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INTRODUCERE

Ce este sanatatea

Sandtatea este o stare completd de functionare pozitiva, fizica si psihica a
organismului. Sdndtatea nu inseamna doar absenta bolii, ci o stare optimd de
vitalitate.

Sandtatea implicd o calitate a vietii. Calitatea vietii Tnseamna evaluarea pozitiva
a starii fizice si sufletesti, dar si a conditiilor mediului in care traim.

Factori care contribuie la mentinerea sanatatii:

- Conditiiile de igiena / sanitare ale mediului in care tradim

- Alimentatia sanatoasa

- Existenta unor obiceiuri de miscare zilnica, de activitate fizica

- Absenta elementelor poluante din mediul inconjurator, din apd si alimentatie
- Accesul la servicii medicale

- Armonia psihica, optimismul, bunele relatii cu ceilalti

- Mentinerea echilibrului in toate planurile



|. MISCAREA

Mentinerea sanatatii prin sport: de ce avem nevoie de miscare?
Influenta sportului asupra dezvoltarii armonioase a omului

Miscarea este o parte integrala a vietii pe pdmant si un mod de a interactiona cu
mediul inconjurdtor. Este forma de baza a activitatii oricarei vietuitoare. Miscarea
este o necesitate biologica atat pentru om cat si pentru animale si constituie baza
sandtatii fizice si mentale.

Miscarea este necesard pentru a mentine buna functionare a organismului. In
lipsa miscarii fizice, muschii se atrofiaza, oasele isi pierd densitatea si circulatia
sangvina si limfaticd este afectata, astfel incat si organele interne nu mai
functioneaza la nivel optim. Sedentarismul (pasivitatea, absenta miscarii) duce la
numeroase boli: obezitate, diabet, boli cardiovasculare etc.

Sporturile / miscarea fizicd ajutd sistemele: circulator, respirator, 0sos,
muscular, digestiv, nervos.

Beneficiile miscarii fizice si practicarii sporturilor:

- imbunatatirea musculaturii, intarirea oaselor, flexibilitatea incheieturilor,

- cresterea rezistentei la oboseala

- mentinerea bunei circulatii a sngelui, scaderea tensiunii arteriale, reducerea
riscului de infarct

- cresterea capacitdtii sistemului respirator si implicit o0 mai bund oxigenare a
organismului

- Tmbunatatirea metabolismului prin arderile de calorii si stimularea miscarii
bolului alimentar

- mentinerea unei greutdti corporale optime

- eliminarea toxinelor din corp prin transpiratie

- extinderea conexiunilor neuronilor din creier, stimularea sistemului nervos
central

- imbundtdtirea vitezei de coordonare a miscarii, a echilibrului

- imbundtatirea calitatii somnului

- imbundtdtirea capacitatii de concentrare

- imbundtdtirea stimei de sine

- mentinerea bunei dispozitii prin eliminarea tensiunilor si pastrarea unei stari

psihice optime



Miscarea zilnica — de cata avem nevoie?
Exemple de activitati sportive pe care sa le practicam

Miscarea zilnica este absolut necesara.

Pentru copii si adolescenti, intre 5-18 ani, sunt necesare zilnic 60 minute de
activitate sportiva, suficient de intense astfel incat ritmul batdilor inimii sa creasca.
Activitatea zilnica trebuie sd includa exercitii care cresc rezistenta muschilor si a
oaselor.

Jocuri / sporturi care cresc rezistenta muscular-osoasa: joaca la aparate cu bare
de otel, gimnastica, genuflexiuni, flotari, fotbal, tenis, basket, cataratul in copaci,
sarituri, alergat, arte martiale, dansuri, inot, ciclism, patinaj, schiat.

Pentru adulti, sunt necesare minimum 30 minute pe zi care sa includa mers pe
jos sau alergare. Aceste 30 minute pot fi impartite pe parcursul zilei in reprize de
cate 10 — 15 minute, dimineata si dupa amiaza.

Este foarte important sd includeti in obiceiurile zilnice reprize de migcare fizica,
exercitii, sport.

Pentru o rutina zilnica de miscare nu uitati:

- sa aveti echipament corespunzator (pantofi sport, imbracaminte confortabila)

- sa beti destula apa pentru a hidrata organismul

- sd nu programati miscarea imediat dupd ce ati mancat mai mult, pentru ca
tulburati procesul digestiv (miscarea trebuie sd fie Tnainte de masa sau la 2-3 ore
dupa masa)

Antrenamentul ideal include miscarea tuturor muschilor, cu grupe de exercitii
care sa stimuleze flexibilitatea si rezistenta atat a bratelor, cat si a abdomenului /
spatelui si a picioarelor.

Este necesar un grup de exercitii care sa activeze fiecare parte a corpului
(genuflexiuni, fandari, saritura cu coarda, flotari, aerobic). Nu e nevoie de
nenumarate repetari, 15-20 pe repriza sunt suficiente, daca includeti 2-3 reprize la
fiecare grupa de muschi.

Pentru persoanele de orice varsta, statul pe scaun ore in sir este daunator,
deoarece creste riscul de probleme de sanatate. Evitati sa stati ore in sir la
televizor, la computer, la birou, in masina sau alt mijloc de transport. Asigurati-va
ca va ridicati deseori pentru a face cativa pasi si a optimiza circulatia.



Sedentarismul si efectele sale

Activitatea fizicd mentine organismul sanatos si greutatea optima.

Indicele de masa corporala este un mod de evaluare in functie de inaltime si
greutate.

Greutatea supraponderald inseamna o depasire a unui prag de indice de masa
corporala. Obezitatea este situatia in care greutatea corporala trece de o limita
maxima de greutate corporala care devine periculoasa pentru sanatate. Greutatea
ideala nu trebuie sa depdseasca ultimele 2 cifre din numarul de centimetri ai
indltimii: de exemplu, dacd ai 155 cm indltime, greutatea ideald nu trebuie sa
depaseasca 55 kg.

Cum evitam obezitatea?

Un prim pas este sa controlam calitatea alimentelor si programul de masa.
Cel mai bine este sa avem un program de masa organizat, la aceleasi ore. Este, de
asemenea, mai bine sd mancam mai des dar mai putin ( 4-5 mese pe zi). Este bine
sa nu mancam imediat inainte de culcare, ci cu cel putin 2-3 ore Tnainte de somn.

Continutul alimentelor este de asemenea extrem de important.

Excesul de dulciuri, produse procesate, fainoase duc la cresterea glicemiei, a
insulinei si implicit a grasimii din corp. Energia furnizata de acest tip de alimente este
de foarte scurtd duratd si nu anuleaza senzatia de foame. Zaharul rafinat induce de
asemenea s1 o anumitd dependentd. Zaharul natural este cel mai adecvat pentru
necesarul corpului. Acest zahar natural se gaseste 1n fructe si Tn miere de albine.

Méncarea de fast -food si bauturile racoritoare carbogazoase contin factori
extrem de nocivi care duc la obezitate si diabet (exces de zahar, grasimi saturate).

Legumele si fructele asigura o digestie sandtoasa si aduc micronutrienti
importanti care mentin sdndtatea organismului (vitamine, minerale etc.)

Grasimile saturate sunt cele care dduneaza organismului (uleiul prgjit sau fiert,
margarina etc) . Grasimile favorabile organismului se gisesc in nuci, seminte
diverse, uleiuri naturale neincalzite la temperaturi inalte, peste.

Activitatea fizica este un alt factor important pentru evitarea obezitatii.

Pentru copii este necesar cel putin o ord de activitate fizica intensa pe zi, iar

pentru adulti 30 de minute minim.



Il. ALIMENTATIA

Elementele nutritive (carbohidrati, vitamine, proteine, grasimi etc) — rolul lor si
unde le gasim 1n natura

Elementele nutritive esentiale:

6. proteine
7. carbohidrati
8. vitamine
9. minerale

10. grasimi

11. apa

1. Proteinele ajuta corpul sa se dezvolte, pastreaza si imbunatitesc masa
musculara, repara tesuturile. Proteinele se gasesc 1n : oud, peste, carne, produse
lactate, unele legume si seminte.

2. Carbohidratii sunt principala si cea mai accesibild sursa de hrana si
energie. Carbohidratii pot fi simpli (fructoza, zahar, glucozd, care se gisesc in
fructe si dulciuri). Acest tip de carbohidrati trebuie consumati cu masura, pentru ca
produc o crestere a nivelului de insulind din sadnge si nu ofera energie decat pentru
un timp foarte scurt. Cel mai bun mod de a obtine carbohidrati in mod natural este
din fructe, melasa sau miere de albine. Zaharul rafinat si produsele procesate care
contin zahdr nu trebuie consumate in exces. Carbohidratii complecsi sunt obtinuti
din cereale si anumite legume (cartofi, dovleac, legume verzi). Cerealele sunt mai
bune integrale (dacd n-au fost rafinate) deoarece coaja lor contine multi
micronutrienti importanti care se pierd in procesul de rafinare.

3. Vitaminele sunt necesare bunei functionari a corpului. Exista 13 vitamine

esentiale sdnatatii si functionarii corpului. Principalele vitamine sunt: A, D, E, K,



B1, B2, PP, B11, B12, C, H. Fiecare vitamina are un rol important. Vitamina D
este necesara dezvoltdrii si mentinerii rezistentei oaselor si a intaririi sistemului
Imunitar si se sintetizeaza doar la lumina soarelui, de aceea este important sa
petrecem timp in aer liber.

4. Mineralele sunt substante anorganice necesare in cantitati mici pentru a
mentine unele functii ale corpului. Principalele minerale necesare sunt calciul,
magneziul, zincul, fierul, cuprul, seleniul. Mineralele se gasesc in alimente
neprocesate (legume, fructe, cereale integrale, peste, carne, lapte).

5. Grasimile sunt o sursd de energie si compun membrana celulelor.
Grasimile recomandate pentru consum sunt acelea nesaturate care se gasesc in
peste, unt, uleiuri nerafinate, seminte, nuci, avocado. Uleiurile saturate sunt cele
nerecomandate, deoarece nu pot fi procesate corect de organism §i provoaca
diverse efecte care dauneaza sanatatii. Acestea se gasesc In mancarea gatitd cu ulei
incins (prajit sau fiert), fast-food, margarina, prajeli.

6. Apa este absolut necesara functionarii organismului. Hidratarea optima

constd in 6-8 pahare de apa pe zi.



Mesele zilnice — ce, cum si cat?

- Este important sa ludm masa la aceleasi ore in fiecare zi.

- La masa trebuie sa mestecam fard graba, sa nu stdm cu ochii la altceva
(televizor, computer) si sd fim calmi si relaxati, sa nu mancam intr-o atmosfera
care ne face nervosi sau agitati.

- Nu trebuie sa mancam dupa ce intervine senzatia de saturatie. Nu trebuie
sd mancdm doar din obligatie sau pentru a nu lasa in farfurie. Nu trebuie sa
mancam fortat.

Micul dejun: cea mai importantd masa a zilei cand energia acumulatd din
alimentatie este necesara pe tot parcursul zilei

Intre micul dejun si pranz pot fi luate gustari mici care sa consiste in fructe,
seminte sau cereale. Nu trebuie sa mancam dulciuri cand ne este foame.

Pranzul: Poate fi cea mai consistenta masa a zilei, dar trebuie sa fie rationala.

Cina: este preferabil sa fie o masa cat mai lejera, fara alimente grele care sa
incarce stomacul pe timpul somnului. Este recomandat sa incetam sd mancdm cu
2-3 ore Tnainte de a ne culca.



Proportiile de alimente — piramida alimentelor

Aceste simboluri indica grasimi
si zaharuri addugate in alimente.

GRASIMI SI DULCIURI
folositi foarte putin

@ grasimi (prezente natural sau adaugate)
zaharuri (adaugate)

SURSE DE CALCIU
2 — 3 portii

SURSE DE PROTEINE

2 — 3 portii

FRUCTE
2 — 4 portii

CEREALE
6 — 11 portii

Mancarea organica

Alimentele organice sunt acelea care nu contin substante chimice si au fost
obtinute in mod natural, firid ingrisiminte artificiale. In magazin le gisiti la
standul “Bio”. Alimentele organice sunt evident mai sanatoase si preferabile celor
mai ieftine dar care contin multe chimicale, aditivi alimentari, conservanti, sau din
legume tratate cu pesticide. Alimentele organice sunt mai apropiate de starea
naturald a resurselor nutritive nealterate de factori artificiali.



Beneficiile fructelor: curcubeul culorilor

Fructele contin nutrienti esentiali, In principal vitamine si minerale. Fructele
contin antioxidanti care previn numeroase boli. Ele sunt o combinatie complexa de
fibre, minerale, antioxidanti, vitamine s$i enzime care nu se gasesc in pastille
(suplimente artificiale).

Fructele albastre, negre, mov si rosii

Fructele de padure, prunele, strugurii, cdpsunile, rodiile, ciresele contin
antioxidanti care incetinesc deteriorarea celulelor, imbunatatesc memoria, previn
unele boli cum ar fi cancerul.

Fructele verzi

Merele verzi, kiwi, perele verzi, strugurii, 1dmaile verzi, avocado etc. Contin
nutrienti care mentin vitalitatea organismului, Tntresc oasele si dintii.

Fructele albe, galbene sau portocalii

Citricele, bananele, ananasul, piersicile, caisele, mango, papaya, pepenele
galben, perele galbene etc. Contin vitamina C si nutrienti care fortifica sistemul
imunitar $i inima.

Este recomandat sd consumam mai multe feluri de fructe pe zi, din cat mai
multe culori, pentru a ne asigura aportul de nutrienti care mentin sdnatatea si
vitalitatea zilnica. O salatd de fructe este oricand o alegere buna.

Stiati ca...?

- Uleiul incins capata compusi toxici, prin cresterea temperaturii si in timp consumul de
ulei prajit sau fiert duce la boli de ficat sau de inima. Uleiul prijit de mai multe ori este
extrem de toxic.

- Carnea la gratar devine nesanatoasa daca este arsa prea mult. Grasimea care arde
degaja un fum toxic care se poate infiltra in carne si poate cauza probleme de sinatate.

- Bauturile racoritoare carbogazoase contin mult mai mult zahar decit are nevoie sau
poate procesa organismul. Acest lucru duce la cresterea nivelului de insulina, retinerea
grasimilor, aparitia dependentei si a pericolului de diabet. Acidul cauzeaza ulcer la stomac
si deterioreaza dintii. Setea nu se potoleste cu aceste bauturi, dimpotriva: din cauza
excesului de zahar, senzatia de sete persista.

