care ati intocmit-o si intrebati-i:

« ,Oare aceste lucruri ne vor aduce o fericire

durabila? De unde stiti acest lucru?

« Oare toti oamenii care sunt [exemplu:

bogati] sunt fericiti?

« Credeti ca daca ati avea oricare sau toate
aceste lucruri, ati fi fericiti? De ce ,da” sau

de ce ,nu”?

« Care dintre aceste asteptari pe care le-ar
putea avea oamenii fata de ei insisi, le-ar

putea genera probleme?"
« Lasati-i pe elevi sa conduca aceasta discutie.

- Intrebati elevii ce se intelege prin termenul de
,asteptare”. Scrieti pe tabla ideile pe care le
sugereaza, impreuna cu o definitie de genul:

.Ceea ce prezice cineva ca se va intampla”.

« Apoi, dati fiecarui elev un cartonas pentru

notite sau un biletel adeziv. Rugati-i sa
reflecteze la ceea ce vor pentru ei insisi, la
ceea ce cred ca le va aduce o fericire durabila

n viitor.

Invitati elevii sa-si impartaseasca ideile cu
colegii lor si, in acelasi timp, scrieti pe flipchart
sau pe tabla sugestiile primite, la rubrica ,Ce
vreau si ma ajuta sa fiu fericit”. (Sau adunati
biletelele adezive / cartonasele pentru notite

si lipiti-le pe tabla.)

Facilitati o discutie de grup folosind intrebarile
de mai jos. Poate ca este util sa afisati

intrebarile pentru a fi vizibile tuturor.

Ganditi-va la un moment in care nu ati reusit
sa va indepliniti propriile asteptari si v-ati
suparat pe voi insiva sau v-ati purtat cu
asprime fata de voi insiva. Imaginati-va cum ar
fi daca un prieten ar veni la voi si v-ar spune
acelasi lucru despre el insusi. Cum |-ati ajuta

sa aiba o perspectiva diferita asupra lucrurilor?

Cum va simtiti atunci cand prietenii, familia
si/sau societatea au asteptari nerealiste sau
inutile de la voi, pe care nu puteti sau nu doriti

sa le Impliniti?

Cum va simtiti atunci cand prietenii, familia si/
sau societatea au asteptari realiste sau utile n
ceea ce va priveste, care sunt in conformitate

cu propriile sperante si visuri?

n opinia voastra, ce legatura este intre
asteptari si perfectionism (sau dorinta de a fi
perfect)?
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+ In ce moduri ne afecteaza comportamentul
si evolutia felul in care vedem esecul si/sau

comiterea de erori?

+ Spuneti-le elevilor ca vor reflecta asupra
asteptarilor utile si inutile pe care le au fata de

ei insisi.

« .Asteptarile utile ne ajuta sa evoluam si ne
stimuleaza; asteptarile inutile ne determina
sa fim duri si exigenti cu noi insine si pot
contribui la aparitia de sentimente negative

in ceea ce ne priveste.”

Exemplu de script
« wAstazi vom reflecta impreuna la asteptari,
perfectionism si la mentalitate de crestere.

« Vom lucra in grupuri mici, asa ca va rog sa
mergeti acum la grupul din care faceti parte.
[Daca nu ati desemnat deja grupurile mici de

lucru, faceti acest lucru acum.]

Folosind aceasta fisa, veti analiza unele dintre
lucrurile despre care societatea, mass-media si
publicitatea ne spun ca avem nevoie pentru a
fi fericiti. Cine ne poate da un exemplu pentru
inceput? [Alocati timp pentru 1-2 exemple.]
Minunat. Continuati sa lucrati cu grupurile din
care faceti parte, enumerand cat mai multe
exemple. Amintiti-va ca toata lumea va trebui
sa aiba un aport echitabil, ca atare, tineti

cont de contributiile voastre si ale celorlalti.
[Oferiti-le suficient timp pentru a lucra.]

Acum, va rog sa va impartasiti ideile cu colegii
de clasa. Le voi scrie pe tabla sub titlul ,Ceea
ce ne spune societatea ca ne va face fericiti”.

[Permiteti fiecarui grup sa-si impartaseasca

(unele sau toate) ideile.]

« V@ multumesc ca ati contribuit cu toate

aceste idei grozave. Acum haideti sa analizam
intreaga lista. [Pauza. Facilitati o discutie
folosind intrebarile de mai jos. Permiteti-le

elevilor sa conduca discutia.]

,QOare aceste lucruri ne vor aduce o fericire
durabila? De unde stiti acest lucru?

Oare toti oamenii care sunt [exemplu: bogati]

sunt fericiti?

Credeti ca daca ati avea oricare sau toate
aceste lucruri, ati fi fericiti? De ce ,,da” sau de

ce ,nu”?

Oare vreuna dintre aceste asteptari pe care
le-ar putea avea oamenii fata de ei insisi le-ar

putea genera probleme?”

Ce credeti ca se intelege prin termenul de
.asteptare”? [Scrieti pe tabla ideile pe care
le sugereaza elevii, impreuna cu o definitie
de genul: ,Ceea ce prezice cineva ca se va

intampla.]

Acum va voi da la fiecare dintre voi céte un
cartonas pentru notite / biletel adeziv. Va invit
sa reflectati la ceea ce vreti pentru voi insiva
si la ceea ce credeti ca va va aduce o fericire
durabila in viitor. [Oferiti suficient timp pentru

scriere.]

Cine ar dori sa le impartaseasca si celorlalti
colegi ce a scris? [Notati pe tabla ceea ce
spun sau lipiti pe afis biletelul adeziv cu ceea

ce elevii au scris.]
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« [Facilitati o discutie de grup folosind una sau
mai multe dintre intrebarile de mai jos. Poate ca

este util sa afisati intrebarile pentru a fi vizibile.]

« Ganditi-va la un moment in care nu ati reusit
sa indepliniti propriile asteptari si v-ati suparat
pe voi insiva, sau v-ati purtat cu asprime fata
de voi ingiva. [Pauza] Imaginati-va cum ar fi
daca un prieten ar veni la voi si v-ar spune
acelasi lucru despre el insusi. Cum I-ati ajuta
sa adopte o perspectiva diferita asupra

lucrurilor?

« Cum va simtiti atunci cadnd prietenii, familia
si/sau societatea au asteptari nerealiste sau
inutile de la voi, pe care nu puteti sau nu doriti
sa le impliniti?

« Cum va simtiti atunci cadnd prietenii, familia si/
sau societatea au asteptari realiste sau utile in
ceea ce va priveste, care sunt in conformitate

cu propriile sperante si visuri?

e In opinia voastra ce legatura este intre
asteptari si perfectionism (sau dorinta de a fi
perfect)?

« In ce moduri ne afecteazs comportamentul
si evolutia felul in care vedem esecul si sau

comiterea de erori?

+ Minunat, multumesc pentru aceasta discutie.
In continuare vom face o practica reflexiva
care va avea ca subiect asteptarile pe care
le avem de la noi insine. Asteptarile utile ne
ajuta sa crestem si sa ne motivam; asteptarile
inutile ne determina sa fim duri cu noi insine
si pot contribui la aparitia de sentimente

negative fata de propria persoana.”

PRACTICA REFLEXIVA |

Ce asteptari am de la mine

10 minute

Prezentare generala
In aceasta practica reflexiva elevii isi vor examina
asteptarile pe care le au de la ei insisi si vor desco-

peri faptul ca acestea pot fi de ajutor sau inutile.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Asteptarile nerealiste ne pot determina sa
fim duri cu noi insine si sa cream sentimente

negative care nu ne sunt de folos.

Materiale necesare
« Cate un exemplar al fisei activitatii de reflectie

pentru fiecare elev
« Ustensile de scris

Instructiuni
« Rugati elevii ca in timpul acestei practici
reflexive sa-si paraseasca grupurile si sa

lucreze in liniste, individual.

« Aratati-le elevilor tabelul de pe spatele celei
de-a doua fise de lucru, intitulat ,Asteptarile
pe care le am de la mine”. Exemplificati
pentru elevi cel putin o asteptare utilad si o
asteptare inutila pe care o aveti de la dvs.
Spuneti-le elevilor ca pentru aceastd parte
vor trebui sa lucreze individual, notdndu-
si propriile idei care le apar pe masura ce

reflecta asupra asteptarilor personale.

+ Rugati-i sa se gandeasca la asteptarile lor
timp de doua minute. Folositi un cronometru

pentru acest exercitiu.

« Invitati elevii sa selecteze o asteptare utila si

o asteptare inutila din cele la care s-au gandit
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si sa raspunda la intrebarile ce se regasesc pe

foaia de lucru, in scris sau printr-un desen.

« Oferiti-le suficient timp pentru a-si impartasi

ideile (celor care doresc).

Exemplu de script

« ,Va rugam sa le multumiti celor din grupurile
cu care ati lucrat si sa va intoarceti fiecare la
locul sau. [Pauza cat timp Tsi reiau locurile.]
Veti lucra pe cont propriu pentru prima parte
a acestei practici reflexive, iar la sfarsit vom
dedica o anumita perioada de timp pentru a
putea sa le impartasiti si celorlalti colegi de

clasa lucrurile la care v-ati gandit.

« Acesta este fisa pentru practica noastra
reflexiva, intitulata: , Asteptarile pe care le am
de la mine”. Ceea ce veti avea de facut este
sa va ganditi la cateva asteptari utile - si apoi
la unele asteptari inutile - pe care le aveti de
la voi insiva. Acesta va fi un exercitiu personal,
pentru ca doar voi veti sti ce ati scris. Veti
fi invitati sa va prezentati ideile din aceasta
reflectie in timpul discutiilor finale de grup,
dar ceea ce scrieti este doar pentru voi.

+ De exemplu, eu, la rubrica ,Asteptari utile”,
as putea scrie: ,Voi incerca sa fac cel putin
15 minute de exercitii fizice in fiecare zi”. In
coloana de sub ,Asteptari inutile”, as putea
scrie: , Voi incerca sa fac ca toata lumea din

familia mea sa se inteleaga bine tot timpul”.

« Are cineva intrebari?

« Acum va rog sa incepeti. Veti reflecta individual

timp de doua minute. Notati orice idei va apar

in minte, scriindu-le in coloana respectiva fara

sa judecati ideea sau pe voi insiva. Nu treceti
inca la sectiunea urmatoare — lucrati fara sa va
grabiti, pentru a vedea ce idei va apar in timpul
acestui exercitiu de scriere. [Lasati-le elevilor

suficient timp pentru reflectie si scris.]

+ Apoi selectati cate o asteptare din fiecare
coloana si raspundeti la intrebarile din fisa
pentru ambele. Va reamintesc ca si acest
exercitiu de scriere este personal. [Acordati

suficient timp pentru reflectie si scris.]

+ Acum va rog sa finalizati ideea pe care o
scrieti in acest moment. [Pauza.] Si acum
uitati-va peste ideile pe care le-ati notat.”

[Acordati timp pentru discutiile de grup.]

INCHEIERE | 5 minute

Pentru impartasirea ideilor, dupa cum este potrivit
clasei dvs., fie puteti ruga elevii sa lucreze cu
parteneri, fie le puteti cere sa se ofere voluntari si

sa-si prezinte ideile in fata intregii clase.

- ,Ce ati observat in legatura cu lista de
Lasteptari utile”? Vedeti anumite teme sau

generalitati? Par realizabile?

« Ce ati observat in legatura cu lista de
Lasteptari inutile?” Ce au in comun elementele
de pe aceasta lista? Ce impact ar putea avea

aceste ,asteptari inutile” asupra voastra?

« Ce ati observat in legatura cu sentimentele
sau senzatiile care va apar atunci cand va
génditi la aceste doua liste de asteptari pe
care le aveti astazi fata de voi?”
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Activitate de discutii Numele celor care
fac parte din grup

Ce spun societatea, mass-media si publicitatea

ca ne face fericiti
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Practica reflexiva: Nume
Ce asteptari am de la mine

Ce asteptari am de la mine?

Asteptarile utile Asteptarile inutile

ma ajuta sa ma dezvolt/cresc si ma fac sa fiu foarte exigent cu mine insumi si
ma fncurajeaza/motiveaza sa am sentimente negative fata de mine insumi

1. Selectati o asteptare inutila pe care o aveti fatd de voi insiva si desenati o steluta langa ea.

Care este motivul pentru care aceasta asteptare este inutila?
Ce credeti ca ar putea contribui la aceasta asteptare inutila?

Ce puteti face pentru a reduce aceastd asteptare inutila sau pentru a incepe sa va ganditi
la ea intr-un mod diferit?

Cum va pot ajuta altii sa reduceti sau sa reformulati aceasta asteptare inutila?

Cine credeti ca v-ar putea fi de ajutor?

2. Selectati o asteptare utild pe care o aveti fata de voi insiva si desenati o steluta langa ea.
Pe ce credeti ca se bazeaza aceasta asteptare utila?
Care este motivul pentru care aceasta asteptare este utila?
Ce puteti face pentru ca aceasta asteptare utila sa devina o realitate pentru voi?
Cum va pot ajuta altii sa faceti ca aceasta asteptare utila sa devina o realitate pentru voi?
Cine credeti ca v-ar putea fi o resursa utila pe masura ce dezvoltati mai pe deplin aceasta asteptare utila?

Ce ar putea face in acest sens?
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CAPITOLUL 6

EXPERIENTA
DE INVATARE

Compasiunea fata de sine si fata de ceilalti

Explorarea iertari

SCOPUL

In aceasta experient de invatare elevii

vor explora iertarea ca fiind eliberarea de
sentimentul de furie si de emotiile negative
pe care le avem fata de propria persoana
sau fata de ceilalti, fara a aproba neaparat

actiunea care a dus la acel inconvenient.

Apoi elevii vor reflecta asupra experientelor
pe care le-ar putea avea in momentul in
care ar renunta la sentimentul de furie si

la emotiile negative pe care le au fata de
ceilalti si fata de ei insisi.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

« Explora conceptul de iertare ca fiind
eliberarea de emotiile negative fata de sine
sau o alta persoana.

« Explora faptul ca punerea
comportamentului si emotiilor unei alte
persoane in context ne poate ajuta sa
intelegem acea persoana si sa avem
compasiune fata de ea.

COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

Compasiunea fata de ceilalti

MATERIALE NECESARE

» Spatiu suficient pentru ca elevii sa se
poata deplasa de-a lungul unei linii
continue imaginare

+ Un semn indicator pe care scrie ,lertare
completa” si unul pe care scrie , Lipsa
totala de iertare” care pot fi plasate la

DURATA

40 de minute

fiecare capat al unei linii (linia poate fi
imaginara sau poate fi creata cu banda
adeziva colorata, lipita pe podea)

« Ustensile de desen / scris pentru fiecare
elev
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CHECK-IN |

- ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

3 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum dorim
sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Eu o sa-mi
tin ochii deschisi, dar voi ii puteti inchide, sau

puteti lasa privirea in jos.

« Alegeti acum una dintre resursele personale
din trusa de resurse, sau, daca doriti, va puteti
géndi la o noua resursa: ceva care va face
sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

« Haideti sa ne aducem in minte resursa
personala si sa ne concentram asupra acesteia
pentru cdteva momente, stand in liniste. Puteti
face, de asemenea, centrare corporala daca
doriti. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa raméneti cu atentia pe acel
loc. Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o zona din corp in care aveti senzatii

mai placute. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauzd 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu si putem sa
deschidem ochii. Ce ati observat?” [Cereti-le

elevilor sa discute cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE | 7 minute

Ce este iertarea?

Prezentare generala

Elevii vor explora semnificatia cuvantului
Jiertare”, alcatuind o familie de cuvinte si

exemple din experienta lor personala.

Continut / perspective care trebuie explorate
lertarea Inseamna sa renuntam la sentimentul
de manie si la emotiile negative pe care le avem

fata de noi sau fata de cineva.

Materiale necesare
Nici unul

Instructiuni
« Explicati-le elevilor ca astazi vor explora
conceptul de ,iertare” si vor afla ce inseamna

sa iertam pe cineva.
« Scrieti pe tabla cuvantul ,iertare”.

- Intrebati-i pe elevi dac stiu ce inseamn3 acest
cuvant, sau daca stiu cuvinte care ar putea fi
asociate cu ,a ierta”. Scrieti aceste cuvinte in

jurul cuvantului ,iertare”.

+ Dati un exemplu de iertare, incepand cu ceva
mic, apoi intrebati elevii daca vor sa dea un
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exemplu similar, de o situatie in care cineva
a iertat o persoana sau cand cineva i-a iertat
pe ei. In exemplul pe care il dati, trebuie s3
includeti si efectele care apar atunci cand
suntem iertati sau iertam pe cineva. Rugati
elevii sa le impartaseasca celorlalti colegi
cateva dintre exemplele in care au iertat pe

cineva sau cand au fost iertati.

« Explicati-le elevilor ca exista doua tipuri de
iertare. Una este exterioara: atunci cand
ii spunem unei persoane ca o iertam si,
eventual, am putea sa devenim din nou
prieteni. Cealalta este interioara: renuntarea la
sentimentul de furie si la emotiile negative pe

care le avem fata de sine si fata de ceilalti.

« Scrieti-le pe tabla impreuna cu ideile pe care

le sugereaza elevii
 Puneti (unele sau toate) aceste intrebari:

« ..In ce situatii spuneti ca v& pare rau sau va
cereti iertare? Ati spus vreodata ca va pare
rau desi nu era adevarat? De ce?

+ De unde stiti ca ati iertat cu adevarat pe

cineva?

 De ce aveti nevoie pentru a ierta pe cineva?
Ce factori intervin in iertare? [timpul,

actiunea in sine, persoana etc.]
« De unde stiti ca cineva vrea sa fie iertat?

« Daca iertati pe cineva, inseamna ca ceea ce

a facut acea persoana a fost in regula?

+ Oare iertarea este o alegere pe care o

putem face?"

« Mentionati ca, desi nu este intotdeauna

usor sa i iertam pe ceilalti, cercetarile arata
ca oamenii care sunt capabili s& renunte

la sentimentele lor de furie au o bunastare
interioara mai mare si ca a putea ierta cu
adevarat are beneficii pentru sanatatea fizica

si emotionald a persoanei care iarta.

Sfaturi didactice

+ Daca alegeti sa dati exemple de iertare,

inclusiv exemple din propria viata, incepeti
cu lucruri foarte mici, cum ar fi anumite
inconveniente minore. Asigurati-va ca evitati
orice abuzuri majore. Incepeti cu iertarea altei
persoane si, apoi, pe masura ce activitatea
avanseaza, cu exemple privind iertarea de

sine.

« Incercati sa consolidati modul in care oamenii

iarta Tn mod regulat greselile minore ale
altora, in loc sa punctati situatiile in care
oamenilor le este imposibil sa ierte. Aceasta
este mai degraba o abordare bazata pe
punctele forte, decat o abordare bazata pe

punctele slabe.

Exemplu de script

« ,Astazi vom invata mai multe despre iertare si

ce inseamna sa ierti pe cineva. [Scrieti pe tabla

cuvantul ,iertare”.]

La ce va génditi atunci cand auziti cuvantul
Jiertare”? Ce alte cuvinte sau idei ar putea fi

asociate cu ,a ierta”?

Exista doua tipuri de iertare - exterioara si
interioara. Cea exterioara are legatura cu

alte persoane, - este atunci cand ii spunem
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cuiva ca il iertam si o facem cu adevarat. Cea
interioara are legatura cu noi insine — este
atunci cdnd ne putem elibera de sentimentul
de furie si de emotiile negative pe care le
avem in legatura cu o anumita situatie sau

persoana.

« Va voi da acum un exemplu de iertare din
propria mea viata ... [Impartasiti-le elevilor
exemplul respectiv.] Ca urmare a acestei iertari

... [Impartasiti-le consecintele iertarii.]

« Are cineva o poveste despre cand ati iertat
pe cineva? Sau despre cand ati fost voi insiva
iertati? Si ce s-a intdmplat dupa aceea? Dar
mai inainte de a le impartasi experientele
voastre colegilor de clasa, va rog sa va ganditi
la modul in care veti spune povestea, care
trebuie sa fie in conformitate cu principiile
noastre privind evitarea precizarii numelor
persoanelor implicate, folosind mai degraba
descrierea unei situatii intr-un mod care sa ne
ajute sa intelegem ce s-a intdmplat, dar fara sa
dezvaluim informatii personale. [Pauza. Invitati

elevii sa dea exemple.]

« De ce aveti nevoie pentru a ierta? Cum
influenteaza timpul procesul iertarii?

« In ce situatii spuneti ca va pare rau sau va
cereti iertare? Ati spus vreodata ca va pare rau
desi nu era adevarat? De ce?

- Este iertarea o alegere pe care o putem face?
De ce ,, da” sau de ce ,,nu”?"

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

20 de minute

Continuumul iertarii

Prezentare generala

Elevii vor asculta diferite scenarii si apoi se vor
plasa de-a lungul unei linii continue pentru a
indica gradul de iertare pe care |-ar putea simti
intr-o astfel de situatie. Elevii vor fi invitati sa-si
impartaseasca motivele pentru care stau acolo
unde sunt, apoi li se va oferi posibilitatea de a-si
schimba locul atunci cand vor auzi mai multe

informatii despre scenariu.

Continut / perspective care trebuie explorate
« lertarea inseamna sa renuntam la furia si la
emotiile negative pe care le avem fata de noi

si fata de ceilalti.

» Constientizarea poate face ca sa ne fie mai
usor sa iertam atunci cand aflam lucruri noi si
vedem o situatie din perspectiva unui context

mai larg.

Materiale necesare
» Spatiu suficient pentru ca elevii sa se poata
deplasa de-a lungul unei linii continue

imaginare

+ Un semn indicator pe care scrie ,lertare
completa” si unul pe care scrie , Lipsa totala
de iertare”, care pot fi plasate la fiecare capat
al unei linii (linia poate fi imaginara sau poate
fi creata cu banda adeziva colorata, lipita pe

podea)

Instructiuni
« Trasati o linie continua pe podea, iar la un

capat puneti un semn indicator pe care scrie
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.lertare completa” si la celdlalt capat unul pe

care scrie , Lipsa totala de iertare”.

« Explicati-le elevilor ca le veti citi un enunt si
apoi ca fiecare elev va trebui sa si gdseasca un
loc pe linia continua care sa reflecte cel mai
exact gradul de iertare pe care o simt pentru
urmatoarele enunturi. Dupa aceea fi veti invita
sa se ofere voluntari pentru a le impartasi
colegilor motivele pentru care au ales sa
stea in acel loc. Apoi le veti oferi informatii
suplimentare (folosind enunturile secundare
de sub fiecare enunt principal) si, daca doresc,
se pot deplasa catre un alt loc. De asemenea
isi pot schimba locul si daca aud ceva care a
fost impartasit de un alt elev, ceva care ii face

sa aiba o parere diferita de cea initiala.

« Cititi unul dintre enunturile de mai jos. Rugati
elevii sa ocupe un loc pe linia continua si
invitati-i sa-si impartaseasca motivele pentru

care au ales acel loc.

« Cititi unul dintre enunturile secundare si
invitati elevii sa-si schimbe locul daca doresc.
Enunturile secundare ofera mai multe
informatii despre enuntul principal. Invitati
din nou elevii sa-si impartaseasca ideile,
apoi folositi intrebarile care urmeaza dupa

enunturile secundare.
« Incheiati discutia cu urmatoarele intrebari:

+ .De ce uneori ne-am schimbat locul dupa ce
am primit mai multe informatii? [Intelegerea
contextului face sa ne fie mai usor sau mai

greu sa iertam.]

o Cand am vrut s iertam?

