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Sa traim frumos impreuna!
GHID DE PREVENIRE A BULLYINGULUI iN MEDIUL SCOLAR

Introducere

Bullying — un nou termen, o noua ,,balena albastrd”? Nu, nu este nimic nou! Este doar
un nume pentru un mod mai vechi in care elevii nostri - copiii nostri - pot rani sau pot fi raniti.
Iar ranile nu sunt doar fizice, ci mai ales psihologice. Este noua doar atentia care se acorda
fenomenului, datoritd fratelui sdu mai mic, dar mai voinic si mai perfid - ,,cyberbullyingul”.

Noua aducere in prim plan mediatic si legislativ a fenomenelor de violenta psihologica
grupate sub umbrela termenilor de ,,bullying” si ,,cyberbullying” ne-a oferit un prilej si o
provocare, noud, consilierilor scolari din cadrul CJRAE Valcea. Ne-a mobilizat sa adunam si
sa structurdm experienta si expertiza noastra in activitatea cu elevii la clasa pe teme de violenta,
s-o adaptdm la tema bullyingului si s-0 oferim, intr-o forma coerentd, unitara si creativa
colegilor profesori (diriginti si profesori de educatie sociald).

Acest ghid a fost gandit din perspectiva cadrului didactic, care lucreaza simultan cu un
grup mare de elevi (peste 20/30), atat fatd in fatd, cat si on-line. Activitdtile au fost
operationalizate, astfel incat, la sfarsitul orei, elevii sd manifeste comportamente observabile si
masurabile, care sa demonstreze atingerea obiectivelor propuse. Temele abordate vizeaza:

a) informarea corectd, nuantatd despre fenomenul de bullying, corelata cu formarea unei
abilitati cognitive de intelegere a conceptelor/termenilor, prin intermediul etimologiei
si cuvintelor-cheie din definitii;

b) consolidarea unor factori protectori impotriva violentei si abuzului de orice tip
(acceptarea de sine, capacitatea de a spune Nu, de a-ti controla reactiile, constientizarea
valorilor tale);

c) formarea unor abilitati de viatd, esentiale in dezvoltarea personald armonioasa si
integrarea sociala eficienta: abilitati emotionale (a-ti identifica si exprima emotiile),
abilitati sociale (a oferi si a primi complimente, a oferi si a cere ajutor, a accepta
diferentele, a reactiona la ce se intdmpla in jurul tau), abilitati de comunicare (sa asculti
activ, sa-ti exprimi parerea, sa refuzi politicos, dar ferm).

Scopul intregului demers este sintetizat de titlul ghidului. Numai impreuna: profesori,
consilieri scolari si elevi, alaturi de parintii lor, putem da viata si realitate unui mediu cu mai
putine ,,rani” si mai mult zadmbet, optimism, incredere, speranta.

Denise Banu
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Despre Bullying, prin perceptii, —
etimologie si definitie |

Propunator:
Consilier scolar, \

Prof. BANU DENISE ”\
CSAP C.N. ,,Alexandru Lahovari” Rm. Vilcea -

Tipul de Activitate de formare si dezvoltare de abilitati/ deprinderi/ capacitati de
activitate definire corecta a termenilor

Grup tinta Clase de elevi (V-X)

Scop

Definirea corecta a termenului de ,,bullying”;
Formarea abilitétii cognitive de definire a termenilor/conceptelor.

Obiective 1. Sa identifice perceptiile elevilor privind fenomenul de ,,bullying”;
2. Sa defineasca bullying-ul prin etimologie si prin termenii-cheie;
3. Sa analizeze rolul fiecarui cuvant-cheie in cadrul definirii
conceptului de ,,bullying”.
Resurse

Brainstorming, problematizarea, expunerea, lucrul in echipa,
procedurale

dezbaterea, Invatarea prin cooperare, conversatia, explicatia
Resurse de timp 1 ora (fata in fata /online)

Surse e https://ro.wikipedia.org/wiki/Bullying
bibliografice / e https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V -
Web a/Educatie%?20sociala/Litera

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

Captarea atentiei elevilor:

Elevilor li se arata post-it-uri de culori diferite si sunt invitati sa-si aleaga o culoare. Li
se ofera un post-it de culoarea preferata. Fiecare elev primeste un singur post-it si are dreptul la
o singura alegere. Pe post-it-ul primit noteaza primul lucru care 1i vine in minte cand aude
cuvantul ,,bullying” (in varianta online, li se distribuie un link de Jamboard si acolo intra pe
format post-it si-1 coloreaza cum doresc, apoi noteaza ce li s-a cerut).

Dupa ce a notat (fara sd-si treaca numele, pentru a fi sincer), fiecare elev vine la catedra
si-si lasa post-it-ul acolo, cu fata in jos. (in_varianta online, se afiseaza toate post-it-urile
completate Tn Jamboard).

Cand s-au adunat toate, profesorul le citeste pe rand si clasifica raspunsurile individuale
pe categorii: emotii, comportamente, actori implicati s.a. pentru a trece mai usor la definirea
termenului de ,,bullying”.

Informarea cu privire la obiectivele de atins:
Elevii sunt informati ca la finalul orei de consiliere vor sti sa defineasca corect termenul
de ,.bullying-ul”.

Prezentarea elementelor de continut specifice:

Li se explica elevilor ca toate cuvintele/expresiile lor surprind aspecte ale acestui
fenomen sau experiente personale (de ex., poate nota ,,varul meu”, pentru ca verisorul lui a
fost/este victima unui fenomen de bullying). Daca sunt notate cuvinte care nu au legatura cu
termenul, sau care denotd o perceptie eronatd, se au in vedere pentru clarificari/activitati
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viitoare.
Nota! Se citesc toate post-it-urile, dar nu se acorda mult timp si mare atentie celor cu raspunsuri
»provocatoare” prin neseriozitate/ superficialitate/ obraznicie.
Profesorul face trecerea de la perceptiile subiective si, uneori, poate eronate, ale

elevilor, la definirea conceptului, adica intelegerea corecta si completd a acestuia:

O

O Ce inseamna el de fapt?
! Cum intelegem cu adevarat un cuvant/ concept/ termen?

eqge vy

etimologia (originea) acestuia si sa citim definitia lui:

Etimologia Cuvantul ,,bullying” provine din limba engleza, de la ,,bully”, care
(originea) inseamnad bataus, huligan.
Definitia ., Bullying-ul este o forma de abuz care se manifesta printr-un

comportament agresiv, repetat, intentionat asupra aceluiasi copil.”
(definitia se scrie pe tabla in clasa sau in Jamboard)

Cum retinem corect si pe termen lung o definitie — ORICE
definitie?

Prin ,,cuvintele-cheie”, cuvinte de baza.

In consecinta, elevii sunt provocati ,,sa extragi” din definitie
aceste cuvinte:

,, Bullying-ul este o forma de abuz care se manifesta printr-un
comportament agresiv, repetat, intentionat asupra aceluiasi copil.”

Se insistd asupra fiecdrui cuvant-cheie, pentru o fixare de lunga

durata.

Profesorul va desena pe tabla (in varianta online va posta o imagine cu un templu cu 4
coloane si un acoperis. Pe acoperis scie ABUZ, pe coloane cei 4 termeni-cheie din definitie:
1. comportament agresiv
2. repetat
3. intentionat
4. aceluiagi copil

Elevii sunt impartiti in 4 echipe (in_varianta online: profesorul pregateste Breakout
Rooms n Zoom sau Google Meet). Fiecare echipa va desena acelasi templu, insa cu 3 coloane
intregi si una distrusa. Echipei 1 1 s-a distrus coloana 1, echipei 2 coloana 2 si asa mai departe.

Elevii au 7 minute la dispozitie sd discute ce se intampla cu termenul lor fara acel
cuvant-cheie. Mai este valabila defintia? Mai vorbim despre bullying?
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Provocarile pe echipe:
Echipal Daca nu este un comportament agresiv, mai este un abuz?
Daca nu este un comportament agresiv, ce poate fi ,,repetat, intentionat,
asupra aceluiasi copil”? Poate fi ... un compliment, un pupic?
(Cu cat este mai ludic, cu atat mai bine!)

Echipa2 Daca nu este repetat, mai este un abuz?
Daca nu este repetat, mai este bullying, sau poate fi doar... un conflict, o
ceartd, o bataie, ....?

Echipa 3 Daca nu este intentionat, mai este un abuz?
Daca nu este intentionat, mai este bullying, sau poate fi doar... ?

Echipa4 Daca nu este asupra aceluiasi copil, mai este un abuz?
Daca nu este asupra aceluiasi copil, mai este bullying, sau poate fi... ?

Evaluarea rezultatelor

Fiecare echipa isi gaseste propriile raspunsuri, apoi prezintd in fata intregului grup concluziile
sale. Ceilalti colegi reflecteaza si pot exprima acordul sau dezacordul lor asupra acestor
concluzii, sau pot aduce observatii/ completari/ sugestii.

Consolidarea retentiei

In final, profesorul subliniazi ci doar simpla citire a unei definitii nu asigura intelegerea
unui termen (ORICARUI termen). Ci este necesar si acorzi TIMP si ATENTIE pentru a realiza
acesti 2 pasi:

Pasul 1: identificarea pilonilor definitiei (cuvintele-cheie);

Pasul 2: reflectarea asupra fiecarui termen — daca el lipseste, definitia se schimba?

Si... ULTIMA provocare a orei — ca la marile concerte: profesorul spune o parte a
definitiei, elevii spun In _cor cuvintele-cheie (profesorul mimeaza ca este un dirijor care
incurajeaza orchestra sa cante):

,, Bullying-ul este o forma de ...................... (ABUZ — spun elevii in cor) care se manifesta
L]0 D (UN COMPORTAMENT AGRESIVY), w.ccoooeereeseereeeereeren (REPETAT),
...................... (INTENTIONAT), asupra ACELUIASI copil.”

Aplauze de final...
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Este sau nu este bullying?

Propunator:
Consilier scolar.

Prof. BADOIU OANA DIANA
CSAP Colegiul Energetic Rm. Vélcea

Tlp_u! de De informare privind fenomenul de bullying in mediul scolar
activitate ’
Grup tinta Clase de elevi gimnaziu/liceu
Scop Infomare si clarificare privind ce este si ce nu este bullying-ul.
1. Sa defineasca bullying-ul/cyberbullying-ul prin termenii cheie.
2. Sa diferentieze bullying-ul de alte tipuri de comportamente
Obiective (tac_hinare, moment de rautate, conflict) prin identificarea a minim
2 diferente.
3. Sa identifice cel putin trei modalitdti concrete pentru a opri situatia
de bullying.
Resurse

procedurale Brainstorming, exercitiu, cooperare, vizionarea de filme/comentarea lor

Resurse de timp 1 ora (fata in fata /online)
e OMEC 4343/ 27 mai 2020. Norme metodologice de aplicare a
prevederilor privind violenta psihologica — bullying din Legea

Surse educatiei nationale nr. 1/2011
bibliografice / e  https://www.youtube.com/watch?v=mBwf-
Web VPZgDs&list=PL_Jvh3oWWY 1S6qEecUfg5B0D5DdtHRqwF&index=18

e www.anti-bullyingalliance.org.uk
e https://dexonline.ro/

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

Bullying si cyberbullying sunt termeni despre care vorbim frecvent, insa nu intotdeauna
intelegem cu adevdrat ce inseamna.

Profesorul prezinta tema lectiei si obiectivele urmarite (1 min).

Elevii scriu pe post-it-uri (varianta online: intr-un document colaborativ Google,
Jamboard, Whiteboard) idei, emotii, imagini care le vin in minte atunci cand aud aceste cuvinte.
Sunt incurajate toate ideile, pe baza lor profesorul formuleaza definitiile. Elevii
primesc/vizualizeaza materialul informativ (Anexal), profesorul il prezinta pe scurt si ofera
exemple. (3 min pentru brainstorming, 6 pentru prezentarea materialului).

Elevii sunt impartiti in echipe, fiecare echipa primeste 4 situatii (Anexa 2 — pot fi folosite
toate, in functie de timpul alocat) si trebuie sa identifice comportamentul prezentat,
argumentand alegerea. Profesorul ghideaza raspunsurile, ajutd la formularea explicatiilor si
concluziilor la fiecare echipa. (5 min pentru lucrul in echipe, 5 pentru prezentare).

In cadrul acelorasi echipe elevii vor raspunde la intrebarea: Cum pot sd opresc bullying-
ul?” (Anexa 3 sau document colaborativ on-line — 7 min), prezentand ideile in grupul mare.