- Bauturile energizante contin doze mari de cafeina si taurina, pe linga alti stimulenti
care pot cauza boli de inima. De asemenea, deshidrateaza corpul si deterioreaza dintii.

- Piinea alba din fiina de griau rafinat contine zero nutrienti. Piinea sinitoasa este
aceea din faina integrala, neagra sau cu adaos de seminte.

- Carnea procesati, mezelurile contin sodiu in exces si multi aditivi care provoaca boli
de inima, cancer de colon sau stomac, presiune arteriala. Este bine sa evitati consumul
zilnic al acestor produse.



Elemente toxice — ce trebuie sa evitam?

E-urile din produsele procesate. Produsele alimentare din comert contin
conservanti, coloranti, agenti emulsificatori, de ingrosare, indulcitori sau
stabilizatori care sunt substante chimice, artificiale si in cantitdti mari devin
daunatoare sanatatii oamenilor. Este important sa cititi eticheta produselor pe care
le cumparati, pentru a evita consumul unor mari cantititi de E-uri. Cele mai
frecvente E -uri: monoglutamat de sodiu, fructoza din sirop de porumb, bisfenol,
ulei vegetal saturat etc.

Alcoolul Tn exces cauzeaza dependenta. Consumul indelungat de alcool duce la
numeroase boli: diverse tipuri de cancer, boli cronice de ficat, boli cardiovasculare,
pancreatitd. Alcoolul creste pulsul si se proceseaza in ficat. Copiii nu trebuie sa
consume alcool deloc, deoarece chiar si 0 dozd mica poate sa le cauzeze coma si
deces. Alcoolul, chiar si n cantitati mici, impiedica dezvoltarea creierului la copii
si le afecteaza sistemul nervos.

Tutunul: fumatul duce la intoxicarea organismului cu substante otrdvitoare.
Prin arderea unei tigari se inhaleaza 43 de substante chimice cancerigene. Aceste
toxine provoaca efecte dezastruoase pentru organele interne: plamani, cavitatea
bucald, inima, sistemul digestiv. Fumatul pasiv este la fel de nociv ca si fumatul
activ. Nicotina produce in creier o reactie de dependentd, de aceea este important
sd nu va apucati de acest obicei, pentru cd este mai greu de eliminat.

O tigard aprinsa elimind 5000 de chimicale, dintre care peste 300 sunt toxice:

- nicotina, drog care cauzeaza dependenta

- sute de substante otrdvitoare care incarcd organismul, printre care arsenic,
benzen, cadmiu, azbest, monoxid de carbon, fenol si cianuri

- gudron, un reziduu lipicios care se aduna in straturi de culoare maronie pe
dinti, pe degete si pe plamani, impiedicand respiratia si deteriorand dantura

- aditivi

Drogurile.  Aceste  substante  “pacalesc”  creierul actiondnd ca
neurotransmititori si trimitind semnale de la creier la celulele corpului. Tn timp,
efectele acestor mesaje pot fi dezastruoase si letale.

Substantele acestea pot fi: morfina, heroina, cocaina, hasis, marijuana sau
amfetamina. O supradoza din aceste droguri poate provoca moartea.

Organele interne afectate de substante toxice: inima, pldmanii, rinichii, ficatul,

stomacul etc.



III NATURA SI SANATATEA

Legatura dintre natura si sinatatea omului

Omul, ca orice fiintd, face parte din vietuitoarele de pe planeta Pdmant.
Elementele din intreaga natura - plante, animale, ecosistem - sunt in directa
legdtura. Viata pe Pdmant este conditionatd de mediul inconjurator. Sanatatea
omului depinde direct de sdnatatea naturii inconjuratoare.

Resursele care ne furnizeaza viata, energia esentiala, provin din natura.
Alimentele cele mai bune sunt acelea care nu contin prea multe modificari sau
adaosuri chimice artificiale. Produsele naturale in stare pura, denumite organice,
sunt cele mai sdnatoase. Datoritd acestei conexiuni Intre om §i naturd, orice
turbulentd pe care omul o provoaca in mediul inconjurator se Intoarce impotriva sa.
Orice poluare asupra naturii va afecta sanitatea omului. In masura in care pastrim
mediul Tnconjurator cu apa, solul, aerul, plantele si animalele in stare de sanatate,
omul va avea o viata sanatoasa.

Este la fel de important sa petrecem timp in mijlocul naturii, s nu ne izolam
sau sa ne indepartam prea mult de mediul inconjurator, cufundandu-ne intr-o viata
moderni artificiald sau virtuald. In loc s petrecem ore intregi in fata unui ecran de
televizor sau computer, este important si necesar sa ne conectam frecvent la mediul
inconjurdtor, sd iesim in aer liber, in naturd, sa fim activi si aproape de sursa
esentiald a sanatatii.

Existd 1n naturd nenumarate remedii, prin plante care au proprietati de
vindecare. Cunoasterea surselor naturale de micronutrienti si remedii vindecatoare
pentru diverse afectiuni ne poate oferi o viatd mai sandtoasd si o vigoare sporita,
atat timp cat pastram conexiunea cu natura.

Natura Inseamnd sandtate si viatd, de aceea este important sa respectdm si sa
pastram mediul inconjurdtor curat, sa nu poludm si sd nu aruncam gunoaie, sa
folosim resursele din naturd fara a o distruge. A ramane naturali si constienti de
conexiunea cu natura este o conditie esentiald pentru a ne pastra sanatatea.



Igiena personala si pastrarea curiteniei in mediul inconjurator
Igiena este o conditie fara de care sandtatea este pusa in pericol.

Igiena inseamna pastrarea curdteniei corpului, dar si a vietii interioare, a
programului zilnic si a atitudinii fata de lumea inconjuratoare.

Igiena corpului trebuie sa fie un obiectiv pe intreg parcursul zilei, incepand de
dimineata si incheind seara la culcare.

Igiena corpului presupune spalarea mainilor mai ales inainte de a ménca ceva,
spalarea danturii de doud ori pe zi, spalarea intregului corp macar o datd pe zi si
mentinerea hainelor curate.

Igiena alimentatiei presupune spalarea fructelor si legumelor proaspete inainte
de a le consuma, spalarea alimentelor Tnainte de a le gati.

Locul unde stam, de asemenea, trebuie pastrat curat: camera personald, sala de
clasd, gradina sau curtea scolii, dar si spatiile prin care circulam: strazi, parcuri,
cladiri sau locuri naturale, amenajate sau neamenajate. Daca circulam printr-un loc
natural neamenajat si nu avem unde sa aruncadm gunoaie, trebuie sd le stringem
intr-o punga si sa le depozitam la primul loc amenajat anume pentru deseuri. Orice
gunoi care ni se pare nesemnificativ si marunt poate totusi sa afecteze mediul
inconjurator, mai ales dacd este din materiale nedegradabile (plastic, sticla,
ambalaje din aluminiu, baterii care contin metale grele sau alti compusi chimici).
Un capac de sticld de plastic poate fi inghitit de o pasare sau o alta vietuitoare care
poate muri din cauza aceasta. O pungd pe care o inghite un animal ierbivor pe
camp sau un peste in ocean poate sa-i provoace ocluzie intestinala si moarte.
Metalele grele din baterii uzate se pot infiltra in apa sau in pamant, otravind
mediul. Un ambalaj de plastic nu se va dezintegra si va rdimane In naturd zeci de
ani. Nu va veni nimeni in urma noastra sa stranga ce am aruncat, de aceea trebuie
sd fim constienti cd orice gunoi poate dduna mediului inconjurdtor. Sa ne asumam
raspunderea si sa respectam spatiul prin care trecem: este un principiu simplu de
pastrat - sd nu murdarim natura.

Programul nostru zilnic ar trebui de asemenea sa fie organizat, sa ne mentinem
obiceiuri sanatoase, sa alegem ceea ce ne este benefic.

Atitudinea si gandurile noastre trebuie de asemenea organizate, sa nu pastram
in minte sentimente sau ganduri negative, sd ne concentram asupra lucrurilor
luminoase si benefice din viata noastra, pentru a avea o dispozitie bund, care ne
asigurd o stare generala de sanatate.
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IV. DEZVOLTAREA MINTII

1.Nivelele mintii

DUCATIA ™ TN

INVATATURA cam . AR ULTATE
INTELIGENTA LINISTE I TIVE
 BUNUL SIMT_~ : e :

“GANDIRE
. DECIZIE _

FILTRU
= ONTROL

Mintea omului este plina de impresii, ganduri si efecte pornind de la ceea ce se
intdmpla in jur, de la propriile dorinte, nemultumiri, reactii.

Conform psihologiei analitice a lui Carl Gustav Jung, psihicul omului se
Tmparte in trei nivele:

a)mintea constientd unde se desfasoara procesele cognitive, b)zona

subconstientului care gdzduieste instinctele, impulsurile si c)inconstientul

colectiv, unde se formeaza arhetipuri si unde se stocheaza
cunostintele generale, acumulate in timp, ale omenirii.

Formarea eului, a individului, este un proces de lunga durata, de oscilare ntre
eul constient si zona necunoscutd a instinctelor, un proces de adaptare, ajustare si
corelare a celor doud nivele, prin care copilul invata sd-si echilibreze impulsurile
subconstiente cu filtrul ratiunii si al moralei, eul superior, autocenzura care va fi
formata de educatie si cizelarea intelectului.
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Pornind de la aceastda perspectivda psihanalitica apartinand celor doi fondatori,
Sigmund Freud si Carl Jeung, putem simplifica si transfera viziunea in educarea
mintii, tinand cont de cele doua nivele principale:

1. Partea mintii care contine pornirile, reactiile, dorintele se numeste
subconstient sl e o zona ascunsa, necunoscuta. Orice fiinta are aceasta parte a
instinctelor sI nevoilor. Insa nu orice fiinta stie sa o echilibreze.

2. Partea superioard a mintii care contine gandurile despre ceea ce este bine, se
construieste in timp, prin inteligentd, educatie, invatare, gandire permanenta si bun
simt.

Educatia, scoala formeaza omului obiceiul de a analiza ceea ce face, de a gandi
inainte de a actiona, de a anticipa consecintele deciziilor.

Mintea superioara trece printr-o strecurdtoare ceea ce-I trimite subconstientul.
Mintea superioara 113orrec din multimea de emotii, impresii sl porniri ceea ce stie
ca este 113orrect sl bine.

Mintea superioara este Cca un jucator de sah care Se gdandeste unde vrea sa
ajunga sl ce mutdri trebuie sa facd. Pentru a analiza trebuie sa fim calmi si sa
gandim ce e bine de facut sau de spus.

IMPULSURI, REACTII, GANDIRE, DECIZIE, ACTIUNE POZITIVA
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™
CE ESTE BINE
ACTIUNI -LE ESTE BINE,
/,_ \\ BUNE, CE ESTE CORECT,

POZITIVE CE ESTE SUPERIOR
/ACORDUL,

ECHILIBRUL CUNOASTERE,
i GANDIRE,
AN MINTEA /DECIZIE
SUPERIOARA P
CDNT@
\-.__
MINTEA
INFERTOARA
\ 1B
v o~
- IMPULSURI - REACTIT:
INSTINCTE, — BUNE (ACTIUNI
NEGANDIRE POZITIVE) SAU RELE

(ACTIUNI NEGATIVE)

Conform piramidei lui Maslow, care ierarhizeazd nevoile primare ale omului,
subconstientul va trimite impulsuri legate de aceste nevoi, care vor fi mai puternice
sau mai usor de controlat in functie de intensitatea si factorul primordial:

(Pirami({a
[ui Naslow

/4. Nevoia de recunoastere socialé\
/ 3. Nevol sociale si de apartenenta \
/ 2. Siguranta si securitate personala \

1. Apa, hrana, adapost
Nevoi fizilogice primare (de supravietuire)

5. Autorealizarea,
dezvoltarea personala

Aplicatie practica

Jocul: Giandeste inainte de a actiona.

Fiecare elev va scrie pe o hartie exemple de impulsuri subconstiente pe care le
resimte la ore sau in alte situatii, sub coloana intitulata ”imi vine sa fac asta”.
Alaturi, va scrie o actiune corecta sub coloana intitulatd ”ar trebui sa fac asta”.

Jocul ”iesi de la subsol”:
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Fiecare elev va identifica la colegul sau 5 actiuni impulsive dictate de
subconstient, pe care acesta le-a facut recent si 11 va spune cum sa iasd din subsol,
respectiv cum sd actioneze. De asemenea, 1i va lauda 5 actiuni dictate de ratiune,
de gandirea superioara.

Bibliografie

Freud, Sigmund, A General Introduction to Psychoanalysis, Boni and Liveright
Publishers, New York, 1920

Freud, Sigmund, Group Psychology and the Analysis of the Ego, The
International Psychoanalytical Press, Vienna, 1922

Jung, Carl Gustav, Psychological Types, Classics in the History of Psychology,
Toronto, 1921

2. Legatura dintre minte si sanatate

Inca din antichitate, filosoful Epictet(50-138 dH) a observat ci,, oamenii
sunt tulburati, nu de lucruri ci de conceptia pe care o au asupra lucrurilor.”

., Ori de cdte ori traiesti un sentiment sau o senzatie nepldcuta incearca sa-fi
amintesti ce ai gandit inainte de a trdi acest sentiment”. (A. Beck-1976).

Oamenii de stiintd au demonstrat ¢ in interactiunea cu realitatea subiectul
nu este un participant pasiv, el contribuind activ la reprezentarea ei. Aceasta
participare activa se realizeaza prin intermediul prelucrarilor informationale.

Felul in care percepem un anume eveniment rimane In memoria noastra,
deci mintea umand nu pastreaza fidel intdmplarea traitd, ca pe un film
cinematografic, ci interpretarea ei asupra evenimentului trdit, mai exact credintele
despre evenimentul in sine. Aceste credinte reprezinta mare parte din programele
de operare ale mintii. Sunt credinte proprii noud, dar sunt si cele din baza de date
mostenitd de la straimosii nostri, de la poporul din care facem parte si de la intreaga
umanitate. Credintele au rolul de a pastra ,,talcul” evenimentului trait, ca un cod,
ca un fel de proverb, pe care sa-1 accesam spontan la nevoie, totul cu scopul de a
ne proteja. Deci, credintele apar ca o concluzie dupa un eveniment si au ca functie
de baza tocmai salvarea noastra in cazul unor conditii similare. Problema este ca
unele dintre aceste credinte, convingeri, ganduri pot fi negative disfunctionale.

