Program consiliere de grup

Mecanisme de coping la elevii de gimnaziu

Scopul este de a sprijini elevii de gimnaziu in gestionarea eficientd a stresului prin implementarea strategiilor de coping, contribuind astfel la
imbunatatirea performantei academice, a starii generale de bine si a abilitétilor de coping in situatii provocatoare.

Competenta generala: Exersarea abilitatilor de management al unui stil de viata de calitate
Competenta specifica: 5.2 Sa analizeze mecanismele eficiente de adaptare 1n situatii de stres sau de criza
Grup tintia: 15 elevi de gimnaziu

Durata programului: 10 ore ( 10 sedinte distribuite pe parcursul a 10 saptdmani)




ACTIVITATEAI

Grup tinta: 15 elevi de gimnaziu

Domeniul: Autocunoastere si dezvoltare personala
Tipul activitatii: Consiliere de grup

Tema: Mecanisme de Coping la elevii de Gimnaziu
Scop:

Familiarizarea elevilor de gimnaziu cu conceptul de coping si sd 1invete strategii eficiente pentru a face fatd stresului 1nainte de examen —
Autoreglare si autocontrol si provocarilor zilnice. Prin intermediul activitatilor interactive si a discutiilor deschise, elevii vor dezvolta abilitati de
gestionare a emotiilor, de rezolvare a problemelor si de autoreglare.

Durata: 50 de minute
Competenta generala: Exersarea abilitatilor de management al unui stil de viata de calitate
Competenta specifica: 5.2 sa analizeze mecanismele eficiente de adaptare in situatii de stres sau de criza
Obiective operationale: La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili:

O1 — sd identifice cel mai important factor de stres din viata lor in prezent;

O — sa-si insuseasca notiunile de autoreglare si autocontrol;

O3 — sd identifice cel putin 5 metode de gestionare a situatiilor stresante.

Strategia didactica:

Resurse procedurale: conversatia, descoperirea, exercitiul, brainstorming, observatia, expunerea.



Resurse materiale: fise de lucru, imagini, marker, post-it-uri colorate, magneti, biletele de hartie

Forme de organizare: Frontal, individual.

Forma de evaluare: activitate de munca independenta, observare sistematica, analiza raspunsurilor;

Durata: 50 de minute

Bibliografie:
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Desfasurarea activitatii

Nr.
crt.

Momentele
activitatii

Ob.

Continutul informational si demersul de consiliere

Strategie didactica

Activitatea profesorului Activitatea elevilor

Metode si
procedee

Mijloace
didactice

Forme de
organizare a
activitatii

Forme de
evaluare




Moment Saluta elevii. Se pregéatesc pentru frontal
organizatoric Pregateste materialele desﬁl§urarea activité[:ii.
(3 min) necesare desfasurarii

activitatii.
Captarea si Pe tabla vor fi afisate mai | Participd la exercitiu Conversatia | Imagini Frontal observarea
orientarea multe imagini ilustrand comportament
atentiei diverse manifestari ale | fndeplinesc cerinta Post-it-uri ului elevilor
(5 min) stresului ( imaginile vor

fi cat mai sugestive si vor

avea 0 componenta

individual

haioasa pentru a fi mai
atractive).

Elevii vor fi invitati sa
priveasca si sa analizeze
imaginile apoi  sa-si
imagineze ce  simt
persoanele din imaginile
prezentate pe  tabla
(rdspuns asteptat:
Persoanele din imagini
sunt stresate.)

Elevii primi un post-it pe
care vor fi invitati sa
scrie care este cel mai
stresant lucru din viata
lor 1n prezent. Apoi vor
veni pe rand la tabla si
vor lipi acel post-it in
dreptul imaginii care




1lustreaza cel mai bine
felul in care se simt ei
atunci cand sunt stresati.

Anuntarea temei
activitatii si a
obiectivelor

(2 min)

Noteaza pe tabla tema si
obiectivele activitatii de
consiliere.

Expunerea

Marker

frontal

Desfasurarea
activitatii
(25 min)

1. Despre stres —
autoreglare si
autocontrol -strategii
de coping

Profesorul consilier
prezinta elevilor
notiunile de autoreglare
si autocontrol, precum si
cateva modalitati simple
de a gestiona situatiile
stresante.

2. ”’Gaseste
autocontrolul”

Fiecare elev primeste o
fisa (Anexa 1) cu o serie
de comportamente
intalnite la persoane care
au un nivel bun de
autoreglare si
autocontrol, precum si
comportamente pe care
le manifestd persoanele

Elevii asculta cu atentie

Rezolva sarcina de lucru

Deosebesc
comportamentele care
arata un nivel bun de
autocontrol s
autoreglare de
comportamentele care
indica un nivel scazut al
acestor insusiri.

Exercitiul

Conversatia

Fisa de
lucru

frontal

individual

observarea
comportament
ului elevilor




care au un nivel mai slab
al autocontrolului si al
autoreglarii

Elevii vor avea

sarcina de a deosebi

cele doua tipuri de
comportamente
mentionate mai sus

La finalul celor 5
minute, verific daca

au fost clasificate

corect

comportamentele din
lista primita de elevi

si se discutd

eventualele

nelamuriri.

3. ”Solutii anti-

stres”
Elevii sunt invitati sa
enumere cat mai multe
activitati care ii
relaxeaza si care i ajuta
la gestionarea starilor de
stres.

Fiecare elev isi scrie
ideea pe o foaie colorata
si decupatd sub forma de

Elevii
pentru
eficienta a

propun  solutii
gestionarea

situatiilor stresante

Brainstorming

Foi colorate

individual




petald, apoi va merge si
0 va fixa pe tabla,
alcatuind in final o
floare cu cat mai multe
petale cu solutii de
gestionare eficientd a
stresului.

Evaluare/Asigura
re feedback
(9 min)

Fiecare elev scrie pe un
biletel un lucru nou pe
care l-a aflat astazi
despre el din perspectiva
gestionarii situatiilor
stresante.

Vor fi citite selectiv
cateva biletele.
Verificarea atingerii
obiectivelor.

Feedback din partea
elevilor

Salutarea elevilor.

Elevii indeplinesc sarcina
de lucru

Exercitiul
Conversatia

Dezbaterea

Fise de
lucru

Cartonase
colorate

Frontal

individual

observarea
comportament
ului elevilor

Anexa 1




In lista de mai jos sunt enumerate comportamente specifice persoanelor cu un nivel bun de autocontrol si autoreglare, dar si comportt specifice
persoanelor cu un nivel scazut de autocontrol si autoreglare.

Citeste cu atentie apoi marcheaza cu verde comportamentele care corespund unui nivel bun de autocontrol si autoreglare si cu rosu
comportamentele care corespund unui nivel scazut de autocontrol si autoreglare.

[ are tendinta de a da vina pe altii pentru stérile sale
[ constientizeaza emotiile

(] are o stima de sine scazuta

[ te poti baza pe ea in situatii critice

[ are reactii necugetate, izbucniri emotionale

[J nu se lasd impresionatd usor de emotii negative

[ are tolerantd scazuta la frustrare

(] nu se pierde in situatii de criza

[ este o fire optimista si atentd la propriile ganduri
[J nu da randament sub presiune

[ trece usor de la o stare la alta

[ este calma si calculatd;

[J are un control scazut asupra impulsurilor

[ realizeaza cand o emotie se intensificd, iesind din situatie Tnainte ca ea sa se amplifice
(1 de cele mai multe ori este abatuta

[] poate fi extrem de sensibila
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ACTIVITATEAA-IT A

Tipul activitatii: Consiliere de grup

Domeniul de interventie: Dezvoltare personala
Grup tinta: 15 elevi

Tema: Strategii de relaxare

Scopul activititii este de a sprijini elevii de gimnaziu in gestionarea eficienta a stresului prin implementarea strategiilor de relaxare, contribuind
astfel la imbunatatirea performantei academice, a starii generale de bine si a abilitatilor de coping in situatii provocatoare.

Competente specifice:

2.1. Manifestarea unor forme simple de autocontrol si autoreglare.

Obiective operationale:

La sfarsitul activitatii elevii vor fi capabili sa:

O1: Sa enumere trei activitdti care contribuie la relaxare.

02: Sa creeze o ,.retetd perfectd pentru relaxare” folosind activitati care contribuie la reducerea stresului.
03: Sa colaboreze eficient intr-un grup si sa contribuie activ la crearea unei ,.retete de relaxare”
O4: Sa isi identifice strategia de relaxare preferata si sa o aplice in viata de zi cu zi.
STRATEGII DE INVATARE

METODE SI PROCEDEE: exercitiu de spargere a ghetii, explicatia, desenul, conversatia
MIJLOACE: foi de hartie, markere colorate, post-it



MODURI DE ORGANIZARE A INVATARII: frontal, individual, pe grupe

RESURSE

SPATIALE: sala de clasa
TEMPORALE: 50 minute

DESFASURAREA ACTIVITATII

Nr. | Momentel | OB Continutul informational Elemente de Evaluare
crt e si demersul de consiliere strategie
activitatii
Activitatea Activitatea consilierului Metode si | Mijloace Forme de organizare
elevilor procedee activitatii
1. Moment Se pregatesc | Pentru buna desfasurare a | Conver Activitate frontala Observarea
organizat pentru activitate. | activitatii se vor lua masuri | satia comportamentului
oric (3 organizatorice: elevilor
min) - Pregatirea
materialelor necesare si
asigurarea unui climat de
ordine si disciplind propice
desfasurdrii  activitatii = de
consiliere.
2. Captarea | Ol | Eleviirdspund la | Se  realizeaza  printr-un | Conver Activitate individuala
atentiei solicitarea exercitiu de spargere a ghetii. | Satia
(5 min) consilierului: Consilierul solicita elevilor sa
1.Momente de | se gandeasca la un moment in
relaxare: care s-au relaxat cu adevarat
practicarea  de | sau la o activitate care ii ajuta
activitatii sa se deconecteze de la stres.




sportive,

muzica,
vacantele cu
familia etc.

