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Despre parteneriatul strategic KA2 Erasmus+

FOCUS - Developing Learning, Life and Interpersonal Skills through a New
Form-teaching Curricula for Secondary Students

Nr. de referinta 2017-1-R001-KA219-037143

Coordonator European: COLEGIUL TEHNIC ANA ASLAN, CLUJ-NAPOCA

Parteneri:

Geniko Lykeio Agrias, Grecia

Szkota Podstawowa im. Ks. Kardynata St. Wyszynskiego w Gtogowie Mlp, Polonia
Gefion Gymnasium, Danemarca

Seminarul Teologic Ortodox Cluj-Napoca, Romania

Performanta academica a elevilor din intreaga lume se datoreaza unei combinatii
de factori, atat la nivel educational, cat si personal. Desi actuala programa de orientare si
consiliere ("dirigentie" sau ,consiliere In cariera”) este conceputa pentru a aborda
chestiuni precum invatarea, gestionarea emotiilor, gestionarea timpului, problemele
financiare, gasirea unui loc de munca potrivit sau cum sa ai un stil de viata sanatos,
lectiile si alte materiale didactice pe aceste teme sunt foarte putine. Nu exista cursuri
disponibile in tarile partenere special concepute pentru aceste clase. De obicei,
profesorii diriginti sau consilierii scolari sunt cei care trebuie sa compileze materiale din
diferite surse pentru a putea aborda aceste probleme. Avand in vedere toate aceste
aspecte, proiectul nostru vine in sprijinul profesorilor si elevilor pentru a le indeplini
nevoile de predare si, respectiv invatare.

Obiectivul principal al parteneriatului nostru este de a dezvolta o serie de 30 de lectii (3
lectii/temad) bazate pe urmatoarele 10 teme pentru cursurile de consiliere si orientare.


https://www.facebook.com/gefiongym/?fref=mentions
https://stocluj.ro/

Fiecare scoala partenera a ales deja 2 teme (cate una pentru fiecare an) pentru care sa
pregateasca materialele didactice si cele 6 lectii, dupa cum urmeaza:

1. Stiluri de Invatare si cum sa profiti la maximum de ele - Colegiul Tehnic Ana Aslan
2. Procesul de invatare: Invatati-revizuiti-invatati din nou - Grecia

3. Comunicarea eficienta - Danemarca

4. Bullying si munca in echipa - Polonia

5. Managementul timpului si al banilor - Seminarul Teologic Ortodox, Romania
Anul 2

6. Gestionarea emotiilor si a stresului - Grecia

7. Inteligenta emotionala - Danemarca

8. Hobby-ul din prezent, posibila viitoare cariera? - Polonia

9. Creativitatea si rezolvarea problemelor - Seminarul Teologic Ortodox, Romania
10. Cum sa ai o viata ,verde”? - Colegiul Tehnic Ana Aslan, Romania

Aceste materiale vor fi predate profesorilor participanti (cate trei profesori din fiecare
scoald) la cele 2 evenimente de formare a personalului, cate unul pentru fiecare an,
gazduite de Polonia si, respective, Grecia.

Activitati stabilite pentru ANUL 1:
19-21 Septembrie 2017 - Reuniunea transnationala gazduita de Romania

24-27 Octombrie 2017: Eveniment de formare a personalului didactic pe termen scurt,
gazduit de Polonia (3 cadre didactice / scoala)

Noiembrie 2017- Aprilie 2018 - perioada de Blended Mobility, respectiv
implementarea celor 5 subiecte (15 lectii) la orele de Consiliere/dirigentie

19-23 Martie 2018 - Schimbul pe termen scurt al elevilor gazduit de Danemarca (3
elevi / scoala)

16-20 Aprilie 2018 - Schimb de elevi pe termen scurt, gazduit de cele doua scoli din
Romania (6 elevi/scoala)



Activitati stabilite pentru ANUL 2:

24-28 Septembrie 2018 - Eveniment de formare a personalului didactic pe termen
scurt, gazduit de Grecia (3 cadre didactice / scoala)

Septembrie 2018 - Martie 2019 - perioada de Blended Mobility, respectiv
implementarea celor 5 subiecte (15 lectii pentru orele de Consiliere/dirigentie)

18-22 Martie 2019 - Schimb de elevi pe termen scurt gazduit de Grecia (3 elevi / tara)
1-5 Aprilie 2019 - Schimbul de elevi pe termen scurt gazduit de Polonia (3 elevi / tard)

17-19 Iunie 2019 - Reuniunea transnationala finala gazduitd de Danemarca (1
coordonator / tara)

In cadrul proiectului elevii, precum si profesorii insotitori, vor avea ocazia si invete si si
dezvolte abilitati de viata diferite si sa se Intalneasca cu colegi din alte tari europene, sa
colaboreze prin schimbul de metode, practice si experiente. Mai mult, toti participantii
isi vor dezvolta abilitatile In domeniul TIC. Limba engleza este limba principala de
comunicare a proiectului, prin urmare este de asteptat si o imbunatatire a
competentelor lingvistice ale tuturor participantilor.

OBIECTIVE:

1 - Elaborarea, testarea si implementarea practicilor inovatoare privind: curriculum-ul
nou, materialele si instrumentele didactice si cursul de 30 de lectii de orientare si
consiliere pentru 2000 de elevi de liceu din scolilor partenere;

2 - Consolidarea competentelor didactice si a dezvoltarii profesionale prin participarea
la cursuri de formare a personalului, schimbul de bune practici, realizarea de activitati
de fnvatare reciproca si ateliere, metode de invatare si predare si abordari pedagogice,
cu accent pe metode si instrumentele de orientare, consiliere si coaching precum si
imbunatatirea competentelor lingvistice si de TIC;

3 - Facilitarea recunoasterii si certificarii competentelor prin utilizarea instrumentelor
de validare Europass;

4 - Promovarea cooperarii intre scolile din 4 tari diferite ale programului pentru a
sprijini dezvoltarea strategica si internationalizarea scolara prin proiecte;

6- Promovarea cetateniei europene active si a incluziunii sociale.



GRUPURI TINTA:

Beneficiarii directi sunt: 2000 de elevi de liceu, cu varsta cuprinsa intre 14-18 ani, care
invata in toate cele cinci scoli partenere, profesorii lor (pana la 80 de profesori si
consilieri scolari) precum si managerii scolari care vor beneficia de schimburi de bune
practici in managementul educational.