Albett Ellis,psihanalist si parinte al teoriei cognitive,a constatat ca,,..
oamenii au diferente §i unicitati in ce priveste gusturile, caracteristicile, scopurile
si placerile dar se aseamana remarcabil in modul in care se tulbura emotional...ei
au idei §i filosofii irationale specifice , pe care le inventeaza creativ , le apara
dogmatic si sufera prosteste din cauza lor”.
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Aceste idei au fost numite , de catre Ellis dar si de cétre alfi reprezentanti ai
cognitivismului (A.Beck si D. Meichenbaum , Mahoney)
cognitii/convingeri/ganduri/ credinte automate.

Conform teoriilor lor (Terapia behaviorista rational-emotiva(TBRE)-
reprezentant  Albert Ellis ,Terapia cognitiva colaborativ-empirica-
reprezentanti:A.Beck si  D. Meichenbaum,Terapia cognitiva filosofic-
constructivisti- reprezentant Mahoney) cognitiile/gandurile automate pot fi:

- ganduri /cognitii automate functionale
- ganduri /cognitii automate disfunctionale.

Gandurile disfunctionale sunt acele ganduri care nu sunt sustinute logic(nu
respectda principiile logicii), empiric(nu sunt dovezi care sa le sustind),
pragmatic(nu ajuta).

Exemplu: Asertiunea,, Orele s-au terminat, iar colegul meu de banca nu m-a
invitat §i pe mine la petrecerea de ziua lui” poate fi distorsionata astfel:

., Faptul ca nu am fost invitat demonstreaza ca nu sunt bun de nimic, ca
nimeni din clasa nu ma apreciaza, nimeni din jurul meu nu are nevoie de mine, nu
am nici un rost pe lume.”

Problema constd deci ,in aceea ca, multe dintre credintele negative, care
nu ne servesc, care infirma adevarurile noastre profunde, ne limiteaza in ziduri de
minciund i teama.

Cateva dintre cele mai ,toxice“ astfel de ganduri /credinte automate
disfunctionale sunt: ,,nimeni nu ma apreciaza”, ,,sunt vinovat“, ,nu merit sa
fiu iubit®, ,,nu sunt bun de nimic*, ,,e ceva in neregula cu mine*, ,,viata e o
dezamagire continua, o ispasire fara final®, ,,eu nu stiu* etc.

Si cum omul este intregul, format din corp fizic, minte, emotie, suflet,
spirit, legatura dintre starea noastra mental-emotionala si bolile fizice nu mai poate
fi sub nicio forma pusa la indoiala.

Inca din secolul al XVIII-lea, cercetitorul John Hunter (1728-1793) a
observat si a experimentat direct efectele pe care le poate genera mintea asupra
trupului, in anumite conditii. El chiar ,,a profetit” ca daca mintea unui om este
agitatd si nestdpanita, viata lui putea fi in mdinile oricarui rauvoitor care il poate
enerva sau il poate supara. Hunter a facut aceasta afirmatie, deoarece a observat ca
atacurile sale de angind pectorald apareau aproape de fiecare datd cand mintea sa
era agitata.

Medicina actualda se indreapta spre orientarea psihologica,starea mintala,
corectitudinea convingerilor , credintelor, atat in privinta factorului de risc sau
declansant cat si in cea a considerarii lui ca agent furnizor de sanatate. Tot mai clar
este ca suferinta psihica, mintala, genereaza boli psihice dar si fizice,denumite boli
psihosomatice:
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-bolile interne:ulcerul,infarctul,spondilita anchilozanta,
etc.
-boli dermatologice:psoriazisul,etc
-boli infectioase:zona zoster, hepatita A
-boli metabolice:diabetul zaharat,obezitatea, anorexia
-boli endocrine:nanismul,Basedow,anemoreea de
stress,hipocorticismul
Recent , revista ,,Physician”din New York a publicat un articol in care
s-a raportat ca SNC(Sistemul Nervos Central), sub influenta gandirii negative
declanseazd curgerea excesiva a unor fluide apoase in tesuturi $i membrane.
Operatiile, medicamentele si dieta vor indeparta excesul de fluide , dar, afirma mai
departe articolul,” mintea , in mod obisnuit indeplineste o functie de umplere din
nou,” si ,deci, “nu existd tratament eficient pand ce mintea nu e schimbatd cu una
de incredere.”

Iata de ce, Ellis( in 1962) si mai apoi Beck (in1976),sustinatori ai teoriei
cognitiviste propun schimbarea acestor ganduri automate disfunctionale |,
producatoare de emotii disfunctionale(tristete indelungatd, furie), emotii care pot
produce , pe termen lung, modificari ale sanatatii psihice si fizice(depresie,
anxietate,etc). El propune psihologilor modelul ABC, sugerand ca nu putem
schimba situatia dar putem schimba gandul ceea ce va determina schimbarea
emotiei traite, ceea ce va determina mentinerea sanatatii psihofizice.

MODELUL ABC:
-(evenimentul activator)

B B C-( afectiv, emotional, psihofiziologic si biologic - se
modifica in fct. de gand)
-(Cognitiile/ gandurile irationale, disfunctionale ale persoanei - care pot

fi schimbate).

S-a dovedit ca psihologii scolari , dar si dirigintii , pot folosi cu succes
Modelul ABC, avand ca obiective:
- Facilitarea constientizarii existentei gandurilor si credintelor automate

- Evaluarea utilitatii si corectitudinii gandurilor automate

- Posibile strategii pentru modificarea gandurilor automate.

Bibliografie: -Tratat de psihoterapii cognitive si comportamentale ,Daniel David, Ed. Polirom, 2012
-Dezvoltarea inteligentei emotionale, Educatie relational-emotionali si comportamentali,
Ann  Vernon, editura ASCR -2006
-“ Putem alege”, Mark W.Fraser,James K.Nash,Maeda J.Galinsky,Kathleen M.Darwin,
2000, Washington, Traducere in limba roména-lazar Alpar si Corina Voicu-UBB, Cluj, 2010;
- Curs de Consiliere Psihologica si Educationald, Simona Butnaru, UAIC —Iasi, 2009;
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3. Emotiile si efectul lor asupra sanatatii

Conceptul de "emotie" este asemanator celui de "timp", daca nu ne
intreaba nimeni, stim ce este emotia, dacd suntem insa intrebati, nu ne gasim
cuvintele pentru a formula un raspuns. Problema este atat de obscurd, incat inca nu
existd definitii si clasificari definitive pentru "emotie", desi atat filozofii (ca
Aristotel, de pilda), cat si psihologii s-au aplecat asupra acestui subiect
dintotdeauna.

Totusi , unii specialisti (Smith -2005, Goleman-2007 )sustin cd emotia este 0
reactie afectiva , un episod complex multicomponent,care creeaza o
disponobilitate de actiune si care implici sase componente: 1)-evaluarea
cognitiva;

2)-experienta subiectiva;
3)-tendinte de gandire si actiune;
4)-modificari corporale interne;
5)-expresia faciala;

6)-reactia la emotie; “

Se poate remarca ca sunt trairi complexe care au componente
mentale(le simtim ca placute sau neplacute), fizice(o tensiune puternica)si
comportamentale(impulsul de a actiona). Emotiile sustin energetic viata psihica si
au , Tn mod preponderent, un rol adaptativ,reglator al comportamentului.

S-au facut numeroase clasificari si ierarhizari ale emotiilor, insa teoria
demna de retinut este cea a lui Goleman( 1995) care afirma ca cele patru emotii
de bazi ale oamenilor sunt frica, furia, tristetea si bucuria .

Psihologul american Paul Ekman de la Universitatea California (expert
in studiul emotiilor si manifestarilor acestora ), pe baza rezultatelor unor
indelungate cercetari pe toate continentele, aratd ca exista 4 expresii faciale care
pot fi recunoscute de orice persoana apartinand oricarei culturi de pe planeta:

-frica -mania,

ear anger

eyebrows raised and : U e @eyubrows down
pulled together

i and together
{2raised upper eyelids @ eyes glare
------- {3 tensed lower eyelids @ narrowing of the lips

------- {@lips slightly stretched
horizontally back to ears

-bucuria - tristetea
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happiness - sadness

way !
ow's feet wrinkles 3 ----{1) drooping upper
eyelids

i-@pushed up cheeks

o ’ (@ losing focus in eyes
....... movement from
muscle that

+---{(3) slight pulling down
orbits the eye :

of lip corners

Universalitatea acestor manifestdri poate fi tratatd drept un puternic indiciu ca
aceste 4 emotii sunt emotii fundamentale si {in de natura umana.

Tot mai multi specialisti cautd insa legatura invizibila dintre emotii si
sanatate, in cautarea unui raspuns la o intrebare fundamentald: Sunt implicate
propriile noastre trairi sufletesti in aparitia bolilor? Ei bine, se pare ca este adevarat:
suferintele emotionale se transfera intotdeauna asupra corpului fizic, lasand urme greu
de inlaturat! Orice situatie cu incarcatura emotionald negativa se adauga inconstient la
o suferinta primara, rezultdnd un conglomerat de amintiri dureroase, construit n jurul
unui element central: emotia negativa traita prima data. Astfel, apar tipare de reactie
emotionald, diferite de la un individ la altul. Procesul incepe inca din copildrie si
continud pe tot parcursul vietii, fard sa ne ddm seama!

Astfel, FRICA sustinuta, traita in mai multe situatii diferite, devine
ANXIETATE.

TRISTETEA care se mentine pe o duratd mai mare ,devine DEPRESIE.

Cu totii ne dorim sa fim fericiti s1 sd ne realizam scopurile. Totusi,
anxietatea,furia,depresia ne cauzeaza distres si au astfel impact negativ
asupra sanatatii, satisfactiei si a relatiilor noastre. Stresul este o componenta
necesara vietii. Fara un grad de provocare, de imbold,de incitare la actiune, viata ar
stagna. Stresul devine insd o problema cand este continuu , de intensitate mare si
declanseaza reactii fizice intense.

Este acceptat unanim de catre medici, psihiatri si psihologi ca evenimentele
stresante, stresul emotional si evaluarile noastre la evenimentele neplacute ne
afecteaza profund sanatatea(Gatchel si Blanchard-1993, -American Psychiatric
Association).

Furia si neriabdarea prelungita ne pot face vulnerabili la o varietate de
probleme cardiovasculare(de exemplu un val de furie ne poate accelera tensiunea
arteriala sau ne poate provoca un infarct).

Stresul emotional poate provoca migrene, dureri musculare, ne ataca
sistemul imunitar cauzandu-ne suferinte virale sau infectii bacteriene.

In zilele noastre se considera ca 80 % dintre boli sunt legate de stres si
de faptul ca nu reusim sa realizam un bun management al stresului. Atunci cand
stresul este de intensitate mare §i se prelungeste in timp determind cresterea
concentratiei de cortizol(denumit si hormonul stresului), care are actiune asupra
Sistemului Nervos Central, inhiband capacitatea neuronilor de a forma

conexiuni. Stresul emotional poate provoca anxietate, depresie, tulburare de
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ritm cardiac, crize anginoase, gastrita, ulcer gastric si
duodenal,infertilitate,sterilitate,tulburari menstruale.

Efectele stresului ne sunt semnalate si de catre asa- zisii ,,hormoni ai
fericirii”:serotonina, noradrenalina si dopamina. Serotonina , numita si ,,ceasul
organismului” este cea care este responsabild de calitatea somnului si de armonia
ciclurilor,,veghe-somn”.primul semnal de alarma al instalarii unor efecte legate de
stres este ,in general,lipsa unui somn odihnitor.

Céand noradrenalina scade ne simtim lipsiti de vitalitate.
In conditii de stres, cantitatea de dopamini din creier scade sub limitele

I ERUPREE]

Cum sa iti controlezi emotiile

Inainte ca omul si controleze focul, acesta era cel mai mare dusman
al sdu. Emotiile sunt ca focul, intrucat pot fi extrem de folositoare (au rol energetic
si reglator), dar si extrem de periculoase. Emotiile controlate se transforma intr-un
instrument folositor in toate domeniile vietii: familie, carierd, relatii, bani,
dezvoltare iar necontrolate pot cauza boala, insingurare,stagnare.

Iata cateva idei despre cum sa iti controlezi emotiile cu succes:

- nu reactiona imediat.

- gandeste-te la ideea ca ceea ce trdiesti este temporar.

- gaseste o metoda de a elibera ceea ce se acumuleaza la nivel emotional
- priveste imaginea de ansamblu.

- fii iertator si intelegdtor cu tine insuti.

BIBLIOGRAFIE

Daniel Goleman, Inteligenta Emotionala
W. Gerrot Parrott, Emotions in social psychology: essential

readings en.wikipedia.org/wiki/List_of emotions
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4 . Emotiile si comunicarea

Emotiile sunt definite de psihologi ca fiind sentimente de scurtd duratd. Ele sunt
reactii la ceea ce simtim, declansate de anumite situatii sau elemente. Ele sunt
inceputurile sentimentelor. O emotie de lunga duratd devine un sentiment.

Emotiile pot fi pozitive sau negative. Desi uneori par neplacute, ele sunt
importante in viata noastra. Intr-0 lume n care n-ar exista emotii, viata ar fi anosta
— fard bucurie, fericire, incantare, bundvointa si fara dezvoltare personald pe planul
afectiv, al intelegerii, compasiunii, empatiei. Viata ar fi redusa la o rutind mecanica
de oameni robotizati care ar parea lipsiti de suflet.

Emotiile sunt importante. Este de asemenea important sa invatam sa distingem
intre emotii pozitive si negative, sa le controldm adecvat.

Uneori acumuldm emotii negative prin faptul cad nu comunicdm ceea ce simtim.
Acest blocaj devine un bagaj emotional care are efect negativ asupra vietii noastre,
afectandu-ne sdnatatea prin stress si impiedicand relatiile cu ceilalti, determinandu-
ne sd nu ne comportdm adecvat.

Ce putem face? Putem sa recunoastem emotiile negative si sa decidem sa nu le
lasdm sd se dezvolte in obstacole puternice pe care sa le purtdim cu noi
pretutindeni. Este bine s comunicam si sd rezolvam orice emotie negativa, sa nu o
lasdm sa devind un sentiment permanent.

De exemplu, daca te certi cu un coleg sau un prieten, nu trebuie sa pastrezi
ranchiund: discutd despre problemd si rezolvd situatia, cauta sa ajungi la o
intelegere, un acord. Poti cere ajutor si de la o a treia persoana care vede situatia
obiectiv. Discuta cu adultii in care ai incredere: parinti, profesori sau rude cu care
te simti confortabil si comunici. In orice caz, nu sta singur cu gandurile si emotiile
tale negative, pentru ca ele pot fi o povara care sd dauneze sanatatii tale in timp.