2. Activitatii:
desenul, lectura,
diverse jocuri.

Anuntare Asculta cu | Comunicd elevilor tema | Conversati
a temei si atentie. activitatii. i obiectivele | a
a operationale.
obiectivel
or (3
min)
Desfiasura Raspund la | Activitatea debuteaza prin | Conver Foi mari de | Activitate frontala Orala
rea O2 | intrebarile discutii  despre cuvantul | satia hartie,
activitatii | O3 | consilierului. relaxare. Explicatia | markere
(37 min) colorate

,Sa ma relaxez
inseamnd sa ma
simt bine, fara
presiuni sau
obligatii.”

"Cand nu mai
simt nicio
tensiune in
corp." "Ma simt
mai usor, parca
tot corpul se
linisteste." "Nu
mai am ganduri

,,Cum definiti voi relaxarea?
Ce Inseamna acest cuvant
pentru voi?”

,, Cum stiti ca sunteti relaxati?
Cum reactioneaza corpul sau
mintea voastra?”’

Activitate pe grupe




care sa ma

streseze."

Elevii se
grupeaza si
primesc
materialele
necesare.

Incep sa discute

despre ce
activitati de
relaxare

considera utile,
fiecare membru
contribuind cu
idei personale.

Propune elevilor o activitate

intitulata LRETETA
PERFECTA PENTRU
RELAXARE”

Imparte elevii in grupe de céte
4-5 membri.

Explicd  regulile  acestei
activitati:  Fiecare  grupa
trebuie sa creeze o ,retetd
perfectd pentru relaxare” care
sa includa :

- Ingrediente:
Activitatile care ajuta
la  relaxare  (ex:
muzicd, sport, jocuri,
citit, plimbatri,
respiratie, desen).

- Mod de preparare:
Cum se combind
aceste activitati (ex:
,»,30 de minute de
alergare, urmate de 15

minute de muzica
relaxantd”).

- Un nume creativ
pentru  retetd  (ex:
,,Relaxarea in stil de
vacantd” )

Incurajeaza participarea

fiecarui membru din grup si




Fiecare grupa isi
prezinta reteta in
fata clasei.

Membrii grupei
explica de ce au

ales activitatile
respective si
cum cred ca

ajutd la relaxare.

Practica
exercitiul de
respiratie  sub
indrumarea
consilierului.

Dupa exercitiu,
pot reflecta
asupra modului
in care se simt si

oferd sugestii si clarificari
daca este necesar.

Solicita fiecare grupa sa-si
prezinte reteta.

Propune elevilor un exercitiu
de respiratie 4-7-8.

1.

Puneti varful limbii in
spatele dintilor
superiori din fata.

Trageti aer in piept

profund si expirati
complet pe gura.
Inchideti  gura i

inspirati lent pe nas in
timp ce numarati In
minte pana la 4.
Tineti-va respiratia si
numadrati in minte pana
la7.

Deschideti gura i
expirati puternic in
timp ce numarati In
minte pana la 8.
Acesta este un ciclu de
respiratie. Acum
inspirati din nou si




daca au observat
vreo schimbare
in starea lor
emotionala.

repetati ciclul de inca
trei ori pentru un total
de patru cicluri.

Concluzia consilierului:
strategiile de relaxare sunt
esentiale pentru a ne mentine
echilibrul mental si fizic,
ajutandu-ne sa facem fatd
stresului  zilnic si sd ne
imbundtitim starea de bine.
Fiecare  dintre  voi a
demonstrat ca existd multe
moduri prin care ne putem
relaxa, iar diversitatea acestor
metode arata cat de important
este sd gdsim tehnicile care ni
se potrivesc cel mai bine.
Practicind aceste strategii,
putem deveni mai rezistenti in
fata provocdrilor si putem trai
o viatd mai calmd si mai
echilibrata.

Evaluarea
activitatii,
aprecieri

04

Fiecare elev
primeste cite un
post-it pe care

Consilierul distribuie un post-
it fiecarui elev si le cere
acestora sa noteze pe el

Conver
satia

Post-it

Activitate frontala
Activitate individuala

Aprecieri pozitive




si trebuie sa scrie | strategia de relaxare pe care o
recomand strategia de | aplica cel mai frecvent.
ari relaxare pe care | Se fac aprecieri pozitive
(2 min) o foloseste cel | asupra modului in care copiii
mai des. au participat la activitate.

ACTIVITATEA A-IIT A

Tipul activitatii: Consiliere de grup

Domeniul de interventie: Dezvoltare personala
Grup tinta: 15 elevi

Tema: Strategii de relaxare

Scopul activitatii este de a sprijini elevii de gimnaziu in gestionarea eficientd a stresului prin implementarea strategiilor de relaxare, contribuind
astfel la imbunatatirea performantei academice, a starii generale de bine si a abilitatilor de coping in situatii provocatoare.

Competente specifice:

1.2. Identificarea alternativelor de solutionare a unor situatii de stres pentru asigurarea starii de bine.

Obiective operationale:

La sfarsitul activitatii elevii vor fi capabili sa:

O1: Sa lucreze eficient in echipe pentru a prezenta un exercitiu de relaxare altor colegi, demonstrand colaborare si respect reciproc.

02: Sa identifice si sa descrie cel putin trei activitati de relaxare din viata lor de zi cu zi, folosind imagini ca suport vizual.




0O3: Sa aplice cel putin doua tehnici de relaxare (de exemplu, relaxare musculara progresiva si respiratia ,,balonului”) si sa reflecteze asupra modului
in care aceste tehnici le influenteaza starea emotionala.

STRATEGII DE INVATARE
METODE SI PROCEDEE: explicatia, jocul didactic, conversatia, problematizarea
MIJLOACE: laptop, videoproiector, imagini reprezentative
MODURI DE ORGANIZARE A INVATARII: frontal, individual, pe grupe
RESURSE

o SPATIALE: sala de clasa

e TEMPORALE: 50 minute

DESFASURAREA ACTIVITATII

Nr. | Momentel | OB Continutul informational Elemente de Evaluare
crt e si demersul de consiliere strategie
activitatii
Activitatea Activitatea consilierului Metode si Mijloace Forme de organizare
elevilor procedee a activitatii




Moment Se pregatesc | Pentru buna desfasurare a | Conversatia

organizat pentru activitate. | activitatii se vor lua masuri
oric (3 organizatorice:

min) - Pregatirea
materialelor necesare  si
asigurarea unui climat de
ordine si disciplind propice
desfasurari activitatii de
consiliere.

Captarea Elevii raspund | Consilierul propune un joc | Conversatia
atentiei spontan cu un | rapid de asociere, acesta | Joc didactic
(5 min) cuvant asociat, | rosteste pe rand cuvintele

in functie de |, stres” si, relaxare” si le
termenul  rostit | cere elevilor sa raspunda
de consilier. rapid cu un cuvant care le
Stres- teste, | vine in minte.
examene, notele,
problemele
financiare/famili
ale;
Relaxare -
sport, dans,
timpul  petrecut
cu familia,
muzica cititul;
Anuntare Asculta cu | Comunica elevilor tema | Conversatia
a temei si atentie. activitatii si  obiectivele
a operationale.

obiectivel oin cadrul activitatii de

or (3 astdzi, vom discuta si vom
min) pune in aplicare diverse

strategii de relaxare care au

Activitate frontala

Observarea
comportamentului
elevilor




rolul de a reduce stresul, a
imbundtati starea de bine si
a ne ajuta sa gestiondm mai
eficient emotiile dificile.
Vom invata cum sd
integram aceste tehnici In
viata de zi cu zi pentru a ne
mentine echilibrul
emotional si mental.”

Desfasura
rea
activitatii
(37 min)

o1
02
03

Analizeaza
imaginile
prezentate
raspund
intrebarile
consilierului.

si
la

Activitatea debuteaza prin
prezentarea unui set de
imagini reprezentand
activitagi de relaxare si
discutam despre fiecare
dintre activitatile ilustrate.
Imparte elevilor o fisa.
(ANEXA 1)

Adresez inrebari ajutitoare
elevilor:

1 .Ce observati in prima
imagine? Voi ascultati
muzica? Cum credeti ca se
simte fetita din imagine?

2. Dar in cea de-a sasea
imagine ce observati? Va
plac plimbarile in aer liber?

Propune elevilor sa
deseneze  in dreptul
activitatii care le face

placere o fatd zambareata,
iar Tn dreptul activitatii care

Conversatia
Problematizare
a

Laptop
Videoproiector
Fisa de lucru

Activitate frontala

Activitate individuala

Observarea sistematica

Analiza rasunsurilor




Elevii se
grupeaza si
primesc
materialele
necesare.