METODOLOGIE: Fiecare partener va pregiti materialele pentru o temi/an. In timpul
evenimentului de formare pe termen scurt a personalului didactic, fiecare partener va
aduce materialele didactice pe care le-a pregatit si va organiza 3 lectii/ateliere pentru a
preda si celorlalti profesori participanti. Fiecare subiect va fi predat intr-o singura zi,
unei clase de 15 elevi din scoala gazda. Fiecare zi include si o sesiune de evaluare si un
timp de feedback in care participantii vor reflecta asupra predarii lor, a metodelor
folosite si a modalitatilor de imbunatatire ale acestora. Forma finalda a materialelor
prezentate va editata de catre coordonatorul European si publicata pe pagina oficiala a
proiectului, gazduita de platforma etwinning:

https://twinspace.etwinning.net/44341/home

REZULTATE TANGIBILE:

- cursul de orientare si consiliere privind abilitatile de viatd, Invatare si comunicare,
numit FOCUS cuprinzand cele 30 de lectii (3 lectii/tema)

- website-ul proiectului pe platforma etwinning unde toate materialele, lectiile etc. sunt
disponibile in mod gratuit

- cartea digitala editata atat In limba engleza cat si tradusa in limbile romana, poloneza,
daneza si greaca si care va fi distribuita in comunitatile de profesori In mod gratuit in
cadrul activitatilor de diseminare si valorizare.

REZULTATE INTANGIBILE:

- profesorii vor dezvolta strategii instructive adecvate pentru a ajuta elevii sa-si atinga
asteptarile curriculare

- profesorii vor beneficia de dezvoltare profesionala de calitate
- profesorii vor fi familiarizati cu noi metode de predare
- imaginea publica a scolilor In comunitatea locala se va imbunatati

-directorii vor lucra pentru a sprijini si Incuraja parteneriatele intre scoald si
comunitatea mai larga pentru a facilita oportunitatile de Invatare experientiala in folosul
elevilor

- proiectul va permite elevilor sa-si personalizeze mai bine educatia din timpul liceului si
sa-si imbunatateasca perspectivele de succes in scoala si in viata


https://twinspace.etwinning.net/44341/home

- motivatia elevilor de a Invata si de a se imbunatati in mod continuu va creste

- elevii 1si vor gestiona mai bine timpul, resursele si relatiile cu alte persoane pentru a-si
imbunatati oportunitatile

- elevii vor deveni mai Increzatori, mai motivati si mai eficienti

- elevii vor invata cum sa identifice si sa-si evalueze propriile competente, caracteristici
si aspiratii si sa exploreze o gama larga de optiuni legate de Invatare, munca si implicare
comunitara

- elevii vor dezvolta abilitati si strategii de Invatare si de angajare

- elevii vor cunoaste problemele si oportunitdtile pe care le vor intampina In economia
moderna
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MANAGEMENTUL STRESULUI ST AL EMOTIILOR

LECTIA 1 - SA INTELEGEM EMOTIILE

Obiective posibile
Elevii vor fi capabili :
e Sarecunoasca diferite tipuri de emotii
e Sadiferentieze emotiile si sa le prezinte in maniera simpla
e S3a numeasca cele sase emotii universale de baza in toate culturile

Exercitiu de teambuilding: Impéartim clasa in 6 grupe. Fiecare grup face o masci
reprezentand una din cele 6 emotii: teama, dezgust, manie, surpriza, fericire si
tristete. Grupurile nu trebuie sa stie ce emotii au primit ceilalti.

La final, fiecare grup prezinta emotia printr-o reprezentatie artistica, mima sau
un text. Celelalte grupe trebuie sa ghiceasca fiecare emotie.

Emotii si tipuri de raspunsuri emotionale

Emotiile par sa guverneze viata noastra de zi cu zi. Luam decizii bazate pe felul in
care ne simtim: fericiti, maniosi, tristi, plictisi{i sau frustrati. Ne alegem activitati si
hobby-uri in functie de emotiile pe care le provoaca.

Ce este 0 emotie, mai exact?

O emotie este o stare psihologica complexa care implica 3 componente distincte:
experienta subiectiva , reactia fiziologica si raspunsul comportamental sau expresiv.
Pentru a intelege mai bine ce sunt emotiile, sa ne concentram pe cele trei elemente cheie
ale lor.

1. Experienta subiectiva

Expertii cred ca exista un numar de emotii traite de oamenii din toata lumea,
indiferent de cultura.

Cercetatorii cred ca felul in care traim emotiile poate fi extreme de subiectiv. Sa
ne gandim la manie. Este mereu la fel? Ea poate varia de la o enervare usoara la furie
oarba.

2. Raspunsul fiziologic

Emotiile cauzeaza reactii fiziologice puternice. Multe reactii fizice din timpul unei
emotii, cum ar fi palmele transpirate sau respiratia rapida, sunt controlate de sistemul
nervos simpatic, ce controleaza reactiile involuntare. Acesta controleaza reactiile
corpului de fuga sau lupta.



Creierul joaca de asemenea un rol important in emotii. Amygdala, parte a
sistemului limbic, are un rol important in emotii si, mai ales, teama.

3. Raspunsul comportamental

Noi petrecem mult timp incercand sa interpretam expresiile emotionale ale oamenilor
din jur. Abilitatea de a intelege corect aceste expresii este legata de inteligenta
emotionala.

Emotii vs. stari
Cum difera ele?
e Emotia este de scurta durata, dar intensa.
e Emotiile au o cauza clara pe care o putem identifica.
e Starile sunt mai putin intense decat emotiile, dar dureaza mai mult.
Uneori, poate fi dificil sa identificam cauza unei stari.

Bibliografie

https://www.verywellmind.com/what-are-emotions-2795178

https://www.mindfulnessmuse.com/dialectical-behavior-therapy/recognize-your-
emotions-in-6-steps\

https://www.wikihow.com/Read-Others%?27-Emotions

https://www.verywellmind.com/finally-understanding-emotions-2337745

Etapele lectiei

Team building

Fisa de lucru de la Lectia 1 - Profesorul adreseaza intrebarile, elevii raspund
individual.