+ In ce moduri am putea beneficia de pe urma

iertarii?
« Cum invatam sa iertam?"

Sfaturi didactice

Este bine sa puneti mai multe intrebari
clarificatoare pentru a-i invita pe elevi sa
reflecteze mai profund. Nu uitati ca nu exista
raspunsuri ,corecte” sau ,gresite” la intrebari
sau enunturi. Intentia dvs. este sa initiati
dialogul, nu sa le spuneti cum ar trebui sa
gandeasca sau sa simta. Pentru a permite
existenta diferentelor de opinie si pentru a crea
un spatiu sigur pentru aceasta conversatie - si
pentru conversatiile viitoare — in timpul activitatii

este bine sa fiti un ascultator neutru.

Scenarii

- Asteptati sa fiti selectati pentru un joc de
echipa si un elev care a venit de curénd la
scoala la care invatati continua sa va ia in
deradere in fata tuturor, spunand ca nu sunteti

buni si ca veti fi ultimul pe lista.

« Aflati ca acest elev a fost ridiculizat la randul

lui anul trecut si de aceea a schimbat scoala.

« In acest moment, de ce ati avea nevoie

pentru a-l ierta?

+ Ce se intampla daca nu obtineti ceea ce
doriti / aveti nevoie (scuze etc.)? Ce s-ar

putea intampla?

« La pranz, prietenul vostru apropiat isi
pierde cumpatul si tipa la voi in fata tuturor

persoanelor aflate in sala de mese.
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+ Aflati ca in aceasta dimineata prietenul

vostru a luat o nota foarte mica la un test.

« Ulterior si-a cerut scuze.
- De ce ati avea nevoie in acest moment
pentru a-| putea ierta?
- Ce se intampla daca nu primiti ceea ce
doriti / aveti nevoie (scuze etc.)? Ce s-ar
putea intdmpla?

« Toti elevii din clasa au fost invitati vineri la o

petrecere, dar voi nu ati primit nicio invitatie.

» Cu toate astea duminica urmatoare

descoperiti ca aveati o invitatie in rucsac.

+ Cel mai bun prieten al vostru v-a intrebat de
ce nu ati fost la petrecere si v-a spus cé va
pusesera invitatia in rucsac.

- De ce ati avea nevoie in acest moment
pentru a putea ierta?

- Ce se intampla daca nu primiti ceea ce
doriti / aveti nevoie (scuze etc.)? Ce s-ar
putea intdmpla?

« Imprumutati ceasul unui prieten, dar acesta il
pierde. In loc sa-si ceara scuze, pur si simplu

se comporta ca si cum nu ar fi mare lucru.

+ Aflati ca I-a Tmprumutat unui alt prieten, care
l-a pierdut.

» Aflati ca in trecut a pierdut mai multe
obiecte imprumutate de la prieteni.
- De ce ati avea nevoie in acest moment
pentru a-l putea ierta?
- Ce se Intampla daca nu primiti ceea ce
doriti / aveti nevoie (scuze etc.)? Ce s-ar

putea intdmpla?

+ Un profesor foloseste sarcasmul si un limbaj
depreciativ atunci cand va intreaba, in fata
intregii clase, de ce proiectul vostru nu a fost
finalizat la timp.

« Profesorul va cere iertare in particular,
spunand ca nu are nicio scuza pentru
comportamentul pe care |-a avut, si ca i
pare rau pentru ca v-a creat neplaceri.

- De ce ati avea nevoie in acest moment
pentru a-| putea ierta?

- Ce se intampla daca nu primiti ceea ce
doriti / aveti nevoie (scuze etc.)? Ce s-ar

putea intdmpla?

« Profesorul va cere iertare, cu sinceritate, in
fata clasei, spunand ca nu are nicio scuza
pentru felul in care v-a tratat - pe voi sau
pe oricine altcineva - si a spus ca va face
toate eforturile pentru ca pe viitor sa nu mai
vorbeasca niciodata asa cu un elev.

- De ce ati avea nevoie in acest moment
pentru a-| putea ierta?

- Ce se intampla daca nu primiti ceea ce
doriti / aveti nevoie (scuze etc.)? Ce s-ar

putea intdmpla?

PRACTICA REFLEXIVA |

Reamintirea unui moment de iertare

7 minute

Prezentare generala

Elevii vor desena si / sau vor scrie in jurnalul
personal despre un moment in care au asistat
la iertarea cuiva, fie ceva din propria lor viata,
fie din cea a altcuiva. Apoi vor face exercitiul
de creare de resurse, care va fi urmat de cel de

urmarire a senzatiilor din interiorul corpului si a
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emotiilor pe care le au atunci cand se gandesc

la acel act de iertare.

Continut / perspective care trebuie explorate
Ne putem aminti momentele de iertare, iar
acest lucru poate avea un efect asupra mintii si

corpului nostru.

Materiale necesare
« Hartie

+ Ustensile de desen / scris pentru fiecare elev

Instructiuni
» Incepeti cu un scurt exercitiu de centrare
corporald de 1- 2 minute pentru a va linisti si

relaxa atat pe dvs., cat si pe elevii dvs.

 Rugati elevii sa stea in tacere cateva momente
(30-60 de secunde) pentru a-si aminti o
situatie Tn care au asistat la un act de iertare,

fie in propria lor viatd, fie in cea a altcuiva.

+ Daca nu se pot gandi la ceva din propria lor
viata, se pot gandi la ceva despre care au citit
intr-o carte sau au vazut intr-un film, sau isi pot

imagina un moment de iertare.

+ Rugati-i sa deseneze sau sa scrie despre
momentul pe care si l-au amintit sau si l-au

imaginat.

+ Dupa 3-4 minute de desenat, cereti-le sa faca
O pauza si sa priveasca imaginea pe care au

desenat-o, sau cuvintele pe care le-au scris.

. Tntrebati: .Ce senzatii sau sentimente
observati ca apar in interiorul corpului in timp

ce priviti momentul de iertare?”

« Permiteti elevilor sa vorbeasca despre ceea ce

au desenat/scris, daca doresc.

INCHEIERE |

+ »Cum ati putea explica ce inseamna , iertarea

3 minute

”

cuiva care nu stie ce este?

« Cum ar putea fi sau cum ne-am putea simti

dacad am fi mai iertatori unul cu altul?”
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CAPITOLUL 6] Compasiunea fata de sine si fata de ceilalti
EXPERIENTA

" Explorarea compasiunii active
SCOPUL

In aceastd experienta de invatare elevii componente principale ale compasiunii
vor explora mai profund conceptul de active: sa aiba bunavointa fata de cineva, sa-i
compasiune activa, care implica asumarea inteleaga nevoile si dorintele si sa-si asume
responsabilitatii pentru binele altei responsabilitatea de a-I ajuta. Ei vor explora,
persoane si infaptuirea de actiuni pentru de asemenea, modul in care compasiunea
a-l ajuta si proteja. Prin discutia despre activa poate implica sa spunem ,nu” si sa
cateva scenarii, elevii vor explora cele trei stabilim limite.

REZULTATELE PROCESULUI COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

DE INVATARE

Elevii vor:

+ Explora cele trei componente ale
compasiunii active: bunavointa fata de ‘
cineva, intelegerea nevoilor si dorintelor .
acestuia si asumarea responsabilitatii de . .
a-l ajuta.

« Explora modul in care compasiunea Compasiunea fata de altii
necesita uneori sa spunem ,nu” sau sa
ludm pozitie in fata cuiva.

« Recunoaste diferenta dintre a fi asertiv si

afi agresiy, rau sau rauvoltor. MATERIALE NECESARE

« Cartonase pentru notite

. Foaie alba de hartie

DURATA « Instrumente de scris

- Fisa pentru activitatea de aprofundare

35 de minute
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CHECK-IN |

» ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

3 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum dorim
sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Eu o sa-mi
tin ochii deschisi, dar voi ii puteti inchide, sau

puteti lasa privirea in jos.

« Alegeti acum una dintre resursele personale
din cufarul cu resurse, sau, daca doriti, va
puteti gandi la o noua resursa: ceva care va
face sa va simtiti mai bine, mai in siguranta,

mai fericiti.

+ Haideti sa ne aducem in minte resursa
personala si sa ne concentram asupra acesteia
pentru cdteva momente, stand in liniste. Puteti
face, de asemenea, centrare corporala daca
doriti. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa raméneti cu atentia in acel
loc. Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o zona din corp in care aveti senzatii

mai placute. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauzad 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti pur si
simplu atentia asupra respiratiei. De asemenea
va puteti numara respiratiile. [Pauza mai mult
timp, cum ar fi 30-60 de secunde, sau chiar

mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu si putem sa
deschidem ochii. Ce ati observat?" [Cereti-le

elevilor sa discute cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE | 5 minute

Ce este ,compasiunea activa”?

Prezentare generala

Folosind exemple personale elevii vor explora
faptul ca a avea compasiune inseamna a avea
grija de ceilalti si de a face ceea ce este cel mai
bine pentru ei, nu doar de a spune automat , da”
sau de a le oferi oamenilor ceea ce-si doresc fara

sa ne gandim daca este bine pentru ei sau nu.

Continut / perspective care trebuie explorate

+ Explorarea semnificatiei compasiunii active:
sa ne gandim la ceea ce este mai bine pentru
o alta persoana si sa simtim responsabilitate
pentru starea de bine a acelei persoane, chiar
si atunci cand aceasta presupune sa facem

actiuni care sunt mai dificile.

« Explorarea faptului ca, uneori, o compasiune
activa necesita sa luam pozitie in fata sau
pentru o alta persoana, inclusiv sa spunem

,nu” sau sa stabilim limite.

Materiale necesare

« Markere

« Flipchart / tabla
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Instructiuni
+ Analizati impreuna cu elevii ce inseamna

.empatie” si ,compasiune”. Spuneti-le ca

astazi veti vorbi despre ,compasiunea activa”.

« Scrieti pe tabla sau pe flipchart sintagma

=n

~compasiune activa”. Intrebati-i pe elevi ce

"o~

ar putea insemna cuvantul ,activ” in acest

context.

« Explicati-le elevilor ca sintagma ,,compasiune
activa” este un termen pe care il folosim
atunci cand ne referim la un tip special
de compasiune care implica asumarea
responsabilitatii personale pentru starea de
bine a unei alte persoane. Deoarece acest tip
de compasiune poate determina pe cineva sa
actioneze pentru bunastarea altora, ea este
numita ,activa”. Compasiunea activa poate
fi dificil de manifestat — ea nu inseamna doar
sa spunem intotdeauna ,da” sau sa le dam
oamenilor ceea ce doresc de la noi, fara sa
ne gandim daca este bine pentru ei sau nu.
Daca doriti, puteti scrie pe tabla o versiune a

acestei definitii.

- Intrebati elevii daca cineva se poate gandi
la un exemplu de situatie in care ei insisi au
facut ceva care presupunea sa ia pozitie in
fata cuiva sau pentru altcineva si sa faca ceea
ce era mai bine pentru acestia. Daca nimeni
nu se oferd voluntar pentru a incepe discutia,
puteti oferi primul exemplu. Notati exemplele
pe tabla in jurul sintagmei ,,compasiune

+ Apoi intrebati-i pe elevi dacé se pot gandi la
un exemplu cand altcineva a facut ceva care
i-a ajutat sa se simta mai in siguranta si a facut
ceea ce era mai bine pentru ei, chiar daca a
fost dificil pentru acea persoana.

+ Spuneti-le ca vor face o activitate in care vor
explora actele de compasiune si vor face un

joc de rol.

Sfat didactic

Poate fi util sa dati un exemplu care sa ajute

a clarificarea deosebirilor dintre compasiunea
activa si empatie, sau formele mai putin
implicate ale compasiunii, care nu duc la
asumarea responsabilitatii personale de a
actiona in numele si spre binele altuia. O
istorioara indiana straveche povesteste despre
un baiat care a cazut intr-o groapa in timp

ce familia sa era plecat3 la padure. In timp

ce celelalte rude stateau pe marginea gropii
plangand si aratand o mare ingrijorare pentru
starea baiatului, tatal acestuia a sarit in groapa
si I-a scos de acolo, salvandu-I. Celelalte rude
au manifestat empatie fata de baiat, iar tatal

acestuia a manifestat o compasiune activa.

Exemplu de script
« ,Astazi vom afla mai multe lucruri despre
compasiune. Cine ne poate reaminti ce

inseamna ,, compasiunea”?

« Da, inseamna sa fii bun si sa doresti, de

asemenea, sa-i protejezi pe ceilalti, dar si pe

v tine insuti.
activa”.
+ Cand oamenii vorbesc despre empatie si
compasiune, vorbesc despre diferite niveluri
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de intensitate. Putem simti empatie sau
compasiune la un nivel mai redus. Cum ar
fi atunci cand vedem pe cineva suferind si
ne gandim: ,Oh, imi pare rau pentru el”.
Empatizam cu persoana respectiva, dar nu

vom face nimic sa o ajutam.

« Aceasta nu este ceea ce numim ,compasiune
activa”, deoarece nu simtim dorinta de a
face ceva. Nu ajutam cealalta persoana. Nu
suntem dispusi sa ne ,,deranjam” pentru acea

persoana.

+ Cand compasiunea este cu adevarat

puternica, se numeste ,compasiune activa”.

+ Cénd cineva are acest tip de compasiune, va
face ceva. Aceasta persoana vrea sa faca ceva.
Va lua masuri in numele celuilalt. De fapt, s-ar
putea sa nu lase nimic sa-l impiedice sa ajute
persoana sau persoanele care au nevoie de

ajutorul sau.

« Aceasta compasiune activa este foarte
puternica. Ea se refera la a le asigura celorlalti
siguranta, de a-i feri de pericol si de a face
ceea ce este mai bine pentru ei, chiar si atunci

cand acest lucru nu este usor de facut.

« Este vorba de a face ceea ce este cel mai bine
pentru oameni, nu doar de a spune ,,da” sau
de a le oferi oamenilor ceea ce vor. Forta de
a face acest lucru este data de faptul ca unei
persoane i pasa cu adevarat de celalalt. Nu
este vorba despre ei insisi, ci despre persoana

de care ii pasa.

+ Se poate gandi cineva la un exemplu de

situatie in care a avut compasiune activa fata

de o persoana? Sau cand ati vazut pe cineva
avand compasiune activa? [Scrieti pe tabla

exemplele date de elevi.]

« Daca nu va puteti gandi la un moment in care
ati vazut acest lucru in propria viata, va puteti
géndi la un moment in care l-ati vazut intr-
un film sau ati citit intr-o carte? Sau va puteti

imagina un caz de compasiune activa.

+ Va multumim ca ne-ati impartasit din ideile
voastre. In continuare vom face o activitate in
care vom gasi exemple de compasiune activa

pe care le putem pune in scena impreuna.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE | 17 minute
Exersarea compasiunii active folosind jocul de rol
Prezentare generala

In aceastd activitate elevii vor crea propriile lor
scenarii si vor descoperi cum este atunci cand
trebuie sa spui ,nu” cuiva, cu compasiune si
bunatate, si ce simt atunci cand aud asta de la

altcineva.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Explorarea faptului ca, uneori, compasiunea
iti cere sa spui ,nu” sau sa iei pozitie in fata

cuiva sau sa i te impotrivesti.

» Recunoasterea deosebirii dintre a fi asertiv si a

fi rau sau lipsit de bunavointa.

Materiale necesare

- Cartonase pentru notite
¢ Instrumente pentru scris

- Fisa activitatii de aprofundare
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Instructiuni

« Spuneti-le elevilor ca vor lucra la scenarii
de compasiune activa pe care apoi or sa le
impartaseasca clasei.

« Intrebati elevii:

+ ,Ce inseamna a ajuta pe cineva sau a-|
proteja? [Acordati suficient timp pentru

raspunsuri.]

+ Daca ati vazut un copil mai mic jucdndu-se
léanga foc si fi spuneti sa se opreasca sau il
luati de ldnga foc, inseamna ca il impiedicati
sa fsi faca rau. Nu o faceti pentru ca sunteti

rai, ci pentru ca sunteti binevoitori.”

- Impariti clasa in grupuri de cate 3-4 elevi
si dati-le fisa activitatii (furnizata la sfarsitul

materialului).

« Acordati elevilor aproximativ 7 minute pentru
a-si crea scenariul folosind fisa ca ghid.
Circulati printre ei pentru a le auzi ideile si

pentru a-i ajuta sa fie gata sa le prezinte.

- Solicitati fiecarui grup sa-si prezinte scenariile.
Dupa fiecare prezentare folositi intrebarile de

mai jos.

Sfaturi didactice

Dacad nu aveti suficient timp la dispozitie pentru
ca fiecare grup sa-si prezinte jocul de rol si sa
faceti rezumatul, puteti sa reluati lectia intr-o a

doua sesiune, care sd aiba loc la scurt timp dupa

Intrebari pentru discutiile de dupa fiecare

scenariu

+ Ce pericol fizic sau emotional (sau ingrijorare)
a fost prezent in aceasta situatie?

+ Ce actiune curajoasa, dar lipsita de pericole,

ati putea sa faceti intr-o situatie ca aceasta?

» Ce alte actiuni ati putea face, sau care sunt
alte modalitati prin care ati putea contribui la

asigurarea a ceea ce este necesar?

PRACTICA REFLEXIVA |

Evocarea compasiunii active

8 minute

Prezentare generala

Elevii vor sta in tacere cdteva momente pentru
a se gandi, desena sau scrie despre un exemplu
de compasiune activa din propria lor viata, sau
sa-si imagineze o situatie de acest tip.

Continut / perspective care trebuie explorate
Compasiunea activa implica recunoasterea
nevoilor celorlalti si asumarea responsabilitatii

de a-i ajuta si proteja.

Materiale necesare

« Hartie

« Ustensile de desen pentru fiecare elev
Exemplu de script

» ,locmai am examinat cadteva scenarii in care

personajele au actionat cu compasiune pentru

a apara pe cineva sau pentru a-i ajuta.

aceasta. L .. . .
» Haideti acum sa stam cdteva momente in
tacere si sa ne gandim daca in viata noastra
s-a intdmplat ceva asemanator.
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+ Ce inseamna a proteja pe cineva sau a-I « [Alocati suficient timp pentru desen. Dupa
apara? Daca ati vazut un copil mai mic desen, initiati discutii de grup.]

jucadndu-se ldnga foc si ii spuneti sa se o ) ) )
. o . . L « Cum ne simtim in interiorul corpulu: atunci
opreasca sau il indepartati de langa foc, R T . o
R A N . cand ne gadndim ca cineva are grija de noi si
inseamna ca il impiedicati sa se raneasca. ) . )
. . oo . de siguranta noastra? A observat cineva vreo
Nu o faceti pentru ca sunteti rai, ci pentru ca . . )

o o senzatie legata de aceste sentimente?”
sunteti binevoitori.

Se poate géandi cineva la alte exemple? Va - ,
INCHEIERE | 2 minute

puteti gadndi la un moment in care ati avut - L
« »De ce ar putea fi important pentru noi sa

grija de cineva, sau cand cineva v-a protejat L oL L
. avem grija unii de altii, sa fim in siguranta si sa
pe voi? » , 5
ne protejam reciproc de rau?

« Poate ca ati avut grija de un animal sau de un . o R _
) o o « Va puteti gdndi la un moment in care v-ati
animal de companie si a trebuit sa-| tineti in 3 .. B
, o 5 ) _ suparat pentru ca cineva v-a spus ,nu”, dar
siguranta, in casa sau intr-un loc special. Poate o _ o .

o . o mai tarziu ati realizat faptul ca, in realitate,
ca ati avut grija de un membru al familiei, e ] ) )
. . , persoana respectiva manifesta compasiune si
cum ar fi un frate sau o sora, sau un prieten. ) oL _

_ _ ) incerca sa aiba grija de voi?
[Cereti-le elevilor sa dea exemple]
. . o L  Ce lucruri ati invatat astazi, sau la care v-ati

« Acum va rog sa stati cdteva momente Iml,stl,tr o . oL -
L A o géndit, pe care ati dori sa vi le reamintiti?
si in tacere si sa va ganditi la o situatie in care
ati avut grija de cineva, sau cdnd cineva a avut
grija de voi. Puteti inchide ochii daca doriti.

[Pauza timp de 30-60 de secunde.]

« Acum puteti sa ilustrati printr-un desen ceea
ce v-ati amintit sau situatia la care v-ati gandit.
Daca nu v-ati putut gandi la un moment
din propria viata, va puteti gandi la ceva
ce s-a intdmplat in trecut, in istorie, sau la
ceva din vremurile noastre actuale, sau va
puteti imagina ceva. Sau puteti ilustra printr-
un desen unul dintre scenariile despre care
tocmai am vorbit. Desenele voastre vor trebui
sa arate o persoana care ajuta sau protejeaza
o alta persoana.
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Activitate de aprofundare: Numele elevilor
Joc de rol: llustrarea compasiunii active din grup

Instructiuni:
1. Selectati tipul de compasiune activa pe care grupul din care faceti parte ar dori sa o exploreze. Daca
selectati ,Altele”, comunicati-i profesorului ideea pe care o aveti.

2. Creati-va scenariul raspunzand la intrebarile de mai jos. Asigurati-va ca fiecare membru al grupului din care
faceti parte are un rol de jucat.

3. Interpretati scenariul in fata clasei. Fiti pregatiti sé ajutati clasa sa inteleaga ce a stat ,in spatele” acestei
compasiuni active, ce a ajutat-o pe persoana care a manifestat compasiune activa sa fie suficient de
curajoasa si de puternica pentru a face ceea ce a facut.

Subiecte pentru scenarii de compasiune activa

Sa spui ,,nu” Sa creezi limite Sa aperi pe cineva

Sa aperi ceva Sa protejezi pe cineva

Altele:

Care sunt circumstantele sau contextul care conduce la ,compasiunea activa”?

Care este, concret, actul compasional?

Descrieti personajele:

Nevoile acestui personaj Emotiile si credintele acestui

Caracterul

n cadrul acestui scenariu personaj in cadrul acestui scenariu
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Prezentare generala

Peter Senge, cercetator de frunte in domeniul gandirii sistemice, scria in cartea sa, The Triple Focus:
.Inteligenta noastra innascuta cu privire la sisteme, la fel ca in cazul capacitatilor noastre innascute
de a ne intelege pe noi insine si pe ceilalti, trebuie cultivate.”! Tn lumea noastra din ce in ce mai
complexa, bunavointa si compasiunea nu mai sunt suficiente pentru a asigura o implicare cladita pe
fundamente etice, care sa fie eficienta pe plan global. Mai degraba, bunele intentii trebuie sa fie
completate cu luarea unor decizii responsabile, bazate pe intelegerea functionarii sistemelor mai
largi si mai complexe in care traim. Elevii trebuie sa fie pregatiti sa abordeze probleme cu un grad
din ce in ce mai mare de complexitate, astfel incat sa poata intelege mai bine lumea din jurul lor si

sa se implice si sa interactioneze la un nivel mai profund in cadrul ei.