Fiecare grupd va
avea la

dispozitie = 5-7
minute pentru a
prezenta
exercitiul lor.

nu le face placere sa
deseneze o fata trista.

Imparte elevii in 4 grupe de
cate 4-5 membri.

Fiecare grup va avea
sarcina de a prezenta un
exercitiu de relaxare primit
de la consilier si de a
impartasi colegilor cum s-
au simtit in  timpul
exercitiului, precum si ce
au TInvatat din aceastad
experientd. (ANEXA 2)
Exercitiul 1: Relaxare
musculara progresiva
(Metoda Jacobson)
Exercitiul 2: Mindfulness
prin respiratie (Respiratia
,balonului”)

Exercitiul 3: Vizualizare

ghidata (Imaginatie
relaxanta)

Exercitiul 4: Joc de grup —
,,Mainile magice”

(Relaxare prin miscare)

Activitate pe grupe




Evaluarea
activitatii,
aprecieri
si
recomand
ari
(2 min)

Elevii ofera
feedback
profesorului,
impartasind ce
le-a placut cel
mai  mult la
activitate si cum
au simtit fiecare
exercitiu.

Consilierul solicita
feedback de la elevi,
intrebandu-i ce au invatat
din activitate si care
strategie de relaxare le-a
fost cea mai utila. Acesta
subliniaza importanta
tehnicilor de relaxare
pentru reducerea stresului
si pentru succesul
academic, explicand cum
aceste strategii ajuta la
imbunatatirea concentrarii
si performantei scolare.
Consilierul face aprecieri
pozitive pentru fiecare
grupa, evidentiind modul
in care au colaborat si
creativitatea in prezentarea
exercitiilor.

Conversatia
Explicatia

Activitate frontala

Aprecieri pozitive




ANEXA 1







ANEXA 2

Exercitiul 1: Relaxare musculara progresiva (Metoda Jacobson)

Scop: Ajuta elevii sd invete sa isi relaxeze muschii prin alternarea intre tensiune si relaxare.
Durata: 5-10 minute
Instructiuni pentru grupul 1:

1.

2
3
4.
5
6

Incepeti prin a cere colegilor si stea confortabil pe scaune, cu picioarele pe podea si bratele pe langa corp.

Explicati-le ca vom face citeva exercitii pentru relaxarea muschilor. Vom strange muschii tare pentru cateva secunde, apoi ii vom relaxa.
Incepeti cu mainile: Ridicati bratele si strangeti pumnii cat de tare puteti timp de 5 secunde. Apoi, relaxati-va.

Dupa aceea, faceti acelasi lucru cu muschii picioarelor (strangeti si relaxati).

Impartasiti senzatiile: ,,Cum v-ati simtit cand ati relaxat muschii?”

Repetati exercitiile de relaxare pentru mai multe grupuri de muschi, cum ar fi umerii si fata.

Exercitiul 2: Mindfulness prin respiratie (Respiratia ,,balonului”)

Scop: Invata elevii sd isi controleze respiratia pentru a reduce stresul.
Durata: 5-7 minute
Instructiuni pentru grupul 2:

ok w

Impartiti elevii intr-un cerc si cereti-le sa inchida ochii si s respire adanc.

Explicati-le ca trebuie sa isi imagineze ca burta lor este un balon. Cand inspira, balonul se umfla (burta se ridica), iar cand expira, balonul
se dezumfla (burta coboard).

indemnagi-i sa respire Incet si adanc, observand cum balonul ,,creste” si ,,scade”.

Dupa cateva minute, cereti-le sa Tmpartaseasca cum s-au simtit si ce au observat despre respiratia lor.

Discutati despre importanta respiratiei in gestionarea emotiilor si stresului.



Exercitiul 3: Vizualizare ghidata (Imaginatie relaxanta)

Scop: Ajuta elevii sa foloseasca imaginatia pentru a reduce stresul si a se relaxa.
Durata: 5-7 minute
Instructiuni pentru grupul 3:

1.
2.

3.
4.
5

Cereti elevilor sa inchida ochii si sd se aseze intr-o pozitie confortabila.

Impartasiti-le o poveste ghidati. De exemplu: , Imaginati-vi ca sunteti pe o plaja frumoasa, cu nisip fin sub picioare si valuri care se sparg
usor. Simtiti briza blanda pe fata si ascultati sunetul calmant al apei.”

Incurajati-i sa simta fiecare detaliu al imaginii, cum ar fi mirosul marii, cildura soarelui sau senzatia nisipului.

Dupa 5-7 minute, Intrebati-i ce au simtit si ce imagini au creat in minte.

Discutati despre cum putem folosi imaginatia pentru a ne relaxa atunci cand suntem stresati sau anxiosi

Exercitiul 4: Joc de grup — ,,Mainile magice” (Relaxare prin miscare)

Scop: Imbunititeste constientizarea corpului si relaxarea prin miscare.
Durata: 5-7 minute
Instructiuni pentru grupul 4:

1.
2.

Puneti elevii sa formeze un cerc. Explicati-le cd vor face miscari lente si deliberate pentru a se relaxa.
Spuneti-le sd imagineze ca mainile lor sunt ,,magice” si pot aduce energie si relaxare corpului lor.

Indemnati-i sa ridice mainile si sa le miste usor In aer, ca si cum ar ,,mangaia” aerul. Poate fi In ritm lent, astfel incat fiecare miscare sa fie
atent controlata.

Dupa cateva miscari cu mainile, cereti-le sa isi relaxeze bratele si sd observe cum se simt.

Intrebati-i cum se simt dupa exercitiu si ce le aduce un sentiment de calm.



ACTIVITATEAA-IVA

Tipul activitatii: Consiliere de grup

Domeniul de interventie: Dezvoltare personala
Grup tinta: 15 elevi de gimnaziu

Tema: Surse de stres Tn mediul scolar

Scopul activittii este acela de a ajuta elevii de gimnaziu sa gestioneze eficient stresul, prin identificarea principalelor surse ale acestuia, contribuind
astfel la imbunatatirea performantelor scolare, a starii de bine generale si a abilitatilor de adaptare in fata situatiilor dificile.

Competente specifice:

2.1. Manifestarea unor forme simple de autocontrol si autoreglare.

Obiective operationale:

La sfarsitul activitatii elevii vor fi capabili sa:

O1: Sa defineasca notiunea de stres cat mai bine.

02: Sa identifice cat mai multe surse de stres din viata lor cotidiana.

03: Sa creeze o modalitate eficientd si individuald care sa ajute la diminuarea efectelor stresului asupra vietii lor.

O4: Sa colaboreze eficient intr-un grup pentru realizarea unor activitati la clasa pentru identificarea principalelor surse de stres din viata lor.
STRATEGII DE INVATARE

METODE SI PROCEDEE: exercitiu de spargere a ghetii, explicatia, desenul, conversatia

MIJLOACE: foi, markere, post-it, tabla interactiva



MODURI DE ORGANIZARE A INVATARII: frontal, individual, pe grupe
RESURSE

e SPATIALE: sala de clasa

e TEMPORALE: 50 minute

Nr. | Momentele | OB | Continutul informational Elemente de strategie Evaluare
crt | activitatii si demersul de consiliere
Activitatea Activitatea consilierului | Metode si Mijloace Forme de organizare a
elevilor procedee activitatii
1. Moment Elevii se | Consilierul le cere elevilor | Conversati Activitate frontala Observarea
organizator pregatesc sa se pregateasca | a
ic (3 min) pentru materialele necesare
activitatea desfasurarii activitatii
propusa. pentru a asigura ordinea si
disciplina ulterioara.
2. Captarea | O1 | Elevii raspund | Se realizeaza printr-un | Conversati Activitate individuala
atentiei(5 la solicitarea | exercitiu de spargere a|a
min) consilierului. | ghetii.
Consilierul solicita elevilor
sa se gandeasca la o
posibila definitie a stresului
(ce reprezinta, cum se
manifesta, care sunt
consecintele etc.)
&, Anuntarea Asculta cu | Consilierul comunicd | Conversati
temei si a atentie. elevilor tema activitatii si | a
obiectivelor obiectivele  operationale
(3 min) utilizate in aceasta tema.




Desfasurar
ea
activitatii
(37 min)

02
(0K

Elevii asculta
informatiile si
intervin cu
anumite
completari,
raspund la
intrebari
oferind
exemple din
viata lor.

Consilierul le
cere elevilor sa
se grupeze si sa
pregateasca
materialele
necesare
efectuarii
activitatii.

Activitatea debuteaza prin
discutii despre stres, se
prezintd niste studii despre
aceasta notiune
(informatiile sunt adaptate
varstei copiilor, pentru a
facilita intelegerea optima
a informatiilor), sursele de
stres,  modalitatile de

rezolvare a problemei
(consiliere individuala, de
grup, educationala,

modalitati de relaxare etc.).
Se discutd despre sursele
de stres cu care elevii se
confrunta in mediul scolar.

Consilierul le  propune
elevilor 0 activitate
intitulata ,,Harta Stresului
in Scoald”

Elevii sunt impartiti cate 4-
5 1n fiecare echipa. Fiecare
echipd va discuta si va scrie
pe hartie sursele de stres pe
care le Intdmpina la scoala
(de exemplu: teme prea

Conversati
a

Explicatia

Tabla interactiva
Foi
Markere

Activitate frontala

Activitate pe grupe

Orala




Incep sa
discute despre
ce activitati de
relaxare
considera utile,
fiecare
membru
contribuind cu
idei personale.