Emotiile negative pot fi: fricd, furie, teama, frustrare, nemultumire, senzatie de
inferioritate, umilinta, rusine, tristete, dezamagire, mahnire etc.

Emotii pozitive: bucurie, fericire, incantare, entuziasm, admiratie, recunostinta
etc.

Pentru a fi sandtos, pastreazd numai emotiile negative, filtreaza-le si renuntd la

emotiile negative atunci cand apar, rezolva situatiile si comunica deschis si sincer.

Modalitati de a pastra o stare pozitiva si relaxata:

1. Inlocuieste o emotie negativd cu una pozitiva. Gandeste-te la ceva ce-ti
place, aminteste-ti o situatie care te-a facut fericit.
Daca te certi cu un prieten, incearca sa-ti amintesti aspecte bune despre acea

persoana, ce apreciezi, si amintiri frumoase impreuna.
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2. Enumera in minte 10 lucruri pentru care esti recunoscator in viata ta.
De exemplu: esti sanatos, ai un acoperis deasupra capului, ai mancare pe masa

acasa, ai o familie si prieteni apropiati, ai animale de companie, ai timp sa te
bucuri de hobbiuri etc.

Aminteste-ti ca aceste lucruri dureaza mai mult decat disconfortul de moment al
unei emotii negative.

Comunicarea poate genera emotii negative sau pozitive la alte persoane.
Trebuie sa comunicam in asa fel incat efectele a ceea ce spunem sa fie doar
pozitive, sa ne imbunatatim interactiunea cu ceilalti, s avem legaturi armonioase.

Bibliografie:

- Cohen, Jonathan, Educating Minds and Hearts. Social Emotional Learning and the
passage into adolescence, Teachers College Press, New York, 1999

- Cosmovici, Andrei, lacob, Luminita, School Psychology, Ed. Polirom, lasi, 2005

- Cucos, Constantin, Pedagogy, Ed. Polirom, lasi, 2006

- Goleman, Daniel. Emotional Intelligence, Bantam, New York, 1995

- Goleman, Daniel, Working with Emotional Intelligence, Bantam, New York, 1998

- Salovey, Peter, Sluyter, D. Emotional development and emotional intelligence.

Implications for educators. New York Basic Books, 1997

Aplicatie practica: identificarea tipurilor de comunicare (pozitiva sau negativa)

Bifati cu B (benefic) elementele care contribuie la 0 comunicare sanatoasa /
armonioasa si cu N (nociv) ceea ce genereazd o comunicare toxicd si negativa:

- bundvointa

- respectul

- atentia

- capacitatea de a asculta
- intelegerea

- rabdarea

- indiferenta

- aroganta

- dorinta de a avea ultimul cuvant
- orgoliul

- aprecierea

- cuvintele placute

- cuvintele indecente
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cuvintele jignitoare

tonul ridicat

tonul calm

atitudinea prietenoasa

ostilitatea / dusmania

ciuda, invidia

rele intentii

ratiunea / gindirea corecta

dorinta de a impune ceea ce credem

dorinta de a ne face intelesi

schimbul de idei

Impunerea unei idei

dorinta de putere

dorinta de armonie / colaborare

ambitia / sentimentul de superioritate
compasiunea / empatia (capacitatea de a ne pune in locul cuiva)
placerea de a face rau / de a vedea pe altul in dificultate
batjocura / neseriozitatea

laudarosenia

modestia / a-ti cunoaste calitatile fara sa te lauzi
bunul simt

bunele intentii

inteligenta

refuzul de a vedea altceva decat situatia personala
convingerea ca doar noi avem dreptate

dorinta de a actiona / a vorbi Tnainte de a gandi
obiceiul de a gandi mesajul Tnainte de a vorbi
obiceiul de a transmite mesaje binevoitoare
dorinta de a intimida pe altii

dorinta de a se intelege cu altii

Care este importanta comunicarii pozitive?
Scrieti un mesaj de urari de bine unui coleg.
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Empatia, simpatia si antipatia
Responsabilitatea

Simpatia = sentimentul de apreciere pentru cineva

Pentru cine ai apreciere dintre colegii de clasa? Incearca sa explici de ce.

Antipatia = sentimentul de respingere, de nepldcere fata de cineva

Exista vreo persoana pentru care ai antipatie? Daca da, incearca sa spui de ce.

Empatia = capacitatea de a simti ceea ce simte altcineva, de a se ’pune in locul lui”, de
a vedea o situatie din perspectiva altuia, de a intelege emotiile sau motivatiile altuia

Cat de des incerci sa intelegi pe cineva gandindu-te cum te-ai simti tu in locul lui?
Al fost vreodata intr-o situatie in care ai perceput ceea ce simte altul? Te-ai gandit cum ar

fisa te afli tu in acea situatie? Descrie Imprejurarile.

Telepatia = fenomenul de a ghici gdndurile altcuiva, de a se gandi la acelasii lucru sau de
a transmite ceva fard a fi nevoie sa vorbesti

Ai fost vreodata Intr-o situatie in care tu si altcineva sa spuneti acelasii lucru deodata sau
sa va ganditi la acelasi lucru 1n acelasi timp?

Responsabilitatea = capacitatea de a raspunde de faptele tale, de a fi stapdn pe
actiunile tale si mai ales de a actiona fara a provoca altora consecinte negative, de a lua
lucrurile Tn serios

Te consideri un elev responsabil? Iti asumi actiunile si consecintele faptelor
tale? Da exemplu de o situatie in care te-ai comportat serios si responsabil.
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5. Exercitii joc - destinate dezvoltarii emotionale a elevilor din
ciclul gimnazial si liceal

A),,ZARUL CU EMOTII”
Obiective:-
-Insusirea unor cunostinte referitoare la aparitia emotiilor si modalitatea de
manifestare a acestora

-ldentificarea modalitatilor pozitive de exprimare a celor 6 emotii
Materialele necesare:

-,Zarul cu emotii”printat si lipit pe carton gros,foarfece;
Demers terapeutic:

-anuntarea temei si a obiectivului urmdrit in desfdasurarea acestei
activitagi(definirea celor 6 emotii si stabilirea factorilor declansatori, stabilirea manifestarilor
comportamentale specifice dar si a cognitiilor ce pot aparea in experimentarea acestor emotii);

-aruncarea zarului: emotia care va aparea pe fata de sus va fi definita si analizatd;,

-prezentarea pasilor pentru descrierea completi a unei emotii:(1)-numire §i definire,
(2)-descrierea expresiilor faciale si a trairilor fizice experimentate in timpul acelei emotii,
(3)enumerarea posibililor factori declansatori, (4)-identificarea gandurilor / cognitiilor

automate, (5)identificarea comportamentelor specifice.

= =
= =
= =
£ =

=
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B) EMOTII PE BAT

Obiective:-Identificarea unor strategii eficiente de control al emotiilor negative
disfunctionale

Materialele necesare:
-Imaginea cu emotiile (xeroxata pe carton) , lipici, betisoare din lemn(bete de

frigarui), foarfece, carioci,

Demers terapeutic:

-impartirea materialelor (imaginea xeroxata,foarfece,lipici,un betisor ,carioca de diferite
culori);

-explicarea modalitatii in care se realizeaza cubul si se aplica/lipeste betisorul

-inainte de a plia cubul, elevii vor fi rugati sa identifice persoana careia ii vor inména
acest cadou,

-dupai ce a stabilit, cui i va inmana cadoul(acea persoana putind fi chiar el insusi), elevii
vor fi antrenati intr-o discutie ce are ca scop identificarea unor indemnuri(dedicate persoanei
tintd) care pot sa schimbe emotia negativa disfunctionald pe care o simt la un moment dat , intr-
una functionala

Exemplu:pe fateta cubului unde este ilustrata furia, elevii pot nota ca
indemuri, urmatoarele:, Inspira §i expira adanc!”,”Numara pana la %!”, “Stop!”, “Fii
calm!”, "gandeste-te mai bine!

-la tristete: “Nu esti singur!”, ”Timpul vindeca!”, "Ma poti suna oricand!”, ’Vezi binele
din rau!”

-elevii vor fi lisati sa gaseasca singuri indemnurile cele mai bune pentru acea persoand,
in acest fel ei vor fi cei care sprijina dezvoltarea emotionala a celor din jur;

-dupa ce au notat indemnurile pe toate cele 6 emotii ilustrate , vor putea construi
cubul(plierea si

lipirea lui pe un betisor)

-dupi ce au finalizat cubul, elevii vor fi antrenati intr-o discutie prin care se va evalua
modul in care s-au simtit cand ei erau cei care trebuiau sa gaseascd solutii potrivite pentru
persoanele dragi, sa le ofere indemnuri pentru a depasi disfunctionalitatea emotiilor negative,

etc.
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6. Exercitii joc - destinate dezvoltarii emotionale a elevilor din
invatamantul primar

1) ,,INIMIOARA MEA”

Obiectiv:
-dezvoltarea emotionald prin identificarea paletei de trairi emotionale experimentate in
diferite situatii;
Metoda terapeutica: modelajul, constructie din materiale
Material: desene cu expresii emotionale, creioane colorate,plastilind rosie/pasta

pentru modelaj(caramiziu sau rosu), scobitori sau bete de frigarui(din lemn), lipici;

Etape:

-analiza emotiilor reflectate in imagini

-decuparea lor

-colorarea emotiilor cu diferite culori(culorile vor fi alese de catre copil, in functie de
cum vede el ca fiind emotia respectiva)

Exemplu:-furia poate fi asociata cu rosu, tristetea cu albastru inchis,

etc; -lipirea imaginilor (cu emotiile colorate)pe partea superioara a betisoarelor din lemn,
realizand astfel mici stegulete.

-modelarea unei inimioare din plastilind/pasta;

-infigerea steguletelor in inimioara, asociind acest gest faptului ca in inimioara noastra se
gasesc multe emotii;

-prezentarea unor situagii pe care copilul le-a experimentat si au dus la trairea
emotiilor existente in inimioara sa;

-discutii despre ce a aflat nou(despre el si despre ceilalti) in cadrul activitatii;
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2) ,ORCHESTRA”

Obiectiv:
-dezvoltarea emotionala prin identificarea paletei de trairi emotionale experimentate in
diferite situatii;
Metoda terapeutici: Colajul
Material : imagini cu 6 instrumente muzicale (orchestra), si 6 expresii emotionale,
foarfece,lipici, panou din polistiren, ace cu gamalie, material audio cu cele 6 instrumente
musicale;
Etape:
-analiza instrumentelor muzicale ale,,Orchestrei”;
- auditie: muzica redata de instrumentele musicale
prezentate - analiza celor 6 expresii emotionale;
-decuparea emotiilor si lipirea acestora pe instrumentele decupate
- agezarea instrumentelor pe panou
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PROIECT DE  ACTIVITATE

CLASA: a Vlll-a

ARIA CURRICULARA: Om si societate

OBIECTUL: Consiliere si orientare

TIPUL ACTIVITATII: Formarea unor abilitati de viata

SUBIECTUL ACTIVITATII: Gandul/emotia/comportamentul

SCOPUL ACTIVITATII :Identificarea si constientizarea gandurilor si credintelor proprii ;

OBIECTIVE OPERATIONALE: -sa constientizeze ca procesam in mod diferit realitatea din jur
-sa congstientizeze existenta unor ganduri si credinte automate;
-sa evalueze utilitatea si corectitudinea gandurilor automate
- sa inteleaga utilitatea modificarii gandurilor negative si a credintelor

automate
STRATEGII DIDACTICE:

1. Resurse procedurale: Metode si procedee:brainstorming,studiul de caz,conversatia,observarea dirijata,
explicatia, dezbaterea, dialogul dirijat,problematizarea, reflectia,jocul didactic;

2. Resurse materiale: fise de lucru, coli de flip-chart, markere

Bibliografie: -Tratat de psihoterapii cognitive i comportamentale ,Daniel David, Ed. Polirom, 2012
-Dezvoltarea inteligentei emotionale, Eduacatie relational-emotionala si comportamentala, Ann
Vernon, editura ASCR -2006
-“ Putem alege”, Mark W.Fraser,James K.Nash,Maeda J.Galinsky,Kathleen M.Darwin,
2000, Washington, Traducere in limba roméana-lazar Alpar si Corina Voicu-UBB, Cluj, 2010;
- Curs de Consiliere Psihologica si Educationala, Simona Butnaru, UAIC —lasi, 2009

MOMENTELE CONTINUTUL ACTIVITATII

ACTIVITATII
VIZ.
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1

Pregatirea materialelor;

Moment
organizatoric

Captarea
atentiei

(2min)

(2 min)

Asigurarea conditiilor necesare pentru buna desfasurare
aactivitatii. ~ Prezentarea regulilor:

ascultdm in liniste

respectam fiecare persoana care participa
La
activitate

vorbim pe rénd

Joc 1: Completeazi propozitia!

Propozitiile vor fi scrise pe foi de flipchart, fiecare
copil din grupa va completa propozitia cu sintagme care
sa-| caracterizeze.

Ma bucur ca sunt EU pentru ca................

Ceea ce am descoperit despre mine si ma face sa

ma simt bine este...........ccccveveeeeeeuieiann.

Joc 2: Haideti sa impartasim un gand pozitiv cu
colegii :
Exemplu: "parintii sunt plecati...”
,,voi dormi dupa-amiaza”

“maine e sambata , si suntem

>

liberi..”

2.
Anuntarea
temei

(2
min)

Se poate constata ca noi ,oamenii, ne deosebim atat
prin trasaturi fizice cat si prin altfel de trasaturi care tin de
preferintele noastre, calitatile noastre, defectele noastre,
perceptiile noastre, talentele noastre etc, care Insumate ne
conferd noud un statut unic si special.

Prin exercitiile pe care le vom desfasura astazi, vom
vedea cum aparent aceleasi lucruri pot fi percepute si
interpretate diferit, ca fiecare dintre noi are ganduri
,credinte si emotii functionale (care fac bine propriei
persoane ) dar si disfunctionale( care ne pot afecta
sanatatea fizica si psihica)
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3.
Desfasurarea
activitatii

(10
min)

(10mi

(10
min)

5 min

Exercitiul 1: Privim, dar vedem cu totii la fel?

Elevii vor primi ca sarcind sa priveasca cu atentie doua
imagini prezentate In Anexa 1 si sa 1si noteze, pentru
fiecare imagine in parte cateva ganduri care le trec prin
minte.

Dupa ce isi vor nota gandurile generate de fiecare
imagine, elevii le vor scrie pe o foaie de flipchart, apoi
vor urma discutii cu privire la diferentele de perceptie.