Capitolul 7 al curriculumului se concentreaza pe conceptul de sisteme si pe gandirea sistemica.
Acestea nu sunt subiecte complet noi, intrucat au fost abordate in intregul curriculum. Tn capitolul

1 elevii au desenat o retea de interdependenta, aratdnd céte lucruri sunt conectate la un anumit
element sau eveniment. In capitolele 3 si 4 elevii au descoperit faptul c& emotiile apar din anumite
cauze si intr-un context specific si ca o scanteie se poate transforma intr-un incendiu, afectand tot ce
este in jurul sdu. Gandirea sistemica este incorporata in intregul curriculum, dar in acest capitol este

abordata intr-o maniera directa si explicita.

Ce este gandirea sistemica?
SEE Learning defineste gandirea sistemica astfel: ,Gandirea sistemica reprezinta capacitatea de a
intelege faptul ca oamenii, obiectele si evenimentele se afla intr-o relatie de interdependenta cu alti

oameni, obiecte si evenimente, formand retele complexe de cauzalitate.”

Cu toate ca aceasta definitie poate sa ne faca sa credem ca este vorba despre ceva foarte complicat,
in realitate pana si copiii mici au o capacitate innascuta de a gandi sistemic. Desi este posibil sa

nu foloseasca termenul de ,sistem”, acestia au o intelegere innascuta a faptului ca mediul familial
reprezinta o unitate complexa care are o dinamica specifica. Nu toata lumea dintr-o familie sau o sala
de clasa prefera aceleasi lucruri sau actioneaza in acelasi fel, iar schimbarea in aceste sisteme - chiar
si a unui singur lucru - poate afecta pe toata lumea. Ceea ce este extrem de necesar in educatia
copilului este de a lua aceasta capacitate innascuta de a gandi sistemic si de a o cultiva in continuare
prin practica si perseverenta.

Un sistem este ceva care este format din parti care sunt interrelationate intre ele. Un sistem este
complex, ceea ce inseamna ca nu poate fi redus la un singur proces, si este dinamic, ceea ce
inseamna ca partile sale componente se schimba continuu si ca, in timp, chiar si regulile intregului

sistem se pot schimba. Prin urmare corpul uman este un foarte bun exemplu al functionarii sistemice,

' Goleman si Senge, Triple Focus.
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intrucat este ca un ecosistem pe care fiecare dintre noi il detine. Un maldar de rufe murdare nu ni se

pare a constitui un sistem, deoarece partile sale nu par a fi conectate intre ele intr-un mod foarte clar.

Interesant este insa faptul ca gandirea sistemica nu reprezinta un tip de gandire care se aplica doar
unui subset de lucruri pe care le-am putea numi ,sisteme”. Este, mai degraba, un tip de gandire
care poate fi aplicat la orice, inclusiv la obiecte, procese sau evenimente. Acest lucru se datoreaza
faptului ca este un mod anume de a gandi despre lucruri. Caracteristica sa distinctiva este aceea

ca abordeaza lucrurile nu ca entitati izolate, statice, ci ca entitati interactive si dinamice, care exista
intr-un anumit context - ca parti interdependente ale unor ansambluri mai mari si mai complexe. Din
aceasta perspectiva, putem observa ca pana si un maldar de haine murdare poate functiona, de
fapt, ca un sistem, de exemplu atunci cand umiditatea de la un articol de imbracaminte incepe sa
patrunda si in celelalte haine, iar mucegaiul incepe sa se dezvolte si s se raspandeasca in intregul
morman de rufe. Opusul gandirii sistemice este gandirea care vede lucrurile ca si cum ar fi statice,

independente, neconectate si fara legatura cu nimic altceva in afara de ele insele.

O persoana care are o gandire sistemica de fapt gandeste holistic; este o persoana care anticipeaza
consecintele neintentionate si ia in considerare impactul comportamentului lor asupra celorlalti si
nu doar asupra lor insisi. Fundatia Waters precizeaza cateva obiceiuri mentale care caracterizeaza

persoanele care au o ,,géndire sistemica”:?

« Au dorinta de a intelege imaginea de ansamblu

+ Constientizeaza tiparele / tendintele existente in cadrul sistemelor

+ Recunosc modul in care structura unui sistem le determina comportamentul
« l|dentifica relatia dintre cauza si efect

 Detecteaza si examineaza presupozitiile

« Identifica situatiile in care pot aparea consecinte neintentionate

+ Gasesc parghii pentru a schimba un sistem

+ Nu se grabesc sa traga concluzii pripite

Dobandirea capacitatii de a ne angaja in mod intentionat in procesul de gandire sistemica - si
imbunatatirea acestei capacitati - este intentia din spatele includerii gandirii sistemice in programa

SEE Learning. Ins3 acest lucru nu trebuie s3 fie intotdeauna abordat printr-o predare explicits a

2 Waters Foundation, Systems Thinking in Schools (2014).
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teoriei sistemelor. Dupa cum subliniaza autorii Daniel Goleman si Peter Senge, abilitatile de gandire
sistemica pot fi cultivate in moduri simple, cum ar fi prin faptul ca elevii lucreaza si invata impreuna;
prin mentinerea accentului pe faptul ca actionam si gandim impreuna; si prin crearea oportunitatilor
pentru ca elevii sa poata invata unul de la altul.?* Pe de alta parte, veti observa ca acestea sunt
principii fundamentale pe care le regasim incorporate in fiecare capitol al curriculumului SEE
Learning. Mai mult decét atat, elevii au cultivat deja unele abilitati de gandire sistemica, iar in acest

capitol vor beneficia de o explorare mai profunda a acestui tip de gandire.

Gandirea sistemica si implicarea etica

T

Uneori, elevii sunt invatati sa analizeze sistemele dar, din pacate, acest lucru se face fara a se
insista pe legatura clard pe care o au cu valorile umane fundamentale si cu implicarea etica. Cu
toate acestea in programul SEE Learning, unul dintre motivele decisive pentru a include gandirea
sistemica in programa, este faptul cd aceasta constituie o parte esentiala in procesul luarii unor
decizii etice si responsabile. Daca deciziile sunt luate in mod repetat fara a lua in considerare
consecintele pe termen lung, pentru sine si pentru altii, acestea sunt mult mai putin probabil sa fie
responsabile si benefice. In SEE Learning, etica nu este prezentati ca fiind un set de instructiuni
emise de o autoritate, care trebuie respectate cu strictete. Mai degraba, elevii sunt incurajati sa
cultive discernamantul cu privire la deciziile lor si la impactul pe care acestea il au, atat asupra lor
insisi, cat si asupra altora. Gandirea sistemica devine deosebit de importanta si relevanta atunci cand
este combinata cu sentimentele de empatie si preocupare fata de toti cei implicati, precum si cu o
recunoastere a umanitatii noastre comune. De asemenea, gandirea sistemica ar trebui sa motiveze si
sa responsabilizeze elevii, sa constientizeze faptul ca alegerile si actiunile lor conteaza, si ca pot avea

impact dincolo de cercul lor apropiat de prieteni sau familie.

Gandirea sistemica poate fi transformatoare. Elevii pot constata c3, inainte de a se angaja in
gandirea sistemica in cadrul experientelor de invatare din acest program, au luat multe lucruri

ca fiind de la sine intelese, sau ca au perceput lucrurile intr-un mod foarte diferit. Este posibil sa

nu fi realizat decédt o mica parte din modurile in care oamenii i-au sustinut si ingrijit; este posibil

sa nu fi vazut diferitele moduri in care numeroase grupuri de oameni isi aduc contributia la bunul
mers al scolii lor. Intelegerea profunda a gandirii sistemice poate aduce schimbéri profunde in
propria perspectiva, intrucat problemele si situatiile care au fost vazute intr-un mod izolat capata un
aspect diferit atunci cand sunt privite intr-un context mai larg. La randul lor aceste noi perspective
pot genera noi emotii si sentimente, cum ar fi un sentiment mai profund de conexiune cu ceilalti,
recunostinta, respect, intelegere, rabdare si chiar iertare. Acordati suficient timp si oportunitati

pentru ca elevii sa-si poata dezvolta acest mod de géndire. Daca sunt abordate in acest fel, gandirea

® Goleman si Senge, Triple Focus.
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sistemica si cultivarea inteligentei etice si a valorilor umane fundamentale pot merge méana in mana,
generéand o intelegere profunda care, apoi, fiind in continuare aprofundate, se vor transforma intr-o

cunoastere traita.

Experientele de invatare

Experienta de invatare 1, , Este nevoie de intreaga comunitate”, reia ideea interdependentei,
explorata pentru prima data in capitolul 1, care este esentiald pentru intelegerea functionarii
sistemelor. Folosind exemplul unui copil de varsta lor, elevii vor trebui sa identifice numeroasele
forme de grija si de sustinere pe care un copil are nevoie sa le primeasca de la altii pentru a ajunge
la aceasta varsta. Recunoasterea pretuirii si grijii de care au beneficiat — si pe care inca le primesc
zi de zi — Ti poate ajuta pe elevi sé-si dea seama ca nu sunt singuri, ca sunt apreciati si ca pot fi
increzatori in a merge mai departe, stiind ca ceilalti ii sustin. De asemenea arata ca toti oamenii

traiesc intr-un context sistemic si ca sunt influentati si modelati de acesta.

In experienta de Tnvatare 2, elevii vor invata despre buclele de feedback prin intermediul unei
povesti. O bucld de feedback este un proces circular, care continua sa se intareasca si sa se
consolideze, cu exceptia cazului in care o modificare interna sau externd intrerupe ciclul. In povestea
care va fi folosita ca exemplu, doi elevi se poarta nepoliticos unul fata de celalalt, creand o bucla

de feedback negativ, care devine din ce in ce mai puternica. In poveste mai apar alti doi elevi care,
spre deosebire de primii, se poarta frumos si cu bunavointa unul fata de celalalt, consolidandu-si
prietenia printr-o bucla de feedback pozitiv.

Experienta de invatare 3 ii familiarizeaza pe elevi cu conceptele de ,sistem” si de ,,gandire
sistemica”. Elevii vor folosi o ,Lista (de verificare) a gandirii sistemice” care poate fi utilizata pentru
a aborda orice persoand, obiect sau eveniment prin prisma gandirii sistemice. Apoi vor analiza
scoala din perspectiva sistemica, incercand sa identifice buclele de feedback si sa inteleaga faptul ca

schimbarile de la nivelul scolii pot avea consecinte dorite sau nedorite pentru toata lumea.

In experienta de invatare 4, elevii exploreaza un mod mai profund de a privi evenimentele, analizand
modul in care acestea au la baza structurile sistemice. De multe ori o actiune (cum ar fi cineva care
este nepoliticos sau care pica un test) nu este inteleasa intr-un context mai larg; mai degraba, este
doar atribuita unui model perceput de comportament (a fi nepoliticos in general sau a nu studia
suficient). Folosind imaginea unui aisberg, elevii sunt invatati cum sa-si aprofundeze analiza. Ei invata
sa caute structuri sistemice mai profunde - atat interne, cat si externe - care intaresc tiparele de
comportament care contribuie la aparitia unor evenimente. Abordarea acestor structuri sistemice mai
profunde i poate ajuta pe elevi sa inteleaga mai bine evenimentele si tiparele de comportament si

sa ofere informatii care i ajuta sa ia masuri mai eficiente pentru schimbarea acestor tipare.
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Aceste experiente de invatare acopera unele dintre conceptele si abordarile de baza ale gandirii
sistemice si pun bazele proiectului final, al carui rol este consolidarea cunostintelor primite,
permitandu-le elevilor sa le puna in practica prin incercarea de solutionare a unei anumite probleme,
care este importanta pentru ei.

Practica personala a elevilor

Odata ce elevii invatd cum sa recunoasca buclele de feedback, sistemele si cum sa le reprezinte cu
ajutorul desenelor care ilustreaza relatia de interdependenta, vor putea folosi aceasta abilitate de
nenumarate ori, gasind noi aplicatii ale acestora. Aceste metode pot fi, de asemenea, utilizate pentru
a preda istoria, stiintele sociale, in cadrul orelor de stiinte si a altor materii. Incurajati-va elevii sa caute
si sa descopere diferitele sisteme care sunt prezente in scoala si in viata lor cotidiana. Acest lucru
poate incepe prin a-i incuraja sa faca niste desene in care sa ilustreze relatia de interdependenta,

sau sa deseneze buclele de feedback pentru lucrurile care le plac si de care sunt interesati. Aceasta
practica sustinuta ii va ajuta sa dobéandeasca o familiaritate tot mai mare cu acest tip de géandire.

Practica personala a pedagogului
Abilitatea de a incuraja capacitatile innascute de gandire sistemica ale elevilor va fi mai puternica cu
cat va veti antrena mai mult in gandirea sistemica la nivel personal. Va incurajam sa reflectati in mod

direct si regulat asupra conceptelor prezentate in acest capitol.

Uneori, cand ne gandim la sistemele in care traim, s-ar putea sa ne simtim neputinciosi, deoarece nu
credem ca avem capacitatea de a schimba intregul sistem. Acest lucru se poate intdmpla mai ales
daca incepem sa ne gandim la sistemele in care traim aflate la o scara foarte mare, unde se pare ca
actiunile noastre individuale pot avea un impact extrem de redus. Va incurajam sa incepeti sa cautati
exemple de sisteme si de bucle de feedback foarte mici - intr-o familie, o relatie cu un prieten, sau
cu elevii din clasa. Puteti oare identifica sisteme si bucle de feedback in aceste exemple? Ce se
intampla atunci cand incercati sa faceti o schimbare intr-o bucla de feedback sau cand schimbati

o bucla de feedback negativ cu una pozitiva? Nu trebuie sa va descurajati daca, la inceput,

experimentele voastre nu dau rezultate imediate.

In mod similar puteti cauta si alte exemple simple ale relatiei de interdependenta. Oare va puteti
gandi la o situatie in care ceva, care la inceput a parut neimportant, intr-un final a dus la o schimbare
in bine in viata voastra? Puteti apoi experimenta si vedea ce se intdmpla daca faceti mici imbunatatiri
sau modificari in viata de acasa, in clasa, sau in scoala. Dupa efectuarea modificarii, mai tarziu, la

cateva zile sau la cateva saptamani, ati observat cumva vreun efect?

Pentru o aprofundare a gandirii sistemice puteti gasi resurse suplimentare pe platforma online de
pregatire a pedagogilor SEE Learning.
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Lecturi si resurse suplimentare:
« Triple Focus: A New Approach to Education de Daniel Goleman si Peter Senge (More Than Sound,

2014).

« The Habit-Forming Guide to Becoming a Systems Thinker de Tracy Benson si Sheri Marlin (Systems
Thinking Group Inc., 2017).
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Scrisoare catre parinti si apartinatori

Data:

Draga parinte sau apartinator,

Educating the

(' LEAHeart&Mind

RNING

Aceasta scrisoare are rolul de a va informa ca incepem acum ultimul capitol din SEE Learning, capitolul 7, ,,Cu

totii, impreuna”.

Tn Capitolul 7, copilul dumneavoastra se va concentra pe sisteme si pe gandirea sistemica. Un sistem este ceva

care are parti, iar partile sale sunt conectate intre ele, astfel incat, daca schimbam o parte, afectam alte parti

sau chiar intregul sistem. in esent&, gandirea sistemica se refera la relatiile dintre lucruri. Desi este posibil s3

nu foloseasca termenul de , sistem”
complex de relatii.

Practica la domiciliu

, ei au inteles deja ca familia sau mediul de acasa constituie un ansamblu

Copilul dvs. va invata un mod simplu de abordare a sistemelor folosind o lista de verificare. Va recomandam sa

va ajutati copilul sa-si dezvolte gandirea sistemica folosind aceasta lista de verificare.

Lista de verificare a sistemelor:
[] Are parti componente si care sunt acestea?
[] Daca schimbam o parte, se schimba

si alte parti? Cum?

Capitolele deja parcurse

* Capitolul 1 a explorat conceptele de bunatate si fericire.

* Capitolul 2 a explorat rolul important pe care il joaca corpul nostru, in
special sistemul nervos, in fericirea si starea noastra de bine.

* Capitolul 3 a abordat subiectul atentiei: de ce este importanta, cum o
intarim si cum o putem folosi pentru a dobandi mai multe cunostinte
despre noi insine.

* Capitolul 4 a explorat subiectul emotiilor, cum apar si cum sa le
»gestionam” mai bine.

* Capitolul 5 a abordat aprecierea deosebirilor dintre noi, recunoasterea
umanitatii noastre comune si practica ascultarii constiente.

* Capitolul 6 a analizat conceptele si abilitatile asociate cu discursul
interior pozitiv, cu iertarea, compasiunea fata de sine si fata de ceilalti.

Semnatura profesorului / educatorului

exterior? Cum?

[] Partile componente sunt conectate intre ele? Cum?

[] Partile componente sunt conectate la alte lucruri din

Lecturi si resurse suplimentare
Va reamintim ca Structura SEE
Learning, care este inclusa in
Ghidul SEE Learning, contine o
explicatie a intregului curriculum.
Puteti sa 1l accesati

la adresa web:
compassion.emory.edu.

Daca aveti intrebari, va rugam sa

nu ezitati sa ni le adresati.

Center for
" Contemplative Science and
Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY

Numele profesorului / educatorului:

Informatii de contact ale profesorului / educatorului
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CAPITOLUL 7] Cu totii, impreuna

EXPERIENTA
DE INVATARE

1

Este nevoie de intreaga comunitate

SCOPUL

Utilizdnd exemplul unui copil de varsta lor si
identificand numeroasele forme de ingrijire
si sprijin de care are nevoie un copil pentru
a ajunge la varsta actuala, elevii vor explora
interdependenta, un aspect vital al gandirii
sistemice: ajutorul primit de la familie si
persoanele care i ingrijesc, de la profesori,

membri ai comunitatii, prieteni si chiar

straini. Procedand astfel, vor reusi sa vada
multitudinea de moduri in care au primit
ingrijire si sprijin de la altii. Recunoasterea
aprecierii si grijii pe care le-au primit - si pe
care le primesc incg, zilnic - 7i ajuta pe elevi
sa Inteleaga faptul ca nu sunt singuri, ca sunt
apreciati si ca pot avea incredere in viitorul

lor, stiind ca ceilalti 7i sustin.

REZULTATELE PROCESULUI
DE INVATARE

Elevii vor:

« Enumera numeroasele acte de bunatate,
ingrijire si sprijin pe care le primeste un
copil In timp ce creste.

« Explora relatia de interdependenta si
gandirea sistemica prin examinarea
modului n care un individ depinde si poate
fi afectat de membrii comunitatii din care
face parte (sistemul).

« Identifica modurile in care au fost ingrijiti
de-a lungul vietii, constientizand numarul de
persoane care contribuie |la bunastarea lor.

COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

G

Aprecierea relatiei
de interdependenta

MATERIALE NECESARE

. Foi mari de hartie

. Markere

. Ustensile de scris

DURATA

35 de minute

- O foaie de hartie pentru fiecare
dintre cele patru grupe de varsta:
sarcina, bebelus-2 ani, 3-5 ani, 6-10
ani (suficiente pentru toate grupurile -
formate din cate 2-3 elevi)
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CHECK-IN |

- ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

3 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum dorim
sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Eu o sa-mi
tin ochii deschisi, dar voi ii puteti inchide, sau

puteti lasa privirea in jos.

« Alegeti acum una dintre resursele personale
din trusa de resurse, sau, daca doriti, va puteti
géndi la o noua resursa: ceva care va face
sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

« Haideti sa ne aducem in minte resursa
personala si sa ne concentram asupra acesteia
pentru cdteva momente, stand in liniste. Puteti
face, de asemenea, centrare corporala daca
doriti. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa ramaneti cu atentia
pe acele senzatii. Daca observati senzatii
neplacute, puteti trece la o zona din corp in

care aveti senzatii mai placute. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauzd 15-30 secundel].

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu si putem sa
deschidem ochii. Ce ati observat?” [Cereti-le

elevilor sa discute cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE | 4 minute

Ce este ingrijirea si cum am experimentat-o?
Prezentare generala

In aceast3 discutie, elevii vor vorbi despre ce
inseamna ,ingrijirea”, vor da exemple concrete
de lucruri de care au avut grija si despre

oamenii care i-au ingrijit.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Avem tendinta de a avea grija de oamenii si
de lucrurile pe care le consideram importante

pentru noi.

» Avem nevoie de grija altora pentru a putea
creste si supravietui.

Materiale necesare

Niciunul

Instructiuni

« Folosind cateva exemple concrete, discutati
cu elevii despre semnificatia cuvantului
Jingrijire”. Exemplul de script de mai jos ofera
intrebari pe care le-ati putea folosi pentru

aceasta discutie.

Sfaturi didactice
Permiteti-le elevilor sa conduca aceasta discutie.
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ACTIVITATE DE APROFUNDARE | 15 minute

Prezentare generala

Aceasta activitate le ofera elevilor posibilitatea
de a descoperi cate persoane au grija de un
copil pentru ca acel copil sa atinga vérsta

de 14 ani (sau sa aleaga vérsta pe care o au

majoritatea elevilor dvs.), si numeroasele moduri

in care acele persoane il ingrijesc pe acel copil.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Pentru ca un copil sa poata sa creasca si sa
se dezvolte este nevoie de multa grija, de la

multi oameni.

+ Fiecare dintre noi a primit ingrijire de-a lungul

vietii de la foarte multi oameni.

ne poate influenta modul in care simtim si ne

relationam cu noi si ceilalti.

+ O mare parte din aceasta ingrijire nu este

acordata pentru a primi ceva in schimb.

Materiale necesare

+ O coala de hartie pentru fiecare dintre cele
patru grupe de varsta: sarcina, bebelus-2
ani, 3-5 ani, 6-10 ani (suficient pentru toate
grupurile - formate din cate 2-3 elevi)

+ O coala mare de hartie sau tabla pe care scrie
,Varsta 11-14 ani” care are un copil de acea

varstd desenat in centru

Instructiuni

« Impartiti elevii in grupuri de 2 sau 3. Dati
fiecarui grup cate o fisa cu o grupa de varsta.
Este ok daca mai multe grupuri lucreaza cu

acelasi nivel de varsta.

+ Rugati fiecare grup sa deseneze in centrul

paginii un copil care are varsta specificata in
titlul fisei. Amintiti-va, nu este important ca

desenul sa fie perfect — ceea ce intereseaza
este crearea unei reprezentari rapide a

unui copil pentru a ajuta la personalizarea

informatiilor.

« Apoi cereti fiecarui grup sa scrie sau sa ilustreze

printr-un desen toate persoanele care au grija

de un copil aflat la acea grupa de varsta.

« Apoi, cereti-le elevilor sa scrie alaturi de

fiecare persoana tipurile de ingrijire sau de
sprijin pe care le ofera acestia pentru a ajuta
copilul sa supravietuiasca, sa prospere si sa
fie sanatos si fericit. Scrieti si desenati toate
lucrurile necesare pentru ca copilul sa aiba tot
ce are nevoie, sa fie protejat, hranit, imbracat

si ingrijit si ajutat sa fie o fiinta implinita.

7

+ Pe masura ce elevii lucreaza la fisa de grup,

selectati pe rand cate un grup pentru a scrie
toate aceste lucruri pe tabla - sau pe fisa
comuna - pentru categoria de varsta 11-14
ani, la fel cum au facut pe fisa lor de grup.