Fiecare grupa
isi prezinta
Harta.
Celelalte grupe
pot wveni, la
randul lor, cu
sugestii  sau
imbundtatiri,

multe, presiunea pentru
note mari, conflicte cu
colegii, frica de examene
etc.). Fiecare sursa de stres
va fi reprezentatd pe harta.
Pot folosi desene,
simboluri, culori si cuvinte
cheie pentru a evidentia
sursele..

Echipele vor discuta intre
ele si vor adauga pe harta
orice sursa de stres pe care
o considera importanta.

Consilierul incurajeaza
participarea fiecarui
membru si oferd sugestii
si/sau clarificari daca este
necesar.

Elevii prezintd Harta in

urma solicitarii
consilierului.
Dupa ce au completat

harta, fiecare echipa va
analiza sursele de stres si
va propune solutii pentru
gestionarea acestora.

Identificam impreuna
tehnici de reducere a
stresului Tn viata lor de zi




cu  exemple
etc.

Dupa
exercitiu, pot
reflecta asupra

modului in
care se simt si
daca au

observat vreo
schimbare 1In
starea lor
emotionala.

cu zi, cum ar fi: organizarea
timpului  mai eficient,
invatarea unor tehnici de
relaxare, discutiile deschise
cu profesorii sau colegii,
participarea la activitati
recreative, etc.

Elevii vor scrie solutiile
propuse pe hartia mare,
adaugandu-le langa sursele
de stres corespunzatoare.

Concluzia activitatii  ar
putea include o discutie
despre importanta
gestiondrii  stresului  si
despre cum fiecare elev
poate contribui la un mediu
scolar mai sanatos.

Evaluarea
activitatii,
aprecieri si
recomanda
ri
(2 min)

04

Elevii raspund
oral la o ultima
intrebare, iar
aceasta se
refera la
identificarea
celei mai ,,de
temut”  surse
de stres din
mediul scolar
si o posibila
solutie

Consilierul adreseaza
intrebarea, intervine cu
completari unde este cazul
si apreciaza verbal
raspunsurile elevilor.

Se fac aprecieri pozitive
asupra modului in care
elevii au participat la
activitatea propusa.

Conversati
a

Activitate frontala
Activitate individuala

Aprecieri pozitive




eficienta de a
gestiona
stresul.

ACTIVITATEA A-V-A
Tipul activitatii: Consiliere de grup
Domeniul de interventie: Dezvoltare personala
Grup tinta: 15 elevi de gimnaziu
Tema: Surse de stres Tn mediul scolar

Scopul activitdtii este acela de a intari notiunile promovate anterior legate de elevii de gimnaziu si de gestionarea eficientd a stresului, prin
identificarea principalelor surse ale stresului din mediul scolar, contribuind astfel la imbunatatirea performantelor scolare, a starii de bine generale
s a abilitatilor de adaptare in fata situatiilor dificile.

Obiective operationale:
La sfarsitul activitatii elevii vor fi capabili sa:
O1: Sa identifice sursele de stres din mediul scolar.

02: Sa explice impactul acestora asupra stdrii lor emotionale si fizice.




03: Sa utilizeze strategii de gestionare a stresului pentru a raspunde la situatii stresante.

O4: Sa inteleaga factorii care contribuie la aparitia stresului in scoala.

STRATEGII DE INVATARE

METODE SI PROCEDEE: exercitiu de spargere a ghetii, explicatia, desenul, conversatia

MIJLOACE: foi, markere, post-it, tabla interactiva

MODURI DE ORGANIZARE A INVATARII: frontal, individual, pe grupe

RESURSE

SPATIALE: sala de clasa
TEMPORALE: 50 minute

Nr. | Momentele | OB | Continutul informational Elemente de Evaluare
crt | activitatii si demersul de consiliere strategie
Activitatea Activitatea consilierului Metode si Mijloace Forme de organizare a
elevilor procedee activitatii
1. Moment Elevii se | Consilierul le cere elevilor | Conversatia Activitate frontala Observarea
organizator pregatesc sd 1s1 reaminteascd despre
ic (3 min) pentru activitatea desfasuratd ora
activitatea trecutd si sa faca o
propusa. retrospectiva asupra
informatiilor ~ acumulate
atunci.
2. Captarea | O1 | Elevii raspund | Se realizeazd printr-un | Conversatia Activitate individuala
atentiei(5 la solicitarea | exercitiu de spargere a
min) consilierului. | ghetii.




Consilierul solicita elevilor
sa se gandeasca la definitia
stresului in mediul scolar.
Dupa care vor fi indrumati
sa prezinte cateva exemple
de situatii stresante si

posibile modalitati de
gestionare a stresului.
Anuntarea Asculta cu | Consilierul comunicd | Conversatia
temei si a atentie. elevilor tema activitatii si
obiectivelor obiectivele  operationale
(3 min) utilizate in aceasta tema.
Desfasurar | O1 | Elevii ascultd | Consilierul scolar revine cu
ea 02 | atenti si | informatii care sa le
activitatii raspund la | reimprospateze
(37 min) eventualele cunostintele despre stres si
intrebari. sursele acestuia.
Elevii Dupa ce consilierul se
completeaza asigura ca toate
chestionarele | informatiile sunt stapanite
primite. si fixate corespunzator de

elevi, acesta le solicita sa se
pregateasca de 0 activitate.
Consilierul le Tmparte
tuturor cate un chestionar
legate de stres (,,Semnele
stresului”).  Chestionarul
cuprinde afirmatii  (exp.
Incapacitatea de a dormi
sau somn fard odihna sau
Iritabil, mai indispus decat
de obicei)




Elevii
realizeaza
matricea in
echipe,
urmand ca apoi
sa o prezinte in
fata clasei.

pe care elevii trebuie sa le
bifeze in modul in care se
regasesc in ele (Frecvent;
Uneori; Deloc). Consilierul
le cere elevilor sa raspunda
la afirmatii cat de sincer pot
ei, pentru a observa cu totii
cum le este influentata
viata din cauza stresului.
Chestionarul va fi ulterior
interpretat de catre
consilier alaturi de elevi, in
mod individual si pe rand,

pentru a pastra
confidentialitatea
informatiilor.

Dupa finalizarea

interpretarilor, consilierul
le va cere elevilor un
moment de atentie. Acesta
va scrie pe tabla "Matricea
stresului”. Elevii vor lucra
in echipe de 4-5 persoane
pentru a crea o ,,matrice a
stresului”. Pe o foaie de
hartie, vor desena o matrice
cu 4 colturi:

Coltul 1: Surse de stres
academice (teme,
examene, note)




Coltul 2: Surse de stres
sociale (relatiile cu colegii,
conflictele)

Coltul 3: Surse de stres
personale (probleme acasa,
sanatate)

Coltul 4: Surse de stres
externe (viata de familie,
activitatile
extracurriculare)

Fiecare echipa va discuta si
va adauga surse de stres
specifice 1n fiecare colt al
matricei, folosind exemple
din propria experientd sau
din discutiile de grup.

La final, fiecare echipa va
prezenta matricea sa $i va
discuta impactul acestor
surse de stres asupra starii
de bine si a performantei
academice.

Evaluarea
activitatii,
aprecieri si
recomanda
ri
(2 min)

04

Elevii asculta
consilierul  si
intervin, la
randul lor, cu
pareri  si/sau
impresii.

Consilierul face aprecieri
pozitive asupra modului in
care elevii au participat la
activitatile propuse si
invitd elevii care simt o
presiune mare a stresului
an viata lor de elevi la o
discutie individuald cu
acesta, daca exista cazuri.

Conversatia

Activitate frontala
Activitate individuala

Aprecieri pozitive




ACTIVITATEA A-VI A

UNITATEA DE iINVATAMANT:
DISCIPLINA: Consiliere psihopedagogica
TITLUL ACTIVITATII: Comunicarea si comportament
GRUP TINTA: 15 elevi de gimnaziu
SCOP: integrarea abilitatilor de comunicare asertiva in vederea dezvoltarii personale
COMPENTE SPECIFICE:
2.2. Identificarea elementelor comunicarii eficiente in medii reale si virtuale
OBIECTIVE OPERATIONALE:

O1: sa construiasca un dialog respectand tipul de comportament dat;

0O2: sa identifice caracteristicile comportamentului asertiv, agresiv, pasiv;

03: sa ofere exemple de raspunsuri asertive, pasive si agresive in diferite situatii.
STRATEGII DIDACTICE:

1. Resurse procedurale: dramatizare, conversatia, exercitiul; explicatia, cvintetul, auditia.



2. Resurse materiale: tabla, coli, post-it, markere, caiete, markere, carioca, flip-chart, CD, ,,Greierele si furnica” — Marin Sorescu
3. Forme de organizare: frontal, pe grupe de 5 elevi, individual.
BIBLIOGRAFIE

o Consiliere si orientare, Curriculum clasele V — VIII, Bucuresti, 2005
e Baban, Adriana — Consiliere educationala, Ghid metodologic pentru orele de dirigentie si consiliere, Cluj-Napoca 2001

e Internet : www.didactic.ro; www.ziarul21.ro;

e Sorescu, Marin, vol. Singur printre poeti

Desfasurarea activitatii

Momentele Ob. Activitatea Strategii didactice Metode /
e instrumente de
activitati ap. Cadrului didactic Elevilor Resurse Resurse Formede | evaluare
procedurale | materiale organizare
1. Moment Pregatirea materialelor pentru inceperea lectiei. | Se pregatesc pentru inceperea
organizatoric orei.
2. Captarea Auditie muzicala:Ada Milea — Greierele si | Elevii asculta. conversatia CD frontala Réspunsurile
atentiei furnica .. . elevilor
! Elevii raspund la intrebari.



http://www.didactic.ro/
http://www.ziarul21.ro/

3 min.

