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SEEVAL Sablon Activitati de invatare

1. Titlul activitatii

Nu va temeti, este doar frica!

2. Grupul tinta

Elevi 15 - 18 ani (clasele IX-XII)

3. Durata 50 minute
Activitatile se vor organiza in sala de clasa sau pot fi adaptate pentru a
) se desfasura in exterior (curtea scolii, parc, teren de sport etc)
4. Mediul de A R s « = 5
- In cazul in care activitatile de desfasoara in sala de clasa, este
invatare

necesara amenajarea spatiului prin aranjarea bancilor Si asigurarea
unui spatiu deschis in mijlocul clasei.

5. Rezultatele
fnvatarii

La sfarsitul acestei activitati, elevii vor fi capabili

e Sa constientizeze ca fiecare dintre noi ne temem de ceva, ca
nimeni nu este perfect, dar, ca acceptandu-ne reciproc, ne putem
ajuta sa devenim mai buni;

e Saidentifice impreuna solutii pentru depasirea unor temeri;

e Sa-siinsugeasca tehnici de respiratie abdominala.

® Sa-sireduca stresul de examen

6. Discipline vizate Si
teme abordate

Consiliere $i orientare
Activitatea are Tnsa deschidere catre toate disciplinele la care se sustin
examene de final de ciclu ( de ex. Bacalureat)

7. Competente
socio-emotionale
(SEL)

PERSONALE SOCIALE

L] Identificarea si exprimarea L] Empatie

emotiilor L1 Aprecierea diversitatii
[] Autoreglarea L] Dezvoltarea relatiilor

[] Identificarea punctelor forte/ [] Colaborarea
autoeficacitate [1 Rezolvarea conflictelor
[ Mentalitatea de crestere L] Comportament si decizii
[] Bunastare etice Si responsabile

[] Gestionarea emotiilor negative [ Gestionarea relatiilor
L1 Flexibilitate/ rezilienta/ negative, cum ar fi hartuirea
rezolvarea problemelor
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8. Tehnici Si Metode
Didactice

Argument:
Vorbim prea putin despre emotii, desi fac parte din viata noastra la
fiecare pas. Pentru ca le asociem cu ideea de a fi slab Si vulnerabil,
emotiile sunt discutate in termeni de ,a face fata emotiilor”, ,a depasi
emotiile” sau ,a nu te lasa coplesit de emotii”.

O abordare mai beneficd este aceea de a schimba aceasta
perspectiva asupra emotiilor, astfel incat emotiile sa fie integrate Si
acceptate ca parte din viata noastra.

Scop:’_@

Sa inteleaga ca primul pas in depasirea unor emotii negative este sa isi
accepte temerile Si sa le traiasca, pentru a nu se lasa controlati de ele.

Metode didactice: lucru in grupuri mici, dezbatere

9. Instrumente /
Resurse /
Auxiliare didactice

Resurse:
- carton colorat, lipici, foarfeca, instrumente de scris, coala A3 sau
plansa de polistiren, flipchart, laptop, videoproiector, ecran.

Rolul profesorului:

- capteaza atentia elevilor;

- stimuleaza elevii sa-si expuna Si argumenteze opiniile;

- dirijeaza si faciliteaza procesul de invatare;

- observa si mediaza activitatea elevilor in cadrul grupele de lucru;

- incurajeaza realizarea de conexiuni interdisciplinare Si creativitatea;

- stimuleaza exprimarea emotiilor Si este partener al elevilor in
evaluarea produselor finale;

10. Descriere
detaliata a
etapelor activitatii
/ secventelor
unitatii de
fnvatare

Moment organizatoric — pregatirea spatiului/resurselor, reamintirea regulilor de grup (1 min)
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respectam
unii pe altii

Pastram
ordinea si
curdtenia

==

Respectam
opinia
Nu vorbim

unii peste
ceilalti

Ne ajutam
reciproc
Suntem toti
importanti

Suntem
optimisti

Ne tinem

promisiunile Utilizém
telefonul

doar pentru

invatare

Zambim

mereu!

Spargerea ghetii - Hora calitatilor (4 min)

Participantii se ageaza in cerc, se prind de mana si se prezinta grupului printr-o calitate care fi
defineste Si pe care ar vrea sa o transmita si celorlati.

Ciorchinele emotiei — are ca scop sublinierea modului in care emotiile ne pot influenta alegerile,
sanatatea, viata.

Se va nota pe tabla sau flipchart cuvantul cheie emotie Si prin metoda ciorchine se vor pune in
evidenta principalele tipuri de emotii Si efectele lor asupra noastra.

Una din cele mai paguboase emotii este frica.