Profesorul accentueaza idei precum: foloseste umorul, ignord-i sau pleaca,; evita sa
ramdi singur, aratd cd esti increzdator, spune-le sa se opreasca, incearcad sa nu-ti arati emotiile,
nu rdaspunde cu aceeasi monedd, spune unui adult in care ai incredere si Vorbeste despre asta
(8 min).
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Vizionarea unui scurt filmulet (4 min) In care sunt prezentate celebritati care vorbesc
despre experientele lor in ceea ce priveste bullying-ul (https://www.youtube.com/watch?v=mBwf-
VPZgDs&list=PL_Jvh30WWYIS6qEecUfg5BOD5DdtHRawF&index=18), apoi discutii libere pe
baza a ceea ce au vizionat (ce i-a surprins, ce le-a placut, ce nu le-a placut) (3 min).

Elevii care doresc spun un gand/cuvéant/stare/imagine pe care le-a trezit-o activitatea de
azi (3 min).

ANEXA 1 - Material informativ pentru elevi (definitia bullying si cyberbullying, elementele
cheie de identificare, delimitari conceptuale).

Bullying este... o forma de agresiune intre elevi care implica un dezechilibru de putere
real sau perceput. Comportamentul este repetat sau are potentialul de a fi repetat de-a lungul
timpului.

Cyberbullying este.. o forma de agresiune ce se manifesta prin abuzul psihologic si
emotional, umilirea publica a victimelor prin intermediul canalelor de socializare online.

[ Un conflict este... ]

ra

{ Tachinarea este... ‘

[ Un moment de rautate este... ] /

..atunci cand prietenii sau colegii se
distreaza unii cu altii. Si unii, si
ceilalti sunt fericiti si participa in
mod egal. Nimeni nu este ranit.
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ANEXA 2 — Este sau nu este bullying - scenarii

Fisa de lucru 1

1) Auzi intamplator cum prietenul tau vobeste urat despre tine cu un alt coleg.

2) Un coleg i pune piedica altui coleg, rade si pleaca.

3) Un coleg tachineaza si rade de elevul nou in fiecare pauza.

4) Un prieten te tachineaza pentru ca iti place sa te uiti la anime. Tu razi si il tachinezi
pentru ca lui 1i place sa se uite la seriale cu zombi.

5) Te certi cu un prieten din cauza ca a spus un secret despre tine.

6) Un coleg iti spune ceva jignitor pentru ca I-ai batut la un joc.

7) Un grup de fete i-au pus o porecla unei colege de clasa, au lansat zvonuri despre ea si 1i
incurajeaza pe colegii de clasa sa nu vorbeasca cu ea.

8) Doua fete 1i spun profesorului ca alte doud fete de la o clasa paraleld au lansat niste
zvonuri despre ele. Fetele acuzate sustin cd celelalte au fost initiatoarele.

9) Rares si Bianca au fost intr-o relatie. Noua prietena a lui Rares posteaza informatii
jignitoare despre Bianca, incurajandu-i si pe alti colegi sa participe.

Raspunsuri

1 — conflict

2 — moment de rautate

3 — bullying
4 — tachinare
5 — conflict

6 — moment de rautate
7 —bullying
8 — avem nevoie de mai multe informatii. Poate fi bullying sau conflict.

9 — (cyber)bullying
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ANEXA 3 — Cum pot sa opresc bullying-ul?

Fisa de lucru 2
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Bullying: cauze, forme de

Propunator:
Consilier scolar,

Prof. BUTUSINA MARIA

manifestare si consecinte .. Bxclusion = £ ‘ém,,e,,i,,g E
B““Vl“g“
EE, g Sémvmg
gg Eﬂarassmam MeanNotes 5

CSAP Liceul Tehnologic Bratianu, Dragdasani

Tipul de
activitate
Grup tinta

Scop

Obiective

Resurse
procedurale
Resurse de timp
Surse
bibliografice /
Web

De informare privind fenomenul de bullying in mediul scolar

Clase de elevi (VII-X)

Informarea corecta a elevilor din invatamantul liceal cu privire la
fenomenul ,,bullying”

1. Sa identifice cauzele care determina comportamentele de tip
,,oullying”;

2. Sainteleaga formele de manifestare a bullying-ului;

3. Sa enumere minim 2 consecinte emotionale negative ale
bullyingului asupra victimelor/martorilor.

Brainstorming, problematizarea, expunerea, munca independenta/in

grup, dezbaterea, invatarea prin cooperare, conversatia, explicatia

1 ora (fatd in fata /online)

e http://www.scolifarabullying.ro/despre

e https://clinicaalegria.ro/fenomenul-bullying/

e https://www.clinicaoananicolau.ro/bullying/

e https://www.parintiicerschimbare.ro/bullying-definitie-forme-
metode-de-combatere

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

Exercitiu de spargere a ghetii Brainstorming, unde elevii sunt invitati sa enunte toate ideile pe
care le au despre notiunea de ,,bullying”. In modul online acest exercitiu se poate realiza cu
ajutorul aplicatiei Jamboard. La finalul exercitiului, profesorul va selecta enunturile corecte
referitoare la conceptul de bullying si va purta discutii cu elevii pe baza acestora.

Prezentare PPT (Anexa 1)- Bullying: cauze, forme de manifestare si consecinte:

arLONOE

Ce este ,,bullying-ul’?

Care sunt formele de manifestare ale bullying-ului?
Cine poate fi victima a bullying-ului?

Cine sunt agresorii?

Care sunt consecintele bullying-ului?

Impartirea elevilor in 4 grupe. Sarcina acestora este de a realiza un poster/afis avand tematica
,»Stop bullying”. Aceasta activitate se poate desfasura si iIn modul online cu ajutorul aplicatiei
Padlet. Dupad incheierea activitatii, reprezentantul fiecarei echipe prezinta materialul realizat.
Se fac aprecieri asupra modului in care elevii au participat la desfasurarea activitatii si asupra
comportamentului pe toatd perioada acesteia.
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La finalul activitatii, punctati aspectele importante discutate, insistand asupra faptului
ca toti avem puterea de a interveni in situatii de bullying. Mentionati ca, raportarea/comunicarea
unui caz de bullying este primul pas in stoparea acestui fenomen.

ANEXA 1

Ce este
,,bullying-ul”™?

este in general caracterizat ca un comportameht'
agresiv, intentionat, menit sa provoace suferinta si care implica
intotdeauna un dezechilibru de putere si tarie intre agresor si
victima si se manifesta repetitiv, regulat, intr-un grup de copii.

BULLYING VERBAL BULLYING FlIzIC BULLYING CYBERBULLYING
EMOTIONAL

JIGNIRI, INSULTE, BATAI, TRAS DE PAR, MINCIUNA SI/SAU COMENTARII NEGATIVE
AMENINTARI, PORECLE SAU IMBRANCIRI, LOVIRI, RASPANDIRE DE ONLINE, MESAJE DE
DENIGRARE ETC. PUS PIEDICA, ETC. ZVONURI,EXCLUDEREA DENIGRARE, TRIMITEREA
VICTIMEI DIN GRUPURI DE MESAJE ABUZIVE, ETC .
DE SOCIALIZARE, ETC.
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SUPRAPONDERALI SAU SUBPONDERALI, POARTA OCHELARI
T SAU SE TMBRACA DIFERIT, SUNT TRANSFERATI RECENT LA
SCOALA RESPECTIVA SAU NU 1SI POT PERMITE CEEA CE AU

J
§ CEILALTI CORPII;

PERCEPUTI CA FIIND SLABI SAU INCAPABILI DE A SE APARA;

=@ DEPRESIVI, ANXIOS| SAU AU O STIMA DE SINE SCAZUTA;

SUNT MAI PUTINI POPULARI DECAT CEILALTI SI AU PUTINI
PRIETENI, SUNT BOGATI SAU SARACI, AU RELIGIE SAU RASA

~
> DIFERITA;
Q

) AU DIZABILITATI FIZICE, INTELIGENTI, TALENTATI ETC.

CINE SUNT AGRESORII?

Cercetarile deosebesc trei tipuri de agresori:

Cei care agreseaza dar devin

Tipul agresiv: Tipul pasiv: - L L
. " . . N in acelasi timp victime ale
Din aceasta categorie fac|  Sunt cei care se implica bl’JIIying e
parte acei copii mai uneori Tn actele de X A s
< L . L Sunt cei care intr-o anumita
degraba impulsivi si cu | bullying, dar de obicei nu . . K <
- A S situatie manifesta forme ale
dorinta puternica de a-i | vin ei cu initiativa.. Acest N L. .
T e . : bullying-ului iar Tn alta devin
domina pe ceilalti. tip de comportament se

ei victimele acestuia. Ei
prezinta caracteristici atat
de agresor cat si de vicitma,
dar predominante sunt
caracteristicile de victima.

Privesc Tn mod pozitiv manifesta atat in randul
agresivitatea, nu suntin | baietilor cat si in randul
relatii bune cu copiii de | fetelor, printre ei aflandu-

aceeasi varsta, manifestal  se si elevii nesiguri si
atitudine negativa fata de anxiosi.
profesori si colegi.
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Copiii care agreseaza sistematic colegii, au sanse ca in adolescenta si la
varsta adulta sa:

- consume alcool si alte substante cu risc
crescut pentru sanatatea lor
emotionala;

fizica si

- aiba comportamente

delincvente, de vandalism, violenta fizica

violente  si

extrema, furt, abandon scolar;

- se implice prematur in relatii sexuale cu
risc;

- sa devina adulti cu risc crescut de
comportament ilegal, violenta domestica
si abilitati minime de mentinere a unui loc
de munca.

Copiii care sunt victime ale comportamentelor de bullying, au sanse mai
mari decét alti copii sa:

- dezvolte depresie sau tulburari de
anxietate, traind sentimente acute de
tristete, insingurare, teama si ingrijorare;

- aiba dificultati de somn si alimentatie;

- isi piarda interesul pentru activitati care
odinioara le faceau mare placere;

- aiba frecvent dificultati de sanatate;

- inregistreze o scadere a rezultatelor
scolare, absenteism sau chiar refuzzul de
a merge la scoala.

Copiii care sunt martori ai bullying-ului, au sanse mai mari decat alti copii
sa:

- traiasca sentimente acute de anxietate si ingrijorare;
- sa lipseasca frecvent de la scoala;
- sa consume alcool sau alte substante pentru a se simti mai bine sau sa
fie acceptati in ,,gastile puternice”;
- sa copieze comportamente de bullying pentru a-si asigura

,,supravietuirea” in scoala si a se asigura astfel ca nu vor deveni
urmatoarele victime.
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Valorile mele

Propunator:
Prof. Psih. Dr. Calota Elena Daniela

CSAP C.N.1. ,Matei Basarab” Rm. Vilcea

Tlp_u! de Activitate de formare si dezvoltare abilitati/ deprinderi/ capacitati
activitate

Grup tinta Elevi din ciclul gimnazial/liceal

Scop Optimizarea stimei de sine

1. Sa defineasca valorile personale;

2. Saierarhizeze valorile personale;
Obiective 3. Sa argumenteze ierarhia realizata;

4. Sa identifice rolul valorilor personale in determinarea conduitelor;

5. Sa stabileasca relatia valoare personala-optiune comportamentala.
Resurse
procedurale
Resurse de timp 1 ora (fata in fata /online)

Conversatia eursitica, argumentarea, observatia, analiza personala

Repere metodologice

1. Captarea atentiei elevilor se realizeaza prin organizarea colectivului de elevi analizand
elementele legate de cadrul de desfasurarea al activitatii (de exemplu se verifica daca toti
elevii sunt prezenti in spatiul online/fizic, dacd au la indeméand resursele necesare
desfasurarii activitatii).

2. Se prezinta tema activitatii, continuturile si obiectivele ce urmeaza a fi atinse.

3. Se face legatura cu lectiile anterioare si cu subiectele abordate in alte activitati
(autocunoastere/dezvoltare personald/comunicare/stil de viata sandtos, etc).

4. Se prezinta elementele de continut specifice in mod gradual: de la simplu la complex, de la
cunoscut la necunoscut, de la analiza unor experiente concrete de viata la explorarea unor
situatii ipotetice.

- Se precizeaza faptul ca fiecare individ se comporta si reactioneaza diferit in functie de
anumite repere, aspecte considerate a fi importante pentru sine (valorile personale). Se
solicitd elevilor sa exemplifice o valoare personala.

- Se distribuie fisa de lucru si se completeazd conform cerintelor.

- Fiecare elev prezintd ierarhia valorilor, explica alegerile realizate si rolul valorilor n
viata individului. Se analizeazd cu precadere valorile situate in varful ierahiei si cele
situate la baza.

5. Pentru asigurarea feedback-ului se solicita elevilor sa renunte la doua valori din cele cinci
situate 1n varful sistemului si sd explice motivul alegerii si cum s-au simtit.