Scurtd  discutie
greierului.

despre  comportamentul

3.Anuntarea Profesorul anunta subiectul si obiectivele Noteaza pe caiete titlul lectiei frontal
obiectivelor lectiei . Titlul lectiei obiectivele sunt scrise pe
op.sia tabla.
titlului lectiei
Imin.
4.Conducerea Activitatea 1: dramatizare 6 min. Primesc fisa explicatia Text suport pe grupe
invatarii . ) ) .. . . . . “Greierele si e
f 01 | a) Profesorul solicita 3 elevi voluntari: un Elevii construiesc dialogul. Apoi | dramatizarea furnica © —SI\/I Dramatizarile
greiere si trei furnici. Ei trebuie sa dramatizeze | fiecare grupa dramatizeaza. Sorescu ' elevilor
situatia din cantecul anterior respectand fiecare
indicatiile scenice date de profesor. Primesc
fisa 1.
b) Pune intrebari legate de cele 2 moduri de
reactionare ale furnicii. . .
. frontal raspunsurile
- In care dintre cele 2 situatii furnica a conversatia ronta elevilor

avut un comportament pozitiv?
- Voi cum ati reactionat?

Activitatea 2 15 min.

Elevii sunt impartiti pe 3 grupe.




02

Fiecare grupa primeste un material informativ
(fisa 2) cu descrierea stilurilor: gupa 1 pasiv,
grupa 2 agresiv, grupa 3 asertiv, coli A3,
carioca, markere. Grupele au sarcina de a
sintetiza informatia pusa la dispozitie si de a o
nota pe coala A3. In final fiecare grupd isi
prezintd in fata intregii clase plansa realizata.

Monitorizeaza activitatea elevilor.
Activitatea3: Raspunsuri asertive 10 min

Prezintd cateva mesaje si solicitd grupurilor
formate sd noteze raspunsurile pasive(gr. 1),
agresive (gr. 2), asertive(gr. 3) la aceste mesaje.

In final fiecare grupa isi prezintd raspunsurile.
(fisa 3).

Monitorizeaza activitatea elevilor.

Ofera feed-back.

Activitatea 4: 10 min.
»Sa Inviatam sa spunem.... NU”

Fiecare grupa are sarcina de a lista, timp de 5
minute 3 situatii (si emotiile pe care le-au simfit)
Cu care s-au confruntat si in care le-a fost dificil

Raspund intrebarilor.

Studiaza materialul. Sintetizeaza
informatiile pe coala A3.

Prezinta raspunsurile.

Noteaza pe coli raspunsurile.

explicatia

Exercitiul

exercifiul

Fisa de lucru

Coli A3,
carioca,
markere

Coli A3,
carioca,
markere

pe grupe

frontal

pe grupe

Observarea
sistematica

Produsele de
grup

Observarea
sistematica

Produsele de
grup




sa refuze o solicitare din partea altor persoane,
chiar daca acea propunere nu le-a facut placere.

Se listeaza situatiile identificate de grupuri pe
coli si sunt prezentate clasei. Fiecare grup
selecteaza cel putin o situatie la care vor lucra in
continuare §i primesc sarcina de a gandi o
strategie pe care au folosit-0 sau ar putea-o
folosi pentru a refuza, in mod ferm (asertiv)
cererea altor persoane (atunci cand nu doresc sa
se implice Intr-0 anumita activitate, situatie...).
Apoi noteaza strategia pe care au gandit-0 pe 0
coala. Li se inmaneaza elevilor fisa de lucru (
fisa 4) si li se cere sd completeze propria lor
strategie cu recomandarile de pe fisa. In final,
cate un reprezentant din fiecare grup va prezenta
intregii clase exemplul la care au lucrat.

Prezinta raspunsurile.

Fiecare grupa listeaza situatiile.

Reprezentantul grupei prezinta
situatiile.

exercitiul

conversatia

Coli A3
Carioca,
Markere

Fisa de lucru

frontal

pe grupe

frontal

Observarea
sistematica

Produsele de
grup




Fiecare grupa isi alege o situatie
pe care sa o refuze.

Elevii primesc fisa ajutatoare si-
si completeaza raspunsurile.

Cate un reprezentant din fiecare
grup va prezenta intregii clase
exemplul la care au lucrat.

5. Fixarea
cunostintelor

5 min.

01,
02,
03

Elevii primesc cate un post-it pe care vor trebui
sa scrie un comportament propriu (legat de
tema de la lectie) pe care in viitor vor sa-|
schimbe.

Monitorizeaza activitatea fiecarui elev.

Gandesc.
Scriu pe post-it.
Prezinta frontal.

Apreciaza produsele elevilor.

exercifiu

Post-it

Frontal

individual

Raspunsurile
individuale

Interevaluarea




Ofera feed-back.

6. Asigurarea
retentiei si a
transferului

Se da tema pentru ora viitoare: Violenta in
familie

Se dau indicatiile necesare.

Noteaza tema 1n caiete.

Adreseaza intrebari de
clarificare

explicatia

frontal

7.Asigurarea
feed-back-
ului

Se realizeaza pe tot parcursul activitatii, prin
aprecieri verbale, prin intarirea sau corectarea
raspunsurilor elevilor, dupa caz.

ANEXA 1

Greierele si furnica_-_parodie din volumul "Singur printre poeti”

de Marin Sorescu

- Surioara draga, am...
Am venit sa-mi dai si mie...
Pan’ la primavara...

- N-am.

- ...un graunte... ai o mie.

- N-am.

- Dar toata lumea stie:
E doar lucru cunoscut.



http://www.poezie.ro/index.php/author/2127/index.html

- Am, da’ nu vreau
sd-mprumut!

Asta-vara ce-ai facut?

- Am cantat...

- Acuma joaca!

- Imi e foame, c-as juca...
- Joaca...

- Nu ma enerva,

Ca-s nervos... Imi dai, or...
- Ba.

- Esti zgarcita...

- Ma inchin.

- da’ o sa te-ntind putin.
Si-agatand vioara-n grinda
Greieru-nsfaca furnica
Si-ncepu ,,sd o destinda”.
Si-a batut-o zdravan, vere!
Apoi s-au oprit. Tacere.
Amandoi stateau ca muti.
- Ei, acuma ma-mprumuti,
Surioara?

- Cu placere.

ANEXA 2

Stilul de comunicare pasiv : evita confruntarile, conflictele, isi doreste ca toata lumea sa fie mulfumita, fara a tine insa cont de drepturile sau
dorintele sale personale. O astfel de persoana nu face cereri, nu solicitd ceva anume, nu se implica in castigarea unor drepturi personale sau in




apararea unor opinii. Aceasta persoana Se simte ranita, frustrata, iritati, fira insa a incerca sa-si exprime nemulfumirile fata de ceilalti. Stilul
pasiv evita problema, ignora drepturile proprii, lasa pe ceilalti sa aleaga in locul sau, vede drepturile celorlalti ca fiind mai importante.

Stilul de comunicare agresiv: blameaza si 1i acuza pe ceilalti, incalca regulile impuse de autoritati (parinti, profesori, politie) este insensibil la
sentimentele celorlalti, nu-si respecta colegii, considera ca au intotdeauna dreptate, rezolva problemele prin violenta, considera ca cei din jurul
sau sunt adesea nedrepti cu el, este ironic si utilizeaza adesea critica in comunicare, este ostil si furios. Stilul agresiv ataca problema, isi sustine
drepturile fara a tine cont de drepturile celorlalti, aleg activitatea lor si pe a celorlalti, considera ca drepturile lor sunt mai importante decat ale
celorlalti.

Stilul de comunicare asertiv: exprimad emotiile si convingerile fara a afecta si ataca drepturile celorlalti, comunica direct, deschis si onest
castigand respectul prietenilor si colegilor, are capacitatea de a initia, mentine si incheia o conversatie in mod placut, exprima emotiile negative
fara a se simti stinjenit sau a-1 ataca pe celilalt, are abilitatea de a solicita sau a refuza cereri, 151 exprima emotiile pozitive, face si accepta
complimente, spune ,,NU” fira si se simti vinovat sau jenat, face fata presiunii grupului si isi exprima deschis opiniile personale, isi recunoaste
responsabilitatile fata de ceilalti. Stilul asertiv discuta problema, isi sustine drepturile, au incredere in ei, recunosc si drepturile lor si ale
celorlalti.

ANEXA 3

1. Colegul tau iti ia mancarea din geanta fara sa iti ceard voie, dar tie iti este foarte foame;
2. Un prieten apropiat iti insala increderea spunand lucruri neadevarate despre tine intr-un cerc de prieteni.

