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PROGRAM DE CONSILIERE DE GRUP

MANAGEMENTUL FURIEI

Perioada: 10 saptamani

Grup tinta (numar, structura): intre 5-8 elevi, clasele I-VIII

Loc de desfasurare: sala de clasa/cabinet de consiliere

Tema: Managementul furiei

Scop: Dezvoltarea abilitatilor de coping pentru exprimarea adaptata a furiei

Scopul principal al programului este de a sprijini elevii oferindu-le un set de
instrumente si strategii pentru a se adapta cu succes la cerintele academice si sociale
ale scolii. Acest program 1isi propune sia dezvolte abilitati de coping, si le
imbunatateasca increderea in sine si sa le faciliteze integrarea intr-un mediu nou, mai

o o e

Obiective specifice:

- dezvoltarea capacitatii de autocunoastere si intercunoastere

- identificarea strategiilor de coping specifice tehnicilor de gestionare a furiei

- constientizarea factorilor interni /externi care influenteaza exprimarea adaptatd a
furiei

Timpul acordat fiecarei sesiuni: 45 minute

Premise ale derulirii programului: disponibilitate, abilitati de lucru in echipa, stare
de sanatate, capacitate de a respecta reguli, toleranta, etc.

a) Atmosfera - E necesar sa se creeze o atmosfera relaxata, calda, de incredere ,in
care participantii sd se simta confortabil si securizati. Pentru a se simti liberi sa
isi exprime gandurile, emotiile, tinerii participanti au nevoie de asigurare ca nu
vor fi judecati, criticati, evaluati. Un climat afectiv pozitiv asigurad realizarea
functiilor suportive si formative ale grupului.

b) Spatiul de desfasurare — E nevoie de un spatiu suficient de mare, cu elemente
functionale si de decor care pot fi utilizate in mod creativ.

c) Disponibilitatea - Elevii sa fie disponibili ca timp sa participe la activitatile de
grup.
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d) Abilitati de lucru in echipa - e necesar ca elevii sa aiba abilitati de baza pentru
lucrul in echipa: capacitatea de a respecta regulile, toleranta, capacitatea de
cooperare.

e) Energizare, reflectii, validare: fiecare sesiune de lucru cu copiii va imbina, pe
langa transmiterea de informatii si formarea de competente, jocuri de energizare,
momente de reflectie asupra situatiilor pe care grupul le evidentiaza ca fiind
importante, timp de raspuns adaptat ,validarea emotionala.

ACTIVITATEA 1 : Recunoaste emotia
Obiective

1. intelegerea faptului ca emotiile sunt asociate cu expresii
faciale diferite;

2. distingerea intre expresii faciale ale emotiilor;

3. intelegerea faptului ca situatii diferite genereaza emotii
diferite;

4. asocierea expresiilor faciale ale emotiilor cu situatii specifice;

Materiale :fisa de lucru Potriviti emotiile !, hartie A4

Se explica emotiile folosind cuvinte simple. Se cere copiilor sa se gandeasca
la ziua de ieri, apoi vor fi intrebati:

Se prezinta elevilor urmatorul material PPT:
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Emotiile sunt raspunsuri la stimuli, situatii care afecteazd puternic o persoana, fie intr-un mod
pozitiv fie intr-unul negativ. Raspunsurile emotionale au loc la trei nivele.

1) Primul nivel include reactiile corporale: cresterea ritmului cardiac si a respiratiei,
transpiratia. De exemplu, inima iti bate rapid si fata ti se Inroseste in momentul in care
esti furios.

Al doilea nivel include comportamentul. Emotiile tale iti influenteaza actiunile. De
exemplu, atunci cand esti nervos tu poti sa tipi sau s arunci cu obiecte.

Al treilea nivel include gandurile si limbajul. Tu poti sa pui o etichetda emotiei sau sa dai
sens evenimentului emotional. “Ma simt furios”; "Ma simt trist"; “Ma simt fericit"; "Ma simt
frustrat".

CATE EMOTII PUTEM SIMTI?
Expresiile faciale ale emotiilor:
In cele ce urmeaza, poti gisi caracteristicile faciale si corporale ale emotiilor:

Furie: sprancenele ridicate si riduri pe frunte, ritm cardiac
crescut, postura corpului rigida, mersul rapid, muschii incordati,
vorbitul rapid, pumnii inchisi, tipatul sau Tmbufnatul.

Tristete: privirea In jos, sprancenele in jos, colturile gurii in jos, umerii
incovoiatl, postura corpului retras, barbie care tremurd, voce slaba
si emotionala, pauze lungi si dese, vorbitul incet, mersul incet,
miscatul incet, energie scazuta.

e Fericire: fata relaxata, colturile gurii si ale ochilor ridicate,
= zambet, energie ridicata, visatul cu ochii deschisi, privitul altora

in ochi, mersul intr-un mod relaxat, miscarea in armonie.
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Dezgust: sprancenele in jos, nasul cu riduri, colturile gurii in jos
si incordate, riduri pe frunte si dorinta de a pleca de langa
stimulul emotional.

(29) Frica: sprancene ridicate, ochii larg deschisi, picioarele care
(=B tremura sau maini reci, batai rapide ale inimii, muschii incordati,

tipat, tremurul vocii si salivarea scazuta.

Surpriza: ochii larg deschisi, sprancenele ridicate, suspin
- adanc. Surpriza (uimirea)este in general o emotie care dureaza
putin si este urmata de o alta emotie precum fericirea, tristetea,
dezamagirea sau frica.

@)
©)

( \ Vinovatia este in general exprimatd prin evitarea contactului
- vizual, capul aplecat, tensiune corporala, umerii aplecati,
acoperirea sau atingerea fetei.

, Rusinea este caracterizata prin plecarea capului si a pleoapelor,
" cresterea ritmului cardiac, respiratul rapid, muschi incordati, fata
sl gatul rosu sau din contrd, fata si gatul palide, alaturi de un
sentiment de sldbiciune.

NN
n®),

Potriviti emotiile cu situatiile!

