ERASMUS
,, CEI PUTERNICI INTERACTIONEAZA,
NU INTIMIDEAZA "

In perioada 15-20 noiembrie 2021 am participat la cursul desfasurat la Barcelona :
,,Managementul Conflictelor, Inteligenta emotionala si Prevenirea Bullyingului" . Cursul este
parte a proiectului european Erasmus : ,,CEI PUTERNICI INTERACTIONEAZA, NU
INTIMIDEAZA ",nr.de referintad 2020-1-RO01-KA101-078964.

Prima zi a cursului a debutat cu prezentarea participantilor si a institutiilor de
provenienta. A continuat cu informatii generale despre curs si cu prezentarea asteptarilor si
temerilor noastre. Profesoara, Sonia Sola Gil, a dovedit profesionalism si empatie, reusind
sa interactioneze excelent cu noi, reusind sa formeze o echipa. Colegele noastre de curs au
venit din urmatoarele tari : Bulgaria, Italia, Finlanda, Croatia, Ucraina, Germania.

A doua zi, 16 noiembrie 2021, am discutat despre cum sa construiesti un mediu de
invatare incluziv si prietenos. Un mediu incluziv de invatare se defineste prin starea de bine,
un rol deosebit de important avand cuvintele: ,,impreuna " si, fiecare ".

Un mediu de invatare eficient si prietenos este cel in care fiecare copil / adult
progreseaza raportat la ceea ce era el si in care fraza: ,, daca nu suntem impreuna nu
rezolvam nimic " devine un veritabil motto.

Am aflat ca analiza SWOT este instrumentul care te ajuta sa afli punctele tari, punctele
slabe, oportunitatile si amenintarile scolii tale.

Am desfasurat urmatoarele activitati de spargere a ghetii: "The Hand" (,,Mana") si
,»The Spider's Net" (,,Panza de Paianjen ").

La activitatea de spargere a ghetii,,Mana", fiecare participant primeste o foaie si un
creion. Pe foaie se contureaza mana, iar in interiorul fiecarui deget isi noteaza:

1. Valori
Visuri
Calatorii
Aptitudini
Pasiuni

Fiecare va scrie In dreptul acestora cate 2,3 exemple. Dupa ce au fost scrise,
participantii vor schimba foile intre ei, apoi vor merge in cautarea ,,mainii ", pentru a-i gasi
,,stapanul " . Pentru a reusi acest lucru trebuie sa adreseze intrebari legate de cele notate.
Jocul se incheie atunci cand fiecare participant va gasi mana celuilalt. Aceasta activitate
creeaza conexiuni intre colegi, contribuie la o buna cunoastere a celuilalt, dar reprezinta si
un schimb de experiente si trairi personale.

Activitatea de spart gheata,,Panza de paianjen " se bazeaza pe atentia fiecarui
participant. Conducatorul jocului are un ghem pe care il arunca unuia dintre participanti.
Fiecare jucator trebuie sa spuna un enunt despre el atunci cand primeste ghemul. Dupa ce
toti au primit ghemul, ultimul trebuie sa spuna enuntul celui care i-a dat ghemul. Jocul se
incheie atunci cand ghemul va ajunge la conducatorul jocului. Aceasta activitate creeaza
relatii de colaborare intre membrii echipei.
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In ziua a treia, 17 noiembrie 2021, am aflat despre Strategii eficiente de prevenire i
gestionare a conflictelor si am fost informati in legatura cu inteligenta emotionala.

Profesoara noastra ne-a prezentat materiale despre ce este un conflict, dar pentru o
mai buna intelegere am desfasurat o activitate de grup. Cu totii stim ca adesea un conflict
este inevitabil, dar poate fi si bun. Daca privim partea pozitiva a conflictului, putem deschide
usile schimbarii, ne ajuta sa fim autentici si sa ne cunoastem mai bine.

Fiecare participant primeste o bucata de plastilina pe care o va modela incéat sa
exprime ce reprezinta conflictul pentru el. Se vor discuta ,,lucrarile " dupa finalizare,
argumentand alegerile facute. O colega a modelat un iepuras, explicandu-ne ca nu suporta
conflictele si prefera sa fuga in astfel de situatii. Am modelat un omulet cu bratele deschise,
care incearca sa ofere ajutor daca se poate. Astfel, am aflat ce inseamna roata alegerilor:
,,Ce alegem sa facem in fata unui conflict?":

- sacerem ajutor

- sa mergem la o alta activitate

- safacem un compromis

- sane indepartam

- sa@ne cerem scuze

- saspunem ,,Stop".