Discutii:

motivul acestui exercitiu;
rolul diferentelor de perceptie a realitatii
diferentele de opinii si ganduri rulate

Exercitiul nr.2 :Elevii vor primi ca sarcind sa
identifice care este primul gand care le vine in minte atunci
cand se gandesc la Evaluarea Nationala de la sfarsitul
clasei aVIll-a.Sunt notate pe foaia de flipchart.

Exemplu:,, trebuie sa invatam mult, mult..”
,, he va afecta viitorul”,
,,» este posibil sa iau o notd mica”
,, vine libertatea”
,,voi merge la liceu”
,, 0 sd am colegi noi”
,,subiectele vor fi grele”
,,vine libertatea”

-Se va analiza fiecare gand si apoi se va stabili
,Jmpreuna cu elevii ,care este pozitiv, negativ sau
neutru.

Pozitiv:-se termina scoala
-vine libertatea..
Negativ:-trebuie sa invat mult, mult....
- subiectele vor fi grele..
-este posibil sa iau o nota micad...
Neutru: -voi merge la liceu....
-0 sa am colegi noi....

Discutii:

motivul acestui exercitiu;

importanta identificarii ,discriminarii si
clasificarii gandurilor

Exercitiul nr.3 :Cititi cu atentie situatiile prezentate
mai jos si notati primul gand care va trece prin minte ,
pentru fiecare caz, apoi priviti figura i incercati , pentru
fiacre caz, sa identificati gindul , emotia si
comportamentul:

1)parintii iti spun ca trebuie sa Inveti mai mult;
2)va treziti dimineata si trebuie sd va dati jos din
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pat;
3)s-a terminat pauza si urmeaza ora de matematica;

A
A-ganduri
B- emotii B C
C- comportament
Exemplu: 1)parintii iti spun ca trebuie sa inveti

mai mult;

A-(gandul): Niciodata nu sunt multumiti de mine. M-

am sdaturat de
predicile lor!

B-(emotia): revolta, furie

C-(comportamentul): Le spui: Va urasc!... si iesi din
camerd.

Discutii: -motivul acestui exercitiu;

-importanta identificarii gandului

negativ(disfunctional)si a consecinfelor acestuia

Cum este gandul?(negativ).Dar emotia? Dar
comportamentul?

Concluzia: daca gandurile ne influenteaza in acest

fel (negativ), haideti sa schimbam gandul!

Exercitiu joc:Ochelarii roz
Haideti sa ne punem,,ochelarii roz”si sa

transformam gandul in maniera pozitiva(’roz”):

A-(gandul): Stiu ca au dreptate.

B-(emotia): calm

C-(comportamentul): Ti asculti, te duci la birou
si incerci sa-ti faci un program de studiu.

Concluzie:

Ce legatura existadeci intre situatii, ganduri, emotii
si comportamente?(Situatia determind rularea unui
gand, gandul genereazd emotia, emotia determind un
comportament.Atunci cand gandurile sunt disfunctionale
dau nastere la emotii negative , ceea ce ne poate afecta
relatiile cu ceilalti , dar §i sanatate fizica si psihica)

4.
Consolidarea,

Munca independenta:Identificati gaindurile
negative, automate generate de situatia 2, 3 ,si apoi
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aprofundarea, transformati-le dupa modelul oferit.(Elevii vor iesi apoi
asigurarea 2 la flipchart si vor demonstra modul cum au facut
feed-back-ului transformarea, folosind tehnica ,, ochelarilor roz”)
9 3 Discutii asupra activitatii , aprecieri verbale.
min)
4
Anexa 1

7. Atitudinea pozitiva si sinatatea

,» Optimistul inventeaza avionul, pesimistul inventeaza parasuta”

(via Hashem al Ghaili)

Conceptul de atitudine constituie pentru psihologi o nuca durd,o
provocare intelectuald,o capcana care cere subtilitate si complexitate cognitiva.
Acest concept apare la Tnceputul secolului al XX-lea, in lucrarile de psihologie
experimentald germane, dar cu sens diferit de cel al simtului comun, si anume cu
cel de postura.

Prin 1930 psihologia sociala se definea cu studiul atitudinilor (Allport,

1935). lar prin anii 1970-80 se inregistrau peste 20.000 volume si studii despre
atitudini. Anual apar peste 1.000 de articole avand ca preocupare atitudinile si

schimbarea lor. O prima definitie a conceptului de

atitudine a fost propusa de G. W. Allport in 1935 in “ATTITUDES, HANDBOOK

OF SOCIAL PSYCHOLOGY”. In opinia
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lui atitudinea reprezinta ,, o stare de pregaitire mintala si neurald, organizata
prin experienti, care exerciti o influenta diriguitoare sau dinamizatoare
asupra raspunsului individual la toate obiectele si situatiile cu care este in
relatie” .
In 1943, Al.Rosca ,defineste atitudinea ca fiind ,,0 predispozitie mintald, mai mult
sau mai putin durabild, de a reactiona intr-un mod caracteristic(obisnuit favorabil
sau nefavorabil) fatd de persoane, obiecte, situatii, idei sau idealuri” Tn 1978,
P.Popescu-Neveanu , vede atitudinea ca,,modalitate relativ constanti
de raportare a individului fata de anumite laturi ale vietii sociale si fata de
propria persoana.”

Psihologii americani R. Baron si D. Byrne(in 2000), considera ca atitudinea
se referd la ,,evaluirile noastre cu privire la orice aspect posibil al vietii sociale,
masura in care avem reactii favorabile sau defavorabile fati de probleme,idei,
persoane,grupuri sociale sau alte elemente ale vietii.”

S. Asch a ajuns la concluzia ca,,atitudinile sunt tendinte de durata,
determinate si formate prin experienta trecuta”

Din aceaste definitii, unanim acceptate, refinem faptul ca:
1) atitudinile au 0 anumita directie (pozitiv-negativ, favorabil-
nefavorabil) si pot avea grade diferite de intensitate ;

2) atitudinile sunt modelate social dar in formarea lor intervin si
factorii genetici.( S-a demonstrat experimental ca baza genetica poate influenta
indirect multe dintre atitudinile concrete pe care le avem. De pilda, dispozitia
generala (ereditard) de optimism coloreazd o gama intreagd de evaluari ale
socialului in care traim, inclusiv o mai mare satisfactie in munca, indiferent de
natura acesteia, comparativ cu pesimismul . James M. Olson (in 2001)a facut un
experiment cu 195 de perechi gemeni monozigoti si 140 de perechi de gemeni
dizigoti de sex femenin. S-au analizat 30 de itemi (referitori la diferite tinte ale

atitudinilor).Au fost identificati prin analiza de varianta 9 factori care mediaza
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atitudinile. Dintre acestia, 6 factori au “coeficenti de ereditate” (heritability
coeficents) semnificativi. Concluzia: atitudinile se invatda dar de asemeneca
atitudinile depind s1 de factorii biologici: 35% din varianta atitudinilor a fost
atribuita factorilor genetici (p. 859).

3) au o anumita stabilitate in timp;

S-a constatat cd o atitudine poate fi analizabild doar prin determinatii
externe:opinii,sentimente,comportamente, fiind o combinatie tridimensionala de
reactii: cognitive,afective ,comportamentalesi ca intre cele trei directii nu existd un
raport deplin(uneori ce simtim nu e Tn acord cu ce gandim, sau cu modul in care ne
manifestdm), caz in care apare disonanta cognitiv-afectiva.

G. H. Mead considera cd putem avea atat atitudini exterioare,
observabile, cat si atitudini interioare si ca in functie de natura atitudinii interioare
indivizii reactioneaza prin gesturi,comportamente reflexe, fara prelucrare
prealabila dar cu memoria experientelor, comportamentul prezent fiind determinat
de cel din trecut. Este foarte important sa cunoastem deci reactiile de raspuns
anterioare pentru a putea realiza o predictie a comportamentului in situatii
concrete.

Pe baza acestor constatari se poate anticipa daca o persoand este optimista,
pozitiva sau din contra, negativa, pesimista.

Se pune intrebarea de ce unii pot sd vada in orice pata galbend un soare si
in orice nor negru , stelute argintii si altii nu? Cum sunt afectati unii de faptul ca
sunt predispusi (ereditar dar si social) sa fie negativisti ,pesimisti si sa vadd mereu
partea goala a paharului?

Martin Seligman, reprezentant de prim rang al scolii americane de
psihologie cognitiva fondata de T . Beck si Ellis a avut si are ca domenii predilecte
de cercetare, psihologia pozitiva, neajutorarea invatatd, depresia, optimismul si
pesimismul. Timp de 25 de ani a fost interesat sa cerceteze care sunt atitudinile si

implicit afectele, cognitiile, comportamentele legate de realitatea contextuald a
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optimistilor dar si a pesimistilor. In urma numeroaselor sale cercitiri a descoperit
ca o careacteristica definitorie a pesimistilor este ca tind sa creadad ca evenimentele
neplacute vor dura mult timp, vor submina tot ce intreprind si ca apar din vina lor,
atitudine profund nociva care ii predispune la depresii, la perioade lungi de apatie,
sanatatea fiindu-le grav afectata.

Optimistii, cei cu atitudine pozitiva, se confruntd cu aceleasi greutati pe
lumea asta, dar se gandesc la necazurile lor Intr-o maniera opusa.isi inchipuie ca
infringerea este numai un pas inapoi temporar, cd nu este din vina lor, ca
ghinionul, circumstantele sau alte persoane au generat-o.Pe astfel de oameni esecul
nu-i demonteaza.Pusi intr-o situatie proasta , o percep ca pe o provocare si isi dau
si mai mult silinta.

Aceste atitudini diferite, fatd de aceeasi realitate contextuald, au, fireste,
consecinte diferite. Sute de studii aratd cd pesimistii renuntd mai usor si sunt
adesea deprimati.

Cercetarile aratd ca optimistii, cei cu atitudine pozitiva, se descurca mai
bine la scoald, munca, terenul de sport iar sdndtatea lor este neobisnuit de buna,
imbatranesc bine, scdpand in proprtie mai mare decat ceilalti de suferintele fizice
ale varstei mijlocii, existand dovezi ca ar trai chiar mai mult.

In testele efectuate pe sute de mii de oameni, Seligman a observat ci
atitudinea pesimistd poate fi adanc inrddacinatd, parand permanenta, fapt care l-a
determinat sa caute cai prin care s-ar putea scapa de pesimism.

Tn urma unor studii indelungate, Selingman ajunge la concluzia ci rezilienta
se invata, ca pesimistii pot invata sa fie optimisti, si nu prin metode stupide, cum ar
fi sa fluieri o melodie veseld sau sa indrugi platitudini,,in fiecare zi mi-e din ce n
ce mai bine in toate privintele’ci insusindu-ti un nou set de deprinderi cognitive.
El ajunge la concluzia ca la baza atitudinii pesimiste, negative sta fenomenul de
neajutorare, ca pesimistul ajunge foarte usor la depresie, realizand mai putin decat

I-ar permite potentialul, imbolnavindu-se fizic mai des, si ca profetiile pesimiste se
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autoindeplinesc. Fenomenul cel mai strans legat de atitudinea negativa, pesimista
este depresia. Lumea de astdzi este in toiul unei epidemii de depresie, cu
consecinte care, din cauza sinuciderilor, duc la tot atatea pierderi de vieti ca si
epidemia de SIDA, si care este la fel de raspandita. Depresia grava este de zece ori
mai Intdlnitd decat acum 50 de ani, are o incidentd dublad la femei in raport cu
barbatii, si, in medie, survine cam cu 10 ani mai devreme in cursul vietii decat la
generatia trecuta.

In momentul de fati se pune intrebarea daci nu cumva depresia se
instaleaza datoritd unor deductii gresite pe care le facem in urma unor tragedii si
necazuri survenite 1n viatd, in urma unei atitudini negative, pesimiste fata de
neajunsurile suferite si dacd nu am putea sa ne dezvatdm de atitudinea pesimista si
sd privim viata cu optimism pentru ca:

-optimistii iau mai putine boli infectioase decat pesimistii;
-sistemul imunitar poate functiona mai bine daca suntem
optimisti -statisticile arata ca optimistii traiesc mai mult;
-depresia, realizarea personald si sandtatea fizica sunt trei dintre cele mai
evidente aplicatii ale optimismului invatat.

Psihologii cred ca ,,optimismul invatat” i ,,saltd” pe oameni peste zid insa
el precizeaza ci el nu inseamna sa spui lucruri pozitive despre propria persoana ci
presupune sa gandesti altfel cand esuezi, folosind puterea ,,gandirii non-negative”
si mai degraba sa schimbi lucrurile negative pe care ti le spui atunci cand ai parte
de necazuri.

In tratarea depresiei si invitarea unei atitudini pozitive, terapia cognitiva
foloseste cinci tactici:

-recunoastera gandurilor rulate automat cand te simti cel mai ,,la pamant”:,,Ce

rost are? Nu pot merge mai departe. Am dat-o in bara!”
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-infruntarea gandurilor automate folosind dovezi contrarii:,,De cele mai multe
ori a apreciat ce am facut. De data asta, am fost al naibii de grabit si am facut niste
greseli”

-punerea la indoiala a gandurilor automate:,,Nu e chiar o greseald capitala...
seful e prost dispus astdzi si exagereaza”

-Tnvatarea unor tehnici de sustragere din gandirea depresiva:,, Fiecare dintre noi
mai are cate o zi proasta ”

-Tnvatarea presupunerilor generatoare de depresie si evitarea lor;

Studiile aratd cd, in timp, terapia cognitivd functionaza, deoarece schimba
stilul explicativ din pesimist in optimist, iar schimbarea este permanenta.

Barbara Ehrenreich in cartea ("'Bright-side) afirma insa ca a fi optimist , a
avea o atitudine pozitivad nu trebuie sa ne altereze simtul realitatii si nici valoarea
judecdtii. Nu poti gandi,, Sunt vesel ca mi-au sosit facturile de platit si tocmai sunt
promovat somer”.

Ea crede ca uneori si pesimismul are de jucat un rol in vietile noastre si
trebuie sa avem curajul ,atunci cand se impune, sa-l induram, sau sa-1 acceptim
cand reprezinta perspectiva valabila.

Concluzia este cd numai o atitudine pozitiva si optimistd nu va stavili
avalansa de depresii , dar ,,intr-o erd cand credem ca sinele se poate schimba,
suntem dornici sd incercam sd modificim obisnuinte de gandire si atitudine ce par

la fel de inevitabile ca rasaritul soarelui.” (Martin Selingman).