Copiii sunt invitati sa potriveasca situatiile sociale din stdnga cu
expresiile faciale din dreapta. Fiecare situatie poate sa se potriveasca
cu una sau mai multe emotii.
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1.A fi invitat la o petrecere

2. A primi un cadou

(22
3.Dupa ce a fost mustrat de catre un profesor -~
4.A avea o neintelegere cu un coleg de clasa -

N’
5.A merge la un dentist S5

® @

)
6.A fi tachinat de catre un coleg de camera .

(0@

o~

7. Vizionarea unui film de groaza

8. Mersul intr-o excursie de o zi cu colegii de clasa
9. Excluderea unui elev dintre-un grup

10.A fi exclus de la masa de pranz C )
11.A raspandi zvonuri despre un coleg de camera

12. A cadea jos de pe bicicleta

N
n® )

-fiecare membru al grupului identifica o situatie in care a fost in zilele anterioare si
descrie emotia pe care a avut-o in situatia respectiva.

Exercitiu de final de sesiune (se urmareste identificarea/relevarea asemanarilor, a
legéturilor intime la nivel emotional intre membrii grupului de consiliere):

-fiecare membru al grupului primeste cite o coala de scris A4; timp de 6-7 minute vor
lucra individual pentru a descoperi cel putin 5 lucruri pe care le au in comun unii cu
ceilalti;

-cand timpul expira, fiecare elev va impartasi celorlalti lista realizata;
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ACTIVITATEA 2 : Harta emotiilor

Obiective

1. intelegerea faptului cd aceeasi situatie sociala poate sa genereze
emotii diferite la persoane diferite;

Materiale: fisa de lucru Echipa de fotbal a lui Alex, coli de flipchart sau coli mari
de desen, carioci, markere, creioane colorate

Citeste povestea si deseneaza mapa emotiilor

Obiectivul acestei povesti este de a lasa copiii sa reflecteze asupra faptului ca
aceeasi situatie sociala poate sa genereze emotii diferite la oameni diferiti.

Se citeste CU voce tare urmatoarea poveste membrilor grupului care ulterior
sunt antrenati sa reflecteze asupra emotiilor protagonistilor:

"Echipa de fotbal a lui Alex

Jjoaca impotriva celei mai bune echipe din liga. Acesta
este meciul final al campionatului. Este un meci de
inchidere, dar echipa lui Alex este in mod constant
inainte. Toata echipa este plina de entuziasm. Cu toate

® acestea, in ultimele 10 minute , jocul se schimba si
echipa adversa ajunge inainte cu 3 puncte. Presiunea
continua! Unul dintre jucatori devine atdt de tulburat
ca arunca mingea in poarta propriei echipe, in loc de
poarta echipei adverse. Cealalta echipa cdastiga
meciul, in cele din urma. Alex este atdt de nervos ca
loveste mingea. El tipa tare, inima ii bate foarte tare si
se inroseste. Marc, pe de alta parte, bufneste in plans
si paraseste terenul. Pleoapele ii sunt lasate, umerii ii
sunt incovoiafi.”
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Elevii inteleg cu ajutorul conversatiei euristice cd oamenii pot simti emotii
diferite n aceeasi situatie si pot sa reactioneze diferit la emotii. Intensitatea
emotiilor poate, de asemenea, sa varieze la persoane diferite.

-se Tmparte grupul de consiliere Tn doud grupuri mai mici

-fiecare grup nou format trebuie s deseneze pe un poster harta emotiilor, relationata
cu emotiile exprimate de Alex si Marc.

Fericire Ce ar trebui s3
fac?
Reactii
00 comportamentale
' T
Ce 5-a intamplat Exemplu:
inainte? Spun tuturor; Tip de

fericire;Sunt  activ,

Cauze

Exemplu: Cum ma simt? Ce simt?

Prietenul meu mi-a facut o surpriza . . .
Ce muzica, culori, sunete asociez cu

de ziua mea; -
Am note bune la scoal3; aceste emotii.
Ies in orag cu fata/baiatul pe care

ofil plac

Exemplu:Zambesc,ochii sunt larg
deschisi, inima imi bate repede; nu
pot sa stau intr-un loc; palmele imi
transpira. Ascult muzica emotionanta.
Fericrea este verde ca speranta.
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Cum se realiza harta emotjilor:

Scrieti pe poster emotia despre care o veti desena. Scrieti cuvantul cu
majuscule. Ar trebui sa fie evidentiat!!!

Scrieti antecedentele si cauzele emotjei, impreuna cu comportamentele
manifestate de protagonistul din poveste. Scrieti trasaturile faciale
relationate cu acea emotie. Ce simte persoana? Referiti-va la semnele fizice
(exemplu: bataile inimii, transpiratia, tremuratul).

Ganditj-va la filme, culori, sunete si muzica care pot fi asociate cu emotja.

Daca doriti, puteti chiar sa realizati un desen al emotiei. Este vreo imagine pe
care o asociati cu emotia? Desenati expresia faciala a emotjei. fncerca;i 53
va imaginati ca sunteti in aceeasi situatie si ganditi-va la cum vi se schimba
expresia faciala.

Se acorda timp de lucru.

-se discuta despre fiecare poster; un copil din fiecare grup explica celorlalti harta

- apoi, intreg grupul va trebui sa reflecteze la emotiile care pot fi exprimate ca
raspuns la aceeasi situatie

-consilierul scolar va conduce grupul de discutii, prin Intrebari precum: . /s/c posibil co
oameni diferiti sa aiba emotii diferite in aceleasi situatii? Cum stim ce anume simte
cineva?”

Activitatea 3: Recunoasterea emotiilor
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Obiective :

1. sd recunoasca cel putin sase tipuri de emotii;
2. sa descrie propriile emotii in diverse situatii;

Materiale : imagini imprimate cu emotii, coli albe, creioane colorate, videoproiector

Fiecare membru al grupului primeste si rezolva un puzzle care reprezinta cate o emotie
de bazd (Anexa 1). Dupa ce au terminat de prezentat puzzle-ul obtinut, acestea vor fi
lipite pe o foaie de flipchart pentru a obtine un poster al emotiilor.

Dupa ce emotiile au fost numite si grupate, se discutd despre fiecare emotie - cum se
manifesta pe chip si in comportament (prin demonstrare / mimare) si care este rolul
fiecareia (optional, in functie de varsta si nivelul de intelegere) .