Elevii vizioneaza urmatoarele clipuri video:

https://www.youtube.com/watch?v=rCAwXb9n7EY

Song: https://www.youtube.com/watch?v=uKLMYZlbIb8



https://www.verywellmind.com/what-are-emotions-2795178
https://www.mindfulnessmuse.com/dialectical-behavior-therapy/recognize-your-emotions-in-6-steps/
https://www.mindfulnessmuse.com/dialectical-behavior-therapy/recognize-your-emotions-in-6-steps/
https://www.wikihow.com/Read-Others%27-Emotions
https://www.verywellmind.com/finally-understanding-emotions-2337745
https://www.verywellmind.com/finally-understanding-emotions-2337745
https://www.youtube.com/watch?v=rCAwXb9n7EY
https://www.youtube.com/watch?v=uKLMYZlbIb8

LECTIA 2

RECUNOASTEREA EMOTIILOR

OBIECTIVE

Elevii vor fi capabili :
e Sdinteleaga cum functioneaza roata emotiilor
e S3 enumere moduri de a recunoaste emotiile
e Sa prezinte in felul lor roata emotiilor

Roata emotiilor
Este acceptat in general ca exista sase emotii de baza, universale in toate

culturile: teama, dezgust, manie, surpriza, fericire si tristete.

Aceasta lista a fost extinsa pentru a include si alte emotii de baza, cum ar fi
rusinea, entuziasmul, dispretul, mandria, satisfactia sau amuzamentul. A fost introdus
un nou sistem bine cunoscut de clasificare a emotiilor, denumit "roata emotiilor”. Acest
model demonstreaza cum pot fi combinate diverse emotii, la fel cum un pictor amesteca
culorile primare pentru a crea alte culori.

Roata emotiilor
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=RIxmu4iZ&id=8D6FD58B7DC805A285E938460F9DD31713626CAC&thid=OIP.RIxmu4iZVRHgtpEr_tD_YAHaE-&mediaurl=http%3A%2F%2Fimages.mentalfloss.com%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fstyles%2Fmf_image_3x2%2Fpublic%2Femotion-wheel.png%3Fitok%3Duixjh96J%26resize%3D1100x740&exph=739&expw=1100&q=wheel+of+emotions&simid=608038277844897640&selectedindex=13&ajaxhist=0&insmi=m_

Folositi roata emotiilor pentru a intelege cum va simtiti

Incepeti din mijloc si alegeti emotia care decrie cel mai bine cum va simtiti. De
acolo, alegeti alte emotii spre exterior si opriti-va cand gasiti o emotie care se
potriveste cel mai bine cu ceea ce simtiti. Apoi spunti acel cuvant cu voce tare. Emotia
nu va disparea, dar nu va mai fi atat de puternica. Acceptati aceasta emotie si nu va
judecati. Astfel, veti putea gandi rational cum sa gestionati acea emotie.

Cum citim emotiile altora

Cand vine vorba de comunicare, ce auzim este doar o fractiune din ce se spune.
Interpretarea emotiilor este o art3, si a o stapani Inseamna a deveni mai empatici si mai
intelegatori cu cei din jur. Trebuie sa Invatam sa citim emotiile altora cautand indicii in
limbajul verbal si nonverbal.

Interpretarea indiciilor verbale:
« Intelegeti ca vorbele nu spun totul
» Fiti atenti la tonul vocii
+ Fiti atenti la timbrul vocal
* Interpretati pauzele din timpul vorbirii

Interpretarea indiciilor nonverbale:
» Priviti expresiile faciale

* Analizati limbajul corpului
+ Stabiliti ce mesaj transmit ochii

Bibliografie

https://www.inlifehealthcare.com/2016/09/28/emotions-expression-and-

acknowledgement-can-help-you/

https://www.psychologytoday.com/us/blog/insight-therapy/201009 /emotional-
acceptance-why-feeling-bad-is-good

https://www.psychologytoday.com/us/blog/insight-therapy/201009/emotional-
acceptance-why-feeling-bad-is-goo

10


https://www.inlifehealthcare.com/2016/09/28/emotions-expression-and-acknowledgement-can-help-you/
https://www.inlifehealthcare.com/2016/09/28/emotions-expression-and-acknowledgement-can-help-you/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/insight-therapy/201009/emotional-acceptance-why-feeling-bad-is-good
https://www.psychologytoday.com/us/blog/insight-therapy/201009/emotional-acceptance-why-feeling-bad-is-good
https://www.psychologytoday.com/us/blog/insight-therapy/201009/emotional-acceptance-why-feeling-bad-is-good
https://www.psychologytoday.com/us/blog/insight-therapy/201009/emotional-acceptance-why-feeling-bad-is-good

Etapele lectiei:

Profesorul inmaneaza elevilor fisa lectiei 2 si adreseaza urmatoarele intrebari:

e C(Care credeti ca sunt emotiile universale in toate culturile lumii?

e In afara de cele 6 de baza, sunt si altele care se combina? Scriem toate emotiile pe

tabla, folosind tehnica brainstorming.

Recunoasterea emotiilor

Profesorul le arata elevilor fotografii si le cere sa recunoasca emotiile. Pot fi prezentate

si versuri sau poezii.
Sugestii:

Picturi

Sarutul (Gustav Klimt)

Strigatul(Edvard Munch)

Noapte instelata (Vincent van Gogh)
Marzella(Ernst Ludwig Kirchner)

Baroc balcanic (Marina Abramovic)

A cincea pecete (Dominikos Theotokopoulos)

Poezii

Marina of the rocks (Odysseas Elytis)

Notional sun of justice(Odysseas Elytis)

Perfect and Unworthy Lover-Mal Du Depart (Nikos Kavvadias)
Federico Garcia Lorca(Nikos Kavvadias)

The sorrowful girl(Georgios Seferis)

Denial (Georgios Seferis)

As much as you can (Constantine Peter Cavafy)

Waiting for the Barbarians (Constantine Peter Cavafy)

The moonlight sonata (Giannis Ritsos)

Versuri

ODYSSEAS ELYTIS

“Monograma III”

Noi doi suntem mereu aceasta: lumina si umbra
Tu, mereu mica stea si eu vasul intunecat

Tu, mereu portul si eu farul din din partea dreapta.

