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NOTA DE PREZENTARE

Programa scolara pentru disciplina ,,Managementul emotiilor” reprezinta o oferta
educationala pentru curriculumul la decizia scolii, propusa la nivel national, adresata elevilor
din invatamantul liceal (si profesional, in masura in care permit reglementarile privind
curriculumul). Disciplina poate fi studiata in oricare an de studiu din invatamantul liceal, la
decizia scolii, cu un buget de timp de 1 orad/saptimana, pe durata unui an scolar. Acest buget
de timp are caracter orientativ, organizarea timpului pe saptimana sau pe durata anului
scolar fiind flexibila, la decizia scolii).

Disciplina propusd se adreseaza tuturor elevilor, indiferent de filiera, profil sau
specializare. Se incadreaza tematic in ariile curriculare Om si societate, Consiliere si orientare
si Limba si comunicare, fiind un optional integrat la nivelul acestor arii.

Programa rdspunde necesitatii accentudrii educatiei afective 1in invatdmantul
preuniversitar, ca raspuns la nevoi psihologice specifice varstelor de dezvoltare in contextul
provocdrilor multiple ale mediului familial, scolar si social. Cercetarile demonstreaza ca de
gestionarea eficienta a propriilor emotii depinde si relatia elevului cu scoala, cu Invétarea si Cu
viata, in general.

Adresandu-se elevilor din clasele a 1X-a —a XllI-a, acest optional urmareste sa ii ajute sa-
si exploreze trairile, in contextul trecerii de la gimnaziu la liceu sau de la liceul la iInvatamantul
superior ori la viata profesionala, al adaptarii la un nou ethos scolar / organizational, la noi
grupuri / comunitati si la noi cerinte. Astfel, urmareste sa puna bazele logicii unei stari de bine
in sala de clasd, cu impact atat personal cat si organizational. De asemenea, raspunde nevoilor
adolescentilor de a intelege strategiile personale sau ale celorlalti de exprimare si reglare
emotionala in diferite medii si contexte, inclusiv Tn mediul virtual, in conditiile in care tinerii
petrec din ce in ce mai mult timp in fata ecranelor, departe de interactiunea sociala clasica. Prin
urmare, aceastda disciplind se inscrie intr-un demers amplu de sprijinire a igienei si sandtatii
mintale, contribuind la dezvoltarea afectiva si ajutdnd adolescentii sd recunoascd semne
timpurii ale unor posibile tulburari sau afectiuni (anxietate, depresie, tulburari alimentare etc).
Intelegerea acestor semne constituie un prim pas in identificarea precoce si oferirea de sprijin
(siesi sau celorlalti).

Optionalul propus este cu atat mai relevant cu cat, in momentul de fata, oferta
curriculumului nucleu in aria Consiliere si orientare pentru invatamantul liceal este insuficient
dezvoltata. Prin urmare, acest optional extinde si consolideaza oferta curriculard care sustine
dezvoltarea personala a elevilor de liceu.Raportat la domeniile de competente-cheie, optionalul
contribuie in mod direct si semnificativ la dezvoltarea competentelor interpersonale,
interculturale, sociale si civice. De asemenea, contribuie la dezvoltarea competentei de a invata
sa Inveti, a competentelor digitale si a celor antreprenoriale.

Disciplina propusd valorifica experienta fiecdrui elev, modul sdu particular de a simti,
interpreta si aprecia, precum si invatarea intre egali - explorarea unor cazuri / situatii de viata.
Aceasta nu urmareste acumularea de cunostinte academice, teoretice, ci formarea de



competente de autocunoastere si autocontrol, de interactiune sociald pozitiva. Este un optional
integrat, care poate fi corelat cu disciplinele socioumane, cu cele din aria Consiliere si orientare
si cu alte discipline - de ex., Biologia sau Educatia fizica. Exemple de conexiuni posibile:

Educatia sociala (parcursd in gimnaziu si valorificatd in contexte noi, in primii ani de
liceu), alte discipline socioumane (Psihologie, clasa a X-a etc.) — analiza specificului
cultural in exprimarea emotiilor, corelarea emotiilor cu diferite stereotipuri, prejudecati,
stabilirea limitelor de comportament pentru sine si pentru ceilalti, responsabilitatea
individuala si a celorlalti, situatii de vulnerabilitate, perceptia sociald a persoanelor care
se confruntd cu tulburari emotionale etc.);

Biologie — pot fi explorate legaturi intre aspecte teoretice deja studiate si noile achizitii
specifice acestui optional — de exemplu, manifestarea fizica a emotiilor si Somatizarea;
Limba si literatura romana — se poate realiza cunoasterea mai profunda a trairilor
personajelor din operele literare si intelegerea modului in care aceste trairi influenteaza
comportamentele (cu paralele deschise spre perceperea de catre elevi a propriei realitati
privitor la emotiile pe care le traiesc);

Educatia fizica - importanta activitatilor sportive pentru starea de bine, pentru reducerea
stresului, dezvoltarea autocontrolului si a increderii in sine, a autodisciplinei, a
capacitatii de autoevaluare etc.