Se prezinta apoi elevilor fotografia din anexa 2, in care se afla oameni surprinsi pe
stadion, la un meci, in diferite ipostaze. Se atrage atentia asupra unor chipuri aflate in
plan apropiat sau indepartat, pentru a fi siguri cd vor putea raspunde la intrebarile care
urmeaza.

» Ce vedeti in fotografie?

* La ce eveniment credeti ca asista persoanele din fotografie?

 Ce credeti ca simt oamenii din fotografie?

* Cum se exprima bucuria / furia / dezamagirea unor oameni care se afla pe stadion?

Se noteazad pe tablad sau pe coala de flipchart numele fiecarei emotii identificate iar
copiii ilustreaza moduri de manifestare a fiecareia.

Cum traim emotiile?

Elevii sunt solicitati sd exprime Intr-un enunt care este concluzia la care au ajuns in
urma discutiilor legate de fotografie. Raspunsurile sunt dirijate spre ideea ca oamenii
pot trai emotii diferite chiar si atunci cand se afla in acelasi context.

Dupa formularea adecvata nivelului de intelegere al elevilor si notarea concluziei,
acestia sunt Intrebati daca doar pe stadion, la meci, se poate intampla acest lucru. Sunt
rugati sa identifice (in diade) cel putin o situatie in care, in acelasi context, oamenii
simt emotii diferite. De exemplu, in timpul unui joc, in timpul unui film, al unei lectii,
al unui spectacol etc.
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Dupa ce identifica situatiile, aleg una pe care sa o prezinte in fata colegilor in doud
forme: mai Inti, fara cuvinte - in acest caz, colegii vor face presupuneri despre ceea
ce au vazut, care este contextul si ce emotii au vazut manifestandu-se; apoi grupul va
relata care a fost contextul si care au fost emotiile manifestate.

* Ti s-a intamplat vreodata sa treci rapid de la o emotie la alta? Spre exemplu, de la
bucurie la tristete, de la placere la dezgust etc.

» Cand? Cum? Povesteste!

» Gdndeste-te la o situatie in care erai impreuna cu familia, iar unii dintre voi simteau
emotii diferite (de exemplu, cand un parinte a pus mancarea in farfurie si tu ai simtit
fericire, iar sora / fratele au simfit tristete / dezgust / furie).

Copiii sunt ajutati sa identifice in mediul lor de viata astfel de contexte care sa le
faciliteze intelegerea faptului ca persoane diferite pot avea emotii diferite in acelasi
context.

Reflectii

Fiecare copil este rugat sa reprezinte printr-un desen cum se simte in prezent. In ce
zonad a corpului simte emotia...

* Ce ai invatat / descoperit nou in activitatea de astazi? (cuvinte noi, forme noi de
manifestare a emotiilor...)

* Cum ai putea folosi din ceea ce ai aflat azi? (sa folosesti cuvintele nou invatate pentru
a nuanta exprimarea, sa accepti ca exista diferente in modul in care traim §i ne
exprimam emotiile).

Concluziile intalnirii:

Oamenii pot avea emotii diferite in aceeasi situatie.
Emotiile se manifestd diferit.

Fiecare emotie are rolul ei.

Toate emotiile sunt importante.
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*materiale tiparite separat, pe hartie cartonatd, pentru a fi folosite de elevi, in echipe

04
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ACTIVITATEA 4: Scutura, scutura emotia!/

Obiective:

1. Identificarea semnelor fizice care preced izbucnirea emotionala
2. Explorarea metodelor de reglare emotionala

Materiale: fise de lucru Termometrul emotional, baloane colorate, sfoara
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Exercitiu de energizare: Scutura emotia!

-copili vor sta agezati in semicerc

- ce situatii va fac sa va simtiti furiogi? Dar tristi? Dar infricosati? Dar ingandurati?!
-ce putem face pentru a face fata acestor emotii?

- copiil vor sugera cateva idei pentru fiecare emotie in parte

- la final li se cere membrilor grupului s repete urmatoarea fraza: ,,Sunt furios cand...”.
Fiecare copil ar trebui sa spund cand el/ea este furios/a. Dupa ce toti copiii au spus
cand sunt furiosi , sunt invitati sd se scuture de emotie: ,, 17, 5o e sculuram
bratele, picioarele si umerii si sa scapam de emotie”.

-se repeta exercitiul cu fiecare tip de emotie negativa in parte ( tristete, frica,
dezamagire, etc.)

Uneori emotiile pot sa fie coplesitoare. Este ca 5i cum simti ca nu poti sa faci nimic
pentru a le controla.Totusi,nu este bine sa reactionezi atunci cand esti coplesit
de emotji. De exemplu, atunci cand esti nervos poti sa spui sau sa faci lucruri
pe care ajungi sa le regreti mai tarziu. Mai mult, daca nu invetj sa iti controlezi
furia, oamenii din jurul tau ar putea sa se sperie.

Totusi, este posibil sa poti sa iti influentezi emotjile intr-o oarecare masura. De
exemplu, propriile tale ganduri pot sa it influenteze emotiile. Atunci cand esti
nervos,ai putea sa incerci urmatoarele strategii: numara pana la10; strange o
bila moale; mergi afara pentru o alergare; vorbeste cu tine intr-o maniera
linistitoare:"Pot sa fac fata la asta”;cauta sfatul si suportul prietenilor.

Intreaba grupul daca ei au vreo alta idee in minte despre reglare emotionala.
Ce putem face atunci cand suntem nervosi, tristi sau speriati?
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Termometrul emotional

(BEER SRS ERAS RS R R SE NN

M MMM in sesiunea 3 a intalnirilor de grup , copiii vor
cunoaste informatii despre faptul ca situatii

diferite genereaza emotii diferite si ca

Ol Of contaor intensitatea emotiilor este relationatd cu o0
situatie specifica.
neep a preak!
Copiii privesc Termometrul emotiilor si se
vor gandi la situatii care ii fac sd se simtd asa
b cum arata cele 5 etape ale termometrului.
A 2 - pentru fiecare etapad vor da exemple din viata
: R personald; vor reflecta asupra faptului ca

situatii diferite genereaza nivele diferite de
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-copiii vor putea vorbi despre: simt caldura in tot corpul; observ ca pulsul
creste; imi strang pumnii; Imi tin dintii stransi; incep sa tremur din tot corpul,
imi simt muschii incordati...