. Speranta’ este lucrul acela cu
pene Ce sta cocotat in suflet...
Si cauta melodia fara cuvinte

Si nu se opreste —niciodata.” (Emily Dickinson,1861)
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Activitatea nr. 1 (pentru elevi de gimnaziu si liceu)
Joc terapeutic:
Titlul : E mai bine asa?

Obiectiv:-Disputarea atitudinilor negative, cognitiilor irationale din categoriile
auto-evaluare globala si catastrofare prin identificarea bunei functionalitati fizice si
cognitive de care dispune fiecare elev

Materiale  necesare:-  diferite  materiale  de  bandaj(pansament,
leucoplast,vata,etc)necesare pentru a imita o dizabilitate fizicd(imobilizarea unei
maini/brat,a unui deget de la 0 mana, acoperirea unui ochi/ambilor ochi,acoperirea
unei urechi/a ambelor urechi, imobilizarea unui picior sau doar a unui deget)

Desfasurarea exercitiului - joc:

-acast exercifiu nu se bazeaza pe o structura didactica propriu —zisa , ceea ce se
urmareste fiind identificarea atitudinilor negative despre propria persoand |,
disputarea cognitiilor irationale din categoriile,,auto-evaluare globald”(,,Sunt cea

mai urata din clasa”!) si,,catastrofare”(Este groaznic c¢a nu sunt mai slaba cu 3 kg);

- la inceputul activitatii , elevii vor acorda o valoare , de la 1 la 10 , privind
gradul de multumire fata de propria persoand(1-extrem de nemultumit, 10 —extrem
de multumit), valoarea va fi notata pe o bucata de hartie pentru a nu fi uitata.

-dupa stabilirea gradului de multumire, elevii isi vor imobiliza unul dintre brate
sau alte parti ale corpului(vezi exemplificarile de la Materiale necesare), cu
ajutorul materialelor puse la dispozitie.

-dupa ce fiecare si-a slabit functionalitatea unei parti ale corpului, elevii vor fi
angajati Intr-o activitate obisnuita ( adultul va coordona o activitate ca oricare alta,

netinand cont de disfunctionalitatile elevilor)cu angajari in acte de scris,, citit,
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miscat, eventual demonstrari motrice mai ample(pentru cei care au vreun membru
disfunctional);

-toatd activitatea se va desfasura fara ca adultul sa deschida subiectul despre
dificultatile intimpinate de elevi(datorita disfunctionalititilor manipulate );

-elevii 151 vor demonstra singuri caracterul irationl al atitudinilor negative fata
de propria persoana, al cognitiilor automate pe care le-au dezvoltat referitoar la
propria imagine sau personalitate.

- dupa ce activitatea propri-zisd s-a incheiat , adultul ii va ajuta pe elevi sa-si
indeparteze bandajele, urmand sa evalueze impreuna cu acestia modul in care s-au
simtit:

-Cum v-ati simtit pe parcursul acestei activitati?Vi s-a parut mai
dificil?Din ce cauza?Acum, cd ati desfacut bandajul, cum va simtiti?La ce v-ati
gandit cand nu ati putut sa folositi partile de corp imobilizate? Viata voastra este
ntr-atat de rea precum credeti voi?

- la finalul discutiei elevii vor fi rugati sd acorde din nou valoare (de la 1 la 10)
pentru gradul de mulfumire fatd de propria persoand, nota fiind scrisd pe aceeasi
hartie utilizata si in prima etapa

a activitatii.

-se vor analiza valorile din ambele situatii de evaluare si motivele pentru care

acestea s-au modificat(in situatia in care cele doua valori diferd)
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Activitatea nr. 2: (pentru clasele primare)

Joc terapeutic

Titlul : E mai bine asa?

Obiectiv: identificarea unor strategii de depasire a starii de depresie

Metodai terapeutica: pictura

Materiale: plansa,,Norii de furtuna”, acuarele, pensule, pahar cu apa,
servetele;

Etape:

- Identificarea gandurilor , emotiilor si comportamentelor pe care le manifesta
copiii, stabilind astfel tabloul simptomatologic al depresiei

- pictarea norilor de furtuna cu albastru inchis si asocierea lor cu emotiile ,
gandurile si comportamentele pe care le simt copiii( acestea se pot nota pe nori ,
dupa finalizarea picturii);

- Pictarea soarelui cu galben si asocierea lui cu modul in care ar dori s arate
viata lor(descrierea modului de viata dorit poate fi notatd pe soare dupa ce acesta a
fost colorat)

- Pictarea razelor solare (care strapung si alungd norii de furtund) cu galben
si asocierea lor cu gandurile , emotiile si comportamentele care ar putea sa-i ajute
pe copii sd trdiascd modul de viatd dorit(pot nota pe fiecare razd cate un
comportament , gand sau emotie)

- Copiii sunt rugati sa aleaga un comportament din cele asociate cu razele
solare pe care 1l vor pune Tn aplicare pana la intalnirea viitoare.

- Dicutii finale cu privire la ce anume au invatat in legatura cu schimbarea
atitudinii , comportamentelor si sentimentelor;
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8.Rezolvarea conflictelor

PROIECT DE ACTIVITATE

Subiectul activitatii: Despre radacinile conflictelor

Informatii preliminare

Conflictele sunt alimentate adeseori de modurile diferite in care percepem lucrurile si

ege, ey .

pentru dezvoltare si pentru invatare.

Scop: Exersarea abilitatilor de management al unui stil de viata de calitate

Obiective : La sfarsitul activitatii elevii trebuie sa fie capabili:
O1: sa explice notiunea ,, conflict’’;
O2: sa identifice tipuri si surse de conflict, cdi de rezolvare si evitare a conflictelor;
O3: sa evidentieze importanta comunicarii in evitarea si rezolvarii conflictului.

Strategia didactica :
a) Metode si procedee : conversatia, exercitiul, explicatia, exemplificarea, comparatia,
lucrul cu textul, problematizarea, munca independenta, demonstratia

b) Mijloace de invitimant : schema la tabli, coli, fise de lucru, texte literare ( Balada
unui greier mic de George Topirceanu , Greierele si furnica de Marin Sorescu )

C) Forme de organizare :activitate frontald, activitate pe grupe de 4 elevi,activitate
individuala.

d) Resurse : capacititile intelectuale ale elevilor si experienta de viata a acestora, timp: 50
de minute

Bibliografie :
Counsiliere si orientare, Curriculum clasele V — VIII, Bucuresti, 2006
Gabriela Lemeni, Mircea Miclea, Consiliere si orientare - Ghid de educatie pentru
carierd, Ed. ASCR, Cluj-Napoca, 2004
Gabriela Lemeni, Mihaela Porumb, Consiliere si orientare- Ghid de educatie pentru
carierd.Activitati pentru clasele V-V, Ed. ASCR, Cluj-Napoca, 2004
Conflictele si comunicarea.Un ghid prin labirintul artei de a face fata conflictelor, Ed.
ARC, 1998
Internet : www.didactic.ro, www.altastiinta.ro
George Topéarceanu, Versuri si proza, Ed. Porto-Franco,

1991 Marin Sorescu, Singur printre poeti, Ed. Junimea
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Desfasurarea activitatii

a) Discutie despre conflicte
- Ce inseamnd conflict? Incercati si formulati o definitie.
- Ce imagine va vine in minte cand cineva pronuntd acest cuvant ?
b) Prezentarea sarcinilor de invitare
Elevii sunt impartiti in 4 grupe. Raspunsurile sunt formulate prin lucru in grup si
redactate pe o singura foaie de catre fiecare grupa.

C) Dirijarea procesului de invitare
Rezolvarea sarcinii de lucru de cétre fiecare grupd sub supravegherea profesorului, care
ofera explicatii si indrumari suplimentare acolo unde este nevoie.

Elevii, indrumati de profesor, prezinta rezolvarea sarcinii de lucru. Se discuta variantele de
raspuns date si se sintetizeazd informatiile in fisa de lucru Arborele lui Sapiro (vezi
anexa),evidentiindu-se elementele conflictului identificat.Se cauta modalitati de evitare si de
rezolvare a conflictului,cautandu-se modalitati de conciliere prin constientizarea cauzelor.

Este analizat pro si contra comportamentul fiecaruia dintre cele doud personaje.

Asigurarea retentiei si a transferului

Prin munca independentad individuala elevii rezolva sarcina de lucru, apoi, prin activitate
frontala se dau exemple.

- Cdnd apar conflictele intre oameni ? Dafi exemple de situatii.

- Ce asemanari importante exista intre diferite tipuri de conflict ?

- Cum sunt solutionate conflictele care au loc: in noi ingine? / in clasa noastra ? / in
scoala ? / in familie ? / in comunitate ? / intre noi §i prietenii nostri ?

- Ar trebui sa evitam sa fim implicati in conflicte ?

- Cum v-ati simtit evitand conflictele ?

Se fac aprecieri asupra activitatii.
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9. Mesaje de tip “EU” si mesaje de tip “TU”

Context: Majoritatea oamenilor tind sa vorbeasca despre sentimentele lor
intr-un fel care-i face raspunzatori pe ceilalti pentru acele sentimente. De
exemplu: “Ma enervezi atunci cand vii tarziu la scoala”. Ceea ce ascultatorul
aude este: “Deoarece te enervezi cand sosesc tdarziu la scoald, crezi ca sunt o
persoand fard valoare si de aceea nu ma placi”. Persoana care a primit mesajul
in care este blamata, va sim{i nevoia sa se apere Impotriva a ceea ce i s-a Spus.
Persoana in cauzad nu va dori sa coopereze spre o rezolvare a problemei, deoarece
crede ca trebuie sa-si gaseasca protectie pentru dovedirea nevinovatiei.

Puteti totusi sd va exprimati nemultumirea Tn mod clar si direct,
asuméandu-va propriile sentimente. Iatd ce se intampla atunci cand persoana
nemulfumita isi asuma propriile sentimente: “Devin nervos atunci cand vii tarziu
la scoala”. Observati diferenta dintre cele doud mesaje: “Ma enervezi atunci
cand vii tdrziu la scoala” s1 “Devin nervos atunci cand vii tarziu la scoala”.
Atunci cand ascultatorul aude despre sentimentele dumneavoastrd reactia va fi
diferita fata de situatia cand blamati. Cand folositi mesaje cu “eu”, ascultatorul
gandeste: “ Atunci cdnd vin tdrziu, devii nervos”. Ascultitorul nu simte ca este
judecat ca fiind o persoana buna sau rea, doar din cauza unei intdimplari care va
displace.

Ce sunt mesajele de tip “eu”?

Scop: — De a-mi asuma responsabilitatea pentru afirmatiile si sentimentele
mele;
— A comunica mai indeaproape cu ceilalti, a-i informa pe ceilalti in
legatura cu pozitia mea.
Strategie: A incepe afirmatia cu “eu...... 7 (“As dori. Sunt preocupat
de....”).
Strategii ineficiente: — folosirea de termeni vagi ca “noi”, sau “ unii”;
— formularea de Intrebari cand de fapt vrei sa faci o
afirmatie;

» (L3

— scaderea autoritatii afirmatiei gen: “ Cred ca...” sau
ma gandesc intr-un fel ca...” folosind un limbaj care invinovateste cand nu este
cazul.
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Cum sa transmitem mesaje-eu?

Exista trei pasi consecutivi pentru transmiterea mesajului de tip,,eu”. Nu
intotdeauna este necesar sa folosim toate trei componente, dar este util sd le
cunoastem.

Pasul Tntii. La inceput descriem situatia sau comportamentul care a generat
probleme. Vorbiti concis si numai despre situatia sau comportamentul concret.
Evitati invinuirile si intrebuintarea prenumelor de persoana a 11 -a. De exemplu,
fraza ,, Deoarece eu nu pot pleca in excursie cu baietii..." este mai acceptabila
decit ,, Deoarece tu nu-mi permiti sa plec in excursie cu baiefii...".

Pasul al doilea. Descriem ce simtim in situatia respectivd sau ca urmare a
comportamentului respectiv. Fraza ,,imi pare atét de rau ca nu pot merge in
excursie cu baietii” este mai nepretentioasa decat ,, Tu imi strici dispozitia
intentionat, pentru ca nu-mi permiti sa plec in excursie cu bdaiefii”.

Pasul al treilea. Explicam de ce avem asemenea sentimente. ,, Deoarece
nu pot pleca in excursie cu baietii, sunt indispus(a) definitiv. Vreau sa petrec
mai mult timp cu colegii si, in afara de aceasta, ei rdd de mine ca tu nu-mi
permiti sa ramdn peste noapte in afara casei."

Succesul nu poate fi garantat, dar conversand in modul recomandat, cu
sigurantd, veti obtine mai mult .

Deci: Cele mai eficiente mesaje “eu” prezinta:
- Sentimentele vorbitorului;
- Un comportament care deranjeaza;
-Consecintele comportamentului deranjant asupra
vorbitorului.

»wMA SIMT / SUNT ( 0 emotie ) CAND ( actiune) , DEOARECE
( motivele).’’

Exemplu: “Ma irita faptul ca sunt tinut sa astept, acest lucru stricandu-
mi programul pentru tof restul zilei”

Mesajul de tip,,eu’’ este mai bine sa fie transmis cu voce linistita, aceasta
are efect de calmare asupra interlocutorului si ajuta la clarificarea gandurilor.
Uneori transmitem un mesaj -eu, iar interlocutorul raspunde printr-un mesaj-tu.
Cadem in capcana si Incepe obignuitul schimb de replici, jonglarea cu mesaje-
tu. Oricat de suparati am fi, trebuie sa operam numai cu mesaje-eu. Priceperea
de a asculta va facilita solutionarea problemei.
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Aplicatie: Incercati sa transpuneti urmatoarele mesaje “ fu” in mesaje
“eu .
1. “Nu ai grija de mine deloc ! De ce nu ma ajuti sd fac curat in casa
niciodata? “
2. Nu-mi respecti sentimentele §i te porti de parca as fi un prost,
contrazicandu-ma mereu”
3. “Bdrfitoareo ! De ce nu poti sa tii un secret doar pentru tine ?”

4. “Mereu ma intrerupi cand vorbesc ! De ce nu poti sa ma asculfi
niciodata pdana la capat?”

Scop :Dezvoltarea abilitatilor de interrelationare in contexte variate din
punct de vedere social si cultural
Obiective operationale :Dupa realizarea acestei activitati, elevii vor fi
capabili:
0O2: sa formuleze mesaje de tip ,,eu’’ in contexte diferite,
expriméandu-si in mod clar sentimentele ;
O3 : sd identifice mesaje de tip ,,eu’’ ;
O4: sd remarce importanta comunicarii folosind mesaje de tip,,eu’’

n evitarea si rezolvarii unor conflicte.