6. Evaluarea rezultatelor obtinute, verificarea atingerii obiectivelor proiectate se realizeaza
prin aleagerea de catre elevi a unei valori reprezentative (emblema) pentru propria familie.

7. Consolidarea retentei — fixarea cunostintelor - si a capacitdtii de transfer are In vedere
valoarea adaugata a activitatii de consiliere si orientare.
Elevii vor analiza ce au aflat nou despre ei 1n activitatea respectiva si cum i ajuta raportarea
la anumite valori sa faca fata situatiilor solicitante intalnite in diferite imprejurari de viata.
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ANEXA
Fisa de lucru
VALORILE MELE

I.Ierarhizati urmatoarele valori in ordinea descrescdtoare a importantei lor pentru tine:

1. Adevar 1.
2. Bani 2.
3. Dezvoltare personala 3.
4. Dragoste 4.
5. Dreptate 5.
6. Familie 6.
7. Fericire 7.
8. Libertate 8.
9. Note mari 9.
10. Prietenie 10.
11. Recunoasterea meritelor 11.
12. Religie (credinta) 12.
13. Sénatate 13.
14. Timp liber 14.
15. Toleranta 15.

Il. Argumentati sistemul de valori realizat.
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»Nu, multumesc!
Nu cumpar maimute!”

Propunator:
Consilier scolar,

Prof. DRAGOMIR VASILICA
CSAP L.T. ,,Justinian Marian” Bdile Olanesti, Vilcea

Tipul de
activitate

Grup tinta
Scop

Obiective

Resurse
procedurale

Resurse de timp

Surse
bibliografice /
Web

Activitate de dezvoltare abilitdti de comunicare si relationare

Elevi din ciclul gimnazial; grup de 12-15 elevi ( ceilalti spectatori)
Dezvoltarea unor abilitéti specifice de comunicare si sociale.

1.
2.

Sa ofere si sd primeasca complimente (abilitate sociald);

Sa spuna ,,Nu” in situatii de constrangere (abilitate de
comunicare);

Sa asocieze din rolurile jucate, cele 3 profiluri: victima, agresor,
martor.

Metode, tehnici, procedee: joc de rol, dezbatere, problematizare;
Mijloace didactice: scaune: pentru varianta on-line: calculator/laptop
sau tabletd, Google Meet/Zoom

1 ord (fatd in fatd/online)

Sabina Manes (coordonator) (2008). 83 de jocuri psihologice pentru
animarea grupurilor. Iasi: Ed. Polirom, Colectia Stiintele educatiei.
https://ktai.mobi/consiliere-educationala-adriana-baban-63/
https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/cute-monkey-
vector-16306979
https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/word-expression-
for-thanks-but-no-thanks-vector-18132631

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

1. Captarea atentiei elevilor:

Elevilor 1i cere ca, pe rand, sa aleagd un coleg caruia sa-i facd un compliment. Cel
complimentat va face la randul lui altui coleg un compliment, pana ce toti elevii vor primi
st vor face complimente. Nu se fac mai multe complimente aceluiasi elev. Se va observa
cati elevi vor spune ,,Multumesc!” si ,,Cu placere!” atunci cand primesc si fac complimente.
Se va relua activitatea folosind ,,Multumesc” si ,,Cu placere”.

Nota: ,, Multumesc-ul” este o forma de recunoastere si respect, dar pana la urma si o
facilitare a conectarii intre persoane.

"’

Informarea cu privire la obiectivele de atins:

Elevii sunt informati cd prin activitatea unui joc vor dezvolta capacitatea de a relationa mai
eficient cu ceilalti si de a spune ,,Nu” in situatii de constrangere.

Prezentarea elementelor de continut specifice:

Avem nevoie de 2 voluntari. Unul este ,,maimuta”, iar celalalt ,, Vanzatorul de maimute”.
., Vanzatorul de maimute” va trebui sa mearga cu ,,maimuta” la un participant din sala —
,,cumparator” - si sa gaseascad o strategie de a o vinde, inventdnd abilitati ale acesteia pe
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care ,,maimuta’ va trebui sa le dovedeasca (sd faca ce spune ,, Vanzatorul”). ,, Vanzatorul
va spune: Vrei sa-mi cumperi maimuta? Cel care va fi cumparator va trebui sa spund ferm
»INu, multumesc!”(fara sa argumenteze de ce refuza) si fara sa rada, altfel el va deveni
,maimuta”, iar cel care a fost initial ,,maimuta’ va deveni ,,vanzator de maimute”.

Jocul continud in functie de timpul avut la dispozitie, urmarindu-se ca toti elevii mai
emotivi/timizi/retrasi sd fie cooptati in rolul cumparatorului/,,vanzatorului de maimute”.
Daca grupul este prea mare se imparte in doua. Primul grup vor fi actorii, cel de-al doilea
grup, spectatorii. La urmatoarea intalnire se schimba rolurile, astfel incat toti elevii clasei
sa beneficieze de jocul de rol.

Asigurarea feedback-ului:

Vor fi intervievati pe rand cum s-au simtit in cele trei roluri, care a fost cel mai solicitant,
de ce, care le-a placut si de ce. Din raspunsurile lor vor face analogie cu situatii de viata in
care au fost pusi in situatia de a nu putea refuza o cerere din partea altcuiva, chiar daca
initial ar fi vrut sa refuze. Se atrage atentia asupra valorii cuvantului ,,Nu”, care Inseamna
refuz total si a cuvantului ,,Multumesc!”, care pecetluieste cuvantul ,,Nu”, nemailasand loc
de negociere.

Evaluarea rezultatelor obtinute, verificarea atingerii obiectivelor proiectate:

Prin exercitiul ,, Nu, multumesc!” elevii exerseaza (prin repetitic) refuzul total in cereri
neadecvate, fac asocieri cu situatii din viata lor cand au fost constransi sa accepte un lucru
pentru care nu au fost de acord.

Se identifica din cele trei personaje tripticul Agresor - Victima - Martor.

Consolidarea retentiei — fixarea cunostintelor si a capacitatii de transfer:
Pe baza a ceea ce au simtit fiecare trecand prin cele trei roluri, elevii vor constientiza
valoarea cuvintelor: ,,NU, multumesc!”

Prin exersarea activitatii, elevii vor repeta cuvintele ,,NU, mulfumesc!” pana la asimilare
(adica le spun usor, fara stanjeneald, rusine sau vinovatie) si vor avea ulterior capacitatea sa
refuze cereri neadecvate, chiar cu zambetul pe buze, ntrucat jocul de rol exersat transmite
emotii si formeaza tipare Tn mintea fiecarui elev.
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Stop bullyingului!
- Ce putem face dacd suntem
victima bullying-ului?

Propunator:
Consilier scolar,

Prof. DRAGAN GABRIEL
CSAP Scoala Gimnaziala Nr. 4 Rm. Valcea

Tipul de
activitate

Grup tinta
Scop

Obiective

Resurse
procedurale

Resurse de timp

Surse
bibliografice /
Web

Activitate de formare si dezvoltare de abilitati/ deprinderi/ capacitati
Elevi de gimnaziu

Formarea/dezvoltarea abilitatii de a cere ajutor

1. Sa defineasca bullying-ul prin termenii-cheie;

2. Saidentifice cel putin trei modalitati concrete pentru a opri situatia
de bullying.

3. Sarealizeze un colaj/poster cu titlu ,,Stop bullying-ului!- Ce putem
face daca suntem victima bullying-ului?”’!”

Metode, tehnici, procedee: cooperarea, realizarea de proiecte;
realizarea de colaje si postere; reflexia, desenul, lista de probleme, lista
de solutii;

Mijloace:

— Pentru fati in fata: proiector, laptop, 5-7 coli de flipchart, 5-7
seturi de planse (Anexa 2), 1 plansa cu modelul de poster (Anexa 3), 5-
7 tuburi de lipici, 10-14 foarfeci, 5-7 seturi de markere;

— Pentru online: laptop, conexiune la internet, anexa 1 si 3 in format
pdf, fiecare stiker din Anexa 3 in format imagine, 5-7 pagini
Jamboard sau Google desene distincte cu acces personalizat doar
pentru membrii fiecarei grupe

1 ord (fatd in fatd /online)

e https://www.dailymotion.com/video/x6ci2hk

e https://www.dailymotion.com/video/x6ci2hk
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V -
a/Educatie%20sociala/Litera/

e https://www.igads.ro/articol/46488/alege-sa-te-opui-bullying-ului-
alege-sa-fii-erou#

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

1. Captarea atentiei elevilor (9 minute):
Elevilor 1i se proiecteaza filmul de scurt metraj ,Lou” disponibil la adresa:
https://www.dailymotion.com/video/x6ci2hk
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Apoi sunt intrebati: Despre ce a fost vorba in filmuletul prezentat?

Urmeaza un dialog intre cadrul didactic si elevi din care rezulta ca filmuletul a prezentat la
inceput mai multe comportamente de tip bullying ale eroului principal, Lou, comportamente
care apoi s-au transformat intr-un comportament adecvat.

2. Informarea cu privire la obiectivele de atins (3 minute):
Elevii sunt informati ca la finalul orei de consiliere vor sti:
- Ce este bullying-ul;
- Ce sd faca concret pentru a opri o situatie de bullying.
De asemenea sunt informati ca vor realiza pe grupe de cate elevi un colaj/poster cu titlul: ,,Stop
bullying-ului!”

3. Reactualizarea unor cunostinte/capacitati formate anterior (3 minute):
Elevilor li se reamintesc cunostintele despre fenomenul bullying-ului insusite la lectiile de
educatie sociald din clasa a V-a. (Anexa 1)

Daca ora de consiliere se desfdsoara online cadrul didactic prezintd ecranul cu Anexa 1 in
timp ce prezinta informatiile din aceasta.

4. Prezentarea elementelor de continut specifice (8 minute):
Cadrul didactic prezinta definitia bullying-ului: ,, Bullying-ul este o forma de abuz care se
manifestd printr-un comportament agresiv, repetat, intentionat asupra aceluiasi copil.”
Urmeaza o scurtd subliniere a caracteristicilor bullying-ului:

- Comportament agresiv,
Repetat,
Intentionat,
Asupra aceluiasi copil.
Elevii sunt intrebati: Ce putem face daca suntem victima bullying-ului?
Urmeaza un dialog in care elevii sunt stimulati s isi exprime opiniile despre actiunile practice,
concrete care se pot realiza de catre cel agresat chiar in momentul in care acesta este victima a
bullying-ului.
Ca o sinteza a dialogului cu elevii acestia primesc ca sarcind realizarea unui poster cu titlul:
»Stop Buliying-ului - Ce putem face daca suntem victima bullying-ului?”.
Elevii sunt Tmpartiti in grupe astfel incat fiecare grupd sa aiba 5 elevi.

Pentru activitatea fata in fata: Fiecare grupa de elevi primeste urmatoarele materiale: o coala
de flipchart, un set de planse (Anexa 2), 1 tub de lipici, 2 foarfeci, 1 set de markere.

Li se cere elevilor sa decupeze stikerele din plansele primite si sd le lipeasca pe coala de
flipchart conform modelului de mai jos(Anexa 3):
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Ce putem face daca suntem victima bullying-ului?

3 Vorbeste cu Pentru  activitatea online:

fermitate Solicits sprijinul Fiecare grupa d§ % elevi primeste

colegilor accesul la o pagina de Jamboard

g o e o sau Google desene creata anterior

de cadrul didactic. Se distribuie

1 Ignor jignirile si Spune dirigintelui lll’lkul . de ?qus la o pagln_a
/ profesorului digitala fiecarei grupe de 5 elevi.

paraseste locul
De asemenea toti elevii primesc

acces la setul de planse (Anexa 2)

din Drive-ul cadrului didactic.

Li se cere elevilor sa realizeze

posterul pe pagina digitala, dupa

Poster realizat de: ‘ model, utilizdnd fisierele poza

puse la dispozitie in Drive.

Dupa constituirea echipelor si distribuirea materialelor necesare realizarii posterelor cadrul

didactic raspunde prompt solicitarilor elevilor legate de realizarea sarcinii de lucru.

5. Asigurarea feedback-ului (15 minute):
Elevii realizeaza posterele, timp in care cadrul didactic este disponibil pentru a raspunde la
intrebarile elevilor legate de realizarea posterelor.

6. Evaluarea rezultatelor obtinute (5 minte):

Pentru activitatea fata in fati: Fiecare echipa prezintd, in ordinea precizatd de catre cadrul
didactic, colajul/posterul realizat.

Pentru activitatea online: Fiecare echipa prezinta pe rand, in ordinea indicata de catre cadrul
didactic, pagina de Jamboard sau Google desene pe care a realizat posterul prin utilizarea
functiei de prezentare a ecranului din aplicatia Meet pe care se desfasoara lectia online.