3. Sunteti profesori in locul meu. Cum a-ti critica elevii care intarzie mereu la ore?



ANEXA 4
Indrumari pentru persoanele care au dificultiti in a spune ,NU” :

Acordati-va un timp (pentru a decide cum anume doriti sa raspundeti unei solicitari);nu reactionati cu violenta.

Nu va scuzati In mod exagerat

Precizarea continutului refuzului (ce anume veti face si ce nu veti face pentru interlocutor).

Utilizarea limbajului nonverbal de tip asertiv (privirea interlocutorului, pozitie fata-n fata, ton calm si ferm, fara reactii emotionale).
Evitati sa va simtiti vinovati.

agrOdE



ACTIVITATEA A-VII A

UNITATEA DE iINVATAMANT:

DISCIPLINA: Consiliere psihopedagogica

TITLUL ACTIVITATII: Comunicarea si comportament

GRUP TINTA: 15 elevi de gimnaziu

SCOP: integrarea abilitatilor de comunicare asertiva in vederea dezvoltarii personale
COMPENTE SPECIFICE:

2.2. Identificarea elementelor comunicarii eficiente in medii reale si virtuale,

OBIECTIVE OPERATIONALE:

O1: sa distinga intre diferitele tipuri de comunicare;

02: sa dezvolte o atitudine pozitiva fata de comunicarea asertiva;

O3: sa sesizeze importanta comunicarii In realizarea unei activitati in grup;

0O4: sa aplice deprinderile de comunicare cu colegii;

STRATEGII DIDACTICE:

METODE: conversatia, observatia, explicatia, exercitiul, jocul didactic;

RESURSE MATERIALE: calculator, videoproiector, imagini, foaie de hartie, petale de flori din hartie;
FORME DE EVALUARE: observare sistematica, evaluare orala, evaluare scrisa;

FORME DE ORGANIZARE: frontal, individual si pe grupe;



RESURSE TEMPORALE: 45 minute
BIBLIOGRAFIE:

Adriana Baban — Consiliere educationald, Ghid metodologic pentru orele de dirigentie si consiliere, Cluj-Napoca 2001

Universitatea de Vest din Timisoara, Revista de psihologie aplicata, Revista Centrului de Studii si cercetari psihologice —anul 2,nr. 1 2000

www.didactic.ro

:
N
l



http://www.didactic.ro/

Evenimentul Activitatea profesorului Activitatea elevului Strategii didactice
didactic Ob.
Op. Metode Resurse | Formede | Evaluare
si procedee | materiale | organizare
1. Moment Pregatirea materialului necesar Conversatia
organizatoric desfasurarii in conditii optime a Frontal
1 min. activitatii.
2. Verificarea Se verifica cunostintele dobandite Elevii raspund la intrebare Conversatia Frontal Evaluare
cunostintelor anterior cu ajutorul Intrebarii: ,,Ce stiti orala
3 min. despre comunicare?”
3. Captarea Le propun elevilor un exercitiu care Elevii 1si exprima parerea Observatia | Foaie de Frontal Observare
atentiei presupune plierea unei hartii cu ochii despre rezultatele obtinute. Conversatia | hartie sistematica
5 min. inchisi, respectand anumite indicatii. Evaluare
Dupa terminarea indicatiilor, ii rog pe Elevii ajung la concluzia ca, orala
elevi sa faca distinctia intre foaia lor si | asa cum foaia nu mai poate lua
una care nu a fost pliata. forma initiala, nici persoanele
carora le-am vorbit intr-un mod
rautdcios nu vor fi la fel ca
inainte.
4. Anuntarea Anunt subiectul lectiei si obiectivele pe | Ascultd obiectivele lectiei. Conversatia Frontal
obiectivelor intelesul elevilor. Astazi vom invata ce
lectiei este comunicarea, cum putem avea o
2 min. comunicare eficienta in diferite situatii
si care sunt comportamentele care o
insotesc.
5. Dirijarea Prezint un material PPT cu explicarea Elevii sunt atenti si asculta Conversatia | Calculator Observare
invatarii notiunii de comunicare si stilurile de informatiile prezentate. Explicatia | Videoproiec sistematica
15 min comunicare ( agresiva, pasiva si tor Frontal




asertivad). Voi ghida explicarea tipurilor
de comunicare si spre ce comportament
poate reprezenta fiecare.

Elevii sunt Tmpartiti in 3 grupe. Se alege

ot un membru reprezentant care va extrage | Elevii se impart pe grupe si Conversatia
o imagine. ( Anexa 1)Au ca sarcina sa | aleg un membru reprezentant Imagini
identifice ce stil de comunicare este care extrage o imagine. Exercitiul Pe grupe Evaluare
02 reprezentat in acea imagine si Rezolva sarcina primita, apoi scrisa
comportamentul/comportamentele prezinta rezultatul muncii lor.
03 specific/e acelui stil de comunicare.
04 | Cénd toate grupele au finalizat,
membrul reprezentat va veni in fata
clasei si va prezenta munca echipei sale.
6. Obtinerea Urmatorul exercitiu presupune Elevii ofera raspunsul Exercitiul | Videoproiec | Frontal Evaluare
performantei8 | O2 | prezentarea unor cazuri(Anexa 2), iar | corespunzitor. Conversatia | tor orald
min. elevii au ca sarcina sa identifice un Calculator
raspuns specific comunicarii asertive si
un tip de comportament specific acestui
raspuns.
7. Asigurarea Pentru asigurarea feedback-ului propun | Elevii aleg petalele pe care Jocul Petale de Frontal Observare
retentiei si a 8; un joc: floarea comunicarii. In centrul sunt scrise cuvintele potrivite si | didactic Eori din Individual sistematica
artie

transferului
4 min.

florii se afla cuvantul ,,
COMUNICARE”. Elevii trebuie sa
alcatuiasca floarea, lipind doar petalele
pe care sunt scrise cuvinte ce denumesc
comunicarea asertiva.

alcatuiesc floarea.




8. Incheierea
activitatii
2 min

Apreciez elevii care au fost activ
implicati in timpul orei, au raspuns
corespunzator si au oferit idei bune.

li incurajez pe cei care au rispuns mai
putin sau nu au avut tocmai cele mai
bune raspunsuri.

Elevii asculta.

Conversatia

Frontal




Anexa 1







Anexa 1 - Fisa diferentiata

SARCINA: Uneste cu o linie imaginea cu raspunsul potrivit.

Doar ideile mele
sunt bune!
[ Esti calm si ferm! }

Eviti contactul
vizual!

[ Ai contact vizual! }




Eviti problemele!

Esti nepoliticos!

Anexa 2

CAZ 1: Prietenul tiu intarzie intotdeauna. Mereu te face sa astepti. incepi si devii furios.
CAZ 2:Stai de cateva ore la coada pentru un bilet la concert. Cineva se baga in fata.
CAZ 3:Te plimbi pe holul scolii. Cand treci pe langa un grup de elevi, unul dintre ei face un comentariu nepoliticos la adresa ta.

CAZ 4: Un coleg imprumuta de la tine o carte si nu ti-o da inapoi.



Anexa 2 - Fisa diferentiata

SARCINA: Pentru fiecare dintre cazuri, alege rispunsul care exprimi comunicarea asertiva:
CAZ 1: Prietenul tiu intarzie intotdeauna. Mereu te face s astepti. Incepi sa devii furios.

o Cand se apropie de tine Incepi sa tipi;
o 1l eviti pe toata perioada intalnirii;
o i spui calm si ferm ca te-a deranjat faptul ca a intarziat.

CAZ 2: Stai de cateva ore la coada pentru un bilet la concert. Cineva se bagd in fata.4

o Te infurii si 11 spui cd nu stie sa respecte coada;
o Il eviti, nu-1 bagi In seama;
o Il rogi pe un ton calm sa se aseze la rand.

CAZ 3: Te plimbi pe holul scolii. Cand treci pe langa un grup de elevi, unul dintre ei face un comentariu nepoliticos la adresa ta.

o Il eviti, nu vrei probleme ;
o Incepi sa spui si tu alte lucruri despre el;
o i raspunzi cu incredere cd nu te intereseaza opinia lui despre tine.

CAZ 4: Un coleg imprumuta de la tine o carte si nu ti-o da inapoi.

o Nu-i spui nimic, nu vrei sa se supere pe tine;
o Incepi sa devii furios si ridici tonul spunandu-i cd nu este careta lui;
o Privindu-1 in ochi, ii explici clar motivele pentru care trebuie sa iti returneze cartea.



Anexa 3

Floarea comunicarii asertive

Sunt increzator Respect

Am contact

Respect nevoile mele vizual

si ale celorlalti

Accept si
alte idei



ACTIVITATEA A-VIII A

Data:

Profesor:

Unitate de invatimant:

Grup tinta: 15 elevi de gimnaziu

Domeniul: Autocunoastere si dezvoltare personala
Tipul activitatii: Consiliere de grup

Tema: ABC-ul comportamentului

Subiectul: Intelegerea relatiei dintre ganduri, emotii si comportamente
Obiective generale:

o Dezvoltarea capacitatii elevilor de a constientiza influenta gindurilor asupra emotiilor si comportamentelor.
o Cresterea gradului de autoreglare emotionald prin intelegerea reactiilor personale.