« Odata ce fiecare grup si-a completat fisa

de grup si, de asemenea, a contribuit la
completarea fisei comune pentru grupa de
varsta 11-14 ani, incepeti discutia cu intreaga

clasa.

« Cereti grupurilor care au lucrat la fisa cu

subiectul ,sarcind” sa inceapa. Primul grup
poate impartasi ce a scris / desenat, iar

celelalte grupuri care au avut aceeasi grupa
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de varsta pot confirma sau mai pot adauga

elemente la ceea ce prezinta primul grup.

Continuati cu nivelurile de véarsta ramase,

abordéandu-le in ordine cronologica. Puteti

prezenta nivelul de vérsta 11-14 ani. Permiteti-

le elevilor sa adauge alte idei, daca au.

Intrebati intreaga clasé ce observatii exista
in acest moment. |-a surprins ceva? Ce pare
deosebit de important de remarcat?

Daca nimeni nu mentioneaza acest lucru,
intrebati: Ce se asteapta de la copil pentru
toate aceste ingrijiri care i sunt oferite?

Spuneti elevilor ca este bucuria si
responsabilitatea adultilor de a crea un mediu
propice pentru copil. Este adevarat ca nu
fiecare copil experimenteaza acest lucru in
acelasi fel, sau poate la fel de complet sau de
usor precum un alt copil. Insa adultii din viata
fiecarui copil 1l iubesc si il ingrijesc, pe cat de
bine pot.

Daca mai aveti timp la dispozitie, discutati
cu elevii titlul experientei de invatare ,Este

nevoie de intreaga comunitate”.

Sfaturi didactice

- Este bine sa tineti cont de faptul ca printre
experientele de ingrijire de care elevii dvs.
au beneficiat in perioada lor de crestere,
unele vor fi universal valabile (de a fi hraniti,
imbracati si ingrijiti etc.), iar anumite aspecte
s-ar putea sa nu fie experimentate de toti
(primirea cadourilor, faptul ca i-au avut pe
ambii parinti in preajma, ca au avut o familie

iubitoare alcatuita din mai multi membiri, ca

au avut o atmosfera stabila in casa, sau o
locuinta stabild). Este posibil ca unii dintre
elevii dvs. sa fi experimentat separarea de
unii membri ai familiei, sau poate cd au

avut parte de alte experiente dificile. n
aceasta experienta de invatare nu trebuie

sa fie vorba despre compararea modului in
care unii elevi au primit mai multe ingrijiri
decét altii, ci, mai degraba, sa sublinieze
primirea ingrijirilor de baza, de care oricine
ar fi trebuit sa beneficieze pentru a atinge
varsta actuala. Incercati s& va concentrati
atentia pe aprecierea a ceea ce a fost primit.
Daca exista situatii in care vor aparea emotii
dificile, amintiti-va intotdeauna ca n orice
moment puteti utiliza cu elevii dvs. abilitatile
de rezilienta date de exercitiile de creare de
resurse, centrare corporald sau strategiile de
ajutor imediat.

Desenatul poate dura mai mult timp

decat scrisul; daca nu aveti suficient timp

la dispozitie, cereti-le elevilor sa inceapa
descrierea in cuvinte si apoi, in functie

de timpul ramas, sa adauge si ilustratiile.
Completati aceasta recomandare cu propriul
vostru context de clasa, cu nevoile elevilor
care au o alta limba materna, celor care au
nevoi speciale si celor care se pot simti mai
increzatori impartasindu-si ideile prin arta
decat prin scriere atunci cand timpul este
limitat. Utilizati aceleasi strategii de asistenta
pe care le folositi in general pentru elevii dvs.,
ajutédndu-i sa-si descrie in cuvinte desenele
sau sa grupati elevi dupa anumite caracteristici
pentru a obtine beneficii reciproce.
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« Daca aveti suficient timp si spatiu, discutia
la nivel de clasa poate fi facuta sub forma
unui tur de galerie. In acest caz va trebui s
le cereti elevilor sa-si lipeasca fisele de grup
pe peretele clasei sau de-a lungul unui hol
adiacent clasei dvs., apoi sa le cereti elevilor
sa se plimbe si sa arunce o privire asupra
posterelor afisate. Dacd se gandesc la ceva
pe care ar dori sa-I adauge la aceste postere,
pot face acest lucru folosind biletele adezive,
adaugand comentarii, intrebari sau scriind

complimente pe afisele celorlalti elevi.

Exemplu de script
Afisati acesti pasi pe tabla, in asa fel incat sa
fie vizibili pentru toti elevii in momentul in care

incepe lucrul in grup.

+ »Grupul din care faceti parte va primi o foaie
de hértie cu grupa de vérsta a unui copil
notata pe ea. Toata lumea din grup isi va
aduce contributia la completarea acestei fise.
Primul pas va fi sa desenati in centrul colii de
hértie o imagine simpla a unui bebelus, sau a
unui copil cu vérsta specificata pe fiecare fisa
in parte. Tineti cont ca trebuie sa lasati loc
pentru cuvintele care vor fi adaugate in jurul

acestei imagini.

+ Apoi va veti gandi la toti oamenii care ofera
ingrijire copilului aflat la aceasta grupa de
varsta. Desenati oamenii si scrieti alaturi cine

sunt acestia.

« Apoi va trebui sa scrieti si sa ilustrati printr-un
desen toate lucrurile si experientele la care

va puteti gandi, care sunt necesare copilului

pentru a i se asigura tot ce are nevoie, sa fie
protejat, hranit, imbracat si ingrijit, gdndindu-
va in mod specific la tipurile de ingrijire sau
de sprijin pe care fiecare dintre acei oameni

il asigura pentru ca bebelusul sau copilul sa
supravietuiasca, sa prospere si sa fie sanatos
si fericit. Ce fel de lucruri fac acesti oameni?
Veti lucra timp de aproximativ 8 minute si
apoi vom vedea de cat timp mai este nevoie.
Lucrati impreuna si asigurati-va ca toti colegii
de grup au un punct de vedere, ca toate ideile
sunt apreciate si ca toata lumea din grup
poate semnala care i-a fost contributia la afisul

pe care il veti crea.

[De asemenea, in timp ce elevii lucreaza,
treceti pe la fiecare grup si apoi rugati-i

sa participe la lucrarea comuna dedicata
grupei de varsta 11-14 ani addugand cateva
elemente pentru a crea, in paralel, un afis

comun, similar cu cele pe care le face fiecare

grup.]

Haideti sa aruncam o privire la afisul pe care
l-ati realizat in cadrul grupului. [Fiecare grup Tsi
prezinta continutul fisei verbal sau afisénd-o si

apoi facand un tur de galerie.]

Sa vedem acum ce avem pe fisa comuna
dedicata varstei de 11-14 ani. [Cititi sugestiile

elevilor cu voce tare]. Ce mai putem adauga?

Ce se asteapta de la copil in schimbul tuturor

acestor ingrijiri?

Nimeni nu asteapta nimic de la copil. Bucuria
si responsabilitatea adultilor este aceea de

a crea un mediu propice pentru dezvoltarea
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copilului. Este adevarat, nu fiecare copil
experimenteaza acest lucru in acelasi fel, sau
poate la fel de complet sau de usor precum
un alt copil. Ins& adultii din viata fiecarui copil
il iubesc si il ingrijesc pe acesta pe cat de
bine pot. Si, pe masura ce fiecare copil se
maturizeaza si creste, si el incepe sa gaseasca
bucurie aducdndu-si aportul atat in cadrul
familiei, cat si in relatia pe care o are cu cei

care il ingrijesc.”

PRACTICA REFLEXIVA | 10 minute
Prezentare generala

In cadrul acestor practici reflexive, elevii
transpun la nivel personal activitatea anterioars,
scriind sau ilustrand printr-un desen toate
persoanele care au fost implicate in ingrijirea
lor de-a lungul intregii lor copilarii. Vor trece

in revista modalitatile prin care au fost ingrijiti.
Vor observa ce senzatii au in corp in timp ce
fac acest lucru si apoi, daca doresc, vor avea
ocazia de a-si impartasi ideile si trairile cu ceilalti

colegi.

Continut / perspective care trebuie explorate:
Pentru a ma ajuta sa ma mentin in viata, sa pot
sa fiu sanatos si fericit, a fost nevoie de foarte

multa grija primita de la foarte multi oameni.

Materiale necesare
- Postere/afise realizate de elevi pentru toate
grupele de varsta

« Hartie si ustensile pentru desen pentru fiecare
elevin parte

Instructiuni
Pentru a facilita practica reflexiva, puteti sa

utilizati scenariul de mai jos.

Exemplu de script
« .In centrul colii de hartie, scrieti-va numele si /

sau desenati o imagine care va reprezinta.

« In jurul acestui nume sau imagini, veti scrie
(sau desena) toate persoanele din viata

voastra care au avut grija de voi.

« Cénd credeti ca le-ati enumerat pe toate,
vedeti daca va puteti gandi din nou si sa va
amintiti inca una sau doua persoane pe care
apoi sa le adaugati pe afis. Daca aveti nevoie
de idei suplimentare, puteti sa va inspirati din
afisul pe care l-ati facut impreuna cu toata

clasa.

« In dreptul fiecarei persoane, veti scrie tipul
de ingrijire sau de asistenta pe care vi l-au
oferit sau pe care vi-l ofera in continuare. Este
suficient sa scrieti doar cuvintele si frazele;
nu este necesar sa scrieti multe propozitii.
Timp de cateva minute, céat veti face aceasta

activitate de reflectie, voi pune putina muzica.

» [Cand activitatea se apropie de sfarsit ...]
Ganditi-va la cate persoane v-au acordat
ingrijire astazi (sau ieri). Cati oameni v-au
ingrijit in toata viata voastra de pana acum ...

acesta este sistemul vostru de ingrijire.

« Ce ati simtit in interiorul corpului in timp ce
faceati aceasta activitate de reflectie? Ati

observat vreo senzatie placuta sau neutra?
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+ Pe foaia de hértie pe care ati lucrat, inconjurati
sau puneti o steluta langa orice fel de
ingrijire pe care ati notat-o dar pe care nu ati
constientizat-o pe deplin inainte de a face
aceasta activitate.

« Ce ati dori sa impartasiti grupului despre
reflectia personala? Va vine in minte vreun
lucru pe care I-ati constientizat, sau vreo idee
noua? [Daca este posibil, mai inainte de a face
invitatia la discutia generald, este recomandat
ca elevii sa faca un scurt exercitiu de
conversatie - Adresati-va partenerului - pentru
ca toti elevii sa-si poata impartasi ideile.]

« Care sunt avantajele faptului ca avem
disponibilitatea de a constientiza ingrijirea pe
care am primit-o?" [Acordati suficient timp
pentru impartasirea ideilor.]

INCHEIERE | 3 minute

+ . Vi s-a schimbat in vreun fel perspectiva
sau ati dobandit un nou mod de a vedea
lucrurile datorita faptului ca v-ati gandit
la nenumaratele moduri in care ati primit

ingrijire?

« De ce ar putea fi important sa ne amintim cum

am fost si suntem ingrijiti?"
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CAPITOLUL 7] Cu totii, impreuna

EXPERIENTA
DE INVATARE

2

Explorarea huclelor de feedbhack

SCOPUL

Tn aceast3 activitate, elevii vor invata prin
intermediul unei povesti ce este aceea o
bucla de feedback. O bucla de feedback
este un proces repetitiv care continua sa
se consolideze, cu exceptia cazului in care
o modificare interna sau externa intrerupe
ciclul. Elevii vor avea ocazia sa exploreze

buclele de feedback pozitiv (care au rezultat

pozitiv, ceea ce intareste ciclul pozitiv), cum
ar fi actiunile reciproce bazate pe bunavointa
care au loc intre doua persoane, precum

si cele negative (care au rezultat negativ,
ceea ce intareste ciclul negativ) cum ar fi
manifestarile de rea vointa dintre doua

persoane, care escaladeaza in timp.

REZULTATELE PROCESULUI
DE INVATARE

Elevii vor:
+ Recunoaste bucle de feedback, atat pe
cele pozitive, cét si pe cele negative

- Intelege modul in care bun&vointa si reaua
vointa pot conduce la aparitia buclelor de
feedback (pozitive si negative).

COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

Aprecierea
interdependentei

MATERIALE NECESARE

« Povestea Concursul de talente

« Markere

DURATA

30 de minute

« Tabla / Flipchart
« Coli de hartie

« Markere sau creioane cerate pentru desen
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CHECK-IN |

» ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu

3 minute

scurt de focalizare a atentiei. Oare cum ne
dorim sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Eu o sa-mi
tin ochii deschisi, dar voi ii puteti inchide, sau

puteti lasa privirea in jos.

« Alegeti acum una dintre resursele personale
din trusa de resurse, sau, daca doriti, va puteti
géndi la o noua resursa: ceva care va face
sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

+ Haideti sa ne aducem in minte resursa
personala si sa ne concentram asupra acesteia
pentru cdteva momente, stand in liniste. Puteti
face, de asemenea, centrare corporala daca
doriti. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa ramaneti cu atentia
pe acele senzatii. Daca observati senzatii
neplacute, puteti trece la o zona din corp in

care aveti senzatii mai placute. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauzad 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu si putem sa
deschidem ochii. Ce ati observat? [Cereti-le

elevilor sa discute cu voce tare]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE | 17 minute
Buclele de feedback

Prezentare generala

In aceastd prezentare si discutie, elevii vor afla
ce este aceea o bucla de feedback ascultand

o poveste despre doi copii care se poarta cu
rautate / cu bunavointa unul fata de celalalt.
Prin compararea actiunilor si raspunsurilor
personajelor implicate, elevii vor putea explora
modul in care aceste bucle de feedback pot fi
consolidate prin alegerile pe care le facem.

Continut / perspective care trebuie explorate

+ O bucla de feedback este un ciclu care se
consolideaza n timp; este atunci cand ceva
continua sa se repete si sa se amplifice pana

cand ceva il opreste sau i schimba cursul.

+ Buclele de feedback pot fi pozitive sau

negative.

« Bunavointa si reaua vointa pot duce la aparitia
buclelor de feedback (pozitive si negative).

Materiale necesare
« Povestea Concursul de talente, partile | si |l

(incluse In acest material)
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« Markere
- Tabla / Flipchart

Instructiuni
Spuneti-le elevilor ca le veti citi o poveste
foarte scurta si ca apoi fi veti intreba cum cred

ei ca se va termina.

Cititi partea intai a povestii Concursul de
talente. Incheiati cu intrebarea ,Cum credeti
ca va raspunde Teddy la aceasta insulta
primita de la Alice?” Permiteti catorva elevi sa

raspunda.

- Intrebati elevii ce ar putea sa faci sau s&
spuna Teddy si Alice, daca ar continua sa-si
raspunda unul altuia pe baza sentimentelor lor

ranite.

Explicati-le ca veti crea un desen in care

veti descrie ce s-a intdmplat in poveste si

ce s-ar mai putea intdmpla in continuare. Pe
tabla sau pe o plansa de dimensiuni mari,
desenati o diagrama a unei bucle de feedback
asemanatoare celei furnizate la sfarsitul acestei

experiente de invatare.

Pe masura ce desenati bucla de feedback,
cereti-le elevilor sa va ajute sa completati
bucla cu sentimentele si actiunile lui Alice si
Teddy pe masura ce ciclul continua. Utilizati
intrebarile furnizate in material si scrieti
sentimentele si actiunile fiecarui personaj in

bucla de feedback.

intrebari pentru bucla de feedback negativ
» ,Cum s-ar fi putut simti Alice cdnd a intrat in

clasa?

» Cum s-ar fi putut simti Alice atunci cdnd

Teddy a insultat-o ?
+ Ce s-a intdmplat mai departe?

« Cum credeti ca s-ar fi putut simti Teddy in
acel moment? Cum ar fi putut raspunde intr-

un mod diferit?

+ Unde credeti ca ar putea fi plasati in zonele
lor - zona inalta, zona joasa sau zona de

rezilienta?

+ Ce s-ar putea intdmpla daca ar continua sa
se simta raniti si sa-si faca reciproc lucruri

neplacute?

« Cum se raporteaza ceea ce am invatat
despre emotii sau nevoi riscante cu ceea ce

se intdmpla intre Alice si Teddy?”

Explicati ca desenul circular pe care I|-ati creat
impreuna cu elevii se numeste ,bucla de
feedback”. Puteti da urmatoarea definitie si
explicatie pentru aceasta sintagma:

e ,,O bucld de feedback este un ciclu care se
consolideaza; va continua sa se invarta cu
intensitate crescanda, pana cand ceva sau

cineva o opreste sau ii schimba cursul.

o ,Feedback” este un termen care inseamna
ca ceva se hraneste pe sine insusi si devine
din ce in ce mai puternic, deoarece o parte
din efectele pe care le are se transforma
intr-un nou stimul. Atunci cdnd un microfon
este asezat in fata unui difuzor, uneori acesta
emite un sunet strident, asurzitor. Aceasta
inseamna feedback, deoarece semnalul de

iesire al difuzorului este preluat de semnalul
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de intrare al microfonului. Acest lucru
amplifica rapid semnalul si il transforma
intr-un zgomot asurzitor, pdna cand cineva
indreapta microfonul in alta parte sau

coboara volumul in difuzor.”

« Explicati-le elevilor ca acest desen se numeste
.bucla de feedback negativ”, deoarece

arata cum actiunile fiecarui personaj conduc

la aparitia unor sentimente n cealalta
persoana, lucru care, la randul séu, conduce

la alte actiuni, care nu fac altceva decat sa

inrautateasca lucrurile:

« Actiune rauvoitoare —> Sentimente ranite
—> Actiune rauvoitoare —> Sentimente

ranite

Cu toate acestea, personajele din poveste

ar putea face alte alegeri. (Ar putea face
echivalentul ,rotirii microfonului intr-o directie
diferitd” sau , coboréarii volumului difuzorului.”)
Rugati elevii sa identifice , punctele de
alegere” din scenariu; locurile in care o alta
alegere ar fi putut sa fie facuta, fie de Alice, fie
de Teddy.

Odata ce elevii au identificat punctele de
alegere (acestea sunt prezente la fiecare pas
al buclei de feedback), spuneti-le ca veti citi
o versiune diferita a povestii Concursul de
talente.

Cititi partea a doua a povestii Concursul de
talente.

« Explicati-le elevilor ca aceasta poveste are

un final diferit, deoarece personajele au facut

alegeri diferite.

Cum credeti ca am putea desena o alta bucla
de feedback, de data aceasta una pozitiva

in loc de una negativa, pentru a arata ce

s-a intamplat in aceasta a doua versiune a

povestii?

Asteptati sugestiile elevilor despre cum sa
desenati bucla de feedback, incepand cu

cuvinte pozitive si continuand sa o trasati.

- Intrebati elevii: cum ar putea continua

povestea pentru ca bucla de feedback sa

ramana pozitiva?

La final asezati desenele celor doua bucle de
feedback unul langa altul, astfel incat elevii sa
le poatd vedea pe améandoua, demonstrand
ce este o bucld de feedback negativ si ce este

o bucla de feedback pozitiv.

Amintiti-le elevilor faptul ca buclele de
feedback devin mai puternice pe masura
ce continua sa se alimenteze. Buclele de
feedback creeaza tipare comportamentale
deoarece, daca nu se intervine, acestea se

repeta si pot deveni un obicei.
Puneti una sau ambele intrebari:

+ Ce fel de bucle de feedback (pozitive si/
sau negative) ati vazut intdmplandu-se in
scoala noastra? Nu uitati sa descrieti situatia
fara a numi persoanele implicate. (Folositi

exprimari de tipul ,Cunosc pe cineva care

)
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« Ar fi cineva dispus sa ne impartaseasca un
exemplu de situatie in care a simtit ca este
prins intr-o bucla de feedback, negativa
sau pozitiva? Ce a contribuit la oprirea sau

continuarea acesteia?

Concursul de talente, partea 1

#Alice a intrat in sala de clasa, simtindu-se
tensionata si uitdndu-se nelinistita in jur la
colegii sai. Cu o zi inainte Alice a participat cu
un céntec la concursul de talente si a devenit
foarte nervoasa cand a vazut cum toata lumea
o privea cu mare atentie. A intrat in panica si
a uitat cuvintele chiar in mijlocul melodiei, si
a trebuit sa o ia de la capat. Cand s-a asezat
in banca, colegul ei, Teddy, a zambit si a spus
sarcastic: , Frumoasa scenetd de comedie la
concursul de talente de ieri”. Fata lui Alice a
devenit rosie de furie si a replicat pe un ton
acid: , Cel putin eu sunt talentata, nu sunt o

nulitate plictisitoare, ca tine!”

[Intrebare:] Care credeti ca este modul probabil

in care Teddy i va raspunde lui Alice?"

Concursul de talente, partea a 2-a

JAlice a intrat in sala de clasa, simtindu-se
tensionata si uitdndu-se nelinistita in jur la
colegii sai. Cu o zi inainte, Alice a participat cu
un céntec la concursul de talente si a devenit
foarte nervoasa cand a vazut cum toata lumea
o privea cu atentie. A intrat in panica si a uitat
cuvintele chiar in mijlocul melodiei, si a trebuit
sa o ia de la capat. Cand si-a luat locul in banca,
colegul ei Teddy a spus: , Ai cantat foarte
frumos ieri. Bravo!” Corpul lui Alice s-a relaxat.

~Multumesc!” a spus ea: , Inseamna foarte mult

pentru mine! Si tu ai cantat bine!”

[intrebare:] Care credeti ci este modul probabil
in care Teddy i va raspunde lui Alice?"

PRACTICA REFLEXIVA |

Transformarea unui bucle de feedback negative

10 minute

intr-una pozitiva

Prezentare generala

Tn aceast3 practica reflexiva, elevii se vor gandi
la modalitatile prin care ar putea intrerupe

o bucla de feedback negativa si ar putea

sé o schimbe n una pozitiva. Ei vor desena
imagini reprezentand atat buclele de feedback

negative, cat si pe cele pozitive.

Continut / perspective care trebuie explorate

» Frecvent, buclele de feedback care apar pot
conduce la dezvoltarea de obiceiuri, ce devin
tipare comportamentale, care pot fi dificil de

schimbat.

» Oamenii pot face alegeri si apoi pot lucra
pentru a transforma o bucla negativa in una
pozitiva.

Materiale necesare

- Hartie

+ Markere sau creioane cerate pentru desen

Instructiuni

« Anuntati elevii ca vor trebui sa deseneze o

bucla de feedback care sa ilustreze o situatie

sau o relatie pozitiva din viata lor.
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. ,Va rog sa va ganditi la ceva la care lucrati
din greu pentru a excela sau la o relatie
importanta si pozitiva din viata voastra.
Géndliti-va la care sunt unele dintre lucrurile
pe care voi si alte persoane le spuneti si le
faceti pentru a mentine si a face sa prospere
aceasta experienta sau relatie. Scrieti-le si
/ sau desenati-le sub forma unei bucle de
feedback.”

« Odata finalizate, elevii isi pot impartasi
desenele lucrénd in perechi, adaugénd o
apreciere pentru o contributie specifica pe
care ei sau altcineva o aduc la aceasta bucla
de feedback pozitiv, care le imbunatateste
viata si Ii ajuta sa-si ,,construiasca muschiul”
care le permite sa adauge pozitivitate unei

situatii.