7. Consolidarea retentei — fixarea cunostintelor - si a capacitatii de transfer (2 minute):
Elevii sunt incurajati sd relateze cum s-au simtit pe parcursul orei de consiliere.

Cadrul didactic asculta relatarile elevilor.

La finalul orei cadrul didactic recomanda elevilor sa afiseze posterele realizate de ei pe peretii
din clasd daca ora de consiliere s-a realizat fata in fata, iar daca ora s-a desfasurat online sa
printeze color posterul si sa il afiseze pe perete In apropierea locului unde isi fac temele.
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ANEXA 1

INFORMATII DESPRE BULLYING din manualul de clasa a V-a

Bullying-ul

O forma de violentd care poate fi uneori
dificil de dovedit, insa destul de frecvent
intalnitd in scoald, este cunoscutd sub
numele de bullying. Este vorba despre o
forma de abuz care se manifesta printr-un
comportament aqresiv, repetat,
intentionat asupra aceluiasi copil. Acesta
nu are curajul sa ceard ajutor, de teama
agresorului sau de rusine. Asociatia
»lelefonul Copilului” se preocupa de
prevenirea  si  combaterea  acestui
comportament, punand la dispozitie un
telefon la care pot fi semnalate astfel de
cazuri.
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ANEXA 2 — Planse pentru decupat

¢ STOP
BULLYIN

%( ________________________________________________________

1 Ilgnora jignirile si
paraseste locul

Nu privi persoana care te jigneste si nu-i
vorbi. Poti evita sa ramai in apropierea
celui care te loveste sau iti vorbeste urat.
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Fii calm si cere-i politicos sa se opreasca.
Schimba subiectul!

%<‘. _______________________________________________________

3 Vorbeste cu
fermitate

Cere-i hotarat sa se opreasca si spune-i ca
daca nu o va face te vei adresa
dirigintelui / profesorului.
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Solicita sprijinul
4 colegilor

Colegii te pot ajuta sa depasesti
momentele grele.

}( ________________________________________________________

Spune dirigintelui
< / profesorului

Daca niciuna dintre primele 4
metode nu functioneaza, spune ce
ti se petrece unui cadru didactic.
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ANEXA 3 — Poster model

Ce putem face daca suntem victima bullying-ului?

3 Vorbeste cu
fermitate

Cere-i hotdrat 53 se opreasca §i spunei ca 4

Solicita sprijinul

daca nu o va face te vei adresa CO Ieg i I O r

dirigintelui / prefesorului.

Colegii te pot ajuta sa depasesti
momentele grele,

Fii calm §i cere-i politicos sa se opreasca.
Schimba subiectul!

Spune dirigintelui

1 Ignora jignirile si
5 / profesorului

paraseste locul

Mu privi persoana care te jigneste si nu-i
vorbi. Poti evita sa ramai in apropierea
colul care te loveste sau iyl vorbeste urit.

Dacd niciuna dintre primele 4
metode nu functioneaza, spune ce
ti se petrace unui cadru didactic,

Poster realizat de:
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wDon 't bully... be a friend!” I never thought 1 was a bully

Propunator:
Consilier scolar,

Prof. GEORGESCU ANA-MARIA
CSAP Liceul ,,Constantin Brancoveanu” Horezu

E
5
=
=
5
=
s
g
2
£
@

-arégtj/: tgie Activitate de dezvoltare abilitati de autocontrol/autodisciplina
Grup tinta Elevi din ciclul liceal
Scop Clarificarea privind ce este si ce nu este bullying-ul

1. Sa diferentieze bullying-ul de alte tipuri de comportament (tachinare,
Obiective moment de rautate, conflict) prin studii de caz;

2. Sa creeze si sd adreseze 3 mesaje pozitive proprei persoane: verbal

> je p propret p

(oral sau scris) sau gestual.

Metode, tehnici, procedee: studiu de caz, conversatia euristica,
Resurse problematizarea, cooperarea; completarea de figse de lucru, realizarea

de colaje si postere;
Mijloace didactice: tabla, coli A3, creta, markere, imagini, fise de
lucru: Anexa 1, Anexa 2, Anexa 3.

procedurale

Resurse de timp 2 ore (fata in fata /online)
e Opre, Adrian (coord.), Balica Magdalena, Buzgar Ramona,

Surse Dumulescu Daniela, Macavei Bianca, (2020). Dezvoltare personala
bibliografice / si coaching - ghid pentru licee. Bucuresti: Romania Secondary
Web Education Project — ROSE.

e https://www.google.com/search (surse imagini)
DESCRIEREA ACTIVITAIH (SCENARIUL):

SECVENTA 1

Moment organizatoric

Se creeaza conditiile optime pentru buna desfasurare a activitatii propuse: climatul psihoafectiv,
materiale didactice, spatiul educational. (Timp: 5 minute)

Captarea atentiei elevilor - Activitate de energizare:

Se anunta tema si obiectivele acesteia, apoi activitatea debuteaza cu un exercitiu de
spargere a ghetii ,,Cutiuta cu surprize”: se solicita copiilor sd extraga dintr-o cutiutd un biletel,
pe care este redatd o fatd bucuroasa sau tristd. Pe rand, isi vor exprima verbal o bucurie sau o
suparare.

Observatie: In cazul in care activitatea este realizatd in mediul online celor 2 expresii
emotionale li se vor atribui numerele 1 si 2, elevii fiind rugati sa aleaga una dintre cifre, apoi sa
exemplifice trairea. (Timp 10 minute)

Informarea cu privire la obiectivele de atins:

Profesorul face trecerea de la exemplele date la tema si obiectivele lectiei.

Se va face delimitarea dintre actele de bullying si alte tipuri de comportament. Se aduc
informatii din ordinul OMEC 4343, privind notiunile de violenta psihologica — bullying,
violentd fizica, violenta psihologica cibernetica — cyberbullying, abuzul emotionale, violenta
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sexuala, comportamentul agresiv, punand accent pe modul in care putem preveni aceste aspecte
si de asemenea pe modalitatiile de a depasi aceste situatii.

Se prezinta cele doua imagini, Anexa 1 si Anexa 2, dand posibilitatea fiecarui elev sa
isi exprime opinia pornind de la aceste imagini.

Elevii sunt rugati sa identifice, pornind de la cele doud anexe, situatii pe care le-au trait
sau pe care cineva cunoscut le-a trait, profesorul pune accentul pe empatie, pe importanta
acesteia, pe ideea de a incuraja persoanele care trec prin astfel de situatii, sa solicite ajutorul, sa
inteleagd ca nu sunt singuri. (Timp 15 minute)

Ca urmare a dezbaterilor ce au loc In timpul activitatii, cadrul didactic solicita elevilor
un feedback cu ajutorul afimatiei: Descrieti activitatea de astazi printr-un cuvant. (Timp 5
minute)

Se anuta tema : Realizati un poster pornind de la afimatia ,,Don’t bully...be a friend!”
Timp 5 minute

SECVENTA 2
Moment organizatoric
Se creeaza conditiile optime pentru buna desfasurare a activitatii propuse: climatul psihoafectiv,
materiale didactice, spatiul educational. (Timp: 5 minute)
Cadru didactic Incurajaza elevii sa prezinte posterele realizate. (Timp 10 minute)

Reactualizarea informatiilor anterioare
Cu ajutorul unui set de intrebari, elevii sunt ajutati sd puncteze informatiile relevante din
secventa anterioard. Se adreseaza urmadtoarele intrebari:

2¢ Oare de ce oamenii resimt adesea emotii diferite, chiar daca se afla in aceeasi
) situatie?
Ce emotii ati simtit in cadrul activitatii anterioare?

Oferiti exemple de ganduri care credeti ca v-ar fi utile in situatiile discutate din cadrul
secventei anterioare.

In urma intrebarilor adresate si a raspunsurilor primite, cadru didactic subliniaza faptul
ca oamenii pot trdi emotii diferite chiar daca se afld in aceeasi situatie, experimenteaza diferit
aceeasi situatie. (Timp 10 minute)

Prezentarea elementelor de continut specifice:

Elevilor li se prezintd Anexa 3, cu indicatiile necesare.

Fiecare dintre voi va primi o fisd de lucru (Anexa 3- Despre mine) in care veti scrie o
experientd care v-a facut sa va simtiti mandri de propria voastrd persoand. Apoi detaliati de ce
considerati importantd acea experientd, ce abilitati, cunostinte, informatii, atitudini ati dobandit
trecand prin acea situatie. (Timp 10 minute)

Activitatea se incheie prin dezbaterea raspunsurilor, aleatoriu, cadrul didactic solicitand
un feedback si finalizand activitatea intr-o nota optimista, prin incurajarea comportamentelor
adecvate. (Timp 5 minute)
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ANEXA 2

I never thought I was a bully
—_untilTheard
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ANEXA 3

Fisa de lucru

DESPRE MINE

1. O experientd/situatie de care sunt mandru/ mandra:
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Aleg sa ma implic ﬁ%
| World Caffe - Fenomenul Bullying i

Propunitor: s
Consilier scolar, ‘&*g-ﬁ—ﬁm?(\ Wesld
Prof. GIRBAN SIMONA ELENA Cafd
CSAP Liceul Sanitar ,,Antim Ivireanu” Rm. Vilcea
Tipul de . s e
L Activitate de dezvoltare abilitatii de autocontrol/autodisciplina
activitate ’
Grup tinta Elevi din ciclul gimnazial/liceal
Stimularea atitudinii civice in randul elevilor in prevenirea si
Scop . o .
gestionarea situatiilor de bullying.
» Siinteleaga semnificatia cuvantului bullying;
+ Saidentifice comportamente asociate bullyingului;
L » Sa identifice impactul bullyingului asupra victimelor si a societdtii
Obiective - ,
in general;
* Sa constientizeze rolul fiecdruia 1n prevenirea si stoparea
fenomenului.
Resurse

Metoda World Caffe, conversatia, dezbaterea, jocul
procedurale

Resurse de timp 1 ora (fata in fata /online)
e Material preluat din cadrul Evenimentului World Cafe - Fenomenul

surse Bullying, organizat de Asociatia Zambete Colorate la Biblioteca
bibliografice / Judeteana ,,Antim lvireanul” Vélcea.
Web e https://www.facebook.com/events/1225574994288625/

e https://wordwall.net/resource/6209134/dezvoltare-personala

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

Joc de spargere a ghetii
Se distribuie pe podeaua clasei jetoane cu litere la distante semnificative. Elevilor li se

comunica instructiunile jocului: Sa se deplaseze la litera care corespunde initialei cuvantului
ales drept raspuns pentru intrebarea adresata.

Exemplu: Care este prenumele? Raspuns: Matei. Se pozitioneaza in dreptul literei M.

Intrebarile vizeazi caracteristici definitorii fiecarei persoane in parte: mancarea
preferata, canalul TV preferat, personajul preferat, profesia preferata, tara in care si-ar dori
sd calatoreasca, o insusire personald, o insusire a parintilor, etc.

Tn online: JOC - Prin accesarea platformei Worldwall elevii au posibilitatea de a invarti
o roatd cu intrebdri aleatorii haioase.

https://wordwall.net/resource/6209134/dezvoltare-personala

Activitatea propriu-zisa:
Se prezinta metoda ,, World Caffe”. Li se explica elevilor regulile:
» Elevii sunt imparti in 4 grupe care vor ocupa 4 mese ale cafenelei.
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» Pentru fiecare masa este numita o gazda, care va nota toate informatiile furnizate de
musafirii din cafenea.

» La fiecare masa se afla o foaie de flipchart pe care este notata o intrebare. Sunt acordate
aproximativ 7 minute de discutie, timp in care grupa va completa pe foaia flipchart
raspunsurile la Intrebare.

» La expirarea timpului, toti clientii cafenelei vor schimba masa, pentru a avea alta gazda
si alt subiect de discutii.

» Singurii care NU se pot muta sunt elevii-gazde, care au datoria sa-i informeze, pe scurt,
pe nou-veniti, asupra discugiilor avute anterior in cafenea.

Elevii lucreaza pe echipe axandu-se pe intrebarea specifica fiecarei mese.
Fiecare gazda prezintd concluziile mesei respective.
» Profesorul cere elevilor sa aduca eventuale completari.

Y VY

Intrebarile supuse discutiei sunt:

& Tn opinia ta, cum s-ar putea defini Bullyingul?
Masa 1:
® Ai fost vreodata hartuit, victima a bullyingului? Dacd nu, ai auzit despre

Masa 2: | altcineva n aceasta situatie? Te rugam sa impdrtdsesti experienta ta sau cea
auzita de tine.