Strategia didactica :

e) Metode si procedee : conversatia, exercitiul, explicatia,
exemplificarea, comparatia, lucrul cu textul, problematizarea, munca
independenta, demonstratia

f) Mijloace de invatamant : fise de lucru

g) Forme de organizare :activitate frontala, activitate pe grupe de sase
elevi,activitate individuala.

h) Resurse : capacitatile intelectuale ale elevilor si experienta de viata a
acestora, timp: 50 de minute

i)

Bibliografie :

Counsiliere si orientare, Curriculum clasele V — VIII, Bucuresti, 2006

Gabriela Lemeni, Mircea Miclea, Consiliere si orientare - Ghid de
educatie pentru cariera, Ed. ASCR, Cluj-Napoca, 2004

Gabriela Lemeni, Mihaela Porumb, Consiliere si orientare- Ghid de
educatie pentru carierd. Activitati pentru clasele V-VIII, Ed. ASCR, Cluj-Napoca, 2004

Conflictele si comunicarea. Un ghid prin labirintul artei de a face fata
conflictelor, Ed. ARC, 1998

Thomas Gordon, Parintele eficient, Ed. Trei, 2014

Thomas Gordon, Profesorul eficient , Ed. Trei, 2011

Larisa CUZNETOYV, Arta comunicarii, wvw.prodidactica.md
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Desfasurarea activitatii

I. Moment organizatoric
Pregdtirea materialelor
I1. Captarea atentiei
Discutie despre conflicte
- Ce inseamnd conflict? Incercati sa formulati o definitie.
- Ce imagine va vine in minte cdand cineva pronunta acest cuvdant ?

I11. Anuntarea subiectului activitatii
IV. Desfasurarea activitatii de invatare

d) Discutie despre modalitatile de comunicare interumana, atitudini si
necesitatea exprimarii emotiilor pentru a avea o comunicare agrabild si
eficientd cu cei din jur.

- Astazi vom invata cum sa ne exprimam sentimentele fara a starni un

conflict cu interlocutorul nostru, cum sa ne facem mai bine intelesi.

- Compararea celor doua replici de pe fisa si efectele lor asupra
interlocultorului

e) Prezentarea sarcinilor de invatare
Elevilor li se prezinta structura mesajului de tip ,, eu
Elevii sunt impartiti in 6 grupe, primind cate o fisd de lucru dintre
cele trei variante.

Se stabileste modalitatea de rezolvare a sarcinilor date pe fisa de
lucru: raspunsuri formulate prin lucru in grup si redactate pe o singura foaie
de catre fiecare grupa.Elevii sunt indemnati sa isi aleaga reprezentantii care sa
participe la jocul de rol, citind dialogurile date.

29

f) Dirijarea procesului de invatare
Rezolvarea sarcinii de lucru de catre fiecare grupa sub supravegherea
profesorului, care oferda explicatii si indrumari suplimentare acolo unde este
nevoie.

Elevii, indrumati de profesor, prezinta rezolvarea sarcinii de lucru.

Se discuta raspunsurile date si se sintetizeaza informatiile evidentiindu-
se elementele conflictului identificat. Se identifica prin compararea celor trei
variante ale situatiei date modalitati de evitare si de rezolvare a
conflictului,cautandu-se modalitati de conciliere prin constientizarea cauzelor
si prin adoptarea unui comportament conciliant.
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Se remarca rolul mesajelor de tip ,,eu’’ in aplanarea si evitarea
conflictului, in asigurarea climatului afectiv necesar comunicarii.

V. Exercitiu aplicativ
Prin muncd independentd individuala elevii rezolva sarcina de
lucru (exercitiul de pe fisa), apoi, prin activitate frontala, se dau exemple.

- Dati exemple de mesaje de tip ,,eu , prin care putem solutiona
conflictele care au loc: in clasa noastra / in scoala / in familie / in comunitate
/ intre noi §i prieteni.

- Ar trebui sa evitam sa fim implicati in conflicte ?

- Cum v-ati simfit evitand conflictele prin mesaje de tip ,,eu’’?
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MESAJ DE TIP ,,TU”’:

»Nu ma asculfi niciodatd si
esti un prieten ingrozitor !”’

EFECT: Interlocutorul se va
simti iritat, jignit §i va intra in
defensiva, incercand sa se apere.Se
declanseaza un conflict,
comunicarea este intrerupta.

MESAJE EU-TU

MESAJ DE TIP ,, EU”’:

,Eu md simt trist cind
nu md asculti, deoarece cred ca nu-

ti mai pasa de mine.’’

EFECT : Vorbitorul 1si
asuma §i isi prezintd gandurile si
sentimentele fara a ofensa, a
invinovati pe interlocutor.Acesta nu
se simte obligat sda se apere, nu
riposteazd agresiv, ci afld cum se
simte vorbitorul.

STRUCTURA UNUI MESAJ DE TIP ,,EU”’ :
wMA SIMT /SUNT ( 0 emotie ) CAND ( actiune) , DEOARECE ( motivele).”’

SITUATIA miezul noptii, ai intirziat cu doud ore. (Atac
1 cu utilizarea mesajului-tu.)
F iic a: Extraordinar! Nici n-am reusit sa intru

in casd cd te-ai si ndapustit asupra mea! Niciodatid nu-
mi dai voie sa-ti explic! (Atac prin propriul mesaj-tu.)

M am a: M -am saturat de explicatiile

tale.Intotdeauna ifi pasd numai de tine. Esti o egoisti!
(Neaga mesajul-tu al fiicei si raspunde prin propriul

mesaj.)
Fiica: Chiar si moarta sa fiu, tot ai striga la
mine! Niciodata nu ma lasi sa-mi  termin
Mama: Pe vorba! (Neagd mesajul-tu al mamei si-i trimite alt mesaj-
unde umbli la ora tu.)

asta, domnisoa-
ra? A trecut de

M a ma: Sa nu indraznesti si vorbesti cu mine pe

tonul acesta! O luna de zile nu vei mai pleca in oras cu

prietenii tai! (Comunicarea se intrerupe definitiv.)

- Care sunt cauzele declansarii conflictului ?

- Ce simte mama ? Fiica stie ce simte mama ei ?
- Ce simte fiica ? De ce manifesta furie ?

- Exista mesaje de tip ,,eu’’?

- Identificati in text cuvintele ,, niciodata * si,, intotdeauna’’.
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EXERCITIU : Cineva din familie ascultd muzica cu volumul dat la maxim.
Transforma replica data intr-un mesaj de tip ,,eu’’: . Esti surd de dai muzica asa de
tare ? Ai uitat cd vreau sa dorm. ©°

Fac parte din grupa..... MESAJE EU-TU
MESAJ DE TIP ,,TU”’: MESAJ DE TIP ,, EU”’:
,»[Nu md asculfi niciodatd §i esti un »Eu ma simt trist cand nu md
Prieten ingrozitor !”’ asculti, deoarece cred ca NU-ti mai pasa
de mine.”

EFECT: Interlocutorul se va EFECT : Vorbitorul 1si asuma
simfi iritat, jignit i va intra in defensiva, si 1s1 prezintd gandurile si sentimentele
incercand sa se apere.Se declangeaza un fard a ofensa, a invinovati pe interlocutor.
conflict, comunicarea este intrerupta. Acesta nu se simte obligat sd se apere, nu

riposteazd agresiv, ci afla cum se simte
vorbitorul.

STRUCTURA UNUI MESAJ DE TIP ,,EU"’ :
wMA SIMT /SUNT ( 0 emotie ) CAND ( actiune) , DEOARECE ( motivele).”’

SITUATIA 2: asta, domnisoara? A trecut de miezul noptii, ai Intarziat
cu doua ore. (Mesaj-tu)
Fiica: fmi permiti sa-fi explic ce s-a
ntdmplat? (Nu reactioneaza la mesajul-tu.)
M a m a: Nu! M-am saturat de explicatiile tale!
Iti pasi numai de tine! Esti o egoisti! (Continui
transmiterea mesajelor-tu.)

Fiica: Eu as putea sa-fi explic...Sunt foarte
amdrdta ca nu vrei sa afli ce s-a Intamplat de fapt.(Fiica
ramane linistita si chiar incearca si transmita mesajul-eu,
astfel redresand situatia spre bine.)

M a m a: Fie, povesteste-mi ce s-a intamplat !

Fiica: Autobuzul cu care ma intorceam
acasa s-a defectat si am fost nevoita sa astept urmdatorul.
Imi pare rau ca am intérziat, pentru ci stiu cd ma
asteptai §i ca ifi faci griji pentru mine.

M a ma: Aha, am inteles ! larta-ma ca am tipat
la tine, dar imi facusem griji, m-am gandit ca ai patit
Ceva.

Mama: Pe
unde umbli la ora

- Ce simte mama ? Fiica stie ce simte mama ei ?

- Ce simte fiica ? Cum exprima ceea ce simte ?

- Exista un conflict intre cele doud ? De ce credeti ca mama isi schimba atitudinea ?
- Dati exemple din text de mesaje de tip ,,tu’’si de mesaje de tip,,eu’’.
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EXERCITIU : Cineva din familie ascultd muzica cu volumul dat la maxim.
Transforma replica data intr-un mesaj de tip ,,eu’’:

., Esti surd de dai muzica asa de tare ? Ai uitat ca vreau sa dorm. ©’

MESAJE EU-TU

MESAJ DE TIP ,,TU”’: . Eu md simt trist cind nu ma
,»[Nu md asculfi niciodatd §i esti un asculti, deoarece cred ca nu-ti mai pasa
prieten ingrozitor !’’ de mine.”’

EFECT : Vorbitorul isi asuma
EFECT: Interlocutorul se va simfi s1 1s1 prezinta gandurile si sentimentele fara
iritat, jignit si va intra in defensiva, a ofensa, a invinovati pe
incercand sa se apere.Se declangseaza un interlocutor.Acesta nu se simte obligat sa
conflict, comunicarea este intrerupta. se apere, nu riposteaza agresiv, ci afla cum

se simte vorbitorul.
MESAJ DE TIP ,, EU’:

STRUCTURA UNUI MESAJ DE TIP ,,EU”’ :
wMA SIMT /SUNT ( 0 emotie ) CAND ( actiune) , DEOARECE ( motivele).”’

SITUATIA 3:

M a m a: Bine ca ai venit ! Eram tare ingrijorata!
S-a facut tdrzitf, iar eu nu stiam unde esti !

Fiica:Imipare riau cia am intirziat, stiu ci ma
asteptai si cd iti vei face griji. Autobuzul cu care ma
Tntorceam s-a defectat si am fost nevoita sd astept altul.

M a m a: Am ingeles ! Imi ficusem griji vazind
cd nu vii, dar important e cd esti acasa acum.

- Ce simte mama ? Fiica stie ce
simte mama ei ?

- Ce simte fiica ? Cum exprima
ceea ce simte ?

- Exista un conflict intre cele doua ?

- Dati exemple din text de

mesaje de tip ,,eu’’.
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10. Igiena invatarii scolare

b

INVATAREA CONCEPT:

Invitarea = munca intelectuala si fizica desfasuratd in mod
sistematic de catre elevi, in vederea insusirii continutului ideatic si formarii
abilitatilor necesare dezvoltarii continue a personalitatii.

CONDITII ALE iINVATARII

A. Conditii interne
In procesul invatarii sunt implicate
a. pe de o parte majoritatea proceselor cognitive, volitive, afective,
apoi atentia, limbajul, motivatiile, aptitudinile, interesele, fiecare avand
un rol bine definit.
b. pe de alta parte sunt implicati si factori biologici si psihologici
ce determind eficienta sau ineficienta acesteia.
Factorii biologici: varsta, starea sanatatii organismului,
potentialul genetic, somnul, bioritmul intelectual etc.
Factorii psihici: nivelul de inteligenta aptitudinea
scolard, aptitudini speciale, spiritul de observare etc.

B. Conditii externe
Includ
c. Factorii socio-organizationali se referd la modalitatile de
organizare a procesului invatarii de catre scoald, profesor, familie,
mass-media.
d. Factorii temporali
invatarea esalonatd in timp e mai eficientd decat
invatarea comasata;
pauzele lungi sunt favorabile invatarii unui material dificil (
se recomanda la inceput pauze scurte/apoi din ce Tn ce mai lungi);
dupa o Invatare intensa e recomandata o stare de inactivitate
, odihna activa sau somn;
c. Factorii psihoergonomici — decurg din relatia om-masina ,intrucat
scoala moderna utilizeaza pe scara tot mai larga tehnici audio-vizuale,
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calculatoare, masini de instruire si evaluare a rezultatelor,
aparate, instrumente si utilaje.

Functionalitatea spatiilor scolare, intreaga ambiantad: cladirea scolii,
aspectul clasei, schimbarea locurilor de invétare, atmosfera de lucru din
scoald si din clasa, orarul scolii, influenteazd invatarea scolard. Clasa
trebuie sa fie spatioasd, bine luminatd si incdlzitd. Mobilierul sa fie in
culori pastelate ca si zugrdveala. Peretii sd nu fie goi, dar nici prea
incarcati.

In predare, profesorul va avea in vedere ca materialul didactic si fie
accesibil pentru elevi, adecvat nivelului de gandire a elevilor, sa fie
structurat logic si prezentat Tn mod gradat. La Inceputul invatarii
randamentul creste si apoi scade treptat.

Un rol important are si regimul de viata al elevului, respectarea unor
ore fixe pentru masa, studiu si repaos.

Igiena activitatii intelectuale

Legat de buna intretinere si functionare a organelor de simt si a
sistemului nervos este regimul rational de munca si odihna. Prin aceasta se
intelege o anumitd alternantd intre timpul dedicat activitatii si cel pentru
odihnd si alimentatie, care sa permitd desfasurarea cu maximum de
randament a muncii i refacerea la timp a energiei consumate.

In conformitate cu legea ritmului biologic, perioada cea mai eficienta
de activitate scolara in timpul zilei este intre orele 8 si 13. De aceea, acolo
unde este posibil, se organizeaza cursurile in acest interval de timp. Daca
ne referim acum la perioade mai lungi, de exemplu, la sdptamani, luni sau
anotimpuri si aici se observa diferente de randament, in sensul ca in zilele
de inceput si de sfarsit ale saptamanii randamentul este mai scazut, ca si in
timpul lunilor de vara. De aceastd particularitate se tine seama la stabilirea
orarului s@ptamanal si a activitatii pe intregul an scolar. Procedand in acest
mod, activitatea scolara devine placuta, iar rezultatele obtinute sunt din ce
in ce mai bune si stimuleaza spre noi eforturi. Sa nu uitdm ca invatatura
este prima datorie a elevului si cad prin cunoasterea si respectarea normelor
de igiena se pot obtine rezultate din cele mai valoroase fara a ajunge la
oboseald sau imbolnavire.