Programa este elaboratd in concordantd cu Structura specifici a programelor scolare,

cuprinzand:

Nota de prezentare — imagine de ansamblu asupra programei, evidentiind repere legate
de specificul elevilor carora li se adreseaza, repere de timp, elemente privind valoarea
adaugata si conexiunile cu alte discipline;

Competente generale - achizitii generale care structureaza cunostinte, capacitati si
atitudini, derivate din profilul absolventului de liceu; dat fiind specificul acestei
discipline, acestea sunt predominant non-cognitive, de factura sociala si emotionala;
Competente specifice - achizitii cu grad mai redus de complexitate, derivate din
competentele generale, care ghideaza procesul de predare-invatare-evaluare;

Exemple de activitati de invitare - sugestii de activitati de invatare corelate cu fiecare
competenta specificd, avand caracter non - obligatoriu (asa cum indicd si denumirea
sectiunii, acestea sunt ,,exemple”, prin urmare pot fi utilizate ca atare sau pot fi adaptate
ori inlocuite cu activitdti propuse de profesor);

Continuturi ale invatarii- mijloace informationale relevante pentru dezvoltarea
competentelor;

Sugestii metodologice — recomandari pentru proiectarea, desfasurarea si evaluarea
activitatii didactice la disciplina optionald propusa; evidentierea unor elemente de
specificitate a disciplinei si orientarea demersului educativ.

Demersurile propuse prin actuala programd sunt concordante cu spiritul si cu

recomandarile cuprinse in documente nationale, europene si internationale, astfel:

e Documente nationale



- ORDIN nr. 3239 din 5 februarie 2021 privind aprobarea documentului de politici
educationale ,,Repere pentru proiectarea, actualizarea si evaluarea Curriculumului
national. Cadrul de referinta al Curriculumului national”;

- ORDIN nr. 3238 din 5 februarie 2021 pentru aprobarea Metodologiei privind
dezvoltarea curriculumului la decizia scolii;

- OMECT nr. 1529/18.07.2007 privind dezvoltarea problematicii diversitatii in
curriculumul national.

® Documente europene si internationale

- Recomandarea Consiliului Uniunii Europene privind abordarile bazate pe invatarea
mixtd pentru un invatamant primar si secundar de inalta calitate si incluziv, adoptata de
Consiliu (Educatie, Tineret, Cultura si Sport) in cadrul reuniunii din 29-30 noiembrie
2021,

- Rezolutia Consiliului Uniunii Europene privind un nou plan european pentru invatarea
in randul adultilor (2021-2030), aprobatd de Consiliu (Educatie, Tineret, Cultura si
Sport) in cadrul reuniunii din 29-30 noiembrie 2021,

- Raportul Eurydice ,,Profesori din Europa — Carierele, evolutia si starea de bine”, martie
2021.

Rolul principal al programei vizeaza familiarizarea elevilor cu informatii legate de rolul
emotiilor 1n viata lor, dar cu accent pe componenta practica, de dezvoltare a strategiilor de
identificare/ recunoastere a propriilor emotii si a emotiilor celor din jur, precum si pe
dezvoltarea strategiilor de reglare emotionala.

Lectura integrala si personalizata a programei scolare si intelegerea logicii interne a
acesteia reprezintd conditii indispensabile necesare proiectarii intregii activitati didactice.
Profesorii isi pot concentra atentia In mod diferit asupra activitatilor de Invatare si asupra
practicilor didactice. Diversitatea situatiilor concrete face posibila si necesara o gama larga de
solutii didactice. Din aceasta perspectiva, propunerile programei nu trebuie privite ca retete
inflexibile. In planul activitatii didactice, echilibrul intre diferite abordari si moduri de lucru
trebuie sa fie rezultatul proiectarii didactice personale si al cooperarii cu elevii fiecarei clase in
parte. Programa scolard este conceputa astfel incat sd incurajeze creativitatea didactica si
adecvarea demersurilor didactice la particularitétile elevilor.



COMPETENTE GENERALE

1. Valorificarea achizitiilor anterioare pentru explicarea unor situatii din viata reala,
relationarea pozitiva cu ceilalti si adoptarea unui stil de viata sanatos, echilibrat

2. Utilizarea unor strategii de interpretare a emotiilor proprii si ale celorlalti, tinand
cont de diferentele individuale si de caracterul subiectiv al interpretarii, si a unor
tehnici de autoreglare a comportamentului individual pentru crearea si mentinerea
starii de bine

3. Manifestarea unei atitudini pozitive fata de sine si fatd de ceilalti, a empatiei si
cooperdrii, In contextul dezvoltarii constiintei si stimei de sine



COMPETENTE SPECIFICE SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE
INVATARE

Competenta generala | - Valorificarea achizitiilor anterioare pentru explicarea unor situatii
din viata reald, relationarea pozitiva cu ceilalti si adoptarea unui stil de viatd sdndtos,
echilibrat

1.1 Identificarea emotiilor si a relatiilor dintre acestea si anumite comportamente sau

manifestdiri psiho-fizice

Exercitii de recunoastere a emotiilor prin identificarea semnelor faciale, a raspunsurilor
fiziologice sau comportamentelor; exercitii pornind de la imagini sau pe baza unor studii de
caz sau a unor opere literare studiate;

Utilizarea unor aplicatii pentru examinarea profilului emotional;

Vizionarea unor clipuri video, a unor secvente din filme artistice, urmate de discutii privind
emotiile identificate si modalitatile de exprimare a acestora;

Joc de rol pentru simularea / concretizarea unor emotii, urmat de discutii pentru identificarea
corectd a emotiilor si recunoasterea manifestarilor specifice;

Teatru de umbre;

Bodystorming pentru constientizarea emotiei si a modului in care ea se simte si se dezvolta
in fiecare persoana;

Controversa creativa pe tema ,,Sunt emotiile bune sau rele?”’;

Exercitii de descriere in cat mai multe cuvinte a unei persoane (Biopoemul).