Exercitiu de final de sesiune: Baloanele furiei

Fiecare membru al grupului primeste cate un balon pe care trebuie sa il umfle si sa-1
lege. Explicam ca balonul simbolizeaza corpul, iar aerul din interiorul balonului
reprezintd furia. Dupa ce baloanele sunt legate, elevii sunt intrebati:


mailto:cjraebt@gmail.com
file:///D:/My%20doc/CJRAE/2021-2022/adeverinte/www.cjrae-botosani.ro

CENTRUL JUDETEAN DE
RESURSE 51 DE ASISTENTA
EDUCATIONALA BOTOSANI

Botosani, B-dul M. Eminescu nr. 40, 710203, Tel.: 0231 580 207, Fax: 0331 780 062; email: ciraebt@gmail.com; www.cjrae-botosani.ro

-cerem elevilor sa tropaie pe balon pana ce acesta explodeaza si tot aerul iese.

Intrebari:

Explicam elevilor ca, daca balonul ar fi o persoana, explozia balonului ar fi un act
agresiv, cum ar fi lovirea unei persoane sau a unui obiect. Elevii sunt intrebati din nou
daca aceasta este 0 modalitate sigura de descarcare a furiei.

-ofera o cale prin care elevii sa-si inteleaga furia, o modalitate prin care sa-si descarce
furia intr-o manierd adecvata. Calcarea si spargerea baloanelor le permite copiilor sa
vada, sa auda si sa-si simta furia, ceea ce le dd posibilitatea s intre in contact cu ea si
sd 0 exprime.

- 11 ajutd sa inteleagd modul in care furia se poate acumula in interiorul lor, cum poate
exploda si cum i1 poate rani pe ei sau pe altcineva, precum si modul in care o pot
descarca incet si sigur.

ACTIVITATEA 5: Baloanele furiei

Obiective:
1. Recunoasterea de situatii/comportamente care reprezinta vulnerabilitati
personale
2. Identificarea de modalitéti de descarcare emotionala care sa nu punad in pericol
pe sine si pe ceilalti
3. Experimentarea de strategii pentru exprimarea adaptata a furiei

Materiale: fisa de lucru Chestionar, fisa de lucru Lucruri care ma scot din minti,
baloane colorate, coli A4, creioane colorate, carioci, markere, pensoane, acuarele
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Elevii sunt rugati sa completeze chestionarul

Nr. DA NU
cri.
1. | Furia te-a ajutat vreodata sa iei note bune la scoala?
2. | Ti-a spus cineva vreodatd: Vreau sa ma imprietenesc
cu tine pentru ca te pricepi de minune sa-ti iesi din
fire?

3. | Mama si tata au fost vreodatd mai draguti cu tine
pentru ca te-ai infuriat dintr-o cauza anume?

4. | Ai adormit vreodata cu zambetul pe buze, gandindu-
te la toate momentele din acea zi in care te-ai Infuriat?
I ) N
5. | Ai avut vreodata probleme din cauza unui lucru pe
care l-ai zis sau l-ai facut cand erai furios?

6. | Dupa ce te-ai calmat, te-ai simtit vreodata prost din
cauza vreunui lucru pe care l-ai spus sau l-ai facut
cand ai fost furios?

7. | Ti s-a intamplat vreodata sa nu apuci sd faci ceva
pentru ca erai prea ocupat sa fii furios?

Ce parere aveti de rezultatele chestionarului?

Toata lumea se mai Infurie uneori (e o stare foarte comuna). Fiecare persoand are macar
un buton de furie, iar unii stiu pe ce butoane sd apese si sa faca acele comportamente
care sunt cu adevarat deranjante.

-membrii grupului vor sugera idei, vor descrie comportamente care le induc starea de
furie;
-fiecare copil va repeta fraza: Sunt furios cand.....si va spune cand este furios;

Elevii vor completa fisa LUCRURI CARE MA SCOT DIN MINTI

Nr. Lucruri care ma scot din minti/scrie mai jos cinci butoane, care o data
crt. apasate , te fac sa te simti furios



mailto:cjraebt@gmail.com
file:///D:/My%20doc/CJRAE/2021-2022/adeverinte/www.cjrae-botosani.ro

CENTRUL JUDETEAN DE
RESURSE 51 DE ASISTENTA
EDUCATIONALA BOTOSANI

Botosani, B-dul M. Eminescu nr. 40, 710203, Tel.: 0231 580 207, Fax: 0331 780 062; email: ciraebt@gmail.com; www.cjrae-botosani.ro

g jw

-vor alege din fisa situatia In care au cea mai puternicd reactie si 0 vor prezenta
grupului;
-fiecare copil va realiza harta emotiei ( Furie) dupa exemplul lucrat in sesiunea

anterioara;

-hartile vor ramane afisate in locuri vizibile;

In continuare, cerem elevilor sa umfle un alt balon. De aceasta data nu-1 legdm, 11
rugam sa tina de capadt, astfel Incat aerul sd ramana induntru.

1. Cerem elevilor sa elibereze incet un pic de aer din balon, apoi sd-1 inchida din nou.

Balonul este mai mic? A explodat? Pare asta o modalitate sigura prin care sa lasam
furia? A ramas balonul intreg in timp ce furia a iesit afara?

Subliniem faptul ca balonul a fost in siguranta, la fel si oamenii din preajma
balonului, in timp ce furia a fost descarcata.

2. Cerem elevilor sa repete acest lucru de cateva ori pana ce aerul din balon este
eliberat.

Explicdm din nou ca aerul din balon reprezinta furia. Vorbind despre ceea ce ne
infurie s1 gasind modalitati de a descdrca furia adecvat, ea iese treptat si in siguranta.
Reamintim ca, daca lasam furia sa se adune in interiorul nostru, ea poate creste si
exploda asemenea baloanelor si putem sfarsi ranindu-ne pe noi insine si pe altii.

Rugdm elevii sa se gandeasca si la alte modalitati prin care sa isi descarce furia
(fara a se rani unii pe altii sau a strica lucruri) si subliniem faptul ca furia este o
alegere si poate fi controlatd sau evitata.
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Exercitiu pentru final de sesiune :Emotii - Pictura pe fata

Elevii sunt invitati sa formeze perechi. Cu ajutorul culorilor, isi picteaza reciproc fata,
incercand sa exprime furia. Apoi fiecare pereche prezinta in fata grupului. Urmeaza
discutii despre cum poate fi recunoscutd aceasta emotie, cum se manifesta si la ce
este utila.