INCHEIERE DE GRUP | 3 minute
»Cum am putea crea mai multe bucle de

feedback pozitiv in scoala noastra?"
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Bucle de feedback

Bucla de feedback negativa

Teddy

/ Sentimente

. ranite
Alice Teddy
Actiune nociva/rauvoitoare Actiune nociva/rauvoitoare

\ Alice

Sentimente

\

ranite

Bucla de feedback pozitiva

Teddy
/ Sentiment \

Alice el Teddy
Actiune binevoitoare Actiune binevoitoare
‘\ " /

Sentiment
pozitiv
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CAPITOLUL 7] Cu totii, impreuna

EXPERIENTA
DE INVATARE

Explorarea gandirii sistemice

SCOPUL

Iw

In aceastd experienta de invatare, elevii

vor analiza modurile in care scoala lor este
un sistem si vor identifica felurile in care
oamenii care fac parte din acest sistem sunt
interconectati si interdependenti. Elevii vor
descoperi modurile in care numeroasele
parti ale sistemului (ocamenii din scoald),

actioneaza impreuna spre atingerea

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:
- Tnvata cum sa aplice principiile gandirii
sistemice

« ldentifica modalitatile in care scoala
functioneaza ca sistem.

« Explora modul in care persoanele din
cadrul sistemului scolar se influenteaza
reciproc.

+ Explora modalitatile prin care schimbarea
unei parti a sistemului conduce la
modificari (unele intentionate, altele
neintentionate) in alte parti ale sistemului.

COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

MATERIALE NECESARE

DURATA

35 de minute

unor obiective comune si se influenteaza
reciproc prin alegerile, atitudinile si
comportamentele lor de zi cu zi. Aceasta
explorare le ofera elevilor o intelegere
mai profunda a interdependentei, care i
poate ajuta sa aprecieze modurile in care
comportamentele noastre si ale altora au

consecinte pe termen lung.

Aprecierea
interdependentei

« Coli mari de hartie
« Markere
« Ustensile de scris

« Un exemplar al Listei de verificare a gandirii
sistemice
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CHECK-IN | 3 minute

- ,Haideti sa incepem prin a face un exercitiu
scurt de focalizare a atentiei. Oare cum dorim

sa fie corpul nostru?

« Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Eu o sa-mi
tin ochii deschisi, dar voi ii puteti inchide, sau

puteti lasa privirea in jos.

« Alegeti acum una dintre resursele personale
din trusa de resurse, sau, daca doriti, va puteti
géndi la o noua resursa: ceva care va face
sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

« Haideti sa ne aducem in minte resursa
personala si sa ne concentram asupra acesteia
pentru cadteva momente, stand in liniste. Puteti
face, de asemenea, centrare corporala daca
doriti. [Pauza.]

« Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti raméne cu atentia pe acele senzatii.
Daca observati senzatii neplacute, puteti trece
la 0 zona din corp in care aveti senzatii mai

placute. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati s& vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

« Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,

atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile

de creare de resurse sau centrare corporala.
[Pauza 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea, va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu si putem sa
deschidem ochii. Ce ati observat?” [Cereti-le

elevilor sa discute cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE | 7 minute

Ce este gandirea sistemica?

Prezentare generala

Tn aceast3 prezentare, elevii sunt familiarizati cu
principiile de baza ale gandirii sistemice folosind
o lista de verificare.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Un sistem este un ansamblu care este
alcatuit din mai multe parti, iar partile sale

componente sunt conectate intre ele.

« Gandirea sistemica inseamna sa cautam si sa
descoperim modalitatile prin care lucrurile

sunt conectate.
« Sistemele sunt pretutindeni!

Materiale necesare
« Tabla sau flipchart

- Markere

« Copia printata a listei de verificare a
sistemelor aflata la sfarsitul acestei experiente

de invatare
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Instructiuni
+ Spuneti-le elevilor ca astazi veti vorbi despre
géndirea sistemica. Dati-le definitia unui

sistem.

« ,Un sistem este ceva care are mai multe

parti. lar partile sale sunt conectate intre ele.

Daca schimbam o parte, schimbam intregul

sistem.”

« Explicati-le elevilor ce este gandirea sistemica:

 ,Cénd analizam ceva care este alcatuit din
mai multe parti componente si ne gandim
la modul in care aceste parti sunt conectate
intre ele si in ce raporturi se afla unele fata
de altele si fata de intregul sistem, folosim

géndirea sistemica.”

« Prezentati-le elevilor ,Lista de verificare
a gandirii sistemice”, care ne ajuta sa
intelegem lucrurile ca pe niste sisteme.
Folositi lista de verificare pentru a explora
impreuna cu elevii corpul uman, ca exemplu

de sistem.

«Lista de verificare a gandirii sistemice:

1. Are parti componente? Care sunt
acestea?

2. Partile sunt legate intre ele? In ce fel?

3. Daca schimbam o parte, se schimba si
alte parti? in ce fel?

4. Sunt partile componente conectate si la

alte lucruri din exterior? In ce fel?”

» Permiteti-le elevilor sa sugereze si alte lucruri
pe care le-ar putea considera ca fiind sisteme.

Treceti fiecare sugestie prin lista de verificare a

sistemelor.

» Incheiati discutia reamintind elevilor ca

gandirea sistemica inseamna sa cautam

conexiunile dintre partile unui intreg mai mare.

Sfaturi didactice

« Aproape tot ceea ce exista are mai multe

parti componente si poate fi gandit ca fiind

un anumit tip de sistem. Intrucat ideea acestei
activitati nu este aceea de a identifica daca
ceva este sau nu un sistem, ci, mai degrab3,
sa 1i invatam pe elevi sa priveasca lucrurile ca
pe niste sisteme, este bine sa-i incurajam pe
elevi chiar si atunci cdnd sugereaza lucruri care

pot, la prima vedere, sé nu para a fi sisteme.

Poate fi util sa le aratati elevilor cateva
exemple vizuale de lucruri care pot fi usor
recunoscute ca fiind sisteme, cum ar fi

un castel din carti de joc (sau orice alta
constructie in care eliminarea unei parti ar
cauza prébusirea acesteia), un ceas mecanic
sau alt obiect mecanic unde se poate

vedea in interior cum functioneaza piesele
componente, o bucata de tesatura unde se
pot vedea cum firele sunt interconectate intre

ele pentru a forma un intreg mai mare etc.

Exemplu de script

+ 4Astazi vom invata despre un mod interesant

de géndire. Se numeste gandire sistemica.

« Un sistem este ceva care este alcatuit din

parti, iar partile sale sunt conectate intre ele
in asa fel incat, daca schimbam o parte, vom
afecta si alte parti ale sistemului si, eventual,

chiar intregul sistem.
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« Cand analizam ceva care este alcatuit din
mai multe parti componente si ne gandim la
modul in care aceste parti sunt conectate intre
ele si in ce raporturi se afla unele fata de altele
si fata de intregul sistem, folosim géndirea

sistemica.

« Géndirea sistemica este esentiala pentru a
putea intelege lucrurile complexe. Imaginati-
va ca am incerca sa intelegem ceva complex,
dar ne-am uita doar la partile individuale si nu
am reusi sa intelegem modul in care acestea
interactioneaza intre ele, sau faptul ca ele fac
parte dintr-un sistem mai mare. Probabil ca nu
am ajunge la o intelegere foarte profunda si

ca am putea gresi foarte usor.

« Pentru a incepe sa aplicam géandirea sistemica,
avem la dispozitie o lista de verificare pe care

o putem folosi.

Lista de verificare a gandirii sistemice:

1. Are parti componente? Care sunt acestea?

2. Partile sunt conectate intre ele? In ce fel?

3. Daca schimbam o parte, se schimba si alte
parti?

4. Partile sunt conectate si la alte lucruri din
exterior? In ce fel?

« Putem folosi aceasta lista de verificare pentru
a analiza orice lucru complex, cum ar fi mediul
inconjurator sau chiar propriile noastre corpuri.
Oare de ce ar putea fi important sa ne gandim
la corpul nostru ca la un sistem, mai degraba
decét ca la un set de parti componente
independente?

« Haideti sa ne gandim si la alte lucruri. Ce
altceva ar putea fi considerat un sistem?
[Cereti-le elevilor sa dea exemple. Mai
parcurgeti cel putin incd un exemplu, folosind
lista de verificare pentru a vedea daca
exemplul respectiv este un sistem. Daca
timpul va permite, utilizati lista de verificare
pentru mai multe exemple.] Foarte multe

lucruri sunt sisteme.

+ Ce probleme ar putea aparea daca nu ne-am

géndi la aceste lucruri ca fiind sisteme?

o Géndirea sistemica inseamna ciutarea de
legaturi intre lucruri si descoperirea modului
in care acestea alcatuiesc un intreg mai mare,
interconectat. Odata ce incepem sa cautam
conexiuni, constatam c3 sistemele exist3

peste tot.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

20 de minute

Scoala vazuta ca sistem si explorarea
consecintelor neintentionate

Prezentare generala

Tn aceast3 activitate, elevii vor explora modul
in care scoala poate fi inteleasa ca fiind

un sistem si o vor , cartografia” pentru a
evidentia conexiunile care exista intre partile
sale componente. Elevii vor lucra in grupuri
mici pentru a explora impactul pe care il are
o schimbare asupra sistemului scolar. Ei vor
identifica modalitatile prin care schimbarea unei
parti a sistemului poate provoca , consecinte

neintentionate” intr-o alta parte a sistemului.
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Continut / perspective care trebuie explorate

+ Putem cartografia si analiza sistemele si partile

lor componente.

« Lucrurile si oamenii din cadrul unui sistem se

influenteaza reciproc, in moduri complexe.

+ Schimbarea unei parti a sistemului poate
provoca ,consecinte neintentionate” in alta

parte a sistemului.

« Céand ne gandim sa facem o schimbare in
cadrul unui sistem, poate fi util sa ne gandim
la nevoile si sentimentele tuturor oamenilor

care ar putea fi afectati de acea schimbare.

Materiale necesare

« Coli mari de hartie si markere. Poate ca
este bine sa utilizati hartie de ambalat sau
sa lipiti Impreuna céteva bucati mai mari de
hartie, astfel incat sa puteti desena o harta
a sistemelor suficient de mare pentru ca
toti elevii s& o poata vedea stand asezati la

locurile lor.
« Coli de scris pentru elevi
+ Creioane sau markere

Instructiuni
« Explicati-le elevilor ca in acest exercitiu vor
aplica gandirea sistemica la scoala in care

invata.

+ Desenati un cerc in mijlocul plansei sau al

tablei si etichetati-l cu ,scoala noastra”.

« Utilizati lista de verificare a gandirii sistemice

pentru a crea o cartografiere a scolii ca sistem,

parcurgand fiecare intrebare si invitandu-i

pe elevi sa deseneze si sa noteze pe hartie.
De exemplu, atunci cdnd enumerati partile
componente ale scolii, cereti-le sa numeasca
diferitele persoane si grupuri de oameni care
sunt implicate n activitatea scolara sau care
sunt conectate la aceasta (profesori, elevi,
directorul scolii, personalul de la curatenie,
secretari, asistente medicale, soferi de

autobuz, parinti etc.).

Intrebati-i pe elevi cum sunt conectati oamenii
din acest sistem. [Daca este necesar, pune‘,ci—le

intrebarile din exemplul de script de mai jos.]

Daca exista cineva notat in cerc dar care nu
este conectat inca la o persoana / grup, cereti-

le elevilor sa traseze conexiunile.

Intrebati-i ce observa in legatura cu harta
sistemelor si incurajati-i sa faca conexiuni atat
cu experienta de invatare anterioara, cat si cu
alte domenii care pot avea legatura cu aceasta

experienta.

Impartiti clasa in grupuri de cate 4-6 elevi.
Oferiti fiecarui grup un scenariu, intrebarile de
mai jos si o coala mare de hértie pe care sa
scrie. Rugati-i sa citeasca scenariul si apoi sa
exploreze n grup modul in care schimbarea
descrisa in scenariu ar putea afecta scoala

ca sistem si persoanele care fac parte din

aceasta, raspunzand la fiecare dintre intrebari.

Invitati fiecare grup sa-si impartaseasca
scenariul si raspunsul la intrebarile cu privire la
impactul pe care scenariul respectiv |-ar putea
avea. Dupa ce fiecare grup isi impartaseste

ideile, invitati alti elevi sa sugereze alte
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consecinte care ar putea aparea in urma unei

astfel de schimbari.

Sfaturi didactice

- In timpul discutiei elevii pot face sugestii

pe care nu le-ati luat in considerare. Fiti
deschisi la raspunsurile si procesele lor de
gandire pentru a-i ajuta sa exploreze mai in
profunzime interconectarea dintre partile unui

sistem.

4. Scoala decide sa elimine cluburile,

organizatiile si sporturile in favoarea orelor la

clasa.

+ .Ce consecinte - pozitive, negative sau

neintentionate - ar putea aparea pentru
scoala si pentru persoanele care sunt
implicate in bunul mers al scolii? Exista
consecinte care ar putea fi pozitive pentru

unii oameni, dar negative pentru altii?

« Daca scenariile furnizate nu se potrivesc « Cum ar putea fi afectate sentimentele si

contextului dvs. de clasa, creati-va propriul nevoile oamenilor?
scenariu sau faceti un schimb de idei cu elevii . . . .
4 tem « Poate aceastd modificare s& conduca la
pe aceasta tema. ) .

bucle de feedback negative sau pozitive?

Scenarii ] )
. L . « Care ar putea fi unele dintre efectele pe
1. Conducerea scolii a decis sa mareasca .
. ) ) termen lung asupra scolii?
numarul cursantilor cu 500 de elevi.

. . » o « Cum ar putea sa se asigure conducerea
2. Directorul scolii a stabilit obiective foarte L . _
R o . scolii ca aceasta schimbare este
inalte in privinta performantelor pe care elevii , o 5
o L o ) implementata int-un mod care are la baza
trebuie sa le atinga. Daca suficienti elevi vor _ .
] - ] ] sentimentul de compasiune?”
atinge aceste obiective, atunci statul va oferi

scolii noastre mai multi bani. [Nu uitati sa Exemplu de script

explorati atat aspectele dificile ale acestei  ,Pentru ca deja stim ce este un sistem si am

situatii, cat si posibilele strategii pe care exersat gandirea sistemica, acum vom invata

scoala le foloseste deja sau pe care le-ar cum sa cream o harta a sistemelor.
putea folosi - mentorat, invatare colaborativa, L L .
, L L i . « Haideti sa consideram ca scoala noastra este
experiente de invatare sociala si emotionala , } .
o _ un sistem. [Desenati un cerc mare pe plansa/

- care ar putea contribui la ,realizarea o ) .
, tabla si etichetati cercul ,scoala noastra” sau
performantelor superioare necesare pentru .
o ) o cu numele scolii dvs.]
oportunitatile de finantare prin ajutoare de la

stat.”] + Sa ne concentram asupra oamenilor din scoala

L ) noastra vazuta ca sistem. Cine sunt oamenii
3. Conducerea scolii ia in considerare mutarea oo . oL
A o . care alcatuiesc scoala noastra? [Pe masura ce
orei de incepere a zilei scolare cu o ora mai . oL , o i
elevii ofera raspunsuri, scrieti fiecare sugestie
devreme. ) . ) . _
in cercul mare. Ajutati-i sa analizeze cat mai

402 Ciclul gimnazial Capitolul 7 | Cu totii, impreuna



multe aspecte, pentru a include pe toti la care
se pot gandi, inclusiv persoane cu varste si
roluri diferite, care sunt conectate intr-un fel

sau altul cu scoala lor]

O harta a sistemelor arata conexiunile dintre
partile unui sistem si putem vedea acest
lucru aici. Cum sunt conectati oamenii din
cadrul acestui sistem? Haideti sa vedem

cate conexiuni putem gasi. [Daca este
necesar, adresati-le cateva dintre urmatoarele

Tntrebari:]

Care sunt relatiile dintre profesori si elevi?
De exemplu, oare elevii trebuie sa fie atenti
la profesorii lor? Dar oare profesorii trebuie
sa acorde atentie elevilor lor? Asadar, atentia
este una dintre modalitatile prin care elevii
si profesorii sunt conectati. [Pentru a arata
aceasta legatura intre profesori si elevi, trasati
o linie etichetata , atentie” care conecteaza
profesorii si elevii pe harta sistemelor. Liniile
au sageti la ambele capete pentru a arata ca
atentia este acordata si primita de ambele
parti.]

Care sunt alte moduri in care profesorii si
elevii sunt conectati? [Asteptati raspunsuri
si mai adaugati cateva linii etichetate
corespunzator, pentru a arata natura

conexiunilor.]

Exista cineva pe aceasta plansa care nu este
conectat cu alte persoane? Daca da, haideti sa

vedem cum ar putea fi ele conectate.

Ce observati in legatura cu aceasta harta a

sistemelor?

« Ce s-ar intdmpla daca ar fi sa schimbam o
parte a acestui sistem? De exemplu, daca 50
de elevi noi ar incepe de maine sa invete la
scoala noastra? Oare ar crea vreo schimbare
la nivel de sistem? Ce impact ar avea asupra
cadrelor didactice, de exemplu? Dar asupra
celorlalti elevi? Ce impact ar avea asupra
celorlalti oameni care fac parte din acest
sistem? Cum ar putea sa se simta diferitele
grupuri de oameni care alcatuiesc sistemul?
Cum le-ar putea afecta nevoile? [Daca nimeni
nu mentioneaza noii elevi ca fiind parte a
sistemului, adaugati-i si cereti-le elevilor sa
sugereze care sunt conexiunile si impactul
asupra lor. La fel, daca nu sunt mentionate
consecintele pozitive ale adaugarii noilor
elevi, initiati un schimb de idei pe aceasta
tema - perspective noi, oportunitati pentru a
ne face noi prieteni, bogatia de cunostinte si
abilitati pe care le-ar aduce cu ei .. ]

o Cum ar fi daca in loc de 50 de elevi, de méine

ar veni la scoala noastra 500 de elevi noi?

« |-am putea primi la noi la scoala pe cei
500 de elevi noi cu intentia de a le oferi o
educatie corecta si accesibila, dar acesta
nu ar fi singurul rezultat al actiunii noastre.
Cu siguranta ca vor exista si consecinte
neintentionate ca urmare a acestui fapt. Care
sunt unele dintre acestea? [Notati raspunsurile
elevilor.] Oare s-ar putea ca vreuna dintre
aceste consecinte sa ingreuneze atingerea
obiectivului nostru de a oferi tuturor elevilor o

educatie de nivel inalt?
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+ In cele ce urmeaza, veti lucra in grupuri mici INCHEIERE | 5 minute
de 4-6 elevi si veti lua in considerare un scurt Alegeti una dintre urmatoarele variante:

scenariu care descrie o schimbare adusa o ) .
. _ o ) « Lucru cu un partener: ,,Gandirea sistemica
sistemului nostru scolar. Va trebui sa discutati o L ] .
. o . ne ajuta sa realizdm céat de Importanta este
cu colegii de grup despre diferitele feluri ) o , . _
. o . . . fiecare parte si cat de Importanta este fiecare
in care alte parti ale sistemului ar putea fi . S
, . ] persoana, deoarece actiunile fiecarei persoane
afectate de schimbarea descrisa in scenariu. B o o .
R oL afecteaza multi alti oameni. Din ce sisteme
Incercati sa va ganditi la toate rezultatele _ ) ) N .
. . ) faceti parte si asupra cui aveti impact?
posibile pe care le poate avea schimbarea din

scenariu - pozitive, negative si neintentionate. - Intreaga clasa: ,,Ce ar putea fi diferit daca
O consecinta neintentionata este un impact scoala sau clasa noastra ar folosi gandirea
neasteptat, care nu a fost prevazut de sistemica mai regulat si ar lua in considerare
persoana care a efectuat modificarea initiala. faptul ca actiunile noastre ar putea avea un

A - L " impact asupra altora?"”
« [Impartiti elevii in grupuri mici si oferiti-le unul

dintre scenariile de mai jos, precum si lista
de intrebari. Ca alternativa, creati impreuna
cu elevii un scenariu pe care ar dori sa-|

analizeze.]

« [Acordati-le suficient timp pentru a face
schimburi de idei in cadrul grupurilor inainte
de a face un rezumat. Treceti pe la fiecare
grup pentru a raspunde la intrebarile elevilor
si pentru a verifica mersul procesului si

rezultatele lor.]

+ Haideti sa auzim céteva idei de la fiecare grup.
Va rog sa impartasiti cu ceilalti colegi de clasa

raspunsurile pe care le-ati dat la intrebari.

« Ce am invatat astazi despre faptul ca
schimbarea unei parti a sistemului poate avea

impact asupra celorlalte parti?”
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Lista de verificare a gandirii sistemice

Are parti componente si care sunt

acestea?

Partile componente sunt conectate

ntre ele? In ce fel?

Daca schimbam o parte, acest lucru

afecteaza si alte parti?

Partile componente sunt conectate si la

alte lucruri din exterior? In ce fel?
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CAPITOLUL 7] Cu totii, impreuna

EXPERIENTA
DE INVATARE

4

Evenimente si structuri sistemice

SCOPUL

In aceasta experienta de invatare, elevii

au posibilitatea de a intelege mai profund
o actiune sau un eveniment, luand in
considerare numeroasele variabile si factori
care au generat acea actiune, inclusiv
structurile sistemice de baza. In loc sa

condamne sau sa laude o persoana, elevii

vor identifica modul in care structurile
interne si externe, dintre care unele sunt
dincolo de controlul persoanei respective,
contribuie la aparitia acelor evenimente.
Aceasta intelegere poate conduce la o
mai mare apreciere a interdependentei si a

umanitatii noastre comune.

REZULTATELE PROCESULUI

DE INVATARE

Elevii vor:

» Analiza structurile personale, sociale si
sistemice care contribuie la modelarea
comportamentul unui individ, inclusiv
structurile sistemice inerente.

+ Descoperi faptul ca identificarea
structurilor mai profunde care modeleaza
comportamentul unei persoane ne ajuta
sa intelegem mai bine si sa empatizam cu
situatiile altora si cu ale noastre si sa gasim
solutii mai bune.

COMPONENTE PRIMARE DE BAZA

Aprecierea
interdependentei

MATERIALE NECESARE

« Coli mari de hartie

» Markere sau creioane

DURATA

40 de minute

« Desenul cu reprezentarea aisbergului
(inclus mai jos)

+ Exemplare ale fisei ,, O poveste despre
doua teste la matematica” (incluse mai jos)
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CHECK-IN |

3 minute
« ,Haideti sa facem un scurt exercitiu de
consolidare a atentiei. Cum vrem sa fie corpul

nostru?

Pentru inceput, ne vom aseza intr-o postura
confortabila, dar cu spatele drept. Eu o sa-mi
tin ochii deschisi, dar voi ii puteti inchide, sau

puteti lasa privirea in jos.

« Alegeti acum una dintre resursele personale
din trusa de resurse, sau, daca doriti, va puteti
géndi la o noua resursa: ceva care va face

sa va simtiti mai bine, mai in siguranta, mai

fericiti.

Haideti s& ne aducem in minte resursa
personala si sa ne concentram asupra acesteia
pentru cdteva momente, stand in liniste. Puteti
face, de asemenea, centrare corporala daca
doriti. [Pauza.]