1.2. Explicarea impactului emotiilor asupra starii psihice si fizice, precum si a influentei
Jactorilor biologici si socioculturali asupra emotiilor

- Studiu de caz pentru identificarea modalitatilor prin care emotiile influenteaza starea
psihica si fizicd; discutii privind starile emotionale pozitive si negative;

- Discutii pe baza unor texte literare, pentru identificarea si analizarea impactului emotiilor
asupra comportamentului personajelor;

- Vizionarea unor clipuri video, a unor secvente din filme artistice, urmate de discutii
privind impactul emotiilor asupra stérii fizice si/sau psihice;

- Exercitii de documentare, valorificand cunostintele acumulate la alte discipline scolare,
pentru intelegerea relatiei dintre emotii si starea fizica si psihica (ex., biologie, educatie
fizica etc.);

- Argumentarea de tip tunel: dezbaterea, cu argumente pro si contra, a unor subiecte
(povesti, filme etc.) cu tematica legata de stdrile emotionale, tehnica forum.

1.3. Exprimarea propriilor emotii prin diferite mijloace, selectate si adaptate in context

socio-cultural deschis.

- Exercitii de exprimare a emotiilor prin diferite mijloace (desen, muzicd, expresii faciale
etc.);

- Teatru de umbre;

- Elaborarea unui proiect folosind metoda Photovoice (exprimarea unor emotii, ganduri si
idei prin intermediul fotografiilor realizate, selectate si combinate in grup de elevi);




Realizarea unui videoclip de animatie, pentru exprimarea diverselor stari
emotionale/emotii (utilizand diferite aplicatii);

Joc de rol pentru simularea unor emotii si a unor modalitati variate de a le exprima, urmat
de discutii privind modalitatile de exprimare adecvate in diferite contexte;
Brainsketching pe tema unor probleme din viata fiecarui elev.

Competenta generala 2. Utilizarea unor strategii de interpretare a emotiilor proprii si ale

celorlalti, tindnd cont de diferentele individuale si de caracterul subiectiv al interpretarii, si

a unor tehnici de autoreglare a comportamentului individual pentru crearea si mentinerea

starii de bine

2.1. Interpretarea emotiilor proprii si pe cele ale celorlalti, in functie de diferite contexte de
viata determinate psiho-social.

Exercitii de interpretare a emotiilor exprimate in diferite situatii si prin diferite mijloace si
compararea diferentelor de interpretare intre colegi;

Dezbatere privind caracterul subiectiv al interpretarii emotiilor, privind riscurile induse de
caracterul subiectiv sau contextual asupra relatiilor interumane;

Discutii pe baza problemelor de relationare pe care le-au avut pand acum cu cei din jur si a
modului in care s-au comportat / au reactionat in acele situatii. Exercitii de comunicare si
de ascultare activa, pentru verificarea corectitudinii interpretarii unor reactii sau emotii;
Comparatii intre emotiile generate de o anumita situatie in momente diferite de viata;
Proiect eTwinning: realizarea unor studii de caz privind diferente culturale in interpretarea
emotiilor;

Joc de rol pentru constientizarea efectelor interpretarii emotiilor asupra comportamentului
uman (diferite variante: efectele vinovatiei, efecte datorate subiectivismului modalitati
variate de a le exprima, urmat de discutii privind modalitatile de exprimare adecvate in
diferite contexte);

Metoda puzzle, pentru stabilirea corespondentei intre o imagine care indicad o posturd
mimico-gesticulara si o emotie;

Rolestorming in care fiecare elev s se puna in ,,pielea” unei emotii, in timpul unei situatii
problematice.

2.2. Aplicarea unor tehnici de autocontrol emotional si de autoreglare a comportamentului,
in perspectiva asigurarii starii de bine $i a relationdrii interumane pozitive

Vizionarea unor documentare privind diferite tehnici de autocontrol emotional si exersarea
acestora,;

Exersarea unor tehnici de relaxare (de exemplu, exercitii de respiratie, de mindfulness,
ascultarea muzicii, desen, pictura, fotografie etc.);

Lucru in grup pentru identificarea unor obiceiuri sdnatoase, prin care se poate diminua stresul
si se poate ameliora starea de bine;

Elaborarea unei liste de tip ,,Ce obiceiuri noi vreau sa adopt si pe care le pot respecta”
Jocuri bazate pe analiza rationala (,,Cautatorul de ganduri” - evaluarea definitiei de sine
exagerat de critice, ,,Controlul zarurilor” - testarea dovezilor)




- Strategia Creativa Disney cu accent pe modul in care un bun management al emotiilor i
poate ajuta sa depaseasca problemele aparute in scaunul ,,Criticului”

2.3. Evaluarea consecintelor unui slab control emotional asupra comportamentului
oamenilor
- Autoanaliza / congtientizarea efectelor resimtite in situatii de bucurie, frica, furie, tristete

etc.;

- Lucru in grup pentru identificarea impactului autocontrolului emotional slab asupra
comportamentului uman, pe baza unor studii de caz sau a analizei profilului emotional al
unor personaje literare / de film studiate;

- Realizarea unui ,,Ziar al emotiilor clasei” in care sa fie notate toate situatiile problematice
din clasa, in care lipsa unui bun control al emotiilor a dus la situatii neplacute;

- Realizarea unei diagrame Fishbone, referitoare la o situatie problematica din viata elevilor
si identificarea elementelor de gestionare defectuoasa a emotiilor care au provocat-o.

Competenta generald 3 Manifestarea unei atitudini pozitive fatd de sine si fatd de ceilalti, a
empatiei i cooperdrii, in contextul dezvoltarii constiintei si stimei de sine

3.1. Adaptarea conduitei psiho-sociale la diferite situatii, sustinute prin conturarea unei
imagini de sine pozitive, realiste
- Studiu de caz: analiza consecintelor unor reactii / emotii perturbatoare sau a unor relatii care
pot afecta echilibrul emotional (disfunctionale) si identificarea de solutii;
- Teatru-forum (de exemplu, explorarea modalitatilor de raportare la diferite situatii si
identificarea unor solutii functionale);
- Proiect de tip eTwinning - Labirintul vietii (analiza consecintelor alegerilor pe care le facem
si a modului in care alegerile facute influenteaza traseul personal);
(pornind de la videoclipuri motivationale, cercetari si mesaje de tipul TedEx Amy Cuddy
etc.)

3.2. Manifestarea empatiei fata de ceilalti, in contexte socio-culturale variate

- Brainstorming pornind de la termenul ,,empatie”, folosind diferite modalitati de exprimare
(comunicare verbald, desen): Ce inseamna sa fii empatic?

- Dezbatere despre nevoia si rolul empatiei in contexte socio-culturale variate;

- Exersarea unor modalitati de exprimare a empatiei in diferite situatii;

- Joc de rol - explorarea consecintelor lipsei empatiei;

- Teatrul de improvizatie pe o anumitd temd care sa presupund manifestarea
comportamentelor empatice;

- Fishbowl/ Acvariu, realizat pe baza vizionarii unor videoclipuri cu mesaj emotional.

3.3. Aplicarea unor idei si solutii comune pentru asigurarea starii de bine individuale si

colective (a grupului)

- Lucru in grup: elaborarea unui plan de ameliorare a climatului socio-educational din clasa
sau pentru reducerea situatiilor de bullying;




Proiect de tip eTwinning - colaborarea cu colegi din alte clase / scoli / tari pentru
identificarea unor modalitati de creare a unui mediu scolar prietenos si sigur;

Joc de rol cu punerea in scena a unei situatii de stres (exemplu: evaluari / examene / mediu
scolar nou, colegi noi, situatii de bullying etc.) si analizarea emotiilor resimtite; identificarea
unor solutii de gestionare a emotiilor si de asigurare a starii de bine;

Flooding: expunerea repetata sau prelungita negradata la stimulul temut (exemplu: Citirea
cu voce tare, intr-un context social, a unei propozitii, apoi a unei fraze, apoi a unui text scurt
etc.)

Harta mentalda/ Mind Mapping referitor la modul in care se poate realiza starea de bine in
clasa.




CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

Emotiile: concept, tipologii,
perspective de analiza

=

B~ w

Ce este o0 emotie? Scurt istoric al studiului emotiilor

De unde vin emotiile si In ce masurd pot fi controlate.
Perspective/Teorii asupra emotiilor

Tipologia emotiilor — clasificari

Spatiul virtual si emotiile

Emotii de baza si tehnici
de optimizare a
comportamentului

Fericirea

Concept si interpretare

Grade de intensitate si delimitdri conceptuale: bucurie,
fericire, stare de bine, entuziasm, extaz etc.

Etape in managementul fericirii

Fericirea de zi cu zi: strategii pentru a ne pastra o stare de
bine n spatiul educational

Tristetea

Furia

Frica

Concept si interpretare

Grade de intensitate si delimitari conceptuale: tristete,
depresie

Identificarea evenimentelor activatoare care determina
tristetea

Etape in managementul tristetii

Strategii de gestionare eficientd a tristetii in spatiul
educational

Concept si interpretare

Grade de intensitate si delimitdri conceptuale: suparare,
furie, manie

Cauze ale comportamentelor agresive

Furia indreptatd spre sine, spre ceilalti sau spre lume si
comportamente asociate (automutilare, ranire, agresivitate
verbala, hartuire etc.)

Etape in managementul furiei

Strategii de gestionare eficienta a conflictelor in spatiul
educational

Grade de intensitate si delimitdri conceptuale: frica,
anxietatea, fobia scolara.

Etape In managementul fricii

Strategii de gestionare eficienta a fricii in spatiul educational

Uimirea




Grade de intensitate si delimitari conceptuale: confuzia,
surpriza, uimirea

Strategii de gestionare eficientd a uimirii in spatiul
educationale

Dezgustul

Grade de intensitate si delimitdri conceptuale: plictiseala,
dezgust, sila

Strategii de gestionare eficientd a dezgustului in spatiul
scolar

Emotii sociale/ secundare
si modalitati de
autoreglare

Alte emotii/emotii sociale: acceptiuni, relatii cu emotiile primare,
identificare si interpretare in contexte personale si socio-culturale
diferite, modalitati de autocontrol si de autoreglare

Mandria, dispretul, gelozia, invidia, plictiseala, interesul,
admiratia, rusinea si vinovatia

Perspectiva continuumului emotional: de la dispret la
mandrie, de la invidie la admiratie, de la plictiseala la interes
etc.

Emotii in actiune

- Tehnici de a face fatd disconfortului emotional (de reglare si
autoreglare), tipuri de sprijin ce se poate acorda in cadrul scolii.

- Starea de bine si mindfulness. Cresterea valorizarii personale
pozitive

- Capacitatea de a fi empatic si de a coopera. Variatii culturale ale
empatiei

- Comunicarea eficientd cu sine si cu ceilalti




SUGESTII METODOLOGICE

Aceasta disciplind optionald urmareste sa faciliteze 1intelegerea si gestionarea emotiilor in
scopul stimuldrii autocontrolului si asigurarii starii de bine. Activitdtile de predare-invatare-
evaluare vor pune accent pe valorificarea experientei personale a elevilor, stimularea spiritului
de observatie, a capacitdtii de autoanaliza si de reflectare obiectiva asupra sinelui, de a empatiza
si de a analiza situatii variate, de a selecta si adapta strategii de reglare optime situatiei.

Abordarea metodologica a disciplinei ,,Managementul emotiilor” va pune accentul pe:

- utilizarea strategiilor didactice interactive, care plaseaza elevul in centrul demersului
didactic si valorizeaza experienta anterioara a acestuia in procesul de invatare;

- aplicarea metodelor si tehnicilor invatarii nonformale, care sustin dezvoltarea personala
a elevilor/ grupurilor de elevi, presupun activitati de reflectie si creeaza stare de bine la
nivel individual si al comunitatii de elevi;

- utilizarea de resurse cat mai variate, adecvate diferitelor nevoi de dezvoltare emotionala
ale elevilor;

- valorificarea experientelor valoroase diseminate/ impartasite pe platforma eTwinning;

- integrarea 1n activitatile didactice a resurselor educationale deschise privind securitatea
online, non-discriminarea si etica in comunicarea la distanta.

Considerarea elevului ca subiect al activitdtii instructiv-educative si orientarea acesteia
spre formarea competentelor generale si specifice, accentuarea caracterului practic-aplicativ al
disciplinei presupun respectarea unor exigente ale invatarii durabile, printre care:

- utilizarea unor strategii didactice care sa pund accent pe: constructia progresiva a
cunoasterii, consolidarea continud a capacitatilor, dezvoltarea creativitatii elevilor;
- abordari flexibile si parcursuri didactice diferentiate.

- adaptarea si utilizarea metodelor didactice pentru procesul de predare-invatare 1in
sistem online si blended-learning.

Strategiile de predare- invatare recomandate in activitatile didactice sunt:

- strategii activ-participative si interactive, bazate pe reflectie individuald si colectiva,
dezbateri, tehnici ale gandirii critice;

- strategii de Invatare bazata pe proiect — care isi propun implicarea elevilor in activitati
de grup, in vederea realizarii de investigatii pe o tema data sau la alegere;

- strategii specifice educatiei nonformale: storytelling, teatru de umbre, teatru-forum,
photovoice etc.

Exemple:

Storytelling este o strategie specifica educatiei nonformale, care porneste de la
principiul cd oricine poate spune o poveste. Facilitatea spunerii/ crearii de povesti despre emotii
implicd valori, experiente individuale si de grup, punere de probleme si identificare de solutii.
Fiecare elev implicat, fie ca este povestitor, fie cd este ascultator, parcurge procesul invatarii si
extrage sens, in functie de nevoile si de interesele sale. Povestile spuse/ create in cadrul lectiilor
pot fi valorificate digital, sub forma unui blog al disciplinei.



Teatrul de umbre este o strategie care poate continua storytelling-ul sau poate fi
utilizatd de sine statator. Cu resurse simple, de tipul unui ecran opac/ panza transparenta si a
unei surse de lumind, elevii pot pune in scend povesti, prin “traducerea” acestora intr-0
succesiune dinamici de imagini, astfel incat mesajele cheie sa fie transmise. In cadrul unui
proiect, acestia pot confectiona si “emotii-marionete”, dupa ce scriu povestile despre emotii in
cadrul echipelor, valorificandu-se astfel invatarea prin cooperare.

Bodystorming-ul este o tehnica de brainstorming care pozitioneaza brainstormingul in
cadrul unei experiente concrete, fizice, combinand jocul de rol si simularea pentru a conduce
la aparitia unor idei noi si a unui prototip (al realitdtii — n.n.) empatic si spontan. Bodystorming
este o tehnica prin care elevii isi folosesc expresia corporala pentru a crea sau reprezenta idei.
Putem face urmatoarele: impartim clasa in grupe de 5-8 elevi, le oferim cateva idei si scenarii
privind o situatie problematicd emotional; fiecare elev are un rol in acest scenariu, un rol pe
care ar trebui sa il aiba in realitate cineva pentru care respectiva realitate face parte din viata.
De exemplu, vorbim despre scenariul unei prime zile de scoala si o clasa unde sunt foarte multi
elevi care nu au loc in banci; fiecare elev este liber sa aiba emotii, sentimente, ganduri si le
poate exprima in orice moment; unul dintre elevi are rolul de narator/povestitor care explica
cum stau lucrurile. Acesta poate utiliza timpul ca si cand ar avea o telecomanda magicd, oprind
actiunea sau ,,dand inainte” ca si cum ar accelera trecerea timpului. In timpul activitatii, elevii
sunt instruiti sa foloseasca mai degraba expresia ,,Da, si...” decat ,,Nu, dar...”. Mai multe
grupuri de elevi executa acelasi scenariu, dar un observator (sau profesorul) observa diferentele
de abordare in functie de modul in care se pozitioneaza fiecare participant. Dupa finalizarea
jucarii scenariului, o discugie cu elevii este necesara: ,,Ce am invatat ca grup?”, ,,Care au fost
emotiile pe care le-am resimtit?”, ,,Cum s-a simtit fiecare dintre voi In momentul in care
altcineva exprima o emotie puternica?”

Brainsketching este o tehnica de tip brainwriting. Elevii sunt impartiti in grupuri de
cate 4-8 si stau in jurul unei mese (ori in cerc de scaune). Ei trebuie sa se afle suficient de
departe unii de ceilalti pentru a avea o anumita intimitate. Se discuta o problema de gestionare
dificild a unei emotii pana cand este inteleasa de toata lumea. In urmitorul pas, fiecare elev, in
mod privat/ separat, realizeaza pe o foaie o schita referitoare la modul in care vede rezolvarea
problemei. Mai departe, aceasta schita este ,,pasatd” elevului care se afla din dreapta sa. Astfel,
fiecare elev primeste schita unui coleg si o foloseste pentru a nota noi idei, noi solutii, noi
perspective. Dupa ce fiecare elev a completat schita primita, se va trece la o noud rotire a
schitelor originale. Procesul are loc pana se ajunge la o rotire completa, toti elevii au avut
ocazia si isi noteze ideile pe fiecare schitd. In momentul in care fiecare schiti ,,se intoarce” la
elevul care a elaborat-0, profesorul aduna schitele si le afiseaza pe un panou/ flipchart pentru
o discutie frontala.

Controversa creativa este o metoda de regasire a echilibrului si a ,,pozitiei de mijloc”,
dupa ce au fost analizate toate aspectele contradictorii ale unui probleme, ale unui subiect
controversat. Spre exemplu, profesorul propune tema ”Sunt emotiile bune sau rele?” si o
prezinti elevilor. Elevii se grupeazi in perechi, iar doua perechi vor forma un grup. In grupuri
de patru, vor studia perspectivele ,,pro” si ,,contra”: o echipa de doi elevi sustine ca ,,Emotiile
sunt intotdeauna bune!”, iar cealaltd echipd ca “Emotiile sunt intotdeauna rele!”. Dupd ce



ambele echipe au o pozitie conturata, ele se Intalnesc (cel mai simplu elevii din prima banca se
intorc spre elevii din banca a doua, elevii din banca a treia se Intorc spre elevii din banca a patra
etc.), pentru a dezbate problema, fiecare echipa ,luptand pana la absurd” sa ,,invingad”
argumentele echipei adverse. In urmatoarea etapa, echipele isi inverseaza rolurile si vor sustine
intr-un mod cit mai convingitor si punctul de vedere opus. In final, echipele incearci si
elaboreze in scris un raport care ,,impaca” argumentele ,,pro” cu cele ,,contra”, ajungand la un
compromis. De data aceasta, profesorul pune toate grupurile de dezbatere sa prezinte in fata
clasei toate aceste perspective de compromis, apoi concluzioneaza ca emotiile sunt bune, sunt
mesageri ai unor stari, dar un management defectuos al lor le poate face nocive pentru noi.

Fishboning este o tehnica bazata pe o diagrama de tipul scheletului unui peste, unde
problema importanta este ,,capul” pestelui, iar pe oasele de peste sunt descrise elementele care
au dus la problema respectiva. Aceste ,,0ase” de peste pot cuprinde de la 4 (cauze) pana la
maxim 10, dar se incurajeaza un numar mic (4-5) pentru claritatea diagramei. Concret,
profesorul o sd deseneze o diagrama sub forma de schelet de peste pe tabla, o sd noteze in
dreptul capului pestelui o situatie problematica la care a concurat gestionarea defectuoasa a
unor emotii - spre exemplu, un conflict intre elevii din clasa, o situatie conflictuald profesor-
elev, momentul in care cineva a obtinut o nota mica etc. Apoi, fiecare elev din clasd vine la
tabld si completeaza cu emotii al carui management defectuos a impiedicat o rezolvare corecta
a situatiei - spre exemplu, furia sau frica sau dispretul (si in momentul in care fiecare elev
completeazi o emotie, o si justifica explicAndu-si alegerea). In momentul in care toate cauzele
identificate individual isi vor regdsi un loc in diagrama generald, intreaga clasa de elevi
incearca sa revizuiasca In mod pozitiv emotiile identificate si asezate in diagrama, pentru ca
problema respectiva sa nu se mai produca.

Harta mentala (schemele euristice /,,mind maps”) reprezinta o forma de organizare
grafica a unor idei, care porneste de la o tema principala, regasitd in centrul diagramei. Harta
mentald este o expresie a gandirii arborescente si, astfel, o functie naturald a mintii umane.
Profesorul scrie in mijlocul tablei conceptul de ,,Stare de bine” in clasa. Elevii lucreaza in
grupuri, fiecare grup reprezentand o emotie: furia, tristetea, frica, dezgustul etc. Din conceptul
central, fiecare grup va ,radia” asemenea unor ramuri sau unor dendrite in jurul unui neuron,
folosind o culoare aleasa (spre exemplu rosu pentru furie, albastru pentru tristete, violet pentru
frica etc.), notand elemente din emotia pe care o reprezintd, elemente care pot sa conduca la
tabloul final, starea de bine. Se vor nota alte concepte cheie, din ce in ce mai concrete, Se vor
adauga desene si imagini.

SCAMPER este o tehnicd vazutd ca o alternativd la brainstormingul traditional si
vizeazd imbundtatirea situatiei curente. Profesorul analizeaza impreuna cu intreaga clasa o
situatie problematica emotional (pornind de la un video motivational pentru fiecare emotie) si
urmareste 7 pasi:

1. S — Sa substitui? (Substitute?) — sa Incerc sd experimentez o altd emotie?
2. C — Sa combin? (Combine?) — sd vdd cum pot aduce ceva fericire in tristete spre
exemplu.

3. A — Sa adaptez? (Adapt?) — sa gasesc solutii de rezilienta. ..



4. M — Sa modific, s maresc, sd micsorez? (Modify? Magnify? Minify?) — mai multd
furie? mai putind? cum o sa se modifice situatia?

5. P — Sa le ofer o alta intrebuintare? (Put to other uses?) — sa imi folosesc tristetea pentru
a produce ,,opere de artd”? sa imi folosesc furia pentru a schimba lucrurile nedrepte la nivel
general?

6. E — Sa elimin? (Eliminate?) Cum pot sa elimin o emotie? — de exemplu, daca zimbesc
atunci cand sunt trist sau furios se reduce si dispare emotia respectiva? cum exersez asta?

1. R —Sa inversez, sa reordonez? (Reverse? Rearrange?) — va fi o provocare majora pentru
toti elevii.

Prin folosirea tehnicii SCAMPER putem oferi elevilor o viziune ,,exterioara”, din afara, care
sa-1 ajute sa rezolve problema identificata.

Rolestorming-ul, numit si ,,tehnica solutiilor creative prin joc de rol”, presupune, pur
st simplu, o fuziune a unei sesiuni de brainstorming cu jocul de rol, elevii asumandu-si alte
identitati si exprimandu-si parerea prin prisma rolurilor indeplinite. Pur si simplu, profesorul
propune elevilor, anterior grupati in echipe, o problema emotionald dificila (este de dorit chiar
sa fie lucruri care s-au Intamplat in sala de clasd). Fiecare elev, din fiecare echipd, primeste
prin tragere la sorti o emotie cu care trebuie sa se identifice. Elevii se gandesc acum care sunt
punctele forte si slabiciunile emotiei pe care o vor ,,juca” si cum ar putea emotia respectiva sa
rezolve problema emotionald. Apoi, grupati in echipe, elevii sunt invitati sd dea cat mai multe
solutii, fard sa se gandeasca dacad solutiile oferite sunt bune sau rele, construind pe ideile
celorlalti (la fel ca in brainstorming-ul traditional), fara sa uite ca trebuie sd gandeasca prin
prisma emotiei pe care o reprezinta.

Gibberish / Gramelo - este un exercitiu-joc specific teatrului de improvizatie, care are
ca principal scop comunicarea emotiilor si conceptelor fara a depinde de cuvinte. Unul dintre
participanti va explica o problemd/ situatie cu care se confruntd, folosind ,,cuvinte” fara
semnificatie. Desi cuvintele utilizate nu transmit nimic, ,,publicul” va intelege mesajul datorita
atitudinii celui care vorbeste, a mimicii, limbajului corporal si intonatiei acestuia. Este
important ca vorbitorul sd aiba clar in minte mesajul pe care doreste sa-1 transmita, astfel incat
acesta sa fie credibil si autentic. O variatie a acestui joc poate consta in includerea in
interpretare a unui ,translator”. Acesta ,,va traduce” publicului ceea ce spune partenerul de
scend. Utilizarea exercitiului ii poate ajuta pe elevi sa inteleaga si sa interpreteze elementele ce
tin de comunicarea paraverbald i nonverbala.

Biblioteca vie (Human Library) este o metoda specifica educatiei nonformale care
contribuie la intelegerea si acceptarea diversitatii, faciliteaza acceptarea, toleranta si poate
asigura dezvoltarea unei conexiuni autentice intre diferite persoane. Participantii primesc
diferite roluri: cititori, carti, bibliotecar si, daca este cazul, rolul de ,,dictionar viu” (interpret).
Bibliotecarul arata cititorilor catalogul cu ,cartile” disponibile si ii poate ajuta sa aleagd o carte
potrivita intereselor acestora. Cititorul si cartea vie selectata vor conversa si vor povesti pentru
cel putin 30 de minute si cel mult o ora, Intr-un loc special amenajat pentru desfasurarea acestei
activitati. Metoda ofera posibilitatea participantilor de a se cunoaste unii pe ceilalti, de a
intelege emotiile si trairile altor persoane de aceeasi varsta sau de varste diferite, de a
congtientiza si de a accepta puncte de vedere diferite, de a elimina stereotipurile si prejudecitile.



Acvariul (”Fishbowl”) porneste de la ideea de a imparti elevii in doud grupe: cei care
participa activ la o dezbatere si observatorii acestei dezbateri. Pentru realizarea unei activitati
ce utilizeaza aceastd metoda, scaunele din clasa vor fi dispuse in doud cercuri concentrice, iar
elevii isi vor alege singuri locul unde vor sa se aseze. Dupa ce profesorul expune pe scurt
regulile metodei, cercului interior ii este acordat un timp de aproximativ 10 minute pentru a
dezbate un filmulet care exploreaza o emotie (spre exemplu, frica sau tristetea). Pe parcursul
dezbaterii, cei aflati In cercul exterior au acelasi timp la dispozitie pentru a observa modul in
care discuta colegii lor din cercul interior, ce roluri indeplineste fiecare elev, ce strategii de
rezolvare a conflictelor apar etc. Elevii din cercul exterior realizeazd acest lucru prin
completarea unor fise de observare, elaborate de cadrul didactic, anterior inceperii activitatii.
Activitatea se incheie prin prezentarea informatiilor observate de cercul exterior. Participantii
fac apoi schimb de locuri si cei din cercul exterior trec in cercul interior si invers. Este o
modalitate excelentd pentru a discuta anumite emotii si pentru a observa trairile colegilor
referitor la emotia discutata.

Strategia creativa Disney este foarte asemanatoare logicii jocurilor de rol si — in mod
special — tehnicii ,,palariilor ganditoare”, elaborata de Eduard de Bono, doar ca aici avem doar
trei roluri:

- Visator. In aceasta ipostaza, elevii trebuie sa creada ca toate lucrurile sunt posibile, nu
existd nicio opreliste. Ei vad imaginea de ansamblu, fard a se impune granite sau
limitari. Intrebarea la care trebuie si se raspunda este ,,Ce imi doresc intr-o lume ideala
in care totul ar fi posibil?”

- Realist. In aceastd ipostaza, elevii vad lucrurile pragmatic, in directia rezolvarii
lucrurilor. Ei se gandesc la ce solutii ar functiona efectiv, se gdndesc in mod constructiv
si stabilesc borne ale progresului spre obiectivele propuse. Intrebarea de la care se
porneste este ,,Cum as putea face ca lucrurile chiar sa mearga?”

- Critic. In aceasta ipostaza, elevii cauti elementele care nu se potrivesc, cautd probleme
si erori, acele aspect care ar putea merge prost, ce lipseste din ,tabloul general”.
Intrebarea de baza este ,,.Ce ar putea si nu meargi?”

De obicei, in managementul emotiilor, noi avem ceea ce se numeste ,,criticul interior”.
De cele mai multe ori vom crede ca nu putem, ca nu o sd reusim, o sa ne vedem defectele, nu
si calitatile. Tatd de ce, de data aceasta putem folosi Strategia creativa Disney intr-un mod
deosebit, in sensul ca pornim de la o emotie reald si incercam sa depasim pozitia de Critic, prin
punerea in opera a rolurilor de Visdator si Realist. Lucrand cu toate trei impreuna, elevii pot sa
gdseasca mai usor solutii la problemele emotionale pe care le traverseaza.

Photovoice propune o abordare a invatarii bazate pe proiect. Este un proces de
colaborare pentru transmiterea unui mesaj cu ajutorul fotografiei. Impartiti in grupuri, elevii
fac fotografii pe care le pot folosi in proiect. Fotografierea este o etapa, un mijloc prin care se
creeazd un context de comunicare si de colaborare intre membrii grupului. Scopul principal
este de a colabora pentru explorarea unor nevoi sau probleme individuale sau ale unui grup /
unei comunitati, de a reflecta si cauta solutii si a milita pentru adoptarea acestor solutii de catre
factorii de decizie. Mesajele principale in urma analizei problemei si in urma identificarii
solutiilor de gestionare a acesteia sunt transmise prin intermediul fotografiei insotite de texte
scurte. PhotoVoice se pliaza pe abordarea pedagogica a lui Paolo Friere, care sustinea ca rolul



educatiei este sa stimuleze reflectia criticd asupra mediului 1n care trdim si implicarea in
transformarea acestuia (en., empowerment education). Are avantajul ca leaga activitatea de
invatare de situatii reale de viata, de probleme concrete ale unei persoane sau ale unui grup, iar
abordarea este preponderent interdisciplinard (prin natura sarcinilor de lucru, sunt puse in
valoare competentele transversale sau transferul de competente). Fiind o abordare de tip
project-based-learning, presupune utilizarea unor metode si forme de organizare diverse si,
implicit, activitatile si sarcinile de lucru variate: documentare, explorare, dezbatere, evaluarea
unor produse intermediare etc. In acest mod, rezultatele asteptate ale invatarii ating diferite
niveluri ale taxonomiei obiectivelor educationale (ex., taxonomia lui B. Bloom - analiza,
sinteza, interpretare, evaluare).

Adaptarea si utilizarea metodelor didactice pentru procesul de predare-invatare in
sistem online si blended-learning vor avea in vedere urmatoarele aspecte.

a) Pentru varianta sincron pot fi utilizate metode, tehnici si procedee didactice din mai multe
zone de lucru, de la cele expozitive spre cele interactive cum ar fi: expunerea, conversatia,
explicatia, demonstratia, modelarea, jocul de rol, studiul de caz, dezbaterea, simularea, ,,Patru
colturi”, ,Fishbowl”, ,Turul galeriei”, brainstorming, bodystorming, brainsketching,
rolestorming, Mozaicul/,,Jigsaw”, Strategia Creativd Disney, Tehnica forum, Fishbowl,
Fishbone, Mind Mapping. Dintre metodele nonformale propunem: Biblioteca vie, Cafeneaua
publica, Teatrul Forum, Storytelling. Toate aceste metode vor incuraja manifestarea capacitatii
empatice si a spiritului critic. Avantajele activitatii sincron sunt: suport material bogat, din
surse variate, posibilitatea oferirii unui feedback imediat, clarificarea unor aspecte in timp
real.

b) Pentru varianta asincron pot fi utilizate metode, tehnici, procedee didactice precum:
exercitiul, lucrul cu cartea, experimentul, metode de facilitare grafica — ciorchinele, harta
conceptuald, diagrama Stiu - Vreau sd stiu - Am invatat, Diagrama Plus-Minus-Interes,
Diagrama ,,Ce am, de ce am nevoie”, studiul de caz. Dintre metodele nonformale pot fi aplicate
in varianta asincron metode ca: PhotoVoice, metoda Atelierului, Biblioteca vie. In activitatile
asincron i se ofera elevului posibilitatea de a realiza o documentare riguroasa, de a identifica
surse credibile de informatii, de a construi discursuri de impact, de a-si analiza si perfectiona
calitatile personale.

Pot fi utilizate platformele educationale, de exemplu GSuite for Education cu aplicatia
Google Classroom, Moodle, Microsoft Teams, Edmodo, care faciliteaza transmiterea unor
materiale didactice sau constituirea unor portofolii virtuale.

De asemenea, se recomanda alternarea formelor de organizare a activititii elevilor (frontala,
individuala, binom/ perechi si in grupuri mici). Exersarea cooperdrii pentru realizarea unei
sarcini de lucru se poate realiza si in cazul predarii-invatarii in sistem blended- learning, prin
utilizarea sililor pentru sesiuni de lucru in Google Meet, Microsoft Teams etc, prin utilizarea
documentelor sau prezentarilor colaborative cu drepturi de editare pe grupe din Google Drive
sau Jamboard pentru grupuri de lucru colaborative, breakout rooms in Zoom sau alte resurse
de acest tip.



Evaluarea va urmari capacitatea de analiza a propriilor trairi, a impactului emotiilor
asupra comportamentului propriu si asupra celorlalti, precum si disponibilitate si capacitatea
de autoreglare. Dat fiind specificul disciplinei optionale care promoveaza Iinvatarea
experientiald, evaluarea poate include metode si tehnici variate, inclusiv in contexte
nonformale, cum ar fi activitatile de voluntariat sau alte activititi extrascolare. In spiritul
evaludrii autentice, activitatile de invatare vor fi valorificate simultan ca activitati de evaluare
(constientizarea emotiilor traite in diferite momente ale activitatii sau lucrului in grup, lectii
invatate etc.). Elevii isi pot detalia toate aceste trairi intr-0 hartda mentald a emotiilor, intr-un
Jurnal al fericirii etc.
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