ACTIVITATEA 6: Sa ne imprietenim cu furia!/
Obiective:
1. Dezvoltarea capacitatii de constientizare a propriilor emotii
2. Intelegerea, clarificarea si organizarea comportamentelor in momentele de
furie
3. Identificarea strategiilor de gestionare a furiei

4. Experimentarea strategiilor in gestionarea furiei

Materiale : hartie, pensule, culori, bete pentru inghetata, post-it-uri

Elevii din grupul de consiliere sunt intrebati daca recunosc emotiile din jurul lor cu
usurinta si cum cred ei cd sunt impartite acestea. Dupa ce urmaresc filmuletul in care
au de ghicit emotia

https://www.youtube.com/watch?v=FoVmGi7heMs&ab_channel=RamonaPauna,

urmeaza discutii despre cum acestea ne influenteaza viata si cat este de important sa
stim sa le gestiondm. Dupa o scurtd prezentare a emotiilor, ne oprim la una singura si

anume FURIA.

Se ofera elevilor o listd de emotii , acestia fiind incurajati sa meargd dincolo de ceea

ce este evident pentru a identifica exact ceea simt.
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Elevii sunt incurajati sa citeasca fiecare coloana de emotii si sa discute cu colegii de
grup despre momentele din viata in care au simtit respectivele emotii. De asemenea,
sunt incurajati sa exprime fiecare emotie folosind expresii faciale, posturi si miscari ale
corpului.

Ca activitate alternativa: elevii sunt rugati sd exprime una dintre emotii prin arta

(pictura, cantece, poezii).
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Exercitiu pentru final de sesiune: Mesajul meu pentru furie

Cu ajutorul betelor de Inghetata si al post-it-urilor, elevii confectioneaza un mesaj
care sa-i ajute cand apare furia. Li se cere sa reprezinte printr-un simbol emotia si pe
spatele acesteia sa scrie un mesaj pe care sa-1 utilizeze in momentul in care aceasta
apare.

Li se oferd exemple pentru a intelege mai bine sarcina.

Fiecare va prezenta ce a lucrat si va primi feedback din partea profesorului si a

colegilor din grup.

ACTIVITATEA 7: A patra culoare a semaforului: EU

Obiective:

1. dezvoltarea capacitatii de constientizare a propriilor emotii

2. intelegerea, clarificarea si organizarea comportamentelor in momentele de furie
3. identificarea de strategii proprii de a face fata furiei (coping)

4. experimentarea strategiilor pentru gestionarea furiei

Materiale : hartie colorata, foarfece, lipici/pasta de lipit, creioane colorate/carioci

Sesiunea de lucru debuteaza cu intrebari care 1i ajutd pe membrii grupului sa isi
aminteasca faptul ca, in drumul lor spre scoala, se intersecteaza cu trecerea de pietoni,
cu semne de circulatie rutiera si cu faptul ca au de asteptat la semafor. Cu siguranta ca
vor exista, in gama de raspunsuri, toate cele trei elemente.

Toate acestea au in comun siguranta atat a pietonilor, cat si a celor care circula
cu magina (copii, adulti, soferi, pasageri). De asemenea, atdt semnele de circulatie,
cdt si culorile semaforului au in comun, pentru interzicere, culoarea rosie. Cu ce
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sentiment putem asocia culoarea rosie? Raspunsuri asteptate: furie, nervozitate, rusine
etc.

Pentru ca ne concentram mai mult pe furie decdt pe alte emotii, va propun sa
construim impreunda un semafor al emotiilor, pentru a descoperi impreund, o a patra
culoare a acestuia, care sa ne ajute sa ne invingem furia.

Membrii grupului primesc hartie pe care o vor decupa in forma de semafor ; din
hartia rosie, galbena si verde vor decupa trei cercuri pe care le vor lipi pe semafor,
singura diferenta constand in faptul ca intre culoarea galbena si culoarea rosie se va

lasa un spatiu putin mai mare .

Consilierul explica elevilor cd si in interiorul nostru se afla un semafor:

Cdand suntem pe culoarea verde — ne simtim bine, suntem calmi, linistiti si
relaxati, putem gandi limpede si raspunde asertiv, putem traversa orice problema, ii
putem ajuta §i pe ceilalti sa traverseze, ne putem deplasa fara a ne simfti in pericol.

Cand incepem sa ne enervam — incruntam sprancenele, ne incordam, strangem
pumnii, suntem grabiti, incordati, agitati, stresati, anxiosi — semaforul trece pe galben,
dar inca ne putem opri din a ne infuria; trebuie sa ne concentram mai mult asupra
noastra, si sa nu ne grabim in luarea deciziilor sau in exprimarea emotiilor, asteptand
pana la culoarea verde.

Cand ne infuriem — trantim cu piciorul in podea, lovim, aruncam cu lucruri, tipam —
semaforul a ajuns pe culoarea rosie. Atunci cand traversam pe culoarea rosie a
semaforului se poate intdmpla sa fim claxonati de masini, sa fim opriti si avertizati de
politist, sau sa ne punem viata in pericol.

In timpul explicatiilor pentru cele trei culori, vor imita cu totii reactiile emotiilor
despre care se face vorbire, pentru a ne asigura ca s-a inteles corect. Se pot culege cate
1-2 experiente pentru fiecare culoare, experiente prin care au trecut recent elevii.

Propunem elevilor sa adauge o a patra culoare semaforului, o culoare care sa reprezinte
si sa descrie cel mai bine metoda sau modalitatea prin care ei pot preveni sau indeparta
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furia, in functie de situatie. Elevii primesc o foaie alba, pe care o decupeaza in forma
de cerc, apoi isi aleg o culoare — diferitd de cele trei culori ale semaforului (verde,
galben, rosu) — si vor colora cercul, apoi il vor lipi intre culoarea galbena si cea rosie a
semaforului, asociind si o fatd/un emoticon pentru culoarea aleasa.