Ce observati in interiorul corpului? Daca
observati senzatii placute sau neutre, atunci
puteti continua sa ramaneti cu atentia in acea
zona. Daca observati senzatii neplacute, puteti
trece la o zona din corp in care aveti senzatii

mai placute. [Pauza.]

« Acum haideti sa fim constienti de propria
respiratie. Incercati sa vedeti daca puteti
acorda atentie respiratiei, pe masura ce aerul

intra si iese din corp.

Daca vi se pare ca focalizarea atentiei asupra
respiratiei este un exercitiu care va displace,
atunci nu ezitati sa va intoarceti la exercitiile
de creare de resurse sau centrare corporala .
[Pauzad 15-30 secunde.]

« In momentul in care observati ca atentia v-a
fost distrasa, puteti sa va intoarceti cu atentia
asupra respiratiei. De asemenea, va puteti
numara respiratiile. [Pauza mai mult timp, cum

ar fi 30-60 de secunde, sau chiar mai mult.]

« Acum vom incheia acest exercitiu si putem sa
deschidem ochii. Ce ati observat?" [Cereti-le

elevilor sa discute cu voce tare]

PREZENTARE / DISCUTIE | 10 minute
Varful aisbergului

Prezentare generala

Tn aceast3 prezentare / discutie, elevii vor
analiza ideea intelegerii evenimentelor

si comportamentelor folosind metafora
aisbergului, pentru a explora contextul,
tiparele, structurile sistemice si relatiile de

interdependenta.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Actiunile si evenimentele pot fi intelese
nu doar prin analizarea tiparelor de
comportament, ci si prin examinarea
structurilor sistemice mai profunde, care stau
la baza acestor tipare, cum ar fi in exemplul

partii aflate sub apa a unui aisberg.

« |dentificarea structurilor mai profunde care
modeleaza comportamentul ne ajuta sa
intelegem mai bine si sa empatizam cu
situatiile altora si cu ale noastre, si sa venim cu

solutii mai bune.

Materiale necesare

« Coli mari de hartie
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+ Desenul cu reprezentarea aisbergului (inclus

mai jos)

Instructiuni

+ Desenati un aisberg pe o bucata mare de
hartie sau pe tabla, aratati o fotografie a unui
aisberg sau aratati imaginea oferita la sfarsitul
acestei experiente de invatare.

- Intrebati elevii dac& vor sa ghiceasca ce
procent din aisberg este de obicei vizibil, cat
este deasupra apei si ce procent este sub apa.
[Doar 10% din aisberg este deasupra apei si

este vizibil.]

Explicati-le elevilor ca folositi

imaginea aisbergului ca pe o metafora

pentru intelegerea evenimentelor si
comportamentelor. Adesea, cand vedem o
persoana facand ceva, de exemplu ca rosteste
niste cuvinte urate/grele sau ca pica la un test,
de fapt noi stim foarte putin despre context.
Actiunea - cuvintele urate/grele sau esecul la
un test — reprezinta doar varful aisbergului,
este doar ceea ce putem vedea. Faptul ca
privim mai in profunzime si analizam contextul,
este identic cu a privi partea de sub apa a
aisbergului, pentru ca, astfel, putem vedea
toate lucrurile care au contribuit la aparitia

acelui eveniment.

Arétati-le elevilor desenul aisbergului. Tn
partea de sus este reprezentat evenimentul
(rostirea cuvintelor urate/grele, esecul la un
test, promovarea unui test.) Acestea sunt usor

vizibile pentru toata lumea.

« Aratati pe desen nivelul urmator: Chiar sub
eveniment se afla tiparele comportamentale.
De exemplu, persoana care a spus acele
cuvinte grele poate ca de foarte multe ori
vorbeste n acest fel. Este posibil ca persoana
care a picat testul sa nu studieze foarte mult.
Persoana care a trecut testul ar putea fi in
general un elev foarte bun. Acest al doilea
nivel poate fi vazut de oamenii care urmaresc
lucrurile si le acorda atentie de-a lungul

timpului.

« Aratati-le urmatorul nivel: Sub tiparele
comportamentale se afla un nivel si mai
profund, pe care il putem vedea doar
investigand si mai mult, aplicand gandirea
sistemica. Acesta este nivelul structurii
sistemice. Structurile sistemice ajuta la
explicarea tiparelor comportamentale. Ele
sunt numite , sistemice” deoarece indica
existenta unor sisteme mai largi din care face
parte persoana in cauza. Acestea sunt numite
,structuri” deoarece se afla la baza, sustin
si modeleaza tiparele comportamentale ale

oamenilor.

« Explicati-le elevilor faptul ca putem explora
structurile sistemice punandu-ne intrebari
pentru verificarea relatiei de interdependenta
dintre lucruri, cum ar fi: ,De ce depinde
existenta acestui lucru?” Luand ca exemplu
un eveniment, cum ar fi sa faci bine la un test,
puteti intreba: ,De ce lucru depinde obtinerea
unui rezultat foarte bun la un test? Depinde
de studiul intens, care reprezinta tiparul
comportamental. Dar de ce depinde existenta
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acelui tipar comportamental? Ce factori interni

si externi sustin existenta acestui tipar?”

Pe masura ce elevii fac sugestii, scrieti-le sub
doua liste, intitulate: ,intern” si , extern”.
Explicati ca un factor intern este ceva din
interiorul persoanei. Multe dintre acestea au
fost deja explorate in cadrul programului SEE
Learning, cum ar fi capacitatea de a ne regla
sistemul nervos, de a ne focaliza atentia si de
a ne gestiona emotiile. Un factor extern este
ceva din afara acelei persoane, cum ar fi un
indrumator, parinti sau tutori intelegatori si
implicati, carti si materiale de studiu de buna
calitate, un profesor bun, timp la dispozitie,
existenta unui mediu propice pentru studiu,
faptul ca nu trebuie sa lucreze sau sa faca
multe treburi care i-ar impiedica studiul etc.

Incheiati activitatea facand conexiunea intre
gandirea sistemica si empatie si compasiune,

adresdndu-le elevilor aceste doua intrebari:

+ ,Cum ne-ar putea ajuta analizarea in acest
mod a evenimentelor si comportamentelor

sa empatizam mai bine cu ceilalti?

« Cum ne poate ajuta sa aplicam mai bine

compasiunea fata de noi insine?"

Exemplu de script

»Cine a vazut o fotografie a unui aisberg sau
chiar un aisberg adevarat? [Pauza pentru
raspunsuri.] Ce procent dintr-un aisberg
credeti ca este de obicei vizibil deasupra
apei si ce procent este sub apa, care ramane

invizibil? [Raspuns: Doar 10% din aisberg este

vizibil deasupra apei. Afisati desenul unui

aisberg sau imaginea furnizata in material.]

Comportamentul nostru este similar cu

un aisberg. Ceea ce putem vedea si
cunoaste la prima vedere este precum varful
aisbergului, dar ceea ce a condus la acest
comportament se afla sub suprafata apei

si adesea nu il putem vedea imediat. Cand
apare un eveniment, adesea laudam sau
dam vina pe ceea ce credem ca am vazut

in comportamentul unui individ, fara sa ne
géndim la contextul mai larg, inclusiv la

structurile sistemice de baza ale acestuia.

Imaginati-va ca acest aisberg este o
reprezentare vizuala a unui eveniment. Partea
de sus a aisbergului este evenimentul, cum
ar fi rostirea cuvintelor grele, esecul la un test
sau promovarea unui test. Acestea sunt usor

vizibile pentru toata lumea.

Chiar sub eveniment se afla tiparele
comportamentale. De exemplu, persoana care
a spus cuvintele uréte poate ca vorbeste de
multe ori in acest fel. Este posibil ca persoana
care a picat testul sa nu invete foarte mult.
Persoana care a trecut testul ar putea fi in
general un elev foarte bun la invatatura. Acest
al doilea nivel poate fi vazut de oamenii care

urmaresc si acorda atentie de-a lungul timpului.

Insa sub tiparele comportamentale se afld un
nivel si mai profund, pe care il putem vedea
doar investigdnd mai pe larg si aplicand
géndirea sistemica. Acesta este nivelul
structurii sistemice. Structurile sistemice ajuta

la explicarea tiparelor de comportament de
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deasupra lor (conform imaginii aisbergului).
Ele sunt numite , sistemice” deoarece indica
existenta unor sisteme mai largi din care face
parte persoana in cauza. Acestea sunt numite
JStructuri” deoarece constituie baza, sustin

si modeleaza tiparele de comportament ale

oamenilor.

« Cum am putea sti care sunt structurile
sistemice? Putem incepe prin a ne pune
intrebarea referitoare la interdependenta: , De
ce depinde existenta acestui lucru?” Ludnd ca
exemplu un eveniment, cum ar fi sa faci bine
la un test, puteti intreba: ,De ce lucru depinde
obtinerea unui rezultat foarte bun la un test?
Depinde de vreun tipar comportamental?”
[Invitati elevii sa dea raspunsuri si scrieti pe
tabla/flipchart, exemple cum ar fi: sa studiezi
din greu, sa fii atent in clasa etc.]

« Dar de ce depinde existenta acestor tipare
comportamentale? Sa mergem putin mai
adanc, catre nivelul structurii sistemice.

[Invitati elevii sa dea raspunsuri.]

« La acest nivel mai profund, putem vorbi de
existenta unor structuri interne si externe. Un
factor intern este ceva din interiorul persoanei.
Am explorat deja multe dintre acestea:
abilitatea de a ne regla sistemul nervos, de a
ne focaliza atentia si de a ne gestiona emotiile.
Un factor extern este ceva din afara acelei
persoane, cum ar fi mediul in care traieste sau
alte persoane. Ce structuri sistemice sustin
capacitatea de a studia bine? [Scrieti sugestiile
elevilor in cele doua liste intitulate: , intern”

si ,extern”. Structurile sistemice externe pot

include: un mediu scolar propice, parinti sau
tutori intelegatori si implicati, carti si materiale
de studiu de buna calitate, profesori buni, timp
la dispozitie, existenta unui mediu propice
pentru studiu, faptul ca nu trebuie sa lucreze
sau sa faca multe treburi care i-ar impiedica
studiul, faptul ca a fost laudat sau sustinut in
trecut pentru ca a studiat etc.]

« Cum ne-ar putea ajuta analizarea in acest
mod a evenimentelor si comportamentelor sa

empatizam mai bine cu ceilalti?

« Cum ne poate ajuta sa aplicam mai bine

compasiunea fata de noi insine?”

+ Cénd analizam acesti factori, incepem sa
vedem ca acel comportament se desfasoara

intr-un sistem mai larg de interdependenta.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE |

Descoperirea structurilor sistemice

15 minute

Prezentare generala

Pentru aceasta activitate elevii vor forma grupuri
mici si vor analiza un scenariu, dupa care vor
face un schimb de idei pentru a intocmi o

lista de variabile care ar fi putut contribui la
obtinerea de rezultate diferite pentru cele

doua personaje din scenariul respectiv. Prin
compararea listelor, elevii vor putea reflecta la
modurile In care un eveniment este rezultatul

cumulativ al mai multor factori.

Continut / perspective care trebuie explorate
Atunci cAnd facem o analizé a evenimentelor,
gandirea sistemica ne incurajeaza sa luam in

considerare un interval mai lung de timp, astfel
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incat sa putem descoperi legaturile dintre
influentele experientelor trecute si rezultatele

actuale.

Materiale necesare
« Hartie

« Markere sau creioane

+ Exemplare ale fisei ,,O poveste despre doua
teste de matematica” (incluse mai jos)

Instructiuni
« Solicitati-le elevilor sa alcatuiasca grupuri de

cate 4-5 elevi.

« Furnizati fiecarui grup céate un exemplar al
scenariului si cate o foaie cu instructiunile de

urmat (furnizate mai jos.)

+ Explicati-le elevilor ca urmeaza sa discute
scenariul in cadrul grupului si c&, apoi, pe baza
ideilor care apar in urma discutiilor, sa creeze
doua liste: o lista care sa cuprinda factorii si
variabilele care ar fi putut-o determina pe Asia
sa aiba rezultate bune la testul de matematica;
si o alta lista care sa contina toti factorii si
variabilele care le vin in minte, care ar fi putut
contribui la faptul ca Arnav a avut rezultate
proaste la test.

« Amintiti-le elevilor ca trebuie sa ia in
considerare toti factorii, interni si externi,
pe care si-i pot imagina ca ar fi contribuit la
obtinerea celor doua rezultate diferite.

« Anuntati elevii cdnd mai au doua minute
pentru a-si finaliza discutiile si pentru a decide
cu privire la cine va fi purtatorul de cuvant

care va citi listele pentru intreaga clasa.

« Cand timpul a trecut, cereti fiecarui grup sa

le impartaseasca colegilor de clasa listele

obtinute.

Puteti invita persoana care vorbeste din
fiecare grup sa ridice scurt méana de fiecare
data cand persoana care isi prezinta listele
mentioneaza un factor care exista si pe lista
lor. Aceasta metoda de lucru evidentiaza
asemanarile dintre liste si munca completa a
fiecarei echipe, fara ca elementele redundante
sa mai fie reluate. Apoi, fiecare vorbitor
ulterior va citi cu voce tare doar factorii pe
care nu i-au bifat atunci cand a fost mentionat

de un purtator de cuvant anterior.

« Incheiati activitatea discutdnd una sau mai

multe Tntrebari:

» ,Adesea, atunci cdnd oamenii incearca
sa corecteze un eveniment, ei coboara
doar la un nivel sub suprafata lucrurilor,
ajungéand cu analiza doar péna la tiparele
de comportament. Prin urmare, ei
incearca sa schimbe sau sa ,, remedieze”
comportamentul acelei persoane. De
exemplu, cum ar putea un profesor sau un
adult sa incerce sa ,remedieze” situatia unui
elev care pica sau nu se descurca bine la
examene? Ce tip de efecte ar putea avea

actiunile respective?

+ Daca ne uitam mai in profunzime la
structurile de baza, atat la cele interne, cat
si la cele externe, ce am putea gasi acolo?
Ce structuri sistemice i ajuta pe unii elevi sa
aiba rezultate bune la scoala? Care dintre
aceste structuri fac ca unora dintre elevi
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sa le fie mai greu si permit altora sa aiba

rezultate bune?

« Cum ar putea sa-i ajute gandirea sistemica
pe Asia si Arnav? Cum i-ar putea ajuta pe

profesorii sau adultii care lucreaza cu ei?

+ Ce alte evenimente am putea intelege mai
bine daca ar fi sa folosim aceasta analiza a

sistemelor?"

Scenariu: O poveste despre doua teste la
matematica

Asia si Arnav sunt la aceeasi clasa si saptamana
trecuta au sustinut un test de matematica. Cand
testele au fost returnate de catre profesoara,
Asia a fost foarte fericita cand a vazut ca nu
numai ca a trecut, dar a primit un ,,10”, cea mai
mare nota din clasa! in schimb, cand Arnav si-a
primit testul, a vazut ca, in ciuda faptului ca a
participat la orele de pregatire suplimentara cu
profesoara, a primit un ,,4”. Cand profesoara
le-a dat testele corectate Tnapoi, a ldudat munca
asidu3 a Asiei. In schimb, profesoara i-a spus lui
Arnav ca este dezamagita ca nu s-a descurcat
mai bine decat a facut-o.

Exemplu de script

- »Acum ca va aflati in grupul pe care I-ati
format, sarcina voastra este sa lucrati
impreuna pentru a analiza scenariul denumit
. O poveste despre doua teste la matematica”
si sa va ganditi la asta (in termeni de gandire
sistemica), folosind metafora aisbergului.
Fiecare grup va trebui sa alcatuiasca doua
liste: una care enumera unele dintre structurile
sistemice care ar fi putut sa o ajute pe Asia sa

se descurce bine la testul de matematica si o

alta lista care sa le enumere pe cele care ar fi

putut duce la rezultatele proaste ale lui Arnav.

Va trebui sa luati in considerare atat
structurile interne, cét si pe cele externe. Va
reamintesc ca nu exista ,raspunsuri corecte”.
Mai degraba, aceasta este o sansa de a ne
gandi la multimea de factori care ar fi putut
contribui la obtinerea oricaruia dintre cele
doua rezultate. Va rog sa va asigurati ca toata
lumea din grupul vostru si-a spus parerea

si ca va notati toate ideile pe afis. Veti avea

aproximativ sase minute pentru asta.

[Avertizati grupurile cand mai au aproximativ
doua minute si rugati-i pe elevi sa se decida
asupra unui purtator de cuvant care va citi

listele in fata restului clasei.]

As dori ca fiecare purtator de cuvant din
fiecare grup sa ridice ména. [Treceti in revista
fiecare vorbitor, astfel incat procesul sa se
desfasoare fara probleme in momentul in care
incepeti.] li rog pe toti purtétorii de cuvént s&
asculte cu atentie in timp ce colegii vostri isi
citesc ideile. Atunci cadnd auziti o idee care
este aceeasi - sau foarte asemanatoare - cu
una dintre cele aflate pe lista voastra, va

rog sa ridicati ména si apoi sa o bifati in lista
proprie. De asemenea, ii rog pe ceilalti elevi
sa fie atenti cand se ridica mainile, pentru ca
asa vom observa unde au aparut similitudini
in géndire. Cand va vine randul sa vorbiti
pentru grupul din care faceti parte, va rog sa
cititi numai elementele din lista care nu au
fost deja mentionate de altii, nu si pe cele
bifate. [Angrenati elevii in discutii, in functie
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de atmosfera grupului. Apoi faceti rezumatul

folosind urmatoarele intrebari:]

« Adesea, atunci cdnd oamenii incearca sa
corecteze un eveniment, ei coboara doar la
nivelul imediat de sub suprafata lucrurilor,
ajungénd cu analiza doar pana la tiparele de
comportament. In acest fel, ei incearca sa
schimbe sau sa ,remedieze” comportamentul
acelei persoane. De exemplu, cum ar putea
un profesor sau un adult sa incerce sa
.remedieze” situatia unui elev care pica sau
nu se descurca bine la examene? Ce tip de

efecte ar putea avea actiunile respective?

« Cum ar putea sa-i ajute gandirea sistemica
pe Asia si Arnav? Cum i-ar putea ajuta pe

profesorii sau adultii care lucreaza cu ei?

+ Ce alte evenimente am putea intelege mai
bine daca ar fi sa folosim aceasta analiza a

sistemelor?”

PRACTICA REFLEXIVA | 10 minute
Intelegerea succesului prin prisma gandirii
sistemice

Prezentare generala

Elevii vor desena aisbergul gandirii sistemice,

care arata structurile sistemice care au contribuit

la acea realizare.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Actiunile noastre sunt rezultatul multor factori
si variabile, dintre care pe unii Ti putem

controla, iar pe altii nu.

» Ne putem aprecia pentru alegerile pozitive
pe care le-am facut, care au contribuit la

obtinerea unui rezultat pozitiv, atat pentru noi

insine, cat si pentru ceilalti.

Le putem multumi altora pentru factorii asupra
carora nu am avut control, dar care ne-au
ajutat sa atingem un scop sau sa avem o

realizare.

Materiale necesare
+ Hartie pentru desen

+ Markere sau creioane pentru fiecare elev

Instructiuni

» Rugati elevii sa identifice o realizare pe care

au avut-o, chiar si ceva mic. Acesta ar putea fi
un obiectiv pe care |-au atins, o oportunitate
pe care au avut-o, sau 0 mica imbunatatire sau

modificare pe care au facut-o.

Distribuiti hartie si markere la toti elevii.
Invitati elevii sa creeze un desen in care sa
ilustreze un aisberg, care sa fie etichetat cu
realizarea pe care au avut-o, scrisa in varful
aisbergului, In partea de deasupra apei. Apoi,
pot adauga tiparele de comportament si
structurile sistemice (interne si externe) care
au contribuit la realizarea pe care au avut-o,

plaséndu-le sub suprafata apei.

Pentru identificarea structurilor sistemice,
elevii pot incepe cu actiuni foarte concrete,
cum ar fi o persoana care i-a ajutat direct.
Pentru a-i ajuta sa identifice structura sistemica
asociata cu aceasta, cereti-le sa puna in
continuare intrebarea de interdependenta:
.De ce depindea asta?” Cu alte cuvinte, de
ce i-a putut ajuta acea persoana? Oare acea

persoana a avut la randul ei nevoie de ajutor
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de la cineva de dinaintea lor? Ce sistem(e) au

facut posibil ca acest ajutor sa fie dat si primit?

+ Rugati elevii sa puna un asterisc langa factorii

pe care 1i controleaza.

+ Rugati elevii sa identifice un lucru pentru care

doresc sa se auto-aprecieze, care are legatura

cu aceasta realizare si invitati-i sa-si transmita
in tacere un mesaj de multumire, observand
totodatd cum se simt.

+ Rugati elevii sa identifice doua persoane care

sunt reprezentate Tn desenul lor, care i-au
ajutat sa-si atinga obiectivul si invitati-i sa

le multumeasca in tacere si acelor oameni.
Retineti ca ar putea dori, de asemenea, sa
contacteze acei oameni si sa le multumeasca

direct.

« Invitati elevii sa-si Impartaseasca ideile legate

de desen, daca doresc.

Sfaturi didactice

Este posibil ca elevii sa aiba nevoie de anumite
indicatii sau de ajutor pentru a identifica o
realizare pe care au avut-o. Amintiti-le ca

realizérile pot fi din orice domeniu al vietii lor si

ca pot fi lucruri marunte, pe care le putem lua ca

pe ceva firesc, dar care sunt de fapt importante,

de exemplu: din domeniul academic (invatarea
unui lucru nou, invatarea cititului si a scrierii),
din domeniul social (faptul ca au o anumita
prietenie), din domeniul abilitatilor fizice (ca

pot face bine un sport), din domeniul creativ

(cé pot sa deseneze, sa cante sau sa cante la un

instrument) si asa mai departe.

Exemplu de script

+ ,Acum vom crea desenul aisbergului gandirii

sistemice. Gandliti-va o clipa la ceva ce ati
realizat sau ati dobandit. Acest lucru ar putea
fi un lucru mic. Nu trebuie sa fie ceva foarte
special. Poate fi o oportunitate pe care ati
avut-o sau ceva ce ati invatat, chiar faptul

ca ati invatat sa cititi si sa scrieti. Poate fi o
prietenie sau o abilitate pe care o aveti, cum
ar fi sa fiti un bun sportiv sau sa cantati bine la
un instrument. Ar putea fi sa fiti buni la ceva

sau sa puteti face ceva amuzant. [Pauza.]

Pe hértia pe care ati primit-o veti crea
desenul unui aisberg care va fi o metafora
pentru realizarile personale. Va rog sa scrieti
realizarea in partea de sus a aisbergului, in
partea de deasupra apei. Pentru partea de
sub apa, va trebui sa va ganditi daca exista
anumite tipare comportamentale care v-au
ajutat sau care au contribuit la realizarea

respectiva, fie ale voastre proprii, fie ale altora.

Daca aveti dificultati sa va ganditi la ce ar
trebui scris, puteti sa puneti intrebarea de

interdependenta: ,De ce depinde asta?”

Acum vom merge un pic mai adédnc. Ne

vom gandi la structurile sistemice implicate.
Amintiti-va ca acestea pot fi interne si externe.
Si pe acestea le gasim cautand conexiuni si
punénd intrebarile despre interdependenta.
Ce a fost necesar? De ce depindeau acele

lucruri? Au fost implicate si sisteme mai mari?