[ata cateva sfaturi de care trebuie sa tineti seama si pe care trebuie sa

le respectati daca doriti sa obtineti rezultate maxime la Tnvatatura:
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Cercetarile au constatat cd maximul activitdtii intelectuale pe
parcursul unei zile este intre orele 8 si 13 dimineata si 16 si 21 dupa
amiaza.

Incepe pregitirea lectiilor dupa 1,5-2 ore de la servirea mesei

de pranz.

Alimenteaza-te rational!

Programeaza-ti invdtarea in fiecare zi la aproximativ aceeasi
ora.

Ca in orice activitate, si In pregatirea lectiilor randamentul
maxim 1l obtinem numai dupa o perioada de ,,incalzire”. De aceea, incepeti
pregatirea lectiilor cu obiecte mai usoare si apoi treceti treptat la obiecte
mai grele, lasand la urma iarasi activitati mai usoare (desene, harti, tabele)
etc.

Dozeaza timpul pentru fiecare activitate de invatare in functie
de volumul temei si de capacitatile tale cognitive.

Nu amana pregatirea unor activitati pentru ultimul moment.

Fii atent in clasa. Daca vei fi atent la lectii, notiunile de baza
se vor fixa si-ti va fi mai usor sa inveti acasa.

Cere ajutor cand ai nevoie! Nu poti invata ceva daca nu
intelegi-cere ajutor de la profesor, de la colegi sau de la parinti.

La fiecare 50 min de activitate intelectuala ia o pauza de 10
min (in care timp camera de studiu va fi aerisitd), in acest rastimp poti
executa cateva miscari de inviorare.

Atunci cand lectiile sunt mai numeroase si mai grele se
recomandd dupa 2 ore de activitate o pauzd mai mare, de circa 20 min
destinata chiar unor mici plimbari.

Pentru a nu fincepe sdptamana scolara obosit este
recomandabil ca lectiile de luni sa fie pregatite in cursul zilei de simbata si
nu de duminica.

Atentie mare la numdrul de activitdti extrascolare. Orele de
dans, de muzica, excesul de sporturi pot duce nu numai la scaderea
randamentului scolar dar si la fenomene de suprasolicitare care predispune
organismul la instalarea unor boli.

Specialistii in igiend scolara recomanda respectarea duratei

somnului nocturn de 8-9 ore si adormirea fnaintea orei 23.
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Ambientul pentru o invatare eficienta

In mod ideal, ar trebui si poti invata oriunde, dar este bine sa iti
formezi deprinderea de a invdta in acelasi loc si la ore fixe. Prin
conditionare, respectand locul si ora, starea de spirit corespunzatoare se va
instala automat cand te asezi la masa.

Este bine sa alegi un loc cat mai lipsit de elemente noi, care ar
putea sa distragd atentia (tv., tel., calculator inchise). Rezista tentatiilor
de moment pentru beneficii de lungd durata.

Mediul in care inveti, prin culorile respective, sunete, mirosuri etc. te
afecteaza, chiar daca nu esti constient. De aceea trebuie sa acorzi o atentie
deosebita ambiantei invatarii, igienei si ergonomiei locului de studiu.

Anumiti stimuli pot sa sporeasca sau, din contrd, sd inhibe invatarea.
incearca sa elimini toate influentele externe perturbatoare pentru ca sa poti
sd atingi o stare de implicare deplind. Ambientul nu trebuie sa produca
disconfort sau distrageri, deoarece nu te poti concentra. Dacd nu sunt
realizate conditiile optime apar oboseala §1 surmenajul, orice distragere din
afard reprezentand un stimul in plus pentru creier, o supraincarcare. lata
cateva elemente de care trebuie sa tii cont atunci cand te pregatesti pentru o
sedinta de Invatare:

Fa ordine pe masa de lucru, deoarece dezordinea contribuie la
distragerea atentiei,

Materialele folosite in timpul invatarii (carti, creioane,
instrumente de geometrie) trebuie puse la indemana de la inceput. Cautarea
lor Tn timpul lucrului duce la dispersarea atentiei si pierdere de timp;

Asaza masa astfel incat sa nu privesti direct spre fereastra;

[a masuri ca pe toatd durata Invatarii sa nu fii deranjat. Primul
obstacol in calea concentrdrii este zgomotul. Efortul suplimentar facut
pentru a te concentra atunci cand este zgomot duce la scaderea
performantelor si la oboseald intelectuala;

Camera sa fie bine aerisitd, eventual ventilatd (natural) si
pastratd mereu curatd. Atmosfera indbusitoare impiedica concentrarea; de
aceea, daca este posibil, invatd cu fereastra deschisa. Daca nu, aeriseste
camera dupa 1-2 ore de lucru;
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Temperatura optima pentru invatare este, vara, intre 22 si 24
de grade, iar, iarna, intre 18 si 20 de grade Celsius. Daca este prea cald.
apare moleseala si scade randamentul, iar dacd este prea rece. apare
disconfortul;

Umiditatea prea multd Tmpiedica transpiratia, iar aerul uscat
iritd mucoasele. In acest caz este bine sd pui pe calorifer o farfurioard cu
apa;

Nu invata atunci cand esti obosit fizic sau mintal;

Inaintea fiecarei sedinte de invitare, este bine sa faci cateva
exercitii de respiratie si 2-3 minute de relaxare;

Este bine ca atunci cand inveti sd fii orientat cu fata spre
rasarit (atat exercitiile de concentrare si de meditatie din yoga, cat si
rugaciunea, se fac Tn acest mod);

Acorda mai multa atentie iluminarii, deoarece iluminatul
necorespunzator influenteaza negativ dispozitia de lucru (obosesti repede si
nu te poti concentra bine), afecteaza in timp ochii si influenteaza negativ
activitatea creierului. Lumina nu trebuie sa fie nici prea slaba, nici prea
tare. Lumina stralucitoare, prea puternica, ca si cea insuficienta, oboseste
vederea, produce somnolentd si scade randamentul. Este bine sd combini
lumina fluorescenta cu cea incandescentd (neon si bec) sau cel putin bec
mat (care da o lumind difuzd). Cea mai buna este insa lumina naturala; de
aceea, pe cat posibil, lectiile trebuie facute ziua;

Lumina trebuie sa vind din partea stanga, putin in spate, astfel
incat sa nu creeze reflexe pe hartie, iar mana care scrie (in acest caz
dreapta) sa nu faca umbre. Daca lumina ar veni din fatd si ar lovi direct in
ochi, ar fi obositoare, deoarece ar impune contractarea muschilor globilor
oculari si ai pupilei. In plus, daci sursa de lumina se afld in cAmpul vizual,
ochii se deplaseaza frecvent si automat spre ea (miscari automate ale
pupilelor care dureazd cam o sutime de secundd) ceea ce influenteaza
negativ sistemul nervos si, In mod deosebit, concentrarea atentiei;

Trebuie sa eviti variatiile de lumina pe pagina (sa fie luminata
uniform);

Hartia alba, stralucitoare, oboseste ochii. Cea mai buna este
hartia alba, mata sau cu o tenta de crem.
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Scolarul trebuie sa-si insuseascd incad din clasele primare o buna
tehnica de organizare a studiului.

Tn concluzie, procesul de predare-invitare si evaluare nu se poate
realiza decat cu ajutorul conditiilor externe.
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11. Chestionare

Acceptarea celorlalti

Citeste afirmatiile si acorda puncte daca:

1 = absolut adevarat

2 = de obicei adevarat

3 = si adevarat si neadevarat

4 = uneori adevarat

5 = rareori adevarat

2.
3.
4,

1. Oamenii pot fi condusi cu usurinta.
Imi plac oamenii pe care-i cunosc.

Oamenii Tn ziua de azi au standarde morale joase.
Majoritatea oamenilor sunt multumiti de ei Tnsisi, fara sa se

gandeasca la propriile defecte..

5.
6.

importanta.

7.

Ma simt bine in preajma oricaror oameni.
Oamenii in ziua de azi vorbesc numai despre lucruri fara

Oamenii in ziua de azi incearca sa progreseze prin efort si nu

prin competenta.

8.
9.

10.
11.
12.

ceilalti.

13.
14.

Daca esti bun, altii te calcd in picioare.

Oamenii sunt prea egoisti, prea concentrati pe ei ingisi.
Oamenii sunt mereu nemultumiti si cauta altceva.

Stiu cum sd ma port cu majoritatea oamenilor.

Daca fac ceva ce nu-mi sta in fire, probabil 1i voi supara pe

Oamenii au nevoie de un conducator puternic si inteligent.
Ma simt bine cand sunt singur, departe de altii.

58



15. Vreau ca ceilalti sa fie mai onesti cu mine.

16. Imi place s ma alatur multimilor de oameni.

17. Din experienta stiu cd oamenii sunt incapatanati si inteleg
gresit.

18. Ma simt bine in compania oamenilor care au idealuri diferite
de ale mele.

19. Fiecare incearca sa fie politicos.

20. Oamenii obisnuiti sunt de obicei multumiti de ei Tnsisi.

Sub 65 : Intoleranta fata de altii. Viata te-a facut sa nu ai incredere in
oameni. Nici pe tine nu te accepti foarte mult. Incearcd si schimbi felul

cum interactionezi cu oamenti, altfel o sd pierzi din relatiile interumane.

65-84: Viata ta e un amestec de acceptare si respingere a celorlalti.
Esti prudent cu altii, dar simti si nevoia sa te conectezi cu ei. Esti selectiv
Cu prietenii.

85-100: Esti fericit pentru ca ii accepti pe altii si esti acceptat de
asemenea. Ai echilibru emotional, ai incredere in valorile tale si ai sprijinul
prietenilor.

Cat de emotiv esti?

=

Te simti vinovat daca plangi in public?

Crezi ca a plange e un semn de slabiciune?

Crezi ca baietii si barbatii ar trebui incurajati sa-si ascunda
lacrimile?

4. Te simti jenat daca esti surprins plangand la un film sau o carte?

5. Aiincerca sa-ti ascunzi lacrimile daca ai merge la o Inmormantare?
6. Al avea incredere intr-un politician care plange in public?

7. Crezi cd lacrimile sunt o exprimare necesara a emotiilor?
8
9.
1

w N

. Al lasa pe cineva sa te consoleze daca ai plange?
Te-ai simti jenat sa vezi un adult plangand?
0.Ai pretinde ca ti-a intrat ceva in ochi daca te-ar vedea cineva
plangand?
11.Incerci intotdeauna sa-ti ascunzi supararea?
12.Incerci intotdeauna sa-ti ascunzi dezamagirea?
13.Ti-ai pierdut vreodata controlul calmului si dispozitiei?
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14.Ai avut vreodatd probleme cu calmul si dispozitia?
15.Crezi ca e util sd-ti stdpanesti supararea?
16.Ai tendinta sa meditezi asupra lucrurilor care te supara?
17.Te superi cu usurinta?
18.Ironizezi macar o data pe zi pe cineva la care tii?
19.1ti plac manifestarile fizice de afectiune (imbratisari etc)?
20.Devii ganditor in preajma copiilor?
21.Te simti fericit cand te tii de mana cu cineva care-ti place?
22.Ti-ar placea sa ti se facd masaj?
23.Le spui altora frecvent cum te simti?
24.Ai avut vreodata un animal de companie la care sa tii?
25.1ti place sa fii tinut in brate de membrii familiei?
26.Ai ras vreodata la 0 comedie?
27.1ti misti mainile si picioarele cand asculti muzici?
28.La concerte esti dintre aceia care aplauda cel mai mult?
29.Ai strigat vreodata la jucatori antr-un meci pe teren sau la televizor?
30.Poti sa-ti amintesti ultima oara cand ai ras si de ce?

Acorda-ti un punct daca ai raspuns da la urmatoarele intrebari:
8,13,14,15,17,18,19,20,21,22,23,24,25,26,27,28,29,30

Acorda-ti un punct daca ai raspuns nu la: 1,2,3,4,5,6,7,9,10,11,12,16

17-30 ai o atitudine sanatoasa fatd de emotii si nu te temi sa le exprimi

8-16 stii cum sa-ti exprimi emotiile dar nu reusesti intotdeauna, uneori

le ascunzi, desi oamenii ghicesc dupa figura ta cum te simti

7 -0 esti foarte tensionat si nu ardti altora cum te simti, Incearcd sa te

relaxezi si sd comunici ce simti altora
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CoNoaRrWDE

Cat de impulsiv esti?

Te plictiseste repede rutina?

Crezi cd a planui prea mult e o pierdere de timp?

Iti organizezi gandurile foarte repede?

Adeseori vorbesti fara sa gandesti si mai tarziu regreti?
Cumperi haine sub imboldul momentului?

Cumperi mancare dupa toanele de moment?
Cumperi lucruri de care n-ai nevoie de fapt?
Cumperi haine pe care nu le porti?

Cumperi lucruri pe care nu le folosesti?

Accepti invitatii pe care le regreti apoi?

Intri 1n incurcaturi actionand inainte de a gandi?

Te pregatesti pentru plecari in ultimul moment?

Te gandesti mult inainte de a lua decizii?

Judeci oamenii dupa prima impresie cand ii cunosti?
Organizezi vreodata petreceri spontane?

Interpretare:

Intrebarea  Raspunsul / punctaj

o g &~ w N

da-1p nu -0p
da-1p nu -0p
da-1p nu -0p
da-1p nu -0p
da-1p nu -0p
da-1p nu -0p
da-1p nu -0p
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8. da-1p nu -0p

Q. da -1pnu -Op
10. da -1pnu -Op
11. da -1pnu -Op
12. da -1pnu -Op
13. da -Opnu -1p
14, da -1pnu -Op
15. da-1p nu -Op

10 plus: ai tendinta sd actionezi 1nainte de a gindi. Esti impulsiv si
nechibzuit. Adeseori intri in bucluc din cauza asta. Viata ta nu e
plictisitoare, dar e riscantd. Incearci si gandesti mai mult la consecintele a
ceea ce faci.

4-9 : Ocazional ai porniri la care nu rezisti, dar de obicei te controlezi.
Esti moderat de impulsiv. Fii atent In continuare.

3-0: Esti foarte logic si ganditor. Gandesti inainte de a actiona sau a

vorbi si nu te lasi influentat de imprejurari.

Sursa:

Chelcea Adina, Psihoteste, Editura S.C. Stiinta si tehnica, 1994,

Bucuresti

62