Cand semaforul este pe culoarea aleasa de voi, puteti folosi orice metoda pentru a va
relaxa: sa beti un pahar cu apa, sa desenati, sa dansati, sa jucati unul dintre jocurile
urmatoare (respiratia floare-lumdnare, respiratia placinta) etc.

[Respiratia floare-lumdnare: ne imaginam ca in mana dreaptd avem o floare si in mana
stanga o lumanare. Mirosim floarea (tragem aer in piept) si suflam in lumanare sad o
stingem (expiram)]

[Respiratia placinta: ne imaginam ca in mand, pe un carton, avem o felie fierbinte-
fierbinte de placinta. Asa cd o mirosim (tragem aer in piept) si apoi suflam ca sa o racim
(expiram)]

Vom alege cdte un motto potrivit pentru fiecare dintre cele patru culori ale semaforului,
incepdand de sus in jos (rosu — galben — culoarea X — verde), pentru a invinge furia.

De exemplu:

Rosu: NU traversam, NU actionam!

Galben: Ne mai gandim, cautam macar 3 solutii!
Culoarea aleasa: Alegem solutia care ni se potriveste.

Verde: Am ales solutia corecta!
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ACTIVITATEA 8: Prietenul vorbaret din mintea noastra
Obiective:

1. cresterea capacitatii de a vorbi cu sine si de a formula enunturi rationale
2. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona comportamentul agresiv si antisocial

Materiale: 4 jucarii de plus (un ursulet, o vulpita, un iepuras si o bufnitd), cutie
de carton pentru situatii/intdmplari

Le amintim copiilor ca atunci cand suntem pe cale sa ne infuriem, ne apar in minte
ganduri care ne fac sd actiondm Intr-un mod gresit si ddundtor pentru noi si pentru cei

din jur. Insd noi putem sa alungam acele ganduri si sd le inlocuim cu altele mai bune.

1. Le prezentdm patru mascote: Iepurasul rabdator, Vulpita inteleaptd, Bufnita
prietenoasa si Ursuletul intelegdtor. Le vom spune cd acesti patru prieteni ne

vor fi alaturi in calatoria noastra spre a incerca emotii pozitive.

Cand simtiti ca va infuriati deoarece va doriti sa primiti ceva numaidecat iar acest

lucru nu este posibil, cautati-l pe Ursuletul intelegator.

Puteti sa-i spuneti acestuia gandurile voastre. Daca vi se pare ca lumea este nedreapta
si oamenii nu se comporta asa cum va doriti, cautati-o pe Vulpita Inteleapta si spunefi-
[ acesteia gandul vostru. Atunci cand simftiti ca nu mai avefi rabdare sa va asteptati

randul, cautati-l pe lepurasul rabddtor.

Si in sfarsit, cand va doriti numaidecat sa castigati dar acest lucru nu se intampla,

cautati-o pe Bufnita prietenoasad.
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2. Din ,,Cutia cu intamplari” tiecare copil va alege o intamplare ( o situatie anume
scrisd pe un bilet). Apoi 1si va alege o mascota pe care o va folosi drept confident;

acesteia 11 va spune gandurile sale cu privire la acea intdmplare.

De exemplu: ,,Iti este poftd s mananci o inghetata, Insd mama ti-a spus sa mai astepti
pana dupa masa. . Copilul va fi intrebat cum s-ar simti? Copilul isi va alege o mascota
si 11 va spune gandurile care 11 trec prin minte in acel moment. ,,Mi-as dori tare mult sa

mananc acea inghetata acum, dar cred ca as putea sa astept pana voi lua masa.”

Jocul va continua pana cand toti copiii vor alege cate un bilet din cutia cu intamplari si
isi vor exprima gandul care 1i va scoate din incurcatura.

Ne putem imagina ca avem un prieten imaginar caruia sa li spunem gandurile noastre
pozitive atunci cand ne afldm intr-o situatie nedoritd. In felul acesta, ne putem calma
atunci cand devenim furiosi si putem sa gasim solutii mai usor pentru emotiile care ne
incarca in mod negativ. Putem sa ii vorbim cu voce tare sau doar in gandul nostru.

Recomandari pentru coordonator:

Se va explica membrilor grupului cd odata cu trecerea timpului vom putea renunta la

mascota confident si vom putea vorbi in gand cu noi insine.

Copiii sunt indemnati sa isi aleaga dintre jucariile lor un confident. Sa-1 tind aproape

pentru ca atunci cand vor simti nevoia sa 11 transmita sentimentele si gandurile lor.

Eliberati furia intr-un mod sigur
La finalul activitatii, vei avea o lista de idei :ce poti face atunci cand esti suparat.

",

1. Spune cu voce tare ,,Sunt foarte, foarte suparat!”. Fa-o de 3 ori.

2. Vorbeste cu tine, de exemplu, ,,Opreste-te si calmeaza-te” sau ,,Respira adanc”.
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3. Pune muzica si fa ,,un dans furios”.

4. Pentru a nu lovi, bateti bratele in jurul corpului (astfel incat fiecare mana sa ajunga

pe umarul

sau partea opusa).

5. Deseneaza sau scrie pe hartie motivele supararii, apoi rupe hartia in bucati mici.
6. Numara incet pana la 10.

7. Fugi de trei ori in jurul casei/in jurul mesei.

8. Ia o perna si tipa 1n ea cat de tare poti.

9. Strange-ti buzele si fa-ti fata cat mai suparata.

* Impreuna cu parintii/singur/alaturi de consilier, decide/alege 3 pand la 5 idei ti se
potrivesc. Scrie sau deseneaza (cu ajutorul parintilor, daca este necesar) aceste idei pe

o hartie. Pune aceasta hartie la loc vizibil si foloseste-o ori de céte ori este necesar.

ACTIVITATEA 9: Ce imi transmite furia?/

Obiective:
1.dezvoltarea capacitatii de constientizare a propriilor trairi

2.intelegerea, clarificarea si organizarea comportamentelor in momente de furie

3. identificarea strategiilor proprii de a face fata furiei (coping)
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4.experimentarea strategiilor pentru gestionarea furiei

Materiale : acuarele, pensoane, papusi matrioska din lemn nepictate, carioci, creioane,
fisa ,,Iceberg-ul furiei”,coli colorate, stikere

Atunci cand suntem furiosi, avem tendinta de a avea o serie de comportamente care ne
dau impresia ca ne calmeaza dupa ce le realizam: trantim obiecte, tipam, vorbim urat,
plangem sau chiar lovim ceva sau pe cineva. Dupa actiunile noastre constatam ca furia
nu s-a calmat si realizam ca prin astfel de comportamente putem rani pe cei din jur
sau pe noi. Furia, de fapt, este o forma de comunicare. Ne transmite ca ceva nu este in
acord cu dorintele si nevoile noastre.