De asemenea va puteti gandi si in trecut. Nu
cumva au fost implicati si alti oameni? Alte
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sisteme? [Oferiti-le elevilor suficient timp
pentru gandire, desenat si scris. Treceti pe la

fiecare grup pentru a verifica mersul lucrurilor.]

« Ne-au mai ramas doar cateva minute, asa ca
va rog sa finalizati ultima idee la care lucrati in
acest moment. [Pauza.] Dupa ce ati terminat,
va rog sa treceti in revista toti factorii si ideile
pe care le-ati trecut pe desen. Puneti o steluta
léanga factorii asupra carora aveti un oarecare

control. [Pauza.]

« V& rog acum sa identificati ceva legat de
aceasta realizare pentru care vreti sa va
apreciati pe voi insiva si apoi sa va transmiteti
in gand un mesaj de recunoastere si apreciere.
Uneori poate fi mai usor sa ne gandim la
lucruri placute pe care sa le spunem altora
decéat noua insine, asa ca profitati de acest
moment pentru a observa ce simtiti in
interiorul corpului in momentul in care va

exprimati aprecierea fata de voi.

+ Daca in desenul pe care I-ati facut exista
oameni care v-au ajutat, acesta este momentul

pentru a le multumi in tacere.

« Acum, daca cineva ar dori, puteti impartasi
clasei un lucru despre aisbergul gandirii

sistemice pe care l-ati realizat.”

INCHEIERE | 2 minute

+ »,Cum ar putea faptul ca aplicam géandirea
sistemica pentru a intelege mai bine
evenimentele din propria noastra viata sa ne
afecteze gandurile sau sentimentele legate de

acel eveniment?”
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Formular pentru evenimente
si structuri sistemice

O poveste despre doua teste la matematica

Asia si Arnav sunt in aceeasi clasa si au vazut ca a primit un 4", in ciuda faptului ca a
sustinut un test de matematica saptamana participat la orele de pregatire suplimentara
trecuta. Cand testele au fost returnate de cu profesoara. Cand profesoara le-a dat
catre profesoara, Asia a fost foarte fericita testele corectate Tnapoi, a laudat munca
cand a vazut ca nu doar ca a trecut, dar a asidua a Asiei. In schimb, profesoara i-a spus
primit un ,, 10", cea mai mare nota din clasa! lui Arnav ca este dezamagita de el, ca nu s-a
In schimb, cand Arnav si-a primit testul, a descurcat mai bine decét a facut-o.

Care sunt cativa dintre factorii sau variabilele care ar fi putut duce la aceste rezultate diferite?
Folositi schimbul de idei pentru a alcatui doua liste:

1. O lista care identifica unele dintre structurile sistemice care ar fi putut afecta rezultatul Asiei (10)

2. O lista care identifica unele dintre structurile sistemice care ar fi putut afecta rezultatul lui Arnav (4)

Sugestie: Incepeti prin a lua in considerare ceea ce s-ar fi putut intdmpla in ziua testului. Apoi
incepeti sa va ganditi inapoi in timp. Ce s-a intdmplat in sdptamana care a precedat testul? Dar in
luna anterioara? Si asa mai departe....

Rezultatul Asiei: 10 Rezultatul lui Arnav: 4

Structurile interne care au avut un impact Structurile interne care au avut un impact
asupra rezultatului Asiei: asupra rezultatului lui Arnav:
Structurile externe care au avut un impact Structurile externe care au avut un impact
asupra rezultatului Asiei: asupra rezultatului lui Arnav:
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Proiectul de final:

Construirea unei lumi mai bune

Scopul Componenta primara de baza

Scopul proiectului final SEE Learning:

1 Ofera elevilor oportunitatea de a integra cunostintele

Ll Al [
si abilitatile pe care le-au dobandit in urma tuturor ......
. - , °
experientelor de invatare anterioare; °® : 0%’y ®
° ... °®
y R T ® 00 O
2 Dezvolta colaborativ abilitatile de gandire sistemica [ 2P o

bazate pe compasiune, prin explorarea unui anumit

subiect de interes;

3 Invita elevii sa se implice in actiuni care au la baza Angajamentul
sentimentul de compasiune si care vor avea un impact comunitar si global

benefic asupra propriei lor persoane, a scolii si a

comunitatii mai largi din care fac parte.

Prezentare generala

Proiectul final al programului SEE Learning este o activitate care reprezinta integrarea experientelor
de invatare pentru elevii din clasa dvs. Acest proiect este structurat pe opt etape, fiecare putand fi
realizatd in una sau mai multe sesiuni. Mai intéi elevii vor reflecta la cum ar fi daca intreaga scoala
ar functiona pe principiile bunavointei si compasiunii si ar fi angajata in practicile programului SEE
Learning. Dupa ce si-au imaginat aceasta situatie si au ilustrat printr-un desen cum ar arata acest
lucru in realitate, isi vor compara viziunea pe care au avut-o cu propriile experiente din scoala. Apoi
vor alege o anumita zona pe care sa se concentreze si vor crea un set de actiuni care pot fi facute
individual sau colectiv. Dupa ce s-au implicat in aceste actiuni, elevii vor fi invitati sa reflecteze
asupra experientelor lor directe si isi vor impartasi cunostintele dobandite si perspectivele cu ceilalti
colegi. Pentru informatii suplimentare despre principiile care stau la baza procesului necesar pentru
realizarea proiectului de final si despre rolul profesorului in cadrul acestuia, va rugam sa consultati

materialul de la sfarsitul acestei sectiuni.
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Implementarea proiectului
Proiectul consta in opt etape si va fi nevoie de minimum opt sedinte pentru a fi finalizat. Faptul

ca au la dispozitie un timp mai indelungat, putand lucra la proiect pe parcursul a cateva saptamani,
fi ajuta pe elevi sa se implice pe deplin in proces, oferindu-le posibilitatea de a-si dezvolta si
consolida cunoasterea traita. Va recomandam ca, mai inainte de a incepe acest proiect la clasa, sa va

familiarizati cu toate etapele si notele de la sfarsitul acestei sectiuni.
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Pasul 1: Imaginarea unei scoli fundamentate pe bunavointa si compasiune
Obiectivele procesului de invatare
Elevii vor crea desene in care vor ilustra cum ar putea arata o scoala in care bunavointa si

compasiunea sunt manifestate la cel mai inalt nivel.might look, sound, and feel like.

1 Tncepeti activitatea printr-un check-in, selectat din curriculum, pentru a le permite elevilor sa se

centreze si sa se pregateasca pentru procesul de invatare.
2  Explicati-le elevilor in ce constd activitatea de astazi.

«~Haideti sa ne gandim la ceea ce am invatat despre bunavointa, despre zonele noastre de
rezilienta, despre emotii si compasiune. Cum ar fi daca toata lumea din aceasta scoala ar
invata ceea ce am invatat noi padna acum? Ce fel de lucruri ar face? Cum ar fi scoala noastra?

Haideti sa ne imaginam asta pentru un minut, pastrand ochii inchisi.

Acum haideti sa ne imaginam ca ne plimbam prin scoala. Ce vedeti? Ce fac oamenii? Ce fel

de lucruri spun? Ce altceva auziti? Ce simtiti in corp in timp ce va plimbati prin scoala?”

3 Scrieti raspunsurile elevilor pe o bucata de hartie pe care ati desenat in prealabil trei coloane
cu titlurile: ,ce vedem”, ,ce auzim”, ,ce facem”. Sub fiecare titlu scrieti lucrurile pe care le
sugereaza elevii pe baza a ceea ce isi imagineaza ca vad, ca-i aud pe oameni spunand si ce fac
oamenii in acest cadru al unei scoli fundamentate pe bunavointa si compasiune. Apoi puneti
intrebari suplimentare si extindeti listele:

. Ce simt acesti oameni in corpul lor? Ce fac pentru a raméane in zona lor de rezilienta
(zona OK)?

Cum respecta acesti oameni caracteristicile diferite ale altor persoane?

Cum reusesc copiii sa practice compasiunea sau bunavointa fata de sine? Cum v-ati imaginat

ca ar putea arata acest lucru?

Ce s-ar intdmpla daca ar intdmpina ceva dificil? Ce ar face?"

4  Spuneti-le elevilor ca sarcina lor va fi sa surprinda unul sau mai multe dintre aceste elemente
specifice unei scoli care este fundamentata pe compasiune printr-un desen in care vor ilustra o

situatie de acest tip, careia ii vor atribui un ,titlu” pe care il vor impartasi celorlalti colegi mai
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tarziu. Amintiti-le sa lucreze dand dovada de consideratie si grija, adaugand culoare si detalii la

desenul pe care il realizeaza.

5 Rugati elevii sa-si agate desenele pe perete in sala de clasa, sau pe hol, si apoi cereti-le sa
faca un ,tur de galerie”. Acest lucru inseamna ca se vor plimba si se vor uita indeaproape la
imagini, fie in tacere, fie in timp ce se aude o muzica in surdina. Spuneti-le sa retina una sau
mai multe idei pe care le-au gasit valoroase, si sa fie gata sa le impartaseasca si celorlalti colegi

care sunt motivele pentru care le-au apreciat.

6 Rugati-i pe elevi sa-si ocupe locurile pe scaune sau sa formeze un cerc, si apoi sa le
impartaseasca si colegilor o idee pe care au apreciat-o in mod deosebit, despre care ei

considerd ca ar avea un impact pozitiv asupra atmosferei din scoala noastra, si de ce.

Nota: Daca timpul va permite, faceti in asa fel incat toata lumea sa-si impartaseasca parerile

in fata intregului grup de elevi. Daca aveti mai putin timp la dispozitie, cereti-le elevilor sa se
angajeze intr-un dialog constient in care vor forma si vor lucra pe perechi si isi vor impartasi
unul altuia parerile, reamintindu-le ca scopul conversatiilor constiente este ca partenerul sa se
simta auzit si inteles. Incheiati activitatea solicitdnd 2-4 ,voluntari nominalizati” - elevi care sa-si
incurajeze partenerul sa impartaseasca in fata intregului grup ideea pe care au impartasit-o
atunci cand s-a lucrat pe perechi. Daca elevii nu sunt familiarizati cu un astfel de lucru in grup,
reamintiti-le despre exercitiile din cadrul activitatii de ascultare constienta si exemplificati chiar

dvs. cum trebuie procedat pentru a realiza acest exercitiu.

7  Explicati-le elevilor ca data viitoare se vor gandi impreuna la modalitatile de a ajuta scoala sa

functioneze cat mai aproape de viziunea pe care au ilustrat-o in aceste imagini.
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Pasul 2: Compararea viziunii cu realitatea

5

Obiectivele procesului de invatare
Elevii vor compara viziunea pe care o au despre ,scoala cu cel mai inalt nivel de bunavointa”
cu ceea ce se intampla de fapt in scoala lor, pentru a vedea atat care sunt punctele forte, cat

si zonele unde lucrurile pot fi imbunatatite.

Incepeti activitatea printr-un check-in, pentru a le permite elevilor s3 se centreze si s se

pregateasca pentru experienta de invatare.
Explicati-le elevilor in ce consta activitatea de astazi.

«Deoarece am invatat deja cum sa fim mai binevoitori cu noi insine si cu ceilalti, vrem sa
impartasim acest lucru si cu alti oameni din scoala la care invatam. Pentru inceput, vom
incerca sa gasim in scoala noastra ceva care nu este chiar atat de bun si binevoitor pe cum ar

putea fi. Apoi vom incerca sa vedem daca putem face ceva pentru a imbunatati lucrurile.”

Rugati elevii sa faca din nou un tur de galerie, trecand in revista desenele afisate, avand in

minte urmatoarele intrebari:
»Care sunt lucrurile din scoala noastra care se intdampla deja ca in viziunea noastra?
Ce nu se intdmpla inca asa cum am dori?”

Rugati elevii sa enumere cateva dintre cazurile in care , acest lucru se intdmpla deja” si unele
dintre situatiile in care ,inca nu se intampla pe cat de bine ar putea fi” si apoi sa intocmeasca o
lista care sa-i ajute sa decida asupra carui lucru ar putea sa lucreze impreuna. (Sugestiile lor pot
include idei precum: sa fim mai incluzivi in timpul pranzului sau in pauza; sa pastram curatenia
in scoald; sa-i ajutam pe toti elevii sa se simta acceptati; s& cream un plan de masuri prin care

sa-i determinam pe toti oamenii din scoala sa se respecte mai mult unii pe altii etc.)

Nota: Atunci cand elevii specifica probleme care identifica o anumita persoana sau incident
(cum ar fi ,, Thomas mi-a vorbit urat”), reformulati-le folosind generalizari (,Uneori oamenii se

poarta urat cu ceilalti”).

Incercati s3 obtineti un consens in privinta domeniului de crestere asupra caruia va veti
concentra cu totii atentia. Poate ca este o idee buna sa solicitati cate un voluntar pentru fiecare

element din lista, elev care sa spuna de ce considera ca acel element are o valoare insemnata
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ca punct de schimbare, continuédnd cu céte un voluntar pana cand au fost analizate toate
elementele. De asemenea, puteti sa impartiti clasa pe grupuri - al caror numar sa fie acelasi
cu numarul de sugestii din lista - si sa le oferiti acelor grupuri suficient timp pentru a reflecta
asupra motivelor pentru care elementul care le-a fost atribuit ar fi o alegere buna pentru ca
intreaga clasa sa se concentreze asupra lui. Acest lucru ii va determina pe elevi sa aiba o
atitudine pozitiva fata o idee care, probabil, nici macar nu a fost sugerata de ei, intarind, astfel,
sentimentul de empatie, dovedind o mai buna acceptare a unei perspective diferite. Adaptati
activitatea la propriul context de clasa, alocand timp suplimentar pentru acest pas, dupa cum
se potriveste cel mai bine abilitatilor concrete ale elevilor dvs. si dorintei lor de a se gandi mai
profund la alegerea facuta. Folositi avantajele pe care le genereaza acest proces, cum ar fi
alegerile practice pe care elevii reusesc sa le faca.

6 Dupa ce discutati toate ideile, va trebui sa utilizati o strategie pentru a pune la un loc toate
informatiile, in asa fel incat sa restrangeti optiunile legate de zona de focalizare a atentiei pe
care le veti implementa. Incercati s obtineti un consens al elevilor in privinta elementului
asupra caruia isi vor concentra atentia. Puteti da fiecarui elev cate doua etichete adezive
colorate si apoi sa le oferiti posibilitatea sa aleaga pe care dintre element(e) vor sa isi puna
voturile; numarati voturile in fata elevilor si aratati-le care sunt primele doua elemente care au
obtinut cele mai multe voturi; stabiliti daca grupul este dispus sa inceapa sa lucreze cu unul
dintre aceste doua elemente - ca fiind , primul element asupra caruia ne focalizam atentia
impreuna”, pastrandu-le pe celelalte pe o ,lista de asteptare”. Acestea pot fi considerate
zone de atentie asupra carora elevii pot lucra pentru perioade scurte in restul anului, putand fi
aplicate, de exemplu, Tnainte de pauze, pranz sau o sedinta/adunare, sau cand pregatiti grupul

de elevi pentru sosirea unui profesor suplinitor.

7 Cand le dati posibilitate elevilor sa ajunga la un consens, trebuie sa tineti cont si de faptul ca
cele mai bune elemente pentru a-i ajuta sa-si dezvolte gandirea sistemica vor fi cele care au un
nivel de complexitate mediu (nici prea dificile, dar nici prea simple; nici prea mari si nici prea
mici), care sunt relevante pentru elevii dvs. (adica le pasa de asta) si care se afla in sfera lor de

influenta, asupra carora pot avea un impact concret.

8 Cand clasa a ajuns la un acord in privinta elementului de focalizare a atentiei, va trebui sa le

explicati urmatoarele:

.Maine vom face un desen in care vom ilustra relatiile de interdependenta in privinta
elementului pe care I-am ales, gadndindu-ne la toti oamenii implicati, la toate motivele pentru
care ar putea exista aceasta problema si la modul in care aceste lucruri sunt interconectate.

[Pauza.] Acum va invit sa stati in tacere cdteva momente si sa va ganditi la un lucru pe care
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l-am putea arata celorlalti sau pe care I-am putea face pentru altii, care ar ajuta la rezolvarea

problemei pe care am ales-o. [Pauza.]

Activitate de grup: Intoarceti-va cu fata catre cel mai apropiat coleg pentru a crea un
parteneriat - sau un trio - si impartasiti cu ei una dintre ideile pe care le aveti in legatura
cu acest lucru. Ascultati cu atentie ideile pe care le auziti de la colegi. [Faceti pauza pentru
ca elevii sa poata discuta intre ei.] Astazi vom auzi doar céteva dintre ideile voastre. Maine
vom vorbi mai mult despre ele in urmatoarea noastra lectie din cadrul proiectului de final.
[Pauza.] Care partener (parteneri) a (au) avut o idee interesanta si i-ati incuraja sa ne-o
impartaseasca? Acceptati 2-4 voluntari care sa-si impartaseasca ideile, pentru a pregati
terenul pentru conversatia de méine. Exprimati-va sincera admiratie si apreciere fata de

procesul si rezultatele activitatii de grup si anuntati-i ca sunteti nerabdator/oare sa vedeti ce

se va intdmpla in pasul urmator.”
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Pasul 3: Explorarea elementului/problemei prin prisma interdependentei

Obiectivele procesului de invatare
Prin intermediul desenelor in care vor ilustra relatiile de interdependenta, elevii vor identifica

numeroasele persoane si lucruri care au legatura cu problema pe care au ales-o.

1 Tncepeti printr-un exercitiu de check-in pentru a permite tuturor elevilor si se centreze si sa se

pregateasca pentru procesul de invatare.

2 Amintiti-le elevilor subiectul discutiilor anterioare, in timpul cérora au ales un subiect asupra
caruia urmau sa se concentreze si ca apoi au facut schimburi de idei pentru a gasi solutii cu
privire la modalitatile de abordare a acelui subiect. Daca acest lucru se potriveste cel mai bine
elevilor dvs. in acest moment, poate ca este o idee buna sa continuati aceasta activitate.

3 Explicati-le elevilor care va fi activitatea de astazi. (Cereti-le elevilor sa formeze grupuri mici si
sa discute intre ei pentru a descoperi moduri in care am putea avea un impact pozitiv asupra

scolii noastre, vazuta ca sistem.)
4  Pe tabla sau pe flipchart creati cinci coloane cu titlul: Cine, Ce, Unde, Cénd, De ce.
»Cine este implicat? Haideti sa desenam sau sa enumeram persoanele implicate.
Ce fac acele persoane? Ce se intdmpla?
Unde se intdmpla?

Céand se intdmpla asta?

De ce se intdmpla acest lucru?”

5 Cereti-le elevilor sa formeze grupuri de 4-5 elevi. Folositi-va discernamantul profesional pentru
a decide dacad aceste grupuri ar trebui sa se formeze in mod voluntar sau sa alegeti sa lucrati cu
grupuri predeterminate, care sa reflecte o mai mare diversitate in privinta punctelor forte si a
nevoilor legate de dezvoltarea personala si academica.

6 Explicati-le elevilor ca fiecare grup va consemna, in scris sau printr-un desen, problema asupra
careia isi focalizeaza atentia, incepand din mijlocul unei planse de hartie. In jurul acesteia ei vor
desena - sau scrie - orice lucru sau persoana care are legatura cu problema asupra careia Tsi

focalizeaza atentia, conectandu-le la subiectul central printr-o linie directa.
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8

9

«Pentru a incepe, puteti alege ceva din exercitiul ,cine / ce / unde / cdnd / cand / de ce”.

Cine mai este implicat?" (De exemplu, dacéd problema este murdaria din scoald, aceasta

ar include persoanele care au aruncat gunoi pe jos, pe toti oamenii care trebuie sa-I vada,
pe oamenii care trebuie sa curete, si asa mai departe. Daca problema este ,bullying-ul”,
violenta psihologica, acest lucru ar trebui sa includa martorii, profesorii, alti adulti, familia
copilului care a intimidat, familia copilului care a fost agresat, etc. Retineti ca, desi bullying-ul
este dat ca exemplu aici, sunteti incurajati sa gasiti o problema cu care pot relationa, pe care

elevii dvs. o pot aborda mai usor si mai concret.)

Treceti pe la fiecare grup de elevi si dati-le 0 ména de ajutor pentru a putea sa ia in considerare
multiplele aspecte ale desenului interdependentei, sustinandu-i in cresterea complexitatii
desenului prin includerea mai multor situatii si persoane care au o legatura concreta cu

problema analizata.

In momentul in care fluxul de idei incepe sa ia amploare, interveniti, explicandu-le urmatoarele:

« Toate lucrurile pe care le-ati desenat sunt legate de problema principala, pe care ati
pozitionat-o in centrul desenului. Haideti sa ne gdndim acum la un alt tip de conexiuni, putin
mai profunde! In ce moduri sunt legate intre ele unele dintre ideile pe care le-ati ilustrat si

in ce fel sunt conectate cu structurile sistemice? Incercati s vedeti daca puteti identifica

structuri sistemice care pot fi implicate si apoi notati-le pe hartie.”

Rugati fiecare grup sa-si prezinte desenele in fata colegilor si intrebati-i pe acestia din urma:

»Ce altceva am putea adauga la acest desen, care ar putea avea legatura cu problema
analizata?

Oare mai exista si alte sisteme sau structuri sistemice la care ne-am putea gandi?”

10 Dupa ce fiecare grup si-a prezentat desenul, intrebati:

»Cum ar fi pentru noi toti daca aceasta problema ar fi rezolvata? Daca nu ar mai fi nicio
problema in scoala noastra cum ar arata, suna si (s-ar) simti asta? [Pauza.] Faceti un scurt
schimb de (cateva) idei inainte de a-i anunta pe elevi ca urmatorul pas este sa incepem sa

facem efortul care este necesar pentru a obtine acest rezultat.”
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Pasul 4: Cum sa imbunatatim lucrurile

Obiectivele procesului de invatare
Elevii vor descoperi actiunile care ar putea fi intreprinse pentru a aborda si rezolva problema

pe care au identificat-o in scoala.

1 Incepeti activitatea printr-un un exercitiu de check-in, pentru a le permite elevilor sa se centreze

si sa se pregateasca pentru procesul de invatare.

2  Reamintiti-le elevilor activitatea de grup realizata data trecuta, reimprospatandu-le energia si
entuziasmul pe care |-au simtit in timp ce au construit retelele de interdependenta. Explicati-le
in ce consta activitatea de astazi, despre faptul ca vor trebui sa se gandeasca impreuna la acele
actiuni utile care ar putea fi intreprinse pentru a realiza schimbarea pe care o doresc (indicati
problema asupra céreia isi vor focaliza atentia).

3 Cereti-le elevilor sa formeze aceleasi grupuri ca in ziua precedenta si rugati-i sé se uite cu

atentie la desenele in care au ilustrat reteaua formata din legaturile de interdependenta.

»~Daca va uitati la oamenii pe care i-ati ilustrat in desenele voastre, care credeti ca sunt

nevoile lor? Ce simt aceste persoane? Ce le-ar ajuta?

Ce element puteti gasi in desenele voastre, pe care I-am putea folosi, cu totii, in scopul de a

imbunatati lucrurile din scoala noastra?