« Imbunatitirea abilititilor sociale prin gestionarea eficientd a emotiilor si comportamentelor.
Obiective specifice:

o Saidentifice legatura dintre ganduri, emotii si comportamente in diferite situatii.
e Sa analizeze impactul gandurilor pozitive si negative asupra reactiilor personale.

o Sa aplice strategii de gestionare a emotiilor pentru un comportament mai echilibrat.



Resurse:

« Materiale: foi de lucru, post-it-uri, markere, videoproiector, imagini sugestive pentru discutii.
e Metode si procedee: explicatia, discutia facilitata, studiul de caz, joc de rol, reflectie individuala.
o Spatiu: sala de clasd, aranjatd pentru lucru in grupuri.

e Timp: 50 de minute.
Desfasurarea activitatii

1. Introducere si captarea atentiei (10 min)

Elevii sunt invitati sa impartaseasca o situatie recenta in care au simtit o emotie puternica. De exemplu, un elev povesteste cum s-a simtit
furios cand un prieten nu i-a returnat o carte imprumutatd sau cum a fost foarte fericit cand a fost ales liderul echipei de sport. Se discuta despre
ce au gandit in acel moment si cum au reactionat. Se introduce ideea ca gandurile influenteaza emotiile, iar emotiile determind comportamentul

nostru.

2. Activitate practica — ,,Schimbam perspectiva” (15 min)

Elevii primesc fise cu diverse situatii problematice. De exemplu:

e Un coleg te-a ignorat astazi la scoala”
e Al primit o notad mai mica decat te asteptai”
e ,Un prieten nu te-a invitat la ziua lui de nastere”

b

e ,,Ai fost acuzat pe nedrept cd ai stricat un obiect in clasad’

Pentru fiecare situatie trebuie sa scrie:



e Gandul automat (ex: ,,Nu ma place”, ,,Nu sunt destul de bun”, ,,Este nedrept”)

o Emotia resimtita (ex: tristete, frustrare, furie)

o Comportamentul rezultat (ex: retragere, suparare, reactie agresiva)

e O alternativd mai pozitiva de gandire (ex: ,,Poate era preocupat de altceva”, ,,Pot invata mai bine data viitoare”, ,,Poate a fost o

neintelegere”) si impactul acestei gandiri asupra emotiei si comportamentului.

3. Joc de rol — ,,Schimbarea reactiei” (15 min)

Elevii sunt Tmpartiti In perechi si primesc scenarii de interactiuni negative. De exemplu:

e Un coleg criticd tinuta altui elev in fata clasei.
e Cineva refuza sa colaboreze intr-un proiect de echipa.

o Un elev este ironizat pentru ca a gresit raspunsul la o Intrebare.

Fiecare pereche joaca scena intdi cu reactia initiala negativa, apoi din nou folosind ganduri si comportamente mai constructive. Elevii analizeaza

diferentele intre cele doud abordari si discuta despre cum schimbarea gandurilor influenteaza reactiile emotionale si comportamentale.

4. Concluzii si reflectii (10 min)

Elevii noteaza pe un post-it o situatie concreta din viata lor in care isi vor exersa schimbarea gandirii pentru a avea un comportament mai
pozitiv. Post-it-urile sunt lipite pe un panou intitulat ,,Alegeri mai bune”. Un exemplu ar fi: ,,Cand voi lua o nota mai mica decat ma astept, voi
incerca sa vad ce pot imbunatati in loc si ma descurajez.” Incheiem cu o discutie despre importanta constientizarii gandurilor si cum acestea ne

influenteaza starea de bine.

Fisa de lucru:

£l



e Situatie:

e Gand initial:

e Emotie resimtita:

« Comportament rezultat:

e Gand alternativ:

e Emotie noua:

e Comportament modificat:

Concluzie:
Gandurile influenteaza direct felul in care ne simtim si cum actionam. Prin constientizarea acestui proces, putem alege ganduri mai constructive,

ceea ce ne ajutd sa avem emotii mai pozitive si reactii mai echilibrate.



ACTIVITATEA A-IX -A

Unitate de invatamant:
Grup tinta: 15 elevi de gimnaziu
Domeniul: Autocunoastere si dezvoltare personala

Tipul activitatii: Consiliere de grup

Tema: ABC-ul comportamentului
Subiectul: Gestionarea gandurilor si emotiilor in conflicte prin joc de rol
Obiective generale:

o Dezvoltarea abilitatilor de auto-reflectie in gestionarea conflictelor.
« Imbunititirea abilitatilor de reglare emotionala in situatii de stres.

« Promovarea unui comportament constructiv in fata conflictelor.
Obiective specifice:

Identificarea gandurilor si emotiilor care apar in situatii de conflict sau stres.
Intelegerea legdturii dintre ganduri, emotii si comportamente in conflicte.

Exersarea unor comportamente constructive si strategii de coping pentru rezolvarea conflictelor.

W np e

Cresterea abilitatii de auto-reflectie, prin analiza modului in care gandurile influenteaza comportamentele.



Resurse:

o Caiete sau jurnale

e Fise cu exemple de conflicte tipice

o Cartonase cu emotii (furie, tristete, frica, bucurie, dezamagire)
e Marker, hartie, post-it-uri

e Spatiu pentru jocuri de rol
Desfasurarea activitatii
1. Introducere — Cum influenteaza gandurile conflictele? (10 min)

Incepem activitatea printr-0 discutie despre legatura dintre ganduri, emotii i comportamente in situatii conflictuale. Elevii vor fi intrebati cum
reactioneaza de obicei atunci cand se confrunta cu o situatie conflictuala sau stresanta. Vom sublinia cum gandurile noastre pot influenta emotiile

si, implicit, comportamentele.
Exemplu de discutie:

e, Imaginati-va ca sunteti intr-o echipa si un coleg va acuza ca ati trisat la un joc. Ce ganduri aveti la inceputul situatiei? ”
o Elevii vor identifica ganduri de tipul: ,,Nu este corect” sau ,,Ma simt jignit.”
e ,,Cum se schimba comportamentul vostru in urma acestor ganduri?”’

o Raspunsuri posibile: ,,Ma simt furios si vreau sa raspund agresiv” sau ,,Ma simt umilit si as prefera sa plec.”



Apoi, vom discuta despre cum schimbarea unui gand poate schimba emotia si comportamentul. De exemplu, daca gandul negativ este ,,Este

nedrept si ma voi supdra,” un gand pozitiv ar putea fi ,,Este o neintelegere, voi incerca sa clarific situatia calm.”
2. Activitate Principala — Jurnalul Gandurilor si Emotiilor (15 min)

Elevii vor completa un tabel in caietul lor sau pe o fisa, reflectdnd asupra unei situatii personale de conflict. Fiecare elev va trebui sa raspunda la

urmatoarele intrebari pentru o situatie recenta din viata lor:

o Situatia conflictuala: ,,Ce s-a intamplat?”
Exemplu: ,,Un coleg m-a acuzat ca am trisat la un joc de echipa.”
e Gandurile: ,,Ce ganduri ai avut in acea situatie?”
Exemplu: ,,Nu am facut nimic gresit, dar el ma face sa ma simt prost.”
o Emotiile: ,,Cum te-ai simtit Tn momentul respectiv?”
Exemplu: ,,Ma simt frustrat si ranit, deoarece nu m-a intrebat inainte sa ma acuze.”
e Comportamentele: ,,Cum ai reactionat?”

Exemplu: ,,Am raspuns agresiv si am inceput sa ma cert cu colegul.”

Elevii vor analiza apoi cum gandurile lor negative au influentat emotiile si comportamentele. De asemenea, vor reflecta asupra unui gand pozitiv

pe care |-ar fi putut folosi pentru a imbunatiti reactia in acea situatie (ex: ,,Incerc sa fiu calm si sa explic ce s-a intimplat”).
3. Joc de Rol — Gestionarea unui conflict prin schimbarea gandurilor (20 min)

Dupa completarea jurnalului, elevii vor fi impartiti in grupuri mici si vor juca jocuri de rol pe baza unor scenarii conflictuale. Scenariile vor

ilustra conflicte comune, iar elevii vor avea ocazia sa exerseze schimbarea gandurilor si comportamentelor.



Scenarii:

1. Scenariul 1: ,,Un coleg te acuza ca ai trisat la un joc de echipa.”

o Gand negativ: ,,Nu ma respecta, nu voi mai colabora cu el.”

o Gand pozitiv: ,,Poate ca a Inteles gresit, voi vorbi calm si vom rezolva situatia.”
2. Scenariul 2: ,,Ai primit o notd mica la un test important.”

o Gand negativ: ,,Nu voi reusi niciodata sa invat cum trebuie.”

o Gand pozitiv: ,,Am avut dificultati, dar voi invata mai mult data viitoare si voi cere ajutor daca am nevoie.”
Elevii vor juca fiecare scenariul in doud variante:

o Prima data, vor reactiona automat la gandurile negative, fard sa le modifice.

e A doua oard, vor incerca sa aplice un gand pozitiv si sa rezolve conflictul intr-un mod calm si rational.

Fiecare grup va prezenta jocul de rol in fata clasei si va explica schimbadrile pe care le-au facut in ganduri si comportamente. Se va discuta despre

cum schimbarea gandurilor poate duce la rezolvarea conflictelor intr-un mod mai eficient si mai putin stresant.
4. Reflectie si Concluzie — Ce am invitat? (10 min)
La final, vom organiza o sesiune de reflectie, in care fiecare elev va raspunde la intrebarile:

e Ce ganduri negative ai identificat in situatiile de conflict?
e Cum poti schimba aceste ganduri pentru a avea o reactie mai calma si constructiva?

e Ce comportamente ai observa in urma schimbarii gandurilor tale?