® In opinia voastra, ce impact are bullyingul in viata de zi cu zi a tinerilor?
Masa 3:
® Despre solutii. Care ar putea fi solutiile pentru prevenirea si stoparea

Masa 4: | fenomenului (in cazul in care exista).

Tn online activitatea se poate realiza prin crearea a 4 camere de discutie unde elevii participa
pe grupe. Sunt dezbatute cele 4 intrebari, iar posterele sunt create in aplicatia Jamboard.
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Violenta pe hartie

Propunator:
Consilier scolar,

Prof. LUPU DANIELA
CSAP Scoala Gimnaziali ,,Anton Pann” Rm. Vilcea

pixastock.com - 38319571

Tlp_u! de Activitate de dezvoltare abilitati de comunicare si relationare
activitate
Grup tinta Elevi din ciclul gimnazial
Scop Dezvoltarea unor abilitati specifice de comunicare si sociale.
1. Sa-si exprime unele preocupari, sentimente, dorinte;
.. 2. Sa comunice informatii despre propria persoana;
Obiective 9 ) ! ) pre propria p ’
3. Sa comunice non-verbal;
4. Sa identifice moduri personale de relationare cu ceilalti.
Metode, tehnici, procedee: jocul in echipe, conversatia, explicatia,
Resurse

exercitii;

procedurale Mijloace didactice: hartie de flip-chart, markare colorate, fisa de lucru.

Resurse de timp 1 ora (fata in fatd/online)

Sutrlse fice / e Jigdu, Mihai si colab. (2006). Prevenirea si combaterea violentei in
V\I/etl)ogra Ice scoala. Ghid practic pentru cadre didactice, Buzau: Alpha MDN.

e OMEC 4343/ 27 mai 2020. Norme metodologice de aplicare a
prevederilor privind violenta psihologica — bullying din Legea
educatiei nationale nr. 1/2011

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

1. Captarea atentiei elevilor:

Elevii sunt impartiti in patru echipe si sunt asezati la mese. Toate echipele vor primi o foaie
cu Anexa 1 din care fiecare elev va alege un emoticon care exprima starea lui in acel
moment. Fiecare echipa primeste cate o coala de flip-chart.

2. Informarea cu privire la obiectivele de atins:

Elevii sunt informati cd tema supusd discufiei o reprezintd violenta exprimata prin
intermediul desenului si al normelor de bune practici.

3. Prezentarea elementelor de continut Prezentarea elementelor de continut specifice:
Echipele vor primi pe o foaie A4 tema pe care o vor aborda (Anexa 2) si vor trebui sa-si
aleagd o denumire a echipei, un motto, iar apoi sa exprime printr-un desen o persoana
abuzata si sa realizeze un set de norme care a fi necesar pentru prevenirea si combaterea
violentei.

4. Fixarea cunostintelor
Prin realizarea unei scurte incursiuni privind fenomenul violentei in scoala. Elevii participa
cu pareri.

5. Asigurarea feedback-ului:

Prin intrebari concrete privind formele de manifestare ale violentei si unde conduce aceasta
actiune. Elevii participa verbal.

6. Evaluarea rezultatelor obtinute, verificarea atingerii obiectivelor proiectate:

Prin prezentarea produsului activitatii si verbal.
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ANEXA 2

Echipa 1

REALIZATI UN PORTRET PENTRU VIOLENTA FIZICA

SI ELABORATI UN
SET DE NORME
PENTRU
PREVENIREA SI COMBATERE A ACESTEIA.
AGRESIUNE FIZICA:
e bruscare
e Tmpingere

e |ovire
e ranire
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ANEXA 2

Echipa 2

REALIZATI UN PORTRET PENTRU VIOLENTA VERBALA
SI ELABORATI UN
SET DE NORME
PENTRU
PREVENIREA SI COMBATERE A ACESTEIA.

VIOLENTA VERBALA = exprimare inadecvati sau jignitoare, cum ar fi:
e poreclire

jignire

tachinare

ironizare

imitare

amenintare
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ANEXA 2

Echipa 3

REALIZATI UN PORTRET PENTRU
VIOLENTA PSIHOLOGICA (Bullying-ul)
SI ELABORATI UN
SET DE NORME
PENTRU
PREVENIREA SI COMBATERE A ACESTEIA.

VIOLENTA PSIHOLOGICA:
e Bullying = o forma de agresiune intre elevi care implica un dezechilibru de
putere real sau perceput. Comportamentul este repetat sau are potentialul
de a fi repetat de-a lungul timpului.

e Cyberbullying = o formd de agresiune ce se manifestd prin abuzul

psihologic si emotional, umilirea publicd a victimelor prin intermediul
canalelor de socializare online.
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ANEXA 2

Echipa 4

REALIZATI UN PORTRET PENTRU
COMPORTAMENT SCOLAR NEADECVAT
SI ELABORATI UN
SET DE NORME
PENTRU
PREVENIREA SI COMBATERE A ACESTEIA.

COMPORTAMENT SCOLAR NEADECVAT:
e intarzierea sau fuga de la ore
parasirea clasei in timpul orei
refuzul indeplinirii sarcinilor
indisciplina
fumatul 1n scoala
orice alt comportament care contravine flagrant regulamentului
scolar in vigoare
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ANEXA 2

Echipa 5

REALIZATI UN PORTRET PENTRU
COMPORTAMENT CARE INTRA SUB INCIDENTA LEGII
SI ELABORATI UN
SET DE NORME
PENTRU
PREVENIREA SI COMBATERE A ACESTEIA.

COMPORTAMENT CARE INTRA SUB INCIDENTA LEGII:
viol

consum/comercializare de droguri

vandalism (provocarea de stricaciuni cu bunad stiintd)
utilizare de arme

furt

GHID CJRAE VALCEA



Arta de a face fata conflictelor

Propunator:
Consilier scolar,

Prof. LUPU DANIELA

CSAP Scoala Gimnaziala ,,Anton Pann” Rm. Vilcea v
Tipul de . s : . :
L Activitate de dezvoltare abilitati de comunicare si relationare
activitate ’ ’ ’
Grup tinta Elevi din ciclul gimnazial
Scop Dezvoltarea unor abilitati specifice de gestionare a conflictelor.
1. Sa-si exprime unele preocupari, sentimente, dorinte;
Obiective 2. S:El comun@ce informatii c.lespre propria persoana;
3. Sa comunice non-verbal;
4. Sa identifice moduri personale de relationare pozitive cu ceilalti.
Metode, tehnici, procedee: conversatia, explicatia, exercitiul,
Resurse argumentarea, observatia, problematizarea.
procedurale Mijloace didactice: markare colorate, fisa de Ilucru, tabla,

videoproiector.
Resurse de timp 1 ora (fata in fatd/online)

Eybrls'e fice / e Baban, Adriana (2011). Consiliere educationala, ghid metodologic
V\I/et;ogra Ice pentru orele de dirigentie si consiliere. Cluj-Napoca: Editura ASCR.

e Jigdu, Mihai si colab. (2006). Prevenirea si combaterea violentei in
scoala, Ghid practic pentru cadre didactice. Buzau: Alpha MDN.

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

1. Captarea atentiei elevilor:
Elevii sunt asezati la mese, toti copii primind cate o fisa de identificare a emotiei, conform
Anexei 1 din care fiecare elev va alege o stare emotionala care caracterizeaza starea lui din
acel moment.

2. Informarea cu privire la obiectivele de atins:
Elevii sunt informati ca tema supusa discutiei o reprezinta conflictele.

3. Prezentarea elementelor de continut specifice:
Fiecare elev va primii cate o fisa de lucru conform Anexei 2 . Se explica titlul lectiei apoi
elevii vor incepe rezolvarea fisei Tn mod individual. Aceasta sarcind, dupa ce este finalizata
de catre elevi, urmeaza o prezentare realizatd de catre profesor a confinutului fisei, in
vederea Intelegerii confinuturilor.

4. Fixarea cunostintelor
Prin realizarea unei scurte incursiuni privind conflictul si tipurile de conflicte. Elevii
participa cu pareri.

5. Asigurarea feedback-ului:
Prin intrebari concrete privind formele de manifestare ale conflictelor si unde conduc aceste
actiuni.aceasta actiune. Elevii participa verbal.

6. Evaluarea rezultatelor obtinute, verificarea atingerii obiectivelor proiectate:
Prin prezentarea produsului activitatii si verbal.
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ANEXA 2

Numele si prenumele elevului :

Clasa/Data:

»ARTA DE A FACE FATA CONFLICTELOR”

Fisa de lucru

1. Ce este un conflict?

3. Imaginati-va cd aveti un conflict cu un prieten de-al vostru. Prezentati cateva modalitati

(cai) de a solutiona acest conflict.

4. Daca sunteti intr-o situatie de conflict cu un prieten, cum puteti sa-i aratati ca sunteti atenti

la ceea ce spune?

5. Cuvintele ,conflict” si ,violentda” inseamnd acelasi lucru pentru voi? Explicati

(exemplificati).

6. Cuvintele ,conflict” si ,bullying” inseamna acelasi lucru pentru voi? Explicati

(exemplificati).
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» Copil ca tine sunt si eu!”

Propunator:

Logoped,

Prof. MOCANU CORNELIA

CSAP Liceul ,,Preda Buzescu” Berbesti

Tipul de De formare a competentei de relationare optima cu cei diferiti
activitate
Grup tinta Elevi de nivel gimnazial
ezvoltarea unei atitudini empatice, de acceptare, fata de elevii cu
Scop Dezvolt titudini empatice, de acceptare, fati de el
CES.
Obiective 1. Sa identifice perceptiile si atitudinile lor reale/autentice legate de

,»copiii cu CES” prin: exprimare verbald (post-it), grafica (desen) si
raspuns la Anexa 1;
2. Sa se informeze corect despre situatia copiilor cu CES prin
explicarea si exemplificarea enunturilor din Anexa 1;
3. Sa cunoasca beneficiile pentru ei de a avea in preajma copii cu CES
(Anexa 2);
Resurse

procedurale Metode, tehnici, procedee: brainstormingul, problematizarea,

explicatia, desenul, observatia, reflexia, sumarizarea

Mijloace didactice: post-it-uri colorate, coli A3 sau de flipchart,
markere de culori diferite/carioci si culori, banda adeziva, fise de lucru
individuale (Anexa 1); pentru varianta on-line: calculator/laptop,
Google Meet/Zoom, aplicatia Jamboard, Formular Google (Anexa 1).

Resurse de timp 2 ore (fatd in fata /on-line)

Surse e https://didactform.snsh.ro/baza-de-date-online-cu-bune-practici-
bibliografice / pentru-educatie-incluziva-de-calitate/integrarea-copiilor-cu-cerinte-
Web educative-speciale-ces-in-scolile-de-masa

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

Profesorul lanseaza o provocare elevilor: sa noteze pe un post-it colorat (varianta on-
line: un post-it din Jamboard, aplicatiec G-Suite) primul lucru care le vine in minte cand aud
expresia ,,copil cu CES”. Elevii sunt incurajati sa fie sinceri! Profesorul citeste toate post-it-
urile, fard a reactiona negativ/reprobator la raspunsuri de tipul: ,,Nu stiu ce inseamna”, ,,frica”,
»dezgust”, ,.copil rau”, ,deranjeazd ora”, ,ne bate”, ,,ne musca” etc. Obiectivul este sa se
identifice perceptia reald asupra colegilor cu CES si sa se remedieze atitudinile gresite, cu tact
si rabdare.

Apoi elevii sunt solicitati sa redea prin desen imaginea lor asupra copiilor cu CES, cu
sesizarea diferentelor dintre ei si elevii cu CES legate de activitatile scolare si extrascolare si,
la sfarsit sa adreseze un mesaj acestor copii (Poate fi si,,S& nu ne mai muste!”).
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Desenele elevilor sunt afisate in jurul clasei, ca un ,,tur al galeriei” (daca sunt de acord
sd-si afiseze desenul, dacad nu, desenul este vazut doar de profesor).

Urmeaza ca elevii sd completeze individual fisa din Anexa 1 - exercitiu de
constientizare a propriilor perceptii si atitudini care pot afecta viata celorlalti. In varianta on-
line, se poate transpune intr-un Formular Google, iar rezultatele individuale si cele ale clasei
sunt redate si grafic.

In incheiere, elevii vor nota pe o scard de la 1 — 10 (10 reprezentand grad mare de
dificultate) cat de greu a fost sa raspunda la Anexa 1.