e KONSTANTINE PETER KAVAFY
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Ernst_Ludwig_Kirchner_-_Artistin_(Marzella).jpg
https://gr.pinterest.com/pin/495184921498437360/?lp=true
https://lyricstranslate.com/el/%CF%84%CE%B7%CF%82-%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CE%B1%CE%B9%CE%BF%CF%83%CF%8D%CE%BD%CE%B7%CF%82-%CE%AE%CE%BB%CE%B9%CE%B5-%CE%BD%CE%BF%CE%B7%CF%84%CE%AD-notional-sun-justice.html-0
https://lyricstranslate.com/el/%CE%B9%CE%B4%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82-%CE%BA%CE%B9-%CE%B1%CE%BD%CE%AC%CE%BE%CE%B9%CE%BF%CF%82-%CE%B5%CF%81%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%AE%CF%82-mal-du-d%C3%A9part-perfect-and-unworthy-lover.html
https://lyricstranslate.com/en/federico-garcia-lorca-federico-garcia-lorca.html-0
https://authormanolis.wordpress.com/2011/06/10/the-great-george-seferis-poems-in-greek-and-english/#2
https://authormanolis.wordpress.com/2011/06/10/the-great-george-seferis-poems-in-greek-and-english/#2
http://www.cavafy.com/poems/content.asp?id=113&cat=1
http://www.babelmatrix.org/works/el/Kav%C3%A1fisz,_Konsztand%C3%ADnosz-1863/%CE%A0%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BC%CE%AD%CE%BD%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%B1%CF%82_%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%82_%CE%92%CE%B1%CF%81%CE%B2%CE%AC%CF%81%CE%BF%CF%85%CF%82/en/43812-Waiting_for_the_Barbarians
https://www.poetryinternationalweb.net/pi/site/poem/item/2678/auto/MOONLIGHT-SONATA

“Troienii”

Totusi sigur vom esua. Acolo sus,

Pe Tnaltele ziduri, bocetul a inceput deja.
Ei jelesc amintirea, aura zilelor noastre.
Priam si Hecuba ne jelesc amarnic.

*  GEORGIOS SEFERIS
“Negarea”
Cu ce inimg3, cu ce suflare, ce dorinte si ce pasiune
Ne-am trait viata; greseala!
si am schimbat viata.

« KIKIDIMOULA
“Numarul plural”
Teama: substantiv, singular la inceput si plural dupa aceea: temeri.
Temeri de tot de acum nainte.

*  GIANNIS RITSOS
“ Sonata lunii ”

Stiu ca fiecare dintre noi calatoreste pentru a iubi
singur, singur in credinta si moarte.
Stiu. Am Incercat. Nu ajuta.
Lasa-ma sa vin cu tine.
Coral si perle si safire;
doar ca nu stiu cum sa le daruiesc - nu, eu chiar le daruiesc;
doar ca nu stiu daca ei le pot primi - si totusi, le dau.
Lasa-ma sa vin cu tine.

Profesorul intreaba:
e Sunt multe moduri de a citi emotiile altora?
e Prin ce moduri putem recunoaste emotiile noastre si ale altor oameni?
o Aveti exemple?
e Ce emotii puteti recunoaste? Dati exemple de emotii si moduri de a le

recunoaste.
De ce este important sa intelegi cum te simti?
Emotiile “au culori”...?
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Clasa este Impartita din nou in sase grupe si li se cere sa deseneze roata emotiilor care
le este prezentatd, dupa discutia anterioara.
Elevii deseneaza emotiile si le prezinta.

LECTIA 3
ACCEPTAREA EMOTIONALA -INCEARCA SA FACI FATA EMOTIILOR SI STRESULUI

Obiective posibile

Elevii vor fi capabili :

Sa constientizeze nevoia de acceptare a tuturor emotiilor

Sa identifice cauzele stresului la adolescenti

Sa identifice cauzele stresului datorate circumstantelor specifice din tara lor
Sa numeasca pasii necesari pentru a face fata stresului

Sa participle la actiuni la nivelul scolii pentru a face fata stresului.

Acceptarea emotionala: de ce este bine sa te simti rau?

Potrivit cercetdrilor recente, evitarea emotionala este una din principalele cauze
ale multor probleme psihologice. Poate parea surprinzator, deoarece pare rezonabil sa
evitam emotiile negative. Evitarea este o solutie eficienta pe termen scurt. Pe termen
lung, in schimb, ea devine o problema mai mare decat emotia evitata initial.

e In primul rand, cu cat eviti mai mult, cu atat te simti mai slab.
Mecanismele de coping se diminueaza si nu te mai poti bucura de viata.

e Inal doilea rand, frica de experienta negativa inevitabild devine o
experientd negativa in sine.

e Inaltreilea rand, evitarea emotional implicd adesea negarea adevirului
si nu este o baza buna pentru o viata sanatoasa.

Fiintele umane au toata gama de emotii. Acceptandu-ne viata emotionald, ne
afirmam umanitatea. Acceptarea emotionala este asadar o strategie mult mai buna
decat evitarea.

Cand iti accepti emotiile, accepti adevarul situatiei in care te afli.

De asemenea, cand accepti o emotie, iti oferi sansa de a invata despre ea, de a te
familiarize cu ea ti de a o integra In viata ta.

Acceptarea este ca si cum ai spune "Nu este atat de rau."

Cand accepti o emotie negativa, ea tinde sa-si piarda puterea distrugatoare. De
exemplu, inotatorii care se simt trasi de curent in larg adesea se panicheaza si
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inoata impotriva curentului. Ei obosesc si se ineaca. Pentru a supravietui,
inotatorul trebuie sa se lase purtat de curent pana cand acesta va slabi, si atunci
inotatorul va putea reveni la mal. La fel se intampla cu o emotie puternica: este
periculos sa o respingi, dar daca o accepti ea se va consuma si te vei putea elibera
de ea.

ADOLESCENTII SI STRESUL
Ce este stresul?

Stresul este ceea ce simti cand reactionezi la presiune.

Aceasta presiune poate veni din lumea exterioara (scoald, serviciu, activitati extrascolare,
familie, prieteni) sau din interiorul tau (ca atunci cand iti doresti sa inveti bine la scoal3,
sau sa te integrezi).

Stresul este o reactie normala pentru oamenii de toate varstele si este cauzat de
instinctul de protejare impotriva presiunii sau, in situatii extreme, impotriva pericolelor.

Este stresul rau intotdeauna?