Ce element puteti gasi in desenele voastre pe care puteti sa-| faceti fiecare dintre voi, in

scopul de a imbunatati lucrurile din scoala noastra?”

4 Alcatuiti o lista comuna din sugestiile lor, care sa fie structurata pe doua rubrici: ,Actiuni de
ajutorare individuale” pentru lucrurile pe care fiecare elev le-ar putea face, si , Actiuni de
~n

ajutorare colective, pentru intreaga clasa” pentru sugestiile legate de lucrurile pe care le pot face
totii elevii din clasa. De asemenea, puteti denumi rubricile: ,Eu potsa ...” si ,Noi putemsa ..."

5  Puneti intrebari orientative pentru a-i ajuta sa genereze cat mai multe idei, dupa cum este necesar

«(De multe ori, cand cineva arunca gunoi pe jos, exista persoane care vad acest lucru. Ce ar
putea face acele persoane? Sau poate ca, mai tarziu, unii elevi vor trece pe ldnga gunoiul
aruncat pe jos. Ce ar putea face acestia?)"

6 Explicati-le elevilor c&, de acum incolo, veti incepe sa faceti actiunile sugerate de elevi pentru a

ajuta la imbunatatirea lucrurilor.
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Sfaturi didactice

De exemplu, in functie de problema identificata, actiunile intregi clase legate de

exemplul cu gunoiul din scoal3, ar putea include lucruri precum:

« La nivel de clasa, elevii ar putea
(1) Sa realizeze afise care sa atraga atentia asupra acestei probleme (respectul fata de

scoala noastra; necesitatea de a avea grija si bunavointa unii fata de altii).

(2) Sa discute cu adultii din scoald despre modalitatile prin care am putea s& pastram

curatenia in scoala.
(3) Sa le atragd atentia copiilor din alte clase despre aceasta problema.

@ Sa discute in cadrul sedintelor de clasa sau intr-un cerc de discutii, despre
experientele lor legate de acea problema, cum se simt si care sunt lucrurile de care
au nevoie, atat de la alti copii, cat si de la persoanele adulte.

« La nivel individual, elevii ar putea:

(1) Sa vorbeasca cu un adult despre aceasta problema.

@ Sa-i atraga atentia persoanei care arunca gunoiul pe jos (sau care este nepoliticos)

si sa-i ceara sa inceteze.

(3) S&-i incurajeze pe cei pe care fi vad facand lucrurile asa cum trebuie.

.

incurajati-i pe elevi sa cerceteze si sa invete mai multe lucruri despre problema

respectiva. De exemplu, daca este posibil:

« Organizati intalniri cu persoanele care se regasesc in desenele retelelor de
interdependenta, invitandu-i sa faca o vizita la clasa, astfel incat elevii sa le poata auzi

perspectivele si sa poata sa le puna intrebari.

« Cereti elevilor sa sugereze intrebarile pe care ar dori sa le adreseze profesorilor sau
parintilor lor. Incorporati aceste intrebari in continutul notelor pentru acasa dedicate

Ill

evolutiei ,Proiectului de final”. Mentionati ca returnarea unui raspuns este optionala;

integrati raspunsurile in discutiile curente de la clasa.

- Tncurajati elevii s3 observe lucrurile din scoald legate de problema asupra careia fsi
focalizeaza atentia. Ajutati-i sa identifice anumite lucruri la care pot fi atenti si apoi sa
le impartaseasca si colegilor lor in discutiile viitoare.
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Pasul 5: Planificarea actiunilor individuale

Obiectivele procesului de invatare
Elevii vor alege ce actiuni utile ar dori sa intreprinda, in mod individual, care ar ajuta
la solutionarea problemei pe care au ales sa-si focalizeze atentia impreuna cu ceilalti colegi

de clasa.

-

Incepeti cu un check-in, pentru a le permite elevilor sa se centreze si sa se pregateasca pentru

procesul de invatare.
2  Explicati-le elevilor in ce constd activitatea de astazi.

3 Treceti in revista continutul listei ,,Eu pot sa ...” sau al listei ,Actiuni individuale de ajutorare”,
realizata anterior. Vorbiti cu elevii despre ceea ce i-ar putea ajuta sau i-ar impiedica sa duca la
indeplinire actiunea pe care aleg sa o faca ... (de exemplu, sa-si reaminteasca ce vor sa faca, sa
fie curajosi, sa fie perseverenti ...) Informati-i in legatura cu modul in care veti verifica, in mod

regulat, cum merg lucrurile, ca activitate la clasa.

4  Datifiecarui elev un biletel autoadeziv si rugati-i sa-si scrie pe el numele si ce actiune ar
dori sa faca (sau doar numarul actiunii respective, conform listei intocmite anterior). Rugati-i
sa-si lipeasca biletelul pe tabla sau pe lista, langa actiunea aleasa. Daca nu aveti biletele
autoadezive, cereti-le sa-si scrie numele in lista, langa actiunea pe care ar dori s-o faca. S-ar
putea sa aveti nevoie sa pregatiti o extensie a tabelului, pe care sa se poata lipi biletelele sau

sa se scrie numele elevilor, care va aparea apoi ca o coloana separata.

5 Intrebati elevii daca vreunul dintre ei este pregatit sa faca doua dintre lucrurile enumerate in
lista. Daca da, atunci acesti elevi isi pot lipi biletelul (sau scrie numele) langa cea de-a doua

actiune pe care doresc s-o faca.

6  Adunati elevii in grup sau in cerc, in asa fel incat sa aiba o vizibilitate completa atat a coloanei
.Eu potsa ...” sau ,Actiuni individuale de ajutorare”, cat si a zonei cu biletelele/numele
elevilor. Rugati-i sa observe langa ce actiuni au ales ceilalti colegi de clasa sa-si puna numele, si
sa-si dedice cdteva momente pentru a se gandi si a-si forma asa numita caracterizare , apreciez-
deoarece” pentru un anumit elev, sau pentru acel mic grup de elevi care si-au trecut numele
langa acele actiuni. Exemplificati (in proprie persoana) pentru fiecare categorie in parte (de
exemplu, ,apreciez faptul ca X a spus ca ar vrea sa se concentreze pe a invita copiii sa se joace

impreuna, deoarece uneori eu insami/insumi caut s& ma joc cu cineva.”
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(..In loc s& mentionati pentru asta numele unui elev, vd recomandam s& luati in considerare
utilizarea numelui elevului favorit, sau a unui adult pe care toata lumea il cunoaste si il
respecta, cum ar fi directorul, asistenta medicala, bibliotecarul, paznicul scolii ...) si ,Apreciez
faptul ca sase persoane au spus ca vor lua masuri pentru a spune lucruri pline de bunavointa,

deoarece asta ne va ajuta pe toti sa ne simtim mai bine in timp ce lucram si ne jucam

impreuna.”)

Asigurati-va ca exista suficient timp pentru ca fiecare elev in parte sé poata sa-si formuleze
opinia apreciez-deoarece, specificandu-le ca intotdeauna au optiunea de a spune ,pas”.

Reamintiti-le elevilor de angajamentul pe care |-a facut intreaga noastra clasa, acela de a face
cu adevarat actiunile l&anga care ne-am scris numele. Ca ,bilet de iesire” din grup, pentru a
putea trece la urmatoarea activitate, fiecare elev trebuie sa-si prezinte cu voce tare actiunea
aleasa, si apoi va primi un gest prietenos (va primi de la profesor daca acest lucru se intampla

individual; sau de la un partener de activitate, dupa ce-si schimba zona de focalizare.)
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Pasul 6: Planificarea actiunii colective

Obiectivele procesului de invatare
Elevii vor alege ce actiune colectiva de ajutorare ar dori sa intreprinda, ca o clasa, care ar

ajuta la solutionarea problemei pe care au ales s-o abordeze.

1 Incepeti cu un check-in, pentru a le permite elevilor sa se centreze si sa se pregateasca pentru

procesul de invatare.
2 Reflectati asupra actiunilor intreprinse pana acum, legate de lectia anterioara..

.Haideti sa ne gadndim la actiunile utile pe care le-am facut de la ultima noastra discutie si
pana acum. [Pauza.] Adresati-va partenerului de lucru si spuneti-i un lucru pe care l-ati facut
in legatura cu actiunea de ajutorare pe care ati ales-o si cum v-ati simtit datorita acestui
lucru. Si, daca nu ati intreprins inca actiunea pe care ati ales-o, spuneti-i partenerului ce
credeti ca a stat in calea a ceea ce ati dorit sa faceti. (Alocati suficient timp, astfel incat ambii
parteneri sa poata sa termine ce au de spus.) Vom lua cate un exemplu din fiecare dintre
categoriile asupra carora ne-am focalizat atentia. Cine ar dori sa isi desemneze partenerul
pentru prima categorie? (Cititi descrierea actiunilor de ajutorare din lista. Repetati procedura
pentru fiecare categorie in parte.) Le multumesc atét celor care ne-au impartasit din parerile
si experienta lor, cét si celor care astazi au facut nominalizarile! Fiecare dintre voi sa-i ureze

succes partenerului de lucru, deoarece fiecare dintre acestia se va stradui din greu incercand

sa-si duca la indeplinire acest angajament.”

Daca este cazul si se potriveste in contextul dvs. de clasa, puteti extinde aceasta experienta de
invatare un pic mai mult, permitandu-le sa vorbeasca chiar si elevilor care nu au intreprins inca
ceva din actiunea aleasa (care se ofera voluntari), initiind o discutie si un schimb de idei legat
de ceea ce i-a impiedicat sa faca acea actiune, elevi pe care Ti veti putea sustine prin oferirea
de idei sau de vorbe de incurajare, dupa cum se potriveste cel mai bine grupului dvs. de elevi.

3 Explicati-le elevilor in ce consta activitatea de astazi. Reamintiti-le de lista ,Noi putem sa ...”
sau ,Actiuni de ajutorare pentru intreaga clasa”, pe care le vor folosi cand se vor gandi la

domeniile in care ar putea lua masuri colective.

4  Indrumati elevii sa-si discute ideile de pe lista, ludnd in considerare domeniul de aplicare a

problemei / oportunitatii asa cum o vad, posibilele modalitati prin care ar putea influenta
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schimbarea, gradul in care simt entuziasm sau masura angajamentului de a ajuta la schimbarea
situatiei respective, etc. Spuneti-le ca intentia din spatele acestei discutii este aceea de a
restrange elementele de actiune colectiva, alegénd trei din ele, dintre care fiecare elev din
clasa isi va alege una, pe care o va aborda in proiectul de final.

Ajutati elevii s& ajunga la un consens in privinta celor trei actiuni.

Creati sase grupuri de elevi, cate doua grupuri pentru fiecare dintre cele trei zone de focalizare

desemnate. [Creati grupuri suplimentare daca dimensiunea clasei dvs. justifica acest lucru.]

Fiecare grup va ilustra actiunea colectiva a clasei in scris sau printr-un desen pe care il vor

face in mijlocul unei planse mari de hartie. In continuare elevii vor trebui s& exemplifice toate
lucrurile de care au nevoie, sau care sunt legate de realizarea acestei actiuni, sub forma unui
desen care ilustreaza retelele de interdependenta. (De exemplu, daca ar decide sa realizeze
afise de atentionare pentru scoald, atunci elevii ar trebui sa deseneze afisul respectiv, iar in jurul
acestuia vor urma sa deseneze toate lucrurile de care ar avea nevoie pentru a-| realiza, cum ar fi
o bucata mare de hértie, markere colorate, un loc unde sa-| afiseze, permisiunea profesorilor de
a atarna afisele etc.). Incurajati grupurile s3 adauge la proiectul lor bucle de feedback negativ si

pozitiv, care sa descrie conditiile actuale.

Cereti-le elevilor sa mearga si sa se uite la desenul celuilalt grup care face aceeasi actiune
colectiva de clasa, pentru a vedea daca desenul colegilor fi face sa se gandeasca la ceva pe
care ar dori sa-| adauge la propriile lor desene.

Permiteti-le elevilor sa faca un , tur de galerie” pentru a privi desenele celuilalt grup care
lucreaza la aceeasi actiune colectiva, cautand idei pe care ar dori sa le adauge la propriile

desene.

Dupa ce au terminat de desenat, cereti fiecarui grup sa aleaga dintre ei un purtator de cuvant,

care va vorbi atunci cand grupul lor isi va prezenta desenul in fata colegilor de clasa.

Pe baza a ceea ce impartasesc colegii lor, elevii vor trebui sa alcatuiasca o lista cu ,pasii de
facut”, necesari pentru realizarea actiunii colective de clasa. ,Deci, pentru a face ..... , trebuie

1z

mai intai sa facem .....

Explicati-le elevilor ca in urmatoarea sesiune veti incepe sa initiati acele actiuni colective cu
totii. Pentru a incheia activitatea, aratati-le din nou lista actiunilor individuale. Invitati-i sa-
si mute biletelul sau sa il lase acolo unde este, si apoi sa se angajeze sa puna acea idee in

practica, in asa fel incét sa-si poata raporta realizarile in sesiunea urmatoare.
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Pasul 7: Actiunea colectiva

Obiectivele procesului de invatare
Elevii vor intreprinde actiuni individuale si colective pentru a ajuta scoala, reflectand si

imbunatatind procesul intr-o maniera continua.

1 Incepeti cu un check-in, pentru a le permite elevilor sa se centreze si sa se pregateasca pentru

procesul de invatare.

2  Explicati-le elevilor ce vor face astazi. [Vor incepe prin a reflecta asupra actiunilor individuale pe
care le-au intreprins pana acum, vor examina pasii de actiune colectiva pe care i-au generat in
ultima sesiune si apoi vor face un plan specific pentru actiunile pe care le vor face cu privire la

domeniile de concentrare ale grupului.]

3 Daca este necesar, rugati-i pe elevi sa treaca in revista graficul ,Eu pot” si apoi sa fie gata
sa faca check-in cu partenerul lor cu privire la actiunile proprii asupra cérora isi concentreaza

eforturile, si apoi sa stea grupati pe perechi. Intrebati-i:

. Ce progrese ati avut in derularea actiunilor de ajutorare despre care am vorbit data trecuta?
Daca ati infaptuit acea actiune, impartasiti partenerului din experienta avuta. Daca nu ati

initiat nimic, atunci spuneti-i partenerului de ce credeti ca s-a intdmplat acest lucru...”

4  Discutati cu intregul grup despre cele impartasite in cadrul perechilor, reflectand asupra
actiunilor pe care le-au intreprins, folosind cateva dintre intrebarile de mai jos. Fiecare elev
va trebui sa vorbeasca numai pentru sine, iar grupul va trebui sa manifeste o ascultare activa,

respectuoasa, fara judecata.

»Ce actiune ati intreprins si ce s-a intdmplat?
S-a intdmplat ceva bun?

S-a intdmplat ceva neasteptat?

Cum v-ati simtit cadnd ati initiat acea actiune?
Ce ati invatat in urma acelei actiuni?

Ar dori cineva sa incerce o alta actiune de ajutorare din lista pe care am facut-o data trecuta?

Exista vreo actiune de ajutorare pe care ar trebui sa o adaugam la lista?"”
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5 Formati din nou grupurile care au creat afisele cu actiunile asupra carora isi focalizeaza atentia.
Revedeti listele pasilor preliminari care sunt necesari pentru realizarea actiunii colective.
Decideti ce se va face si in ce ordine. Vedeti daca mai trebuie adaugat ceva. [Pentru acest
pas, dupa cum se potriveste cel mai bine circumstantelor de la clasa, puteti decide sa reuniti

grupurile care au ales aceeasi zona de focalizare si sa formati un singur grup,]

6  Elevii vor alcatui un plan cu privire la modalitatile specifice in care vor incepe sa lucreze ca grup
cu primul articol din lista, indicand, de asemenea, modul in care fiecare elev este implicat in
actiunea respectiva. Fiecare elev va identifica ceva specific asupra céruia va lucra. Poate ca mai

multi elevi vor alege sa faca aceeasi actiune, dar asta nu este nicio problema.

7 De-alungul timpului, repetati acest pas (Pasul 7) pe masura ce elevii fac progrese cu privire la
actiunea lor colectiva, verificand de fiecare data si actiunile individuale intreprinse, laudandu-le
succesele, discutand despre provocari si incurajandu-i sa intreprinda actiuni suplimentare, in

functie de circumstante.

Sfaturi didactice

« Puteti intreprinde actiunile colective ale clasei una cate una - finalizand fiecare pas

nainte de a trece la urmatorul - sau puteti aborda mai multe actiuni comune in

acelasi timp.

« Tineti planul/urile de actiune la vedere, agatate undeva, si treceti-le in mod regulat
n revista, cu intreaga clasa. Puteti decide sa faceti acest lucru ca activitate de
deschidere sau inchidere a activitatilor in timpul lectiilor care nu au legatura cu

Proiectul de final.

« Permiteti modificarea planului ori de céte ori este nevoie, mai ales atunci cand li se
pare elevilor ca anumite actiuni functioneaza mai bine decét altele, si / sau ca mai

trebuie adaugate alte actiuni.
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Pasul 8: Evaluare, reflectare, celebrare!

Obiectivele procesului de invatare
Elevii vor reflecta asupra experientelor pe care le-au avut si le vor impartasi cu ceilalti colegi

de clasa.

1 Tncepeti printr-un check-in pentru a le permite elevilor s se centreze si s3 se pregateasca
pentru experienta de invatare.

2  Explicati-le elevilor in ce consta activitatea de astazi. [Vor reflecta asupra actiunilor intreprinse, a

lectiilor invatate si isi vor celebra realizarile.]

3 Dupa ce elevii finalizeaza intregul plan de actiune, invitati-i sa faca un scurt exercitiu de practica
reflexiva, intrebandu-i: [Ati putea sa afisati lista cu toate intrebarile si sa-i lasati pe elevi sa
conduca discutia, alegand intrebarile la care ar dori sa raspunda.]

«Care este lucrul de care va simtiti cel mai méandri? De ce?

Ce actiune a dat rezultatele cele mai bune? De unde stim asta?

Ce ati observat la colegii de clasa in timp ce ati parcurs acest proiect? Dar la voi insiva?
Ce nu a functionat asa de bine? De unde stim?

Daca am putea sa facem inca o data acest proiect, exista ceva ce ar trebui sa schimbam in
legatura cu el, sau ceva ce ar trebui sa facem diferit?

Ce ati invatat despre crearea unei sali de clasa / scoala / comunitate fundamentate pe

bunavointa?
Cum am putea continua sa facem lucrurile care au avut rezultatele cele mai bune?
in ce fel le-am putea impadrtasi si celorlalti lucrurile pe care le-am fcut si ceea ce am invétat?

Cum am putea sarbatori rezultatele muncii noastre impreuna?

Ce ati vrea sa continuati sa faceti pentru restul anului?”

4  Puteti sa sarbatoriti eforturile elevilor dvs. prin informarea celorlalti despre proiectul pe care
l-ati realizat la clasa, cum ar fi printr-o prezentare organizata la scoald, invitdnd educatorii,

parintii si apartinatorii.
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Principiile care stau la baza procesului necesar realizarii ,,Proiectului de final”

In sine, procesul, si nu obiectivul final, este partea cea mai importanta a proiectului. Acest proces
este conceput astfel incét sa dezvolte, intr-o maniera secventiala, abilitatile de gandire sistemica ale
elevilor, pastrand n acelasi timp atentia focalizata asupra sentimentelor de bunavointa si compasiune
fata de toti cei implicati, inclusiv elevii insisi, in timp ce lucreaza la stabilirea si realizarea propriilor
scopuri. Va recomandam sa le cereti elevilor sa documenteze intregul proces (precum si produsul
final), astfel incat sa il puteti prezenta si altor profesori, persoanelor din conducerea scolii, parintilor
si tutorilor. De asemenea, va recomandam sa luati in considerare impartasirea experientei dvs. in
privinta programului SEE Learning, asigurandu-va ca veti obtine permisiunile inainte de a prezenta

munca elevilor si in afara zidurilor scolii dvs.

De asemenea proiectul poate fi derulat si inainte de parcurgerea tuturor capitolelor SEE Learning.
In acest caz, va fi nevoie s efectuati ajustari minore, dupa cum este necesar, cum ar fi eliminarea

intrebarilor care utilizeaza termeni care inca nu le sunt cunoscuti elevilor.

SEE Learning incearca intotdeauna sa mentina o perspectiva bazata mai degraba pe punctele forte
ale elevilor (decat una bazata pe punctele slabe ale acestora), care atesta existenta fundamentelor
necesare pentru a realiza o schimbare constructiva. Pe langa faptul ca elevii dvs. se concentreaza
asupra a ceea ce poate fi imbunatatit in scoala, vor fi ajutati totodata sa isi aminteasca de
numeroasele modalitati prin care bunadvointa si compasiunea sunt deja manifestate in scoala dvs.
De asemenea programul SEE Learning subliniaza dorinta de implicare a elevilor si abilitatea lor de
a aduce o schimbare in bine. Asa cum se spune si in Ghidul SEE Learning, , Chiar daca elevii nu pot
realiza imediat o schimbare la scara foarte mare, modificarile la o scara mai mica pe care ei le pot
realiza sunt deosebit de utile, deoarece modificarile la scara redusa se pot transforma in schimbari

de amploare, iar schimbarile cumulative mai mari se pot realiza prin actiuni colective mai mici.

Rolul pedagogului

Rolul pedagogului in tot acest proces ramane cel de facilitator. Elevii vor trebui sa fie ghidati in acest
proces si va fi nevoie s li se ofere sprijin in realizarea actiunilor planificate. Indrumarea elevilor nu
inseamna ca trebuie sa le oferiti raspunsuri sau sa le spuneti ce sa faca, ci implica, mai degraba, sa le
oferiti ajutorul de care au nevoie pentru a realiza propria lor actiune de examinare si experimentare,
asa cum a fost si in cazul cunostintelor si abilitatilor anterioare, pe care le-au explorat deja in

cadrul programului SEE Learning. Cu toate ca o indrumare mai blanda poate dura mai mult timp,
totusi, aceasta le permite elevilor sa invete atat din propriile greseli sau decizii eronate, cat si din

experientele altora.
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Pe tot parcursul proiectului i puteti indemna sa-si aminteasca de activitatile si practicile anterioare
pe care le-au realizat in cadrul programului SEE Learning (de exemplu, ,,Va amintiti cand am facut
desenul in care am ilustrat retelele de interdependenta, in care subiectul ales a fost o carte? Puteti
spune care este asemanarea dintre activitatea de atunci si activitatea/situatia de acum?”). incurajati-i
si pe elevii care par mai inactivi sau mai putin implicati si dati-le posibilitatea sa se exprime,

astfel incat toata lumea sa fie implicata si nimeni sa nu fie lasat pe dinafara. Daca doriti, puteti sa
completati pasii de mai sus cu activitati suplimentare, preluate din curriculum, cum ar fi cu exercitii

de ascultare atenta si practici reflexive.
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SEE Learning™ ofera pedagogilor instrumentele de care au nevoie pentru a stimula dezvoltarea
inteligentei emotionale, sociale si etice pentru elevi si pentru ei insisi.

SEE Learning™ reprezinta cel mai inalt standard in educatie, prin imbunatatirea programelor SEL cu

componente suplimentare-cheie, printre care: educarea atentiei, compasiunea si discernamantul etic,
gandirea sistemica, rezilienta si practica cu o abordare bazata pe intelegerea traumei.
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