Elevii vor invéta astfel ca gandurile noastre au un impact direct asupra emotiilor si comportamentelor noastre si ca schimbarea gandurilor
negative poate imbunatati semnificativ modul in care gestionam conflictele. De asemenea, vor intelege importanta auto-reflectiei si a aplicatiei In

viata de zi cu zi a tehnicilor de coping.

Concluzie :
Elevii vor invata nu doar cum sa recunoasca gandurile si emotiile care le influenteaza comportamentele in conflicte, dar si cum sa aplice strategii
de coping prin modificarea gandurilor. Aceasta va contribui la dezvoltarea lor personald, la reducerea stresului si la imbunatatirea relatiilor

interpersonale.



ACTIVITATEA A- XA

Unitate de invatamant:

Grup tinta: 15 elevi de gimnaziu

Domeniul: Autocunoastere si dezvoltare personala
Tipul activitatii: Consiliere de grup

Tema: Mecanisme de coping la elevii de gimnaziu
Scop:

Familiarizarea elevilor de gimnaziu cu conceptul de coping si sd invete strategii eficiente pentru a face fata stresului si provocarilor zilnice. Prin
intermediul activitatilor interactive si a discutiilor deschise, elevii vor dezvolta abilitdti de gestionare a emotiilor, de rezolvare a problemelor si de
autoreglare.

Durata: 50 de minute

Competente specifice
2.1 Recunoasterea unei varietati de emotii trairi in raport cu sine si cu ceilalti

2.2 Acordarea feedbackului pozitiv in relationarea cu ceilalti
Obiective operationale:
OL. - Elevii vor defini conceptul de coping si vor identifica diferite tipuri de stresori cu care se confrunta.

02.-Elevii vor invata si vor exersa strategii de coping sdndtoase, cum ar fi relaxarea, respiratia profunda, rezolvarea problemelor si sprijinul social.



Strategia didactica:

- Resurse procedurale : conversatia ,explicatia, brainnstorming, problematizarea, observatia

- Resurse materiale:PPT, tabla, foi A4, , instrumente de scris, fise de lucru,
- Resurse organizatorice: frontal, individual, pe grupe

- Evaluare: observarea comportamentului elevilor, aprecierea verbala

- Bibliografie:

- https://www.psihokKit.ro/resurse/#flipbook-df 4352/3/

- https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imaq file/Strateqii%20de%20coping%20utilizate%20in%20situatii%20de%20stres%20de

9020catre%20adolescentii%20din%20diferite%20institutii.PDF

DESFASURAREA ACTIVITATII

Strategie didactica

Nr. Continutul informational si demersul de consiliere
ort. Momentele Ob. ’ ’ ’ B Forme de Forme de
activitatii _ Metode si Mi Jloqce organizare a evaluare
p?g;t‘le\;g?lﬁﬁi Activitatea elevului procedee Bl activitatii
1. | Moment Profesorul pregateste Elevii se pregatesc pentru conversatia frontal
organizatoric materialele necesare activitatea de consiliere
2 min (laptop, materiale etc.) | urmand instructiunile
pentru desfasurarea
activitatilor in conditii
optime,prezentand



https://www.psihokit.ro/resurse/#flipbook-df_4352/3/
https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/Strategii%20de%20coping%20utilizate%20in%20situatii%20de%20stres%20de%20catre%20adolescentii%20din%20diferite%20institutii.PDF
https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/Strategii%20de%20coping%20utilizate%20in%20situatii%20de%20stres%20de%20catre%20adolescentii%20din%20diferite%20institutii.PDF

regulile desfasurarii
activitatii.

Captarea si Profesorul intreaba : Elevii raspund la intrebarile | Conversatia Anexa 1 frontal Observarea
orientarea Coi < et . | profesorului, argumentand comportamentul
- e inseamna pentru voi | . .. : :
atentiel PENHU YOI ituatiile stresante cu care ui elevilor
10 min stresul? Cu ce situatii <
g * | se confrunta.

stresante va confruntati

in viata de zi cu zi?

Profesorul propune un

Joc d.e ?nerglzare .nym,l,t Elevii urméand Joc didactic

,»Ridica-te sau stai jos ; .. <

. . ; instructiunile asculta cu
si explicarea regulilor } o
. atentie frazele citite de
acestula: ' . c 1 A
profesor si se ridica cand

,,Va citi o serie de fraza citita se potriveste cu

fraze, iar dacd acestea | situatia cu care se

se potrivesc situatiilor | confrunta.

ce genereaza stres,

roaga elevii sa se

ridice, iar daca nu se

potrivesc, 11 roaga sa

stea pe scaune.”(anexa

1)
Anuntarea temei Profesorul scrie pe conversatia frontal Tabla Observarea
activitatii si a tabla tema solicitand Foi A4 comportamentul
obiectivelor ui elevilor




3 min

elevilor sa noteze titlul
pe foile A4 primite.
,,Mecanisme de Coping

Elevii noteaza titlu temei

activitatii la indicatiile
profesorului

la elevii de Gimnaziu,,
Obiectivele pe care le
urmareste vizeaza:
OL1. - Elevii vor defini
conceptul de coping si
vor identifica diferite
tipuri de stresori cu
care se confrunta.
O2.-Elevii vor invata si
vor exersa strategii de
coping sanatoase, cum
ar fi relaxarea,
respiratia
profunda,rezolvarea
problemelor si sprijinul
social.

0O3. - Elevii vor
dezvolta o atitudine
pozitiva fatd de stres si
vor intelege importanta

Desfasurarea Ol | Activitatea 1 Elevii urmaresc cu interes Frontal
activitatii prezentarea profesorului
25 min Prezentarea

conceptului de coping | ,,Ce inseamna coping si de

(PPT) ce este important sd invatam

. . ) . | sa facem fata stresului,,
Ce Inseamna coping si

de ce este important sa




02

03

invatam sa facem fata
stresului.

Activitatea 2

Impreuni cu elevii,
realizam o listd cu
diferite tipuri de
stresori (ex: examene,
relatii sociale,
schimbari).

Activitatea 3
Identificarea propriilor
strategii de coping

(anexa 2)

Elevii vor identifica
strategiile pe care le
folosesc 1n prezent
pentru a face fata
stresului.

Impartim elevii in
doud grupe a cate patru
elevi si ii incurajam sa
isi impartaseasca
strategiile si sa discute
despre eficienta lor.

Fiecare grup v-a alege
un lider ce v-a prezenta

Elevii realizeaza lista cu
tipurile de stresori
cunoscuti de ei notand pe
tabla.

Elevii se grupeaza la
indicatiile profesorului,
scriu pe fisa de lucru
primitd ,mpartasind
strategiile ~ si  eficienta
acesteia

Liderii  fiecarui  grup
prezintd  strategiile  de

coping sdnatoase

Brainstorming

Problemati
zarea

Frontal
Individual

Pe grupe

tabla

Fisa de lucru
(anexa 2)

Observarea
comportamen
tului elevilor

Observarea
comportamentul
ui elevilor




strategiile de coping
sanatoase.

Evaluare/Asigura
re feedback
10 min

03

Prezentare
PowerPoint:
Profesorul prezinta o
varietate de strategii de
coping, cum ar fi:
Tehnicile de relaxare
(respiratie profunda,
meditatie, yoga)
Rezolvarea
problemelor
(identificarea
problemei, cautarea
solutiilor,
implementarea)
Sprijinul social
(vorbirea cu prietenii,
familia, un consilier)
Activitatile fizice
Hobby-urile
Profesorul alege
impreund cu elevii o
strategie de coping pe
care vor sa 0 €Xerseze
(de exemplu, respiratia
profunda)ghidand
elevii printr-un
exercitiu practic pentru
a Tnvata cum sa aplice

Elevii urmaresc cu interes
prezentarea profesorului
,intervenind cu exemple la
solicitarea profesorului.

Elevii impreund cu
profesorul exerseaza

Conversatia

Exercitiul

PPT

Frontal

individual

Observarea
comportamen
tului elevilor




strategia aleasa si strategia de coping aleasa
indeamna elevii sa isi si Impreuna isi Impartasesc

impartaseasca propria experienta oferind
experientele si sa ofere | feedback.
feedback.

Anexa 1
Cauze ce pot genera stres.

- Divortul parintilor, mutarea, aparitia unui frate mai mic pot destabiliza adolescentii.

- Ma bucur foarte mult! Am luat zece.

- Presiunea de a fi mereu conectat, dependenta de retelele sociale, cyberbullying-ul pot fi surse de stres.

- Intrebari despre carier, relatii, independenta pot genera anxietate.

- E minunat ,am primit ce mi-am dorit.

- Compararea cu ceilalti, schimbarile fizice ale pubertatii, nesiguranta asupra propriei persoane pot afecta stima de sine.
- Conflictele cu prietenii, bullying-ul, dorinta de a fi acceptat intr-un grup pot fi surse majore de stres.

- Notele, examenele, admiterea la facultate pot crea o presiune considerabila.




Anexa 2

Identificarea propriilor strategii de coping

Stresorul

Identificarea propriilor strategii de coping