Stresul nu este rau intotdeauna. Majoritatea oamenilor au nevoie sa simta presiunea dorintei
de a face un lucru bine. Astfel ne fortam limitele, in sport, muzica, dans, munca sau scoala.

De asemenea, multi dintre noi au nevoie de stresul cauzat de un termen limita. Fara acesta,
nu am putea sa ne terminam proiectele sau sa ajungem la timp la serviciu sau la scoala.

1. Identifica sursa stresului tau emotional

« Responsabilitatile scolare si relatiile interpersonale sunt cele mai intalnite cause
ale stresului.

« Faolista cu lucruri care te streseaza. Da-le o nota de la 0 (fara stres) la 3 (stress
mare).

« Dacad ai un scor mic la majoritatea lucrurilor, te poti descurca singur. Daca ai
multe surse de stress cu un scor mare, ar trebui sa iei in considerare ajutorul de
specialitate.

2. Accepta ce nu poti schimba

3. Practica tehnica mindfulness

Aceasta tehnica scade nivelul de stres si ajuta in lupta cu depresia. lata doua
exercitii de mindfulness:
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"Partea buna a lucrurilor”

» Faolista cu 5 lucruri care te fac fericit.

» Alege o situatie care te streseaza momentan. Scrie cateva propozitii despre
situatie si cum te-a facut sa te simti. Nu te judeca pentru emotiile tale. De
exemplu: “Colegul meu nu mai vorbeste cu mine.”

* Acum gaseste trei ,parti bune” ale situatiei.

De exemplu, “Aceasta situatie este o oportunitate de a exersa acceptarea
colegului meu. ” sau “Aceasta situatie imi aminteste cat de mult pun pret pe
comunicare.” Poate fi greu sa vezi partea bung, dar incearca timp de 10
minute pe zi, 3 saptamani.

“Pauza de compasiune”

Uneori noi suntem sursa stresului, mai ales daca ne judecam pentru greselile sau
defectele observate. Ia 0 pauza de compasiune de 5 minute zilnic pentru a reduce
nivelul de stres.

» Alege o situatie stresanta.

» Observa ce reactii fizice iti creaza aceasta situatie.

* Aminteste-ti ca stresul este ceva cu care toti oamnii se lupta.

« Imbritiseazi-te.

* Spune: “Vreau sa fiu bun cu mine.” sau “Vreau sa ma accept.” Poti spune

orice propozitie pozitiva si plina de compasiune.

4. Identifica un sistem de sprijin

Incearca sa fii inconjurat de oameni care te sprijina cu adevarat. Cauta oameni care te
asculta fara sa te judece, sa se enerveze, sau sa “repare” ceva ce nu poate fi schimbat.

5. Fa miscare regulat

6. Rezolva probleme mai mici: Aceasta inseamna sa iti fixezi obiective realiste la
scoala si acasa. Nu poti gestiona stresul daca te suprasoliciti.

7. Mananca o dieta echilibrata
8. Participa la activitati care iti fac placere
9. Schimba mediul

Incearca sa schimbi lucrurile care iti cauzeaza stres in mediul de zi cu zi. [zoleaza si
evita cat mai multi factori de stres si incearca sa accepti ca nu ii poti schimba pe ceilalti.
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10. Tine un jurnal de stres

e Aceastd abordare iti permite sa notezi cum crezi ca te-ai descurcat in situatii
stresante. Acest lucru te poate ajuta sa descoperi cele mai bune tehnici pe care le-
ai dezvoltat in lupta cu stresul.

e De exemplu, daca scrii despre o discutie cu o persoana importanta din viata ta, ai
putea observa la ce subiect s-a transformat in cearta. Poti folosi acea informatie
pentru a te gandi mai mult la acel subiect si la 0 modalitate mai buna de a
gestiona discutia data viitoare.

11. Practica meditatia sau roaga-te.

Bibliografie

https://www.inlifehealthcare.com/2016/09/28 /emotions-expression-and-acknowledgement-
can-help-you/

https://www.psychologytoday.com /us/blog/insight-therapy/201009/emotional-acceptance-
why-feeling-bad-is-good

https://medlineplus.gov/stress.html

Etapele lectiei

Elevii primesc fisa lectiei 3.

Profesorul le arata urmatorul video:

https://www.ted.com/talks/susan david the gift and power of emotional courage?ut
m_campaign=tedspread&utm content=talk&utm medium=referral&utm source=tedco
mshare&utm term=social-science

Dupa discutia despre video, profesorul intreaba:
e (e este stresul? Este mereu rau?
e (e v-ar putea stresa?
e Este normal?

Elevii fac urmatorul test pentru a intelege mai bine nivelul lor de stres:
http://www.mentalhealthamerica.net/stress-screener

Elevilor li se prezinta sfaturile pentru a face fata emotiilor si stresului.

Cele sase grupe trebuie sa aleaga o situatie ipotetica stresanta si sa prezinte un mod de a-i

face fata mai bine.

Elevii sunt rugati sa propuna modalitati de a lupta cu conditiile de stres din scoala lor.
Exemple:- arta dramatica (scenete, concerte, pictura, dans,...)

- activitati sportive (alpinism, drumetii, inot, mersul cu bicicleta, ...
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FISA DE LUCRU - LECTIA 1
SA INTELEGEM EMOTIILE

1. Cevavine In minte cand spuneti emotii, sentimente, stari?

2. Ce scop credeti ca are existenta emotiilor?

3. Cum contribuie emotiile la supravietuirea si bunastarea noastra?
4. Ne putem ascunde emotiile?

5. Puteti enumera cateva emotii din viata de zi cu zi? Care credeti ca sunt
emotiile care apar involuntar?

6. Difera emotiile in functie de cultura? Dati niste exemple.
7. Cum raspundem la diferite emotii?

INTREBARI LEGATE DE FILMUL DIN PRIMA LECTIE

1. Cum credeti ca se simte atletul la inceputul cursei?

2. Cum credeti ca se simte atletul in momentul accidentarii?
3. Cum credeti ca se simte tatal cand fiul sau se prabuseste?
4. De ce credeti ca atletul decide sa continue?

5. De ce credeti ca tatal sau decide sa-1 sprijine?
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FISA LECTIEI 2
RECUNOASTEREA EMOTIILOR

1. Care credeti ca sunt cele 6 tipuri de emotii de baza care sunt universale in
toate culturile lumii?

2. Puteti sa mentionati, In afara de cele 6, alte emotii care se combina sau se
amesteca? Scriem toate emotiile pe tabla in urma unui brainstorming.