Dupa explicatie, elevii primesc fisa ,,Iceberg-ul furiei”. Fiecare isi aminteste ultimul
moment de furie, apoi identificd pentru sine emotia care a condus la furie. Papusile
matrioska sunt folosite metaforic si se explica elevilor:

La suprafata se vede comportamentul nostru cauzat de furie, dar pe masura ce cautam
in interiorul papusilor, vom vedea ca ele arata si exprima altceva. Asa si voi veti desena
pe papusa mare ce se observa din exterior, cum vad ceilalti comportamentul, iar in
interior ce simtiti de fapt.

Fiecare elev prezinta lucrarile si cautda modalitati diferite de a se comporta pentru
exprimarea emotiei din spatele furiei. Spre exemplu, daca un elev spune ca a fost furios
pentru ca s-a simtit ,,lipsit de sprijin” va gési ca solutie viitoare solicitarea sprijinului
din partea unui prieten, familiei, unui cadru didactic, in functie de situatie.

Intrebari ajutatoare: Care este povestea din spatele comportamentului?

Cand ne uitam la pictura, vedem produsul finalizat. Acum te rog sa ne prezinti ce culori,
tehnici ai folosit pentru realizarea operei tale.

Daca papusa mare ar avea voce, ce ar vrea sa spuna?
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Ce ascunde furia

Furia poate fi aseménata cu un
iceberg. Cand ne enervam,
oamenii din jur vad doar furia
de la suprafata. In interior,
insa, nervii nostri ascund alte
emotil.,

Tu ce emotii ai simtit ultima
datd cand te-ai infuriat? Alege-
le dintre cele de mai jos sau

scrie altele noi in spatiile

libere.

Furie
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TITLU: Am furia in control!
OBIECTIVE:
- 1identificarea strategiilor proprii de a face fata furiei (coping)

- experimentarea strategiilor pentru gestionarea furiei

1. Membrii grupului primesc cate o coald de hartie colorata si sunt rugati sa-si deseneze
propria mana. ,,vefi nota cdte o strategie de a potoli furia pe fiecare deget. De fiecare
data cand veti fi furiosi, amintiti-va ca aveti la dispozitie cel putin 5 solutii prin care
va puteti linisti. Atasati cdte un stiker reprezentativ pentru fiecare solutie. Denumiti
aceasta manuta dupa cum simtiti.” Palma protectoare/Mdanuta de ajutor/Palma cu
solutii etc.

2. Elevii noteaza strategiile, lipesc stikerele pe fiecare deget. Exemple: respiratie;
discut cu un prieten/mama/tata/profesor, autoimbratisare; exercitii fizice etc.

3. Elevii impartdsesc strategiile gasite. Acest aspect poate fi resursa pentru cei ,,mai
putin creativi”. Pot face schimb intre ei de resurse. Ca temd, pana la urmatoarea
intalnire, elevii vor experimenta solutiile gasite si le vor marca pe cele cu rezultatele
cele mai bune.

* una dintre strategii ar putea fi sugerata de consilier: sustinerea reciproca intre elevii
din grup.

Faptul ca elevii 1si deseneaza propria palma, le oferd ocazia sa isi puna ,,amprenta”
asupra propriei vieti, le individualizeaza si le ofera sentimente de siguranta si control,
avand tot timpul la dispozitie propria mana.
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ACTIVITATEA 10: Gandurile mele , verigile unui lant
Obiective:

1. lIdentificarea relatiei dintre gand/emotie/comportament
2. Experimentarea modalitatilor de modificare a gandurilor

Materiale: fisa de lucru Situatii concrete, hartie colorata, lipici,
foarfece, instrumente de scris/desen

Aceasta activitate are rolul de a-1 face pe copiii sa reflecteze inainte
de-asi exprima furia. Pentru a-mi calma furia pot sa incerc sa imi
schimb gandurile.

Ce gandesc cand sunt furios?
Gandurile sunt importante pentru ca ele determina emotii $i comportamente.

-gandurile calme ne ajutd sd ne simtim bine si sd avem comportamente a caror
consecinte/rezultate sa fie bune/multumitoare

-gandurile pline de ingrijorare/furioase ne imping spre comportamente cu consecinte
nepldcute si care ne influenteaza negativ starea de bine

Cu alte cuvinte, de cele mai multe ori emotiile noastre sunt dictate de ceea ce ne
spune propria noastrd minte: idei fixe care ne criticd, ne judeca, ne distrug moralul,
mesaje mentale care ne afecteazd stima de sine si siguranta.

Ce imi spune propria minte atunci cand sunt furios?

De multe ori avem dificultati in a distinge gdandurile de emotii, de multe ori
gandurile si emotiile reprezinta un tot unitar, unul si acelasi lucru, astfel ca ne poate
fi de ajutor sa exersam disocierea acestora pe situatii concrete, pe experientele avute
in grupurile importante din care facem parte.

-fiecare membru al grupului primeste cate un set de 4 situatii concrete in care se poate
afla la un moment dat; se lucreaza individual.
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-cand expira timpul, se discutd pe marginea raspunsurilor oferite de fiecare elev.