Am discutat despre comunicarea pozitiva si tipurile conflictelor : activ si constructiv, activ
si distructiv, pasiv si constructiv, pasiv si distructiv. Am aflat despre strategii de prevenire si
rezolvare a conflictelor . Exista Medierea colegilor, o roata a alegerilor, un cerc restaurativ.
Trebuie sa stim cauzele unui conflict ( nevoie nesatisfacuta, stima scazuta de sine,
sentimente nerespectate, nesiguranta ). in spatele conflictelor pot sta chiar prejudecéti si
stereotipuri.

La analiza unui conflict trebuie aflate raspunsurile la intrebarile:

- Ce daune au fost in urma conflictului?

- Cum poate fi indreptat?

- Cine este responsabil pentru acest conflict ?

Un alt joc desfasurat a fost ,,Provocarea bezelei ". Provocarea este simpla: timp de 18
minute se va construi cea mai inalta structura stabila din 20 de bete de spaghete, 3 bucati
de banda, 3 bucati de ata si o bezea. Bezeaua trebuie sa stea in varful constructiei. Se
formeaza echipe de cate 3 sau 4 membri . Spaghetele reprezintd membrii grupului, atele cu
care se leaga spaghetele inseamna conexiunile care se formeaza intre membrii unei echipe,
iar bezeaua care sta in varf este provocarea comuna. Stabilitatea acestui turn depinde de
toate aceste legaturi. Farmecul acestui joc a constat in aprecierea fiecarui turn, fie artistic,
fie realistic, dar si in buna colaborare intre memobrii echipei.

In finalul cursului din aceasta zi am primit informatii generale despre inteligenta
emotionala ( relatii si sentimente ; rezultatul educatiei; rezilienta ).

In a patra zi de curs, 18 noiembrie 2021, temele au fost :,, Inteligenta emotionald" si
,,Prevenirea si identificarea bullying-ului ".

Despre capacitatea de a intelege si gestiona atat propriile emotii, cat si pe cele ale
celorlalti, de a-ti adapta gandirea si comportamentul in functie de context sau pentru a-ti
atinge anumite obiective aflam prin aprofundarea studiului despre Inteligenta emotionala (
I.LE.) . Cele 5 componente ale |.E. sunt : autocunoastere, autostépanirea, motivatia, empatia,
abilitatile sociale ).

Activitatea ,,Unde simt?" se refera la recunoasterea emotiilor in functie de localizarea
lor in corpul nostru. Astfel, fiecare primeste un desen cu un omulet si culori. Trebuie sa



colorati unde simtiti fiecare din urmatoarele emotii: tristete, fericire, frica, furie, dragoste. La
final, fiecare isi prezinta desenul si argumenteaza .
Inteligenta emotionala este importanta si ne poate influenta la locul de munca. Cum ne

putem imbunatati |.E.?

- Tmbunatatirea relatiilor cu ceilalti

- controlarea si gestionarea relatiilor

- asumarea responsabilitatii

- identificarea sentimentelor

- constientizarea modului in care emotiile ne influenteaza rationamentul

- transformarea emotiilor negative in emotii pozitive

- observarea sentimentelor celorlalti

- limitarea timpului petrecut in fata ecranelor si imbunatatirea relatiilor sociale

- redactarea unui jurnal.

La finalul cursului din aceasta zi am discutat despre cum sa prevenim si sa gestionam
bullying-ul ( identificarea situatiilor de abuz, oferirea ajutorului ).

n ziua a cincea , 19 noiembrie 2021, am finalizat informatiile despre Bullyingul. Astfel,
am discutat pe baza mai multor exemple din practica sau filmulete despre cum se pot
rezolva. Mediatorul trebuie sa asculte ambele parti implicate, sa isi noteze concluziile si
aspectele importante. Solutiile trebuie sa fie clare, in functie de situatie (consecinte, sfaturi
)- Tipurile de Bullying pot fi: fizice, verbale, sociale/emotionale, cyber/online. Strategiile
antibullying reprezinta modalitatile de prevenire si gestionare in concordanta cu specificul
fiecarui tip de Bullying.

Deprinderile si abilitatile de viata trebuie adaptate nevoilor si schimbarilor societatii
noastre. Astfel, ne putem mereu imbunatati abilitatile sociale.

In aceasta zi ne-au fost inméanate certificatele de participare si am schimbat impresii
despre curs. Am facut si schimb de suveniruri specifice fiecarei tari.

Ultima zi de curs, 20 noiembrie 2021, a fost dedicata activitatilor culturale . Am vizitat
mai multe obiective turistice ale Barcelonei.

Cursul ne-a oferit 6 zile de formare si 0 noua modalitate de a invata. Am avut ocazia
sa interactionez cu colege din diferite tari si sa aflu detalii despre alte sisteme educationale.

Experienta si disponibilitatea trainerului, calitatea materialelor prezentate, atmosfera
cursului, relatiile construite intre profesor si studenti, toate au fost excelente.

Multumim pentru aceasta oportunitate doamnei coordonator de proiect, profesor
Giurgiu Lavinia.
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