3. Cum recunoastem emotiile?

4. Ce emotii recunoasteti in tablouri, versuri, etc?

5. Din punctul vostru de vedere, de ce este important sa intelegem cum ne
simtim?
Emotiile “au culori”...?

Desenati emotia grupului vostru si prezentati-o, insotita de un scurt text
sau o interpretare artistica.
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FISA LECTIEI 3

ACCEPTAREA EMOTIONALA-INCEARCA SA FACI
FATA EMOTIILOR SI STRESULUI

ACCEPTATREA EMOTIONALA - INTREBARI LEGATE DE FILMUL DIN
LECTIA 3

1. Cum ar putea fi separate emotiile?

2. Care este toxica: rigiditatea emotionala sau agilitatea emotionala? De ce?
3. Este negarea emotiilor folositoare in viata noastra? De ce?

4. Ce emotii Incercam de obicei sa lasam la o parte?

5. Ce procentaj din oameni, conform cercetarii vorbitorului, se judeca pentru
ca au asa-zise “ emotii rele”?
Dati exemple de emotii considerate “rele”.

6. Inviata noastra, pe cine determinim si lase la o parte “emotiile rele”?

7. Care este noua forma de corectitudine morala?
LSA I e "
Incercati sa dati 2 exemple.

8. Functioneaza negarea emotiilor?
Ce se intampla cu emotiile negative daca sunt respinse sau ignorate?

9. Care sunt cele 2 lucruri care ar putea sa conteze pentru a face fata
emotiilor?
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STRESUL

Ce este stresul? Este stresul rau Intotdeauna?

Ce v-ar putea stresa? Este normal?

Alegeti o situatie stresanta ipotetica si prezentati cum sa o gestionati mai bine.

Scrieti si propuneti niste actiuni la scoala voastra, care v-ar putea ajuta sa
depasiti conditiile de stress.
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LECTIA 1
SA INTELEGEM EMOTIILE

Emotiile par sa guverneze viata noastra de zi
cu zl

Luam decizii bazate pe felul in care ne
simtim: fericiti, maniosi, tristi, plictisiti sau
frustrati. Ne alegem activitati si hobby-uri in
functie de emotiile pe care le provoaca.



EMOTIILE

e Evolutia biologica
e Rezultatul mental
e Rezultatul cultural



EMOTII SENTIMENTE STARI
Proces Proces Legate de sentimente
inconstient constient
Nu pot fi Pot fi ascunse De lunga durata
ascunse daca dorim
Ne pregatesc | Interpreteaza Uneori se schimba,
sa actionam emotiile alteori ne insotesc toata

viata

Uneorl sunt
mai puternice
decat
instinctele




EMOTIILE DE BAZA ( evolutia
biologica)

« TEAMA

e« DEZGUST

e« MANIE

e SURPRIZA
e FERICIRE

e TRISTETE



Ce este 0 emotie, mai exact?

O emotie este o stare psihologica complexa care
implica 3 componente distincte:

e Experienta subiectiva
e Reactia fiziologica
e Raspunsul comportamental sau expresiv
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https://www.youtube.com /watch?v=rCAwX
b9n7EY



https://www.youtube.com/watch?v=rCAwXb9n7EY
https://www.youtube.com/watch?v=rCAwXb9n7EY

“THE SHOW MUST GO ON”



https://www.youtube.com/watch?v=uKLMYZlbIb8

LECTIA 2
RECUNOASTEREA EMOTIILOR

Cum sa citim emotiile altora

e Interpretarea indiciilor verbale
e Interpretarea indiciilor nonverbale



Interpretarea indiciilor verbale

Intelegeti ca vorbele nu spun totul

Fiti atenti la tonul vocii

Fiti atenti la timbrul vocal

Interpretati pauzele din timpul vorbirii



Interpretarea indiciilor nonverbale

e Priviti expresiile faciale
e Analizati limbajul corpului
e Stabiliti ce mesaj transmit ochii
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Versuri

e “Negarea” (Georgios Seferis)

Cu ce inim3, cu ce suflare, ce dorinte si ce pasiune
Ne-am trait viata; greseala!

si am schimbat viata.

e “Numarul plural” (Kiki Dimoula)

Teama: substantiv, singular la inceput si plural dupa aceea: temeri.

Temeri de tot de acum 1nainte.



 “Sonatalunii”
(Giannis Ritsos)

Stiu ca fiecare dintre noi calatoreste
pentru a iubi
singur, singur in credinta si moarte.
Stiu. Am incercat. Nu ajuta.
Lasa-ma sa vin cu tine.
Coral si perle si safire;
doar ca nu stiu cum sa le daruiesc - nu,
eu chiar le daruiesc;
doar ca nu stiu daca ei le pot primi - si
totusi, le dau.
Lasa-ma sa vin cu tine.



Vesel

Curios
intrebitor




LECTIA 3
ACCEPTAREA EMOTIONALA-
INCEARCA SA FACI FATA
EMOTIILOR SI STRESULUI

Darul si puterea curajului emotional

https://www.ted.com/talks/susan david the gift and power of emotional courage?utm campaign=tedspread&utm conte
nt=talk&utm medium=referral&utm source=tedcomshare&utm term=social-science
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Adolescentii si stresul

Ce este stresul?

Stresul este ceea ce simti cand reactionezi la
presiune. Aceasta presiune poate veni din:

 Lumea exterioara (scoala, serviciu,
activitati extrascolare, familie, prieteni)

e Interiorul tau (ca atunci cand 1ti doresti sa
Inveti bine la scoala, sau sa te integrezi)



Este stresul rau intotdeauna?

Stresul nu este rau intotdeauna

eMajoritatea oamenilor au nevoie sa simta
presiunea dorintei de a face un lucru bine

e Astfel ne fortam limitele, in sport, muzica,
dans, munca sau scoala

eDe asemenea, multi dintre noi au nevoie de
stresul cauzat de un termen limita. Fara
acesta, nu am putea sa ne terminam proiectele
sau sa ajungem la timp la serviciu sau la
scoala.