Elevii sunt intrebati dacd au cunoscut un copil cu CES, daca au avut ocazia sa
interactioneze direct cu acest tip de copil (in familie, ca rudd; la gradinita; la scoald; ca vecin
de bloc; ca prieten sau simplu cunoscut). Se verifica daca exista vreo diferentd intre perceptiile
celor care au in imediata lor apropiere un copil cu CES si cei care nu interactioneaza direct cu
astfel de copii. Cei care cunosc astfel de copii (poate chiar au frati sau rude in aceasta situatie)
vor participa alaturi de profesor la explicarea si exemplificarea fiecarui enunt din Anexa 1.
Concluzia: DE OBICEI RESPINGEM CEEA CE NU CUNOASTEM SI NE SPERIE CEEA
CE NU INTELEGEM!

Pentru o intelegere unitara si obiectivd, dincolo de experientele personale a situatiei
copiilor cu CES, se va parcurge materialul ,,Copil ca tine sunt si eu!”. Pe baza acestuia elevii
VOr recunoaste oportunitatile pe care le ofera educatia si integrarea elevilor ,diferiti”...

Ca modalitate de fixare a cunostintelor elevii sunt rugati sa isi noteze mesaje si fapte
positive pe care si le aplice pe parcursul s@ptamanii in relatia lor cu elevii ,,diferiti”, urmand ca
rezultatele obtinute sa fie discutate in cadrul intalnirilor viitoare.

ANEXA 1:

ADEVARAT sau FALS?
La fiecare afirmatie dati un raspuns de tipul: ,,De acord/Adevarat” sau ,,Nu sunt de
acord/Fals”:

1. Orice persoana poseda aptitudini §i talente unice.

2. Este important sd iei in discutie intdi persoana si abia dupa aceea incapacitatea pe care
0 are.

3. O persoana cu CES poate trai in mod autonom.
4. Oamenii au 0 retinere de obicei fata de persoanele cu CES
5. De la o persoanda care are dificultati de invatare nu te poti astepta sa termine studiile.

6. Atitudinea pe care o avefi referitoare la persoanele cu CES va influenteaza modul in
care percepeti comunitatea §i lumea in general.
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ANEXA 2
»COPIL CA TINE SUNT SI EU!”

Ce este educatia scolara a copiilor cu cerinte educative speciale?

Educatia scolari a copiilor cu cerinte educative speciale — trebuie sa corespunda
nevoilor de dezvoltare a copiilor, presupune evaluarea adecvatd a potentialului lor de
invatare/dezvoltare si implicd asigurarea reabilitarii — recuperdrii — compensarii
deficientelor/tulburarilor, dificultétilor de invatare

Ce este scoala incluziva?

Scoala incluziva — unitate de invatdmant in care se asigura o educatie pentru toti copiii
si reprezintd mijlocul cel mai eficient de combatere a atitudinilor de discriminare. Copiii din
aceste unitdti de invatdmant beneficiaza de toate drepturile si serviciile sociale si educationale
conform principiului ,,resursa urmeaza copilul”.

Care este diferenta dintre si incluziune si integrare scolara?

Integrarea scolara - copiii cu dizabilitati sunt plasati in scolile obignuite, adesea in
clase speciale, in masura 1n care ei pot face fata cerintelor scolii de masa;proces de adaptare a
copilului la cerintele scolii pe care o urmeaza, de stabilire a unor raporturi afective pozitive cu
membrii grupului scolar (clasd), de desfasurare cu succes a prestatiilor scolare. Asimilarea de
catre copil a statusului de elev este rezultatul unor modificari interne in echilibrul dintre anumite
dominante de personalitate cu consecinte in planul actiunii sale.

Incluziune - se recunoaste necesitatea transformarii culturilor, politicilor si practicilor
scolilor generale pentru a se adapta la diferite nevoi ale anumitor elevi, precum si obligatia de
a indeparta barierele care ar impiedica acea posibilitate; procesul de pregatire a unitatilor de
invatamant pentru a cuprinde in procesul de educatie pe toti membrii comunitatii, indiferent de
caracteristicile, dezavantajele sau dificultatile acestora.

Beneficii pentru copiii tipici din grupele/clasele cu copiii cu CES

» Oportunitatea de a-fi face prieteni — una din functiile importante ale prieteniei este sa-i
faca pe copii sa se simtd iubiti, sd se simta in siguranta si valorizati.

» Dezvoltarea abilitatilor sociale — devin constienti de nevoile celorlalti, isi dezvolta

empatia, abilitati pentru a intelege si a raspunde potrivit la comportamentele prietenilor cu

CES.

Cresterea stimei de sine — devin constienti de propriile capacitati si abilitati.

Dezvoltarea tolerangei si a rabdarii - invata sa fie toleranti si sa aiba rabdare cu colegii lor

cu un ritm mai lent de invatare.

Dezvoltarea abilitatilor de comunicare verbale si nonverbale.

Dezvoltarea unor principii etice si morale puternice — Invata sa ia atitudine atunci cand

cineva il tachineaza sau il abuzeaza pe un coleg cu CES.

Ajung sa se simta confortabil in preajma copiilor/adultilor cu CES.

Elevii care se comporta ca tutori pentru colegii cu CES invata continutul predat in mai

mare masura §i profunzime fata de cei care doar ascultd pasiv sau citesc acelasi confinut.

VV VYV VY

MESAJE:
Exemple de formulari pozitive adresate elevilor cu CES:
»Este vina mea ca s-a intamplat asta”
., Esti o persoana buna si grijulie si meriti sa fii tratata cu respect.”
., Esti capabil/a sa obtin succes in viata.”
., Meriti sa fii fericit/a.”
., 31 eu fac greseli si voi invata din ele.’

’
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Curajul de a incepe

. L
5 ’i
Propunator: R, 4 Creating aworld | :
Consilier scolar, & 1 without Bullying ,« 4
Prof. MOSOR ANA-MARIA e ‘V.

CSAP Liceul Tehnologic Forestier Rm. Valcea

PG
I‘A

v

Tipul de Activitate de dezvoltare abilitati/deprinderi/capacitati
activitate ’ ’

Grup tinta Clasa a IX-a, grup mic — 8-10 elevi

Scop Dobandirea unor aptitudini de raspuns la diferite situatii de

bullying

1. Identificarea diferitelor tipuri de strategii de raspuns la situatii de
Obiective bullying din perspectiva victimei si martorului
2. Analizarea diferitelor modalitéti de raspuns la situatii de bullying

Metode, tehnici, procedee: activitati ludice, conversatia euristica,
problematizare, cooperarea; reflexia, observatia, sumarizarea;
Mijloace didactice: Coli hartie A4, coli flip-chart, postit-uri

Resurse
procedurale

Resurse de timp 1 ora (fatd in fata /online)

Surse
bibliografice / o www.4-h.ca.uky.edu
Web

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL -fati in fatd):

Activitate de energizare:

Profesorul/consilierul scolar cere elevilor sa formeze un cerc. Profesorul/consilierul va
spune un numar si elevul care corespunde numarului respectiv va incepe sa spuna o poveste
care incepe cu propozitia ,,Si eu...". La un moment dat, profesorul/consilierul va intrerupe
povestea si urmatorul elev va continua povestea incepand cu ,,si eu...", pana cand fiecare elev
va avea ocazia sd spuna propria versiune.

Discutii -

Profesorul/Consilierul scolar intreaba elevii cum s-au simtit in acest exercitiu. Cat de

greu a fost s asculte Intreaga poveste si apoi sa o continue din perspectiva individuala?

Elevii sunt rugati sa descrie ceea ce au simtit printr —un cuvant.

Activitatea propriu-zisa:
Profesorul/Consilierul scolar adreseaza frontal urmatoarele intrebari elevilor, agezati in banci:
1. Ce este bullying —ul ?
2. Cdte tipuri de bullying cunoasteti?
3. Ce fac agresorul, victima si martorii intr-o situatie de bullying ?
Se discutd raspunsurile si se completeazd cu informatii relevante dacd este necesar.
Raspunsurile vor fi notate pe tabla.

Elevii se impart in perechi de cate doi si profesorul/consilierul scolar distribuie elevilor
o coala de hartie rugandu-i sa 1si deseneze forma mainii pe aceastd coald si apoi sd o decupeze.
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Fiecarei perechi i1 se va da cate 5 carduri (v. Anexa 1) pe care sunt scrise diferite situatii de
bullying. Un elev din fiecare pereche va citi fiecare card, pe rand, si celdlalt elev va scrie pe
fiecare deget al mainii creionate pe foaie (Anexa 2) o strategie de raspuns pentru situatia citita
fara a o discuta cu colegul. La final, se schimba rolurile. Celélalt elev va citi situatiile si colegul
lui va nota pe fiecare deget al mainii decupate raspunsurile lui.

Analiza activitatii:

Profesorul/Consilierul scolar oferd ocazia fiecarei perechi/diade sa 1isi prezinte
raspunsurile. Acestea vor fi notate pe o coald de flip-chart, in fata clasei. La finalul expunerii,
profesorul/consilierul scolar analizeaza cu elevii toate raspunsurile date. Este posibil ca unele
raspunsuri sa se repete. Profesorul/Consilierul scolar va insista pe acele raspunsuri care nu se

repeta.
Elevii vor fi intrebati:
A0 e L-aces-au gandit cand au scris raspunsurile?
) e (Catdedificil a fost? Daca cunosc sau au cunosc cazuri de bullying din cele
, prezentate pe carduri?
g e Cum au reactionat?

e Dece?
Se va discuta despre curajul elevilor de a raspunde in mod corespunzator unei situatii de
bullying, dar si se ce intdmpld dacd alegem sa nu raspundem.

Finalizare:
Elevii vor primii postit-uri de diferite culori si vor scrie pe acestea raspunsul cu care
rezoneaza cel mai bine, ce li se pare facil sa faca si ce este greu. Aceste postit-uri vor fi
lipite pe coala de flip-chart si se vor discuta in grupul mare raspunsurile. La final, elevii
vor fi intrebati ce sugestii si recomandari au pentru aceasta activitate si vor fi rugati sa
aprecieze activitatea printr-o culoare.

COMENTARIU: Modul in care ascultam poate sia incurajeze sau sa descurajeze
comunicarea!

Nota:

Pentru varianta on-line se va folosi tabla interactiva. Elevii vor nota raspunsurile pe aceasta
tabld. Vor completa anexele individual.
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ANEXA 1

5 CARDURI

De la un timp, de fiecare data cand intri in
clasa, gasesti pe banca biletele avand
cuvinte jignitoare la adresa ta. Stii si de la
cine sunt. Ce faci?

Tn pauze, colegii dintr-o clasd mai mare iti pun
piedica pe hol si apoi se intorc cu spatele si rad.
Ce faci?

Prietenul tau a inceput sa spuna colegilor
tai informatii defaimatoare despre tine. Ce
faci?

Colegii tai rad de tine pentru cd nu iti termini
exercitiile primite la timp si ei trebuie sa te
astepte. Ce faci?

A venit 1n clasa voastra un nou coleg,
acesta este tachinat despre greutatea lui
de catre ceilalti colegi. Ce faci?
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ANEXA 2
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Bullyingul

Propunator:

Prof. consilier scolar, i{_} -
NICULA FLORENTINA CRISTINA

CSAP Liceul Tehnologic ,,Capitan Nicolae Plesoianu”,

Rm. Vélcea
Tipul de .. e
L Activitate de dezvoltare abilitdti de autocontrol/autodisciplind

activitate
Grup tinta Elevi din ciclul gimnazial/liceal

Formarea si dezvoltarea unor atitudini pozitive fatd de lume si fatd de
Scop o

ceilalti;
Obiective O1 —sa identifice caracteristicile bullying-ului;

0O2-sa identifice comportamente de linistire practicate in clasa lor;

Metode si procedee: expunerea, explicatia didactica, conversatia,
Resurse problematizarea, observatia sistematicd, reflectia personald, activitatea
procedurale independenta.

Mijloace didactice: fise de lucru

REUEBEE | (o e A i )
timp
e Baban, Adriana (coord.) (2001). Consiliere educationala. Cluj-Napoca:
Editura PSINET.
Surse e Karl E. Dambach (1998). Pszichoterror (mobbing) az iskolaban, Edit.
bibliografice/ Akkord.
Web e https://www.google.com/search?q=Dbullying&sxsrf=ALeKk01RRLE6

n3zvA9016cegkSTQZAPFfQ:1615923755905&source=Inms&tbm=i
sch&biw=1366&bih=569

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

Captarea atentiei elevilor - Activitate de energizare:
Fiecare copil va spune ce-i place si ce nu-i place cand se uita la filme in care se prezinta scene
violente.

Sensibilizarea pentru activitate:

Se prezinta elevilor imagini caracteristice bullying- ului (Anexa 1) si - sub forma de
brainstorming — se descriu imaginile in functie de comportament verbal si comportament
nonverbal, emotii (aici profesorul poate identifica si cauze, pe care ulterior poate sa le
abordeze la o ora despre abilitati de comunicare).