Exercitiu ( exersare pentru a distinge gandurile de emotii)

Situatie: Prietena ta cea mai buna pare ca se intelege din ce in ce mai bine cu o
alta colega , iar cu tine petrece din ce in ce mai putin timp

Ganduri Emotii Comportamente/ ce
faci

Furios

Calm

Situatie: ti-ai dorit o jucirie noua si ai sperat ca o vei primi, dar mama refuza
sd ti-0 cumpere

Ganduri Emotii Comportamente/ ce
faci

Furios

Calm
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Situatie: Mama nu iti da voie sa petreci o noapte la un coleg/colega acasa, la
sfarsit de saptamana

Géanduri Emotii Comportamente/ce
faci

Furios

Calm

Situatie: ai multe teme de facut pentru a doua zi, iar prietenii tai deja sunt
afara la joaca; parintii nu-ti dau voie sa iesi pAna nu termini, cand, probabil,
nu va mai fi nimeni afara

Ganduri Emotii Comportamente/ ce
faci

Furios

Calm

Exercitiu pentru final de sesiune :Verigile lantului

-pentru a-i ajuta pe elevi sa inteleaga legatura dintre ganduri, emotii si comportamente,
se va apela la construirea unui lant cu mai multe verigi, toate aflate intr-o legatura

indisolubila
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-se folosesc urmatoarele materiale : hartie lucioasa de diferite culori, lipici, foarfece,
markere ;

-se taie 4 fasii din hartia lucioasd care vor fi inscriptionate dupa cum urmeaza :

- 1/ evenimentul activator ,dificultatea cu care se confrunta elevul

- 2/gandul dezadaptativ ce apare imediat

- 3/numele emotiei ce Tnsoteste gandul dezadaptativ

- 4/ comportamentul, strategia de coping

-aceste fasii de hartie vor fi lipite pentru a forma zale/verigi, dar nu Tnainte de a fi
trecute unele prin altele, de la veriga 1 la veriga 4 astfel incat sa formeze un lant
-imaginea lantului va facilita elevilor intelegerea faptului ca intre gand-emotie-

comportament exista o relatie de cauzalitate.

-fiecare membru al grupului 151 aminteste o situatie problematica, generatoare de furie ;
-pornind de la aceasta ( eveniment activator), va construi lantul propriu, asa cum a fost

descris mai sus ;
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FISE DE LUCRU

) CE POT FACE? )
CATEVA STRATEGII DE GESTIONARE CONSTRUCTIVA A FURIEI

Ma indepartez fizic si beau un pahar cu apa!

Desenez emotia mea de furie!

Imi exprim in cuvinte Furia!

Ascult muzica sau fac ceva
ce-mi place!

Respir adanc de 3 ori!

Folosesc miscarea!

Plang sau rad Foarte zgomotos!

Transfer Furia mea unvi plus sau
papusi de mana!

Imi aduc aminte c3 lovitul nu este o optiune!

Cer ajutorul unui adult de incredere! 1&06
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FURIA - ACTIVITATI CU COPIII

Foloseste un termometru al furiei, ca instrument de cunoastere a emotiei furiei,

de constientizare si de exersare a diverselor modalitati de gestionare sanatoasa!

Cum ma simt: furios

Ce gandesc:

Ce se intampla in corpul meu:
Ce pot sa fac?

Cum ma simt: iritat
Ce gandesc:
Ce se intampla in corpul meu:

Ce pot sa fac?

Cum ma simt: calm
Ce gandesc:
Ce se intampla in corpul meu:

Completati (puteti decupa) cu sugestile de mai jos termometrul furiei!

CE SE INTAMPLA IN CORPUL MEU?

Fata mi se inroseste si simt caldura. Simt un nod in stomac.
Maxilar inclestat si dintii scragnesc.. Inima imi bate cu putere.
Incep sa tremur. Palmele si corpul imi transpira.
Pumnii stransi, gata de lupta. Ma incrunt.
Imi vine sa tip. Imi vine sa plang. Imi vine sa fug.

“l}W}...
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ICEBERG-UL FURIEI

Iceberg-urile sunt bucdti masive de
gheata care plutesc in ocean. Ceea
ce vedem la suprafata poate fi inseldtor.
Cea mai mare parte a iceberg-ului este

ascunsa sub ape.
La fel functioneaza si furia.

Adesea cand suntem furiosi,
existd alte emotii ascunse in adancime.
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4

¢
Lucrurile care ma deranjeaza

Citeste fiecare fraza din tabelul de mai jos si bifeaza raspunsul care ti se potriveste.

1. nums deranjeaza deloc
2 - ma deranjeaza putin

3 - mi streseazd

"l - ma supara A “~

5 - ma infurie @j [@
1 2

Csnd. " 1 2 :"

Trebuie s3 fac temele pentru acasa.

Un coleg imi cere ajutorul.

Cineva ma intrerupe cand citesc sau scriu.

Ideile mele nu sunt incluse intr-un proiect.

Trebuie sa lucrez in echipa pentru un proiect.

Cadrul didactic imi arata ce am gresit.

lau o notd mai mica decat ma asteptam.

Cunosc oameni noi.

Nu inteleg o lectie.

Cineva imi vorbeste despre lucruri care nu ma intereseaza.

Trebuie sa stau in banca sau la birou mult timp.

Trebuie sa termin un proiect contra timp.

Am nevoie de ajutorul cuiva.
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Ce se intimpli cu corpul tiu
atunci cand esti furionsd?

Ce spui atunci cind esti furioas?

Cum te comporti atunci
clind esti furionsd?

Ai reusit sa inveti ceva interesant Cu cine poti vorbi atunci
in legdturd cu furia ta? cnd esti furioasa?

Cum ardti atunci cind
esti furioasd?

|
wisDoazd tnedid o P}
e —
L
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Cum imi gestionez
furia/frustrarea
»in 4 pasi”

Intelege furia/frustrarea

)

1. Identifica-ti emotia -

1. um te simii acum? {ex. furios, 1. Ce ai gandit in acel moment? (ex.

frustrat, nervos) _Nu e corect!”, ,Nu m ascult3”)

2. Ce s-aintamplat inainte sa te simti

2. Ce ai vrut s faci? (ex. sa tip, sa
asa?

lovesc, sa plec)

3. Unde simti furia in corp? (ex. stomac,
cap, maini)

3. Tehnici de autoreglare

V/ Respira profund si numara pana la 10

3. Ce alta reactie ai putea avea?

V/ Strange si relaxeaza pumnii de 5 ori
/ Gandeste-te la 3 lucruri care te linistesc

v/ Spune-ti: ,Pot gestiona aceasta situatie fara sa ranesc pe
nimeni”

1 Ce ai putea face diferit data
viitoare? (ex. sa spui calm ce te

4. Exerseaza o reactie pozitiva deranjeaz3, sa ceri ajutor)

2. Scrie sau deseneaza o solutie la
situatia care te-a supérat.

y

e . T
Cum te simti o @ P/
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