Fa acest test pentru a intelege
mai bine nivelul tau de stres

http://www.mentalhealthamerica.net/stress-
screener



http://www.mentalhealthamerica.net/stress-screener
http://www.mentalhealthamerica.net/stress-screener
http://www.mentalhealthamerica.net/stress-screener
http://www.mentalhealthamerica.net/stress-screener
http://www.mentalhealthamerica.net/stress-screener

Incearca aceste sfaturi pentru a
face fata stresului

Identifica sursa stresului tau emotional
Accepta ce nu poti schimba

Practica tehnica mindfulness
Identifica un sistem de sprijin

Fa miscare regulat

Rezolva probleme mai mici

Mananca o dieta echilibrata

Participa la activitati care iti fac placere
Schimba mediul

Tine un jurnal de stres

Practica meditatia sau roaga-te.



Insula

https://www.youtube.com /watch?v=giJ4G1ZURSw

(Manos Hatzidakis)


https://www.youtube.com/watch?v=giJ4G1ZURSw
https://www.youtube.com/watch?v=giJ4G1ZURSw

Rl Erasmus+

CAPITOLUL 2

Inteligenta emotionala

GEFION GYMNASIUM

COPEHANGA, DANEMARCA


https://www.facebook.com/gefiongym/?fref=mentions

Inteligenta emotionala

Lectia 1 - Cele 5 componente ale inteligentei emotionale

1.Cunoasterea emotiilor individuale: constientizarea de sine
Abilitatea de a-ti monitoriza propriile sentimente este importanta pentru o mai

buna intelegere de sine. Oamenii care-si inteleg sentimentele isi gestioneaza viata
mult mai bine.

Practica si educatia vor duce la imbunatatirea competentelor specifice:
e Imbunatatirea constientizarii propriilor emotii

e Capacitate mai buna de a intelege cauzele sentimentelor

e O diferentiere mai buna dintre sentimente si actiuni

2. Auto-reglarea emotionala
Gestionarea sentimentelor este o abilitate care se bazeaza pe constiinta de sine.

Oamenii priceputi la gestionarea emotiilor tind sa aiba relatii mai bune cu ceilalti
oameni

Practica si educatia vor duce la imbunatatirea competentelor specifice:

e Mai buna gestionare a furiei si tolerantei

e Capacitate mai buna de a exprima furia in mod corespunzator, fara lupta

e Comportament mai putin agresiv sau autodistructiv

e Mai multe sentimente pozitive despre sine, scoala si familie

e Capacitate mai buna de a trata stresul

e Mai putina singuratate si anxietate sociala

3. Auto-motivatia
Atentia, auto-motivatia, creativitatea sunt esentiale pentru controlul propriilor

emotii.

Practica si educatia vor duce la imbunatatirea competentelor specifice:

e Mai multa responsabilitate

e Abilitatea mai buna de concentrare asupra sarcinilor si atentiei acordate
acestora

e Mai putina impulsivitate, mai mult control de sine
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e Rezultate imbunatatite la testele de progres

4. Empatia

Empatia este o abilitate fundamentala a oamenilor. Oamenii care sunt empatici
sunt mai buni interpreti ai semnalelor sociale care indica ceea ce altii au nevoie
sau doresc.

Practica si educatia vor duce la imbunatatirea competentelor specifice:

e Capacitate mai buna de a te pune in locul celorlalti

e imbunatatirea empatiei si sensibilitdtii fata de ceilalti

e Mai mare disponibilitate pentru a-i asculta pe cei din jurul tau

5. Abilitati sociale

Aceasta este o abilitate in gestionarea emotiilor cu ceilalti. Oamenii care sunt buni

in gestionarea relatiilor sunt foarte priceputi la interactiunea cu cei din jur.
Practica si educatia vor duce la imbunatatirea competentelor specifice:

e Abilitate crescuta de a analiza si intelege relatiile

e Capacitate sporita de rezolvare a problemelor in relatii

e Capacitate de comunicare mai mare

® Inter-relationare sporita
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LECTIA 2

Exercitiu
Ce tipuri de emotii ai experimentat ieri?

Poate te-ai simtit asa? Mai tarziu in acest mod? Sau poate asa?

n perechi: identificati emotiile pe care le-ati triit ieri in 2 minute

Exercitiu

Definitii

e Manie: sentimentul puternic pe care il aveti atunci cand s-a intamplat ceva ce
credeti ca este rau si nedrept.

® Frica: Sentimentul rau pe care il aveti atunci cand va aflati in pericol, cand se
poate intampla ceva rau sau cand un anumit lucru va sperie.

e Tristete: Sentimentul de a fi trist si sentimentul de durere.
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e Dezgust: Un sentiment puternic de dispret sau dezaprobare fata de cineva /
ceva, ce crezi ca este inacceptabil sau pentru ceva care arata, miroase, etc.
neplacut.

® Fericire: starea de sentiment sau manifestare a placerii sau satisfactiei.

® Surpriza: Un sentiment de uimire usoara sau soc cauzat de ceva neasteptat.

e Dispret: Sentimentul ca cineva/ceva nu are valoare si nu merita deloc respect.

Testul bezelei

Veti primi cate o bezea: o veti manca pe loc sau veti putea sa asteptati 10 minute
ca sa primiti inca una?

Acest lucru a fost exact ceea ce psihologul Walter Mischel a vrut sa afle prin testul
bezelei! (in anii 1960 la o gradinita din campusul Universitatii Stanford).

n cadrul testului, un adult a spus copiilor de patru ani cd ar putea primi o bezea in
acel moment sau, daca asteptau 15 minute, obtineau doua bezele.

e Copiii vor reactiona impulsiv si vor manca bezelele imediat?
sau
e Vor reusi sa se autocontroleze si vor astepta sa primeasca o bezea in plus?

The marshmallow test: https://www.youtube.com/watch?v=Yo4WF3cSd9Q

Rezultatele testului bezelei:

Unii dintre copiii de 4 ani au reusit sa astepte cea de-a doua bezea folosind
diferite strategii (si-au acoperit ochii, si-au rezemat capetele de maini, s-au
incurajat).

12-14 ani mai tarziu: copiii care au reusit sa se autocontroleze asteptand cea de-a
doua bezea s-au descurcat in viata mai bine, din mai multe puncte de vedere.

e Erau mai competenti din punct de vedere social

e Mai eficienti pe plan personal
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https://www.youtube.com/watch?v=Yo4WF3cSd9Q

e Maiincrezatoriin sine
e Mult mai capabili sa faca fata problemelor cotidiene

Exercitiu

Gandeste-te la o situatie in care ai fost nevoit sa te autocontrolezi (in familie
sau la scoala)

® Cum ai reactionat?

® Ces-aintamplat/ cum ai reutit sa faci fata?

Gandeste-te la una sau doua situatii cu care te-ai putea confrunta in viitor si
la modul in care te-ai autocontrola.

® Descrie situtia si mentioneaza de ce este important autocontrolul in
aceasta situatie anume. Care va fi recompensa pe termen lung?

Discutati in perechi.

Cum sa reactionezi in cazul conflictelor?

Situatia (care este situatia — cum te face sa te simti?)

Optiuni ( ce pot sa fac in legatura cu aceasta situatie?)

Consecinte (care sunt consecintele alegerilor facute?)

Solutii (alegeti solutia corecta)
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LECTIA 3

Pasi:
1. Conflicte/ exemple/ exercitiu

2. Exercitiu

3. Incercati sa rezolvati urmatorul conflict: cum poate persoana din poveste sa
gestioneze conflictul?

Scenariul de conflict 1

#94998006

Am intarziat la scoala pentru ca pierdusem autobuzul. Nu a fost o dimineata buna
deloc: mama si tata erau ocupati pentru ca era prima zi a surorilor mele la noua ei
scoala si eram pe punctul de plecare - dar apoi sora mea m-a intrebat unde i
pusesem ghiozdanul? :

"Nu 1i luasem ghiozdanul - dar ea insista ca il avusesem weekendul trecut. Ei bine,
am iesit tarziu din casa si nu am mai prins autobuzul! "

Cand am intrat in sala de clasa la ora 8:10 — cu o intarziere de doar 10 minute -
profesorul meu, Howard, a inceput sa tipe la mine si mi-a spus ca nu vrea sa ma
vada in clasa. Nu cred ca a fost bine ca a tipat la mine! Chiar daca am intarziat, nu
este necesar sa fii atat de nervos. Dar nu am spus nimic. M-am asezat in banca
mea si am fost foarte linistit toata lectia. Profesorul mi-a acceptat prezenta in
sala de clasa - dar m-am suparat din cauza comportamentului profesorului meu ".
Tn pauza am vorbit cu ceilalti elevi din clasa mea despre situatia mea.
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Scenariul de conflict 2
: 23

s

2

X

asemenea, sa decida ce activitati sa am in timpul liber. As dori sa incep

Parintii mei inca ma vad ca un mic copil,
dar nu maiam 11 anil Am 16 ani si
parintii mei inca nu accepta ca as vrea sa
iau decizii pe cont propriu. De exemplu:
vor sa ma uit la televizor cu ei, chiar daca

nu ma intereseaza deloc! Ei vor, de

skateboardingul, dar parintii mei nu aproba acest tip de activitate. Chiar si asa
sunt parinti draguti. Dar as vrea sa ma respecte mai mult decat acum.

Nu vreau sa ma cert cu ei pentru ca ii iubesc. Dar adesea sunt suparat si trist, iar
parintii mei par sa accepte aceasta atitudine. Acest lucru ma face si mai suparat ...

Gandeste-te cum poti rezolva problema.

Scenariu de conflict 3

7,

Elena se intalneste cu prietena ei,
Marta, la o cafenea dupa scoala,
pentru a pregati o prezentare pentru
ora de engleza de a doua zi.

Dar Marta intarzie 45 de minute, iar
| 7 cand ajunge in sfarsit, isi aduce un
- » prieten cu ea. Nimic serios nu o

facuse sa intarzie - ea si prietenul ei pur si simplu pierdusera notiunea timpului.
Elena este furioasa pentru faptul ca trebuie sa astepte dupa prietena ei.

Care credeti ca ar fi cel mai bun mod de a face fata acestei situatii, daca ati fi
Elena?
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Inteligenta emotionala



1Q versus EQ



IQ

Stiti ce inseamna 1Q?



Q= Coeficientul de
Inteligenta

e Este o modalitate de masurare a inteligentei



iEste esential sa al un coeficient dei
inteligenta mare pentru a avea o Carlera
de succes? '



Daniel Goleman spune:
Nu!



Ceea ce este mal important
- conform lui Daniel
Goleman:

EQ= inteligenta emotionala



Daniel Goleman si
Inteligenta emotionala

Daniel Goleman:
Inteligenta emotionala este foarte importanta pentru
cariera noastra, viata personala si sociala



O definitie a inteligentel
emotionale

“Inteligenta emotionaléa este capacitatea de a amesteca gandirea si sentimentele
pentru a lua decizii optime - ceea ce este esential pentru a avea o relatie de
succes cu sine gi cu ceilalti ..."

Joshua Freedman



Cele 5 componente ale inteligentei emotionale

o Cunoasterea ematiilor individuale: constientizarea de sine

o Auto-reglarea emotionala -

o Auto-motivatia o @.Ja
"o wwy O
O

e Empatia QY =

« Abilitati sociale R
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1. Cunoasterea emotiilor individuale: constientizarea de sine

Abilitatea de a-ti monitoriza propriile sentimente este importanta 7;;3? ‘
pentru o mai buna intelegere de sine. Oamenii care-si inteleg e
sentimentele isi gestioneaza viata mult mai bine.

Practica si educatia vor duce la imbunatatirea competentelor
specifice:

e Imbunétéatirea constientizarii propriilor emotii

e Capacitate mai buna de a intelege cauzele sentimentelor

e O diferentiere mai buna dintre sentimente si actiuni



MANAGING

2. Auto-reglarea emotionala f

Gestionarea sentimentelor este o abilitate care se bazeaza pe constiinta de sine.
Oamenii priceputi la gestionarea emotiilor tind sa aiba relatii mai bune cu
ceilalti oameni

Practica si educatia vor duce la imbunatatirea competentelor specifice:

e Mai buna gestionare a furiei si tolerantei

e Capacitate mai buna de a exprima furia in mod corespunzator, fara lupta

e Comportament mai putin agresiv sau autodistructiv

e Mai multe sentimente pozitive despre sine, scoala si familie

e Capacitate mai buna de a trata stresul

e Mai putina singuratate si anxietate sociala



3. Auto-motivatia

Atentia, auto-motivatia