Activitatea propriu-zisa:
Pas 1 - Se transfera cunostintele legate de problematica bullyingului (definitie, caracteristici,
diferentieri, efecte):

Bullying = actul intentionat indreptat spre o alta persoana manifestat prin hartuire,
abuz fizic sau verbal, manipulare sau dominare;

GHID CJRAE VALCEA


https://www.google.com/search?q=bullying&sxsrf=ALeKk01RRLE6n3zv
https://www.google.com/search?q=bullying&sxsrf=ALeKk01RRLE6n3zv

O caracteristica a fenomenului este faptul ca actiunea se repeta asupra aceleiasi
victime.
Efectele negative ale bullying-ului asupra victimei ating personalitatea umana in
majoritatea laturilor sale:

e imaginea de sine este afectatd;

e increderea in sine este zdruncinatd,

® adaptarea sociala si motivatia de a participa la viata sociala este diminuata;

e performanta scolara sau profesionala este afectata.

Pas 2 - Se propune elevilor sa lucreze in perechi (Anexa 2), se cere sa rezolve sarcinile, apoi se
discuta raspunsurile in echipa si sunt prezentate clasei;

Pas 3 - Se vor grupa elevii in grupe de cate 4 si vor identifica modalitati de stingere a
conflictului.

Discutii finale, concluzii:
- Se cere elevilor sa prezinte printr-un cuvant cum se relaxeaza ei cand sunt furiosi.

ANEXA 2

Fisa de lucru 2

ACTIVITATE iN PERECHE/ DIADA:

Priviti cu atentie fetele copiilor, descrieti ce ati observat:

Copilul victima Copilul agresor Copiii spectatori

ACTIVITATE TN GRUP:

Identificati modalitati de gestionare a conflictelor:

D N N NN
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ANEXA 1

Fisa de lucru 1
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Detin controlul

CON",?O
C ' i ) '
Propunator: : A s
- : Y
Consilier scolar, \ ¢ _— -
Prof. PREDISOR DANIELA o =
P 5 = >
CSAP Scoala Gimnaziala ,, Take Ionescu” Rm. Valcea 1 v \ . i
B 2
Tipul de . e e o
L Activitate de dezvoltare de abilitati de autocontrol/autodisciplina
activitate ’
Grup tinta Elevi din ciclul gimnazial/liceal
Scop Dezvoltarea abilitatii de autocontrol a elevilor
1. Sa controleze viteza unor miscari/actiuni proprii;
2. Saidentifice rolul vitezei / rabdarii in situatii de viata personala
Obiective 3. Sa faca o legatura intre emotiile lor si reactiile pe care le au
4. Sa identifice fiecare minim 2 consecinte ale actiunii rapide si lente
6. Sa faca o legatura intre 2 calitati si autodisciplind
Metode, tehnici, procedee: conversatia euristica, problematizarea,
Resurse

cooperarea; activitati ludice, jocuri; reflexia, observatia, sumarizarea.

Mijloace didactice: 2 ghemuri de sfoara, post-it-uri, marker
Resurse de timp 1 ora (fata in fatd /online)
Surse
bibliografice /
Web

procedurale

https://www.nonformalii.ro/metode/animatie-socio-educativa

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

1. Captarea atentiei elevilor - Activitate de energizare:

Profesorul cere elevilor asezati in cerc (pentru activitatea online, profesorul cere elevilor
sa se ridice in picioare, s se pozitioneze in fata camerei video), sd sara cét de sus pot; sa faca
doi pasi la dreapta cat de incet pot; sd ridice mainile deasupra capului si sd le miste cat de repede
pot, apoi cat de incet; sa se aplece In stanga cat de repede pot, sa se aplece in dreapta cat mai
ncet.

Conversatie euristica (pe marginea jocului de energizare):

Profesorul intreaba elevii cum se simt dupa scurtul exercitiu. Ce le-a placut mai mult:

miscarea rapida sau cea lentd? Au observat colegi mai rapizi / mai lenti decat ei?

2. Informarea cu privire la obiectivele de atins:

Profesorul informeaza elevii despre rolul abilitatii de autocontrol in manifestarea unor
atitudini pozitive n relatiile cu ceilalti colegi, astfel incét sa nu permita aparitia unor manifestari
de tip bullying.

Problematizarea:

Profesorul intreaba elevii: In ce situatii au actionat rapid? Céand a fost nevoie de ribdare?
La ce le foloseste viteza? La ce este bund rabdarea? Ce emotii 1i fac sa fie rapizi? Ce emotii 1i
fac sd fie lenti? Au existat situatii in care graba / viteza de reactie i-a pus in situatii nepldcute?
Au existat situatii In care au pierdut pentru ca au actionat lent? etc.
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3. Prezentarea elementelor de continut specific:

Profesorul explica ce este autocontrolul — abilitate noncognitiva, necesara pe intreg
parcursul vietii. Asociat acesteia sunt manifestdrile de autoreglare, de autodisciplina, de
autonomie.

Autocontrolul este in relatie directd cu stima de sine si cu increderea in sine.

Utilitatea acestei abilitati de autocontrol permite persoanei s mentind o relatie de
sigurantd cu cei din jur.

Activitate pe echipe: Stafeta fara frica

Doi elevi voluntari devin observatori. Restul elevilor sunt impartiti in doua echipe,
asezati pe doua siruri paralele. Fiecare sir primeste un ghem de sfoara. Primul elev trebuie sa
infasoare o datd sfoara pe degetul mic si sa dea ghemul urmatorului, al doilea sa infasoare
sfoara de doua ori si sa dea ghemul mai departe, al treilea infasoara sfoara de trei ori si da
ghemul mai departe si tot asa pand termina si ultimul elev din sir. Diferenta este cd un sir de
elevi trebuie sd se miste foarte repede, iar celalalt sir foarte incet. La final, cei doi elevi
observatori descriu ceea ce au vazut.

Elevii revin in grupul mare.

Pentru varianta online, elevii pot fi impartiti in camere, in grupuri de cate 5. Fiecare elev
trebuie sa deseneze fie repede/ fie lent cate un copac plin cu flori / fructe sau orice desen mai
complex. Dupa 3-4 minute, se revine in camera principald (zoom permite accesul profesorului
ca observator in fiecare camera)

4. Analiza activitatii:

Profesorul intreaba: sunt elevi care si-ar fi dorit sa fie in cealalta echipa pentru a fi facut
lucrurile diferit/ au putut controla situatia cand au avut viteza mare/ cum ar fi fost mai usor/
cum au reusit sa-si stdpaneasca emotiile pentru a se putea concentra/ au avut control suficient
asupra propriei coordondri sau asupra coordondrii de echipa?

5. Asigurarea feed-back-ului
Profesorul apreciazd modul in care elevii au indeplinit sarcinile, modul in care au
interactionat, subliniind comportamentele bazate pe autodisciplind, autocontrol.

6. Evaluarea rezultatelor
Elevii identificd si scriu pe un post -it doud calitdti utile in autodisciplind, pe care le au
sl care i-au ajutat sd se autocontroleze atat pe perioada jocului cat si In general in activitatea
scolara si extrascolara.
Post-it-urile se lipesc pe tabla (in varianta online, elevii scriu pe chat/Jamboard) si
profesorul citeste toate calitatile identificate, oferind feed-back pozitiv pentru fiecare dintre
acestea.

7. Consolidarea retentiei

Profesorul subliniaza importanta manifestarii autocontrolului si nu a tendintei de a-i controla
pe ceilalti.

GHID CJRAE VALCEA



Mituri si prejudecati despre

bullying

Propunator:

Consilier scolar, 5 . A
Prof. PREDISOR DANIELA o é %
CSAP Scoala Gimnaziala ,,Take Ionescu” Rm. Valcea : N SN
Tipul de Activitate de analiza si reflexie cu privire la miturile si prejudecatile
activitate despre bullying

Grup tinta Elevi din ciclul gimnazial/liceal

Scop Identificarea propriilor convingeri despre bullying

1. Sa experimenteze abilitdti de coordonare a miscarilor in relatia cu
alte persoane
2. Sa diferentieze Intre comportamente sigure si nesigure
Obiective 3. Sa identifice mituri si prejudecati despre agresor/victima/spectator
n bullying
4. Sa-si imagineze situatii specifice de bullying
5. Sa-si sustina un punct de vedere propriu despre bullying
Metode, tehnici, procdee: conversatia euristica, problematizarea,
cooperarea; activitati ludice, jocuri; reflexia, observatia, sumarizarea,
analiza de text.
Mijloace didactice: 6 baloane, markere, fisa de lucru ,,Mituri si
prejudecati despre bullying”
Resurse de timp 1 ora (fata in fata /online)
Surse

bibliografice / e https://dexonline.ro/
Web

Resurse
procedurale

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

1. Captarea atentiei elevilor - Activitate de energizare:
Profesorul oferd elevilor, asezati in cerc, 3 baloane umflate si legate, cerandu-le sa le dea
de la unii la altii, pana revin la catedra.
Profesorul ridica 3 baloane umflate, insd nelegate, si le ofera elevilor. Acestia au sarcina de
a le da mai departe, de la unul la altul, incercand sa nu le dezumfle, pana revin la profesor.
Profesorul intreaba elevii:
a0 Cand le-a fost mai usor: cand baloanele au fost legate sau dezlegate?
® ) Ce s-a intamplat cu baloanele dezlegate?
Cu ce cuvinte pot inlocui legat si dezlegat? (profesorul coordoneaza discutia
) astfel incat sa ajungd la cuvintele siguranta i nesigurantda, pe care le scrie pe
tabla.

2. Informarea cu privire la obiectivele de atins:
Profesorul anunta tema Mituri si prejudecati despre bullying.
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Problematizarea:

Profesorul cere elevilor sa descrie situatii in care s-au simtit In nesiguranta in relatiile
cu alte persoane, nesiguranta resimtita pentru o mai lunga perioada de timp. Dupa doua — trei
descrieri de situatii, profesorul intreaba elevii despre ce si-ar fi dorit sd se schimbe in acele
situatii. Elevii raspund.

3. Prezentarea elementelor de continut specific:

Profesorul defineste pentru elevi termenii de mit si prejudecatd. Ofera ca exemplu
prejudecati, precum: Este normal ca uneori copiii sa fie rautdciosi intre ei. Asa sunt copiii. Vor
creste si vor uita! etc. Aminteste si de mitul eroului pozitiv / negativ din povesti / filme.

Lucrul in echipa

Profesorul grupeaza elevii in 6 echipe. Fiecare echipa primeste o fisa de lucru (Anexe- fisa
1) si sarcini diferite:

- Echipa 1 - sa recunoasca mituri si prejudecati despre victimele bullying-ului

- Echipa 2 — sa recunoasca mituri si prejudecati despre hdartuitor in cazuri de bullying

- Echipa 3 - sd recunoasca mituri si prejudecati despre spectatori in cazuri de bullying

- Echipa 4 — sa descrie un caz de bullying pornind de la exemplele 1, 4, 8.

- Echipa 5 — sa descrie un caz de bullying pornind de la exemplele 2, 3, 5, 8.

- Echipa 6 — sa descrie un caz de bullying pornind de la exemplele 6, 7, 8.

Activitate frontala
Echipele prezinta rezultatul sarcinilor de lucru, regrupate astfel: echipele 1 si 4; echipele 2
si 5; echipele 3 si 6.
Varianta on line: elevii sunt Tmpartiti in camere in mod aleatoriu prin aplicatia Zoom.
Profesorul poate intra in fiecare camerd pentru a oferi informatii suplimentare, daca este
necesar.
4. Analiza activitatii:
Profesorul formuleaza intrebari si elevii raspund:
@ @ - Bullying-ul este ceva firesc in viata copiilor?
9 - Un hartuitor chiar creste in prestigiu si imagine? Cine apreciaza un astfel
) de comportament?
- Ce motive au cei care asista la cazuri de bullying si nu intervin?
) - Cine este in siguranta intr-o situatie de bullying?
- Cine nu este in sigurantd intr-o situatie de bullying?
- Cum se explica dezechilibrul de putere intre hartuitor si victima?

/s
o

5. Asigurarea feed-back-ului
Fiecare elev scrie pe un post-it/tabla/Jamboard un cuvant despre cum se simte la finalul orei.
Profesorul apreciaza implicarea si sinceritatea elevilor.

6. Evaluarea rezultatelor
Profesorul citeste ceea ce au scris elevii pe tabla.

7. Consolidarea retentiei

Profesorul subliniazd importanta formularii unor opinii favorabile legaturilor de siguranta
si echilibru intre oameni, iar atunci cand apar elemente de nesiguranta este bine sa cerem ajutor.
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ANEXA
Fisa de lucru

MITURI SI PREJUDECATI

Mituri = credinte, povesti fantastice, legende impartasite de membrii unei comunitati, in raport
cu natura relatiilor si valorilor care 1i unesc. Se folosesc de simboluri care modifica natura

realitatii, o duc in derizoriu

Prejudecati = parere, idee preconceputd si adesea eronatd despre o persoand, un grup de

persoane, o situatie, o problema fard o cunoastere directa.

Exemple:

Daca esti ,,slab” meriti sa stai deoparte!

Unora este bine sa le arati care le este locul!

Ataca primul! Asa vei fi respectat!

Daca vrei sa-ti fie bine, taci si indura!

Nu e nimic rau cand radem mereu de un coleg.

Cand un coleg este luat in ras, este bine sa stau deoparte.

Nu e treaba mea, nu ma bag!

L N o g K~ w0 D

Poate ca s-a simtit neplacut, dar lasa, cd ii trece!
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Eu si avatarul meu

Propundtor:
Consilier scolar,

Prof. PREDISOR DANIELA
CSAP Scoala Gimnaziala ,, Take Ionescu” Rm. Vilcea

Tlp_u! de Activitate de dezvoltare de abilitati de comunicare si relationare
activitate ’ ’ ’
Grup tinta Elevi din ciclul gimnazial

Scop Dezvoltarea abilitatii de comunicare si relationare

1. Sa simuleze personaje imaginare;

2. Saidentifice calitati/abilitati pe care vor sa le dezvolte;
Obiective 3. Sa transfere calitti/abilitati dorite In contexte diferite;

4. Sa conceapa solutii de rezolvare de probleme (bullying) In contexte

de comunicare si relationare diferite.

Metode, tehnici, procedee: conversatia euristicd, problematizare,
Resurse cooperarea; imagerie; activitati ludice, jocuri; desenul, lista de solutii,
procedurale observatia, turul galeriei.

Mijloace didactice: coli A 4, creioane colorate.
Resurse de timp 1 ora (fata in fata/online)

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

1. Captarea atentiei elevilor - Activitate de energizare:
Se reamintesc regulile de comunicare in grup: vorbim pe rand, nu adresam cuvinte/remarci
jignitoare, fiecare opinie conteaza; vorbim la obiect etc.
Profesorul cere elevilor sa mimeze un martian plutitor, un urias care se strecoara printr-0
gaura de soricel, un peste care zboara sau orice alte personaje/actiuni cat mai ciudate.
Exercitiul se poate realiza si online.

Conversatie euristica (pe marginea jocului de energizare):

Profesorul intreaba elevii cum se simt dupd scurtul exercitiu? Si-au dorit vreodata sa fie un
personaj fantastic, intr-o lume imaginara? Le-ar fi greu sa-si faca prieteni intr-o lume
imaginard? Cum ar comunica/relationa cu celelalte personaje imaginare?

2. Informarea cu privire la obiectivele de atins:
Problematizarea:
Profesorul aminteste cd oamenii nu pot trai in absenta comunicarii si relationdrii cu ceilalti
oameni, cd este nevoie de cooperare si respect reciproc pentru ca relatiile interumane sa fie
mai placute, iar pentru aceasta avem nevoie de anumite abilitati si calitati.
Profesorul intreaba elevii:

orc) Cum isi pot dezvolta astfel de abilitati si calitati pentru o buna comunicare cu
.f/: ceilalti?

Ce s-ar intampla daca fiecare dintre ei ar fi altcineva?

v Ce abilitati/calitati de comunicare si relationare ar mai dori sa dezvolte?
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3. Prezentarea elementelor de continut specific:
Profesorul reaminteste notiuni precum ascultarea activa, comunicarea asertivd, empatia,
acceptarea, toleranta, etc., si subliniazd rolul acestora atit in realizarea unor relatii
sandtoase, pozitive, cat si in prevenirea unor situatii/comportamente indezirabile (de
nedorit).
Activitate individuala
Fiecare elev are o coald A4. Profesorul cere elevilor sa-si imagineze si sd deseneze un avatar
(animal, floare, personaj fantastic etc.) si sd scrie ce asemanare existd intre ei si avatarul
ales, din punct de vedere al abilitatilor de comunicare.
Activitate in echipa
Profesorul cere elevilor sa se grupeze cate 4-5, fata in fata sau in varianta online (profesorul
creaza camere pentru fiecare grup). Elevii au sarcina sa-si imagineze o calatorie intr-0 lume
necunoscutd, folosindu-se de avatarul ales pentru a supravietui.
Li se cere ca in maxim un minut, folosindu-se de atuurile avatarului ales, sa se salute, s
puna Intrebari despre hrana pe care o pot gasi, despre un spatiu de odihna, despre locuri ce
pot fi vizitate, despre ce prieteni ar putea sa-si faca, unde pot cere ajutor daca au nevoie.

Revenirea in grupul mare al clasei
Consilierul scolar cere elevilor sa identifice elementele de comunicare folosite (sunete,
mimica, gesturi).
Discutia se bazeaza pe intrebari precum:
@ @ - A fost usor sa comunicati?
S - Credeti ca ati putea fi prieteni?
- - Ati simtit ca nu va puteti descurca?
- De ce ati mai fi avut nevoie ca sa va puteti intelege?
o - Exista situatii de comunicare asemanatoare cu cele din lumea reala?
- Ce ati invatat de la avatarul vostru?
- Cum ar reactiona un avatar aflat intr-o situatie de bullying?
- Ce ar face o victima a bullying-ului in lumea imaginara pe care ei au
construit-0?
- Ce solutii puteti folosi in lumea reala?

- Ce abilitati/calitati sunt necesare pentru a face fata bullyingului ?

4. Analiza activitatii:
Profesorul cere elevilor sa scrie pe coala A4 pe care si-au desenat avatarul, un sfat pe care
I-ar da ei unei victime a bullyingului.

5. Asigurarea feed-back-ului
Profesorul apreciaza modul in care elevii au indeplinit sarcinile, modul n care au
interactionat, valorizand umorul din situatiile descrise de elevi.

6. Evaluarea rezultatelor
Elevii lipesc pe tabla foile cu avatarurile lor astfel ca fiecare sd poata vizualiza intr-un tur
de galerie sfaturile oferite de fiecare avatar. In varianta activititii online, elevii ridica
desenele in dreptul camerei.

7. Consolidarea retentiei
Profesorul subliniaza importanta abilitatilor de comunicare si relationare in mentinerea
relatiilor de colegialitate/prietenie.

GHID CJRAE VALCEA



Acceptarea de sine

Propunator:
Consilier scolar,

Prof. UDREA MARIA-MAGDALENA
CSAP Liceul de Arte ,, Victor Giuleanu” Rm. Vilcea

Tipul de
activitate

Grup tinta  Clase de elevi (VII-X)

Activitate de formare si dezvoltare de abilitati/ deprinderi/ capacitati

Formarea unei atitudini pozitive fatd de propria persoana, prin adoptarea unui

Scop limbaj pozitiv

1. Sa creeze propria definitie a ,,acceptarii de sine”
Obiective 2. Sa descopere minim 2 cai prin care sa-si dezvolte acceptarea de sine
3. Sa adopte/creeze si sa adreseze mesaje pozitive fatd de propria persoana.

Metode, tehnici, procedee: jocul, conversatia, explicatia, brainstorming,
observatia, reflexia
Mijloace: fise de lucru, Google Meet, Jamboard.

Resurse
procedurale

REBUBREE | g oo ot oy fodine)

timp ; ;

Resurse e Hay, L.L. (2011). Afirmatiile pozitive. Brasov: Editura Adevar Divin,
bibliografice e Sanderson, A.(2017). Self Talk: How to Train Your Brain to Turn Negative
/' Web Thinking into Positive Thinking & Practice Self Love (2nd Edition), Walnut

Publishing.
e https://www.youtube.com/watch?v=8AQQqJEwkjw&feature=emb_imp_woyt

DESCRIEREA ACTIVITATII (SCENARIUL):

La debutul orei, profesorul provoaca intregii clase o stare de atentie Invitand elevii la
jocul de energizare ,,40 de secunde de bla...bla...bla”. Rolul jocului este acela de a facilita
receptarea, intelegerea si producerea invatarii. Astfel, se adreseaza elevilor urmatoarea
indicatie: Voi alege, la intdmplare, 10 elevi din grup (dintre elevii clasei, care pot fi si 30). Cand
elevul ales este numit, va avea 40 de secunde pentru a impartasi ganduri, idei, intrebari legate
de intdlnirea / ziua de astizi. 40 de secunde si o singurd reguld: NU VA OPRITI DIN VORBIT!
Nu este vorba despre corect sau gresit in acest joc, nu suntem aici pentru a ne judeca unul pe
celalalt! (10 minute)

Dupa momentul de captare a atentiei, li se comunica elevilor cele trei obiective ale
lectiei si modalitatea de lucru pe parcursul orei. Pentru dirijarea invatarii se va parcurge
materialul ,,Construirea acceptarii de sine prin limbaj pozitiv’ (Anexa 1).

Dupa explicatiile teoretice ale profesorului, fiecare elev primeste un post-it colorat
(varianta online: alege optiunea post-it din Jamboard) pe care va nota o propozitie: ,,Pentru
mine, acceptarea de sine este ....” realizand astfel o definitie personalizata a conceptului de
»acceptare de sine”.

Definitiile vor fi discutate, pentru a fixa aspectele cheie, a corecta erorile/confuziile,
eventual pentru a remarca notele originale, inedite — daca este cazul. (15 minute)
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In continuare, elevii vor fi impartiti in grupe de cate 5, iar daca lectia se desfasoara
online, grupele sunt constituite inaintea debutului orei, in functie de modalitatile oferite de
platforma. (2 minute)

Urmeaza ca elevii sa produca singuri materialul stimul: sunt rugati sa scrie pe hartie/
Jamboard mesaje pozitive pe care le-au primit de-a lungul vietii de la oamenii din jur. Apoi vor
decide daca au adoptat sau nu acele mesaje si daca in prezent cred in ele. (5 minute)

Sunt citite toate mesajele pozitive notate de elevi, copiii sunt provocati sa le numere -
pentru a constientiza ca sunt multe modalitati de autoincurajare - si fiecare sa noteze 2-3 mesaje
care considera ca sunt potrivite pentru propria persoand. (10 minute)

Ca modalitate de fixare a cunostintelor, elevii sunt rugati sa aleagd un mesaj/sa
construiasca un mesaj pozitiv pe care sa si-l adreseze timp de o saptamana, urmand ca
rezultatele obtinute sa fie discutate in cadrul intalnirilor viitoare. (3 minute)

ANEXA

CONSTRUIREA ACCEPTARII DE SINE PRIN LIMBAJ POZITIV

Ce este acceptarea de sine?

Acceptarea de sine este posibilitatea de a-ti recunoaste valoarea ca persoand. Este in
esentd nivelul de valorizare a propriei persoane si sentimentul de confort in propria piele,
indiferent de defectele si slabiciunile tale. Fara acceptarea de sine, cineva nu ar fi capabil sa-si
atinga intregul potential Tn viata.

Cum Tmi pot construi acceptarea de sine?

Acceptarea de sine este o reflectare a credintelor din copilarie si adolescentd. De obicei
provine din mesajele pe care le primesti despre tine. Aceste mesaje pot proveni de la alte
persoane (cum ar fi parinti, profesori sau prieteni) sau de la tine. Mesajele pe care ti le adresezi
singur se numesc ,,discutie cu sine’’/,,self talk”. Daca esti obisnuit sa auzi mesaje negative de la
alte persoane, este posibil s iti autoadresezi si tu mesaje negative. Vorbe precum ,,Sunt atit de
prost”, ,,Nu sunt suficient de bun la asta ...” sau ,,Este vina mea ca s-a intdmplat asta!” sunt
exemple de discutie cu sine negativa. O modalitate de a-ti reconstrui acceptarea de sine este sa
te antrenezi din nou pentru a te angaja intr-o discutie cu sine pozitiva. Vorbesti pozitiv cu tine
atunci cand te concentrezi pe punctele tale forte si pe calitati, amintindu-ti ca esti o persoand
buna s1 valoroasa.

Exemple de formulari pozitive adresate propriei persoane:
»Sunt o persoand buna si grijulie si merit sa fiu tratata cu respect.”
»Sunt capabil/a sa obtin succes 1n viatd.”
,,EXistd oameni care ma iubesc si vor fi acolo pentru mine cand voi avea nevoie de ei.”
,,Merit sa fiu fericit/a.”
»Am voie sd fac greseli si sd Invat de la ele.”
»Provocdrile ma ajuta sa evoluez.”

,»Astazi o sd imi depasesc temerile!”
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,»dunt o persoana extraordinara!”
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