De exemplu, un copil care se sperie sau se descurajeaza usor va avea dificultati la $coala chiar
daca este un copil inteligent.

Vom explica copiilor ca doar exprimandu-le Si identificandu-le, putem sa avem o relatie
sdnatoasa cu emotiile Si sa nu ne simtim coplegiti de ele atunci cand nu ne dorim acest lucru. in
plus, vorbind deschis impreuna despre temerile lor, copiii vor ajunge sa se priveasca cu mai multa
intelegere, sa se ajute reciproc Si sa se respinga mai putin. Desigur, pentru acest lucru este nevoie
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ca orice glume rautacioase ale copiilor sa fie descurajate pe parcursul activitatii. Vom explica
copiilor ca uneori oamenii aleg sa rada de ceilalti doar pentru a se apara ei in$isi Si pentru c3, la
randul lor, se tem sa fie vulnerabili.

- Se proiecteaza Cercul emotiilor Robert Plutchik
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=

-~ X (
ommmm-?}\ -
\ | / R

AGRESIVITATE

IRITARE

CERCUL EMOTIILOR ROBERT PLUTCHIK

EMOTII FUNDAMENTALE EMOTII COMPLEXE
Sursa: https://www.marian-rujoiu.ro/emotii/ (10 min)
»Copacul fricii” - Deseneaza pe coala de hartie un copac. (15 min)

Decupam impreuna frunze de diferite culori Si fiecare (inclusiv cadrul didactic) va scrie pe o
frunza unul sau mai multe lucruri sau situatii de care se teme. ,Intuneric”, ,lucrari de control”,
»dentist”, ,note mici”, ,caini”, ,tunete si fulgere”, ,monstri”, ,cutremure”, ,sa dorm singur”,
Jfantome”, ,sa fiu singur acasa”, ,furia parintilor”, ,inaltime” pot fi posibile raspunsuri ale
copiilor.

Tncurajdm sé scrie orice igi doresc Si nu le cerem sa scrie numele lor pe frunza cu temeri. Lipim
apoi frunzele in crengile copacului.
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»Copacul curajului” - este etapa in care elevii se imprietenesc cu temerile $i cauta impreuna
solutii pentru a le depasi.

Se deseneazé un al doilea copac Si scriu pe frunze actiuni care ne pot ajuta sa depagim temerile. i
ajutam pe elevi sa gaseasca solutii pentru fiecare temere Si le scriem pe frunzele care le lipim in
al doilea copac. Poate fi vorba de solutii simple: ,incerc din nou”, “cer ajutor”, ,vorbesc cu
prietenul meu”, ,invat cum sa ma relaxez”, ,respir adanc”, ,nu renunt’, ,caut alta solutie”, ,,imi
recunosc frica”, ,,glumesc”, ,iau o pauza”, ,zambesc”.

Solutjile sunt, desigur, diferite de la caz la caz. Este esential insa ca elevii sa inteleaga ca primul pas
este sa isi accepte temerile Si sa le traiasca, pentru a nu se lasa controlati de ele. (15

min)

Tehnica de respiratie abdominala - are ca scop oferirea elevilor a unui instrument simplu de

relaxare Si atenuare a fricii. (5 min)
Elevii vor urmari Si si vor insusSi: Tehnici de respirafie abdominald pentru
. g tap.
reducerea stresului Si anxietatii: https://youtu.be/wsbO26McTNs j;fm‘,_
Sttt a in.l
——

- Sa exerseze zilnic acasa timp de doua minute respiratia

. abdominala.
11. Extensie /

. - Sa urmareasca documentarul ,0 scurta poveste despre
Activitate pentru

sentimente” https://www.youtube.com/watch?v=0kP3_ gTBSik,

acasa . N
ce va fi postat pe grupul clasei de pe facebook i sa faca

comentarii.
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- Sa posteze pe pagina de facebook a clasei aforisme despre frica
Sicuraj

12. Feedback &
evaluare

Participantii sunt rugati sa noteze pe tabla cu ( +) daca le-a placut sau
nu (-) activitatea. Se numara calificativele acordate.
Elevii sunt intrebati:
o Cum s-au simtit in timpul activitatii?
Ce li s-a parut cel mai greu?
Ce li s-a parut cel mai amuzant?
Cum s-au simtit atunci cand Si-au exprimat temerile ?

O O O O

Dar cand au gasit singuri solutii la temeri?

13. Drepturi de
proprietate
intelectuala (IPR)
/ Sursa activitatii

Prof. Humelnicu Cezar Daniel, Liceul Tehnologic de Mecatronica Si
Automatizari lagi

Bibliografie: Compass - A manual on Human Rights Education with
young people (2002) — Council of Europe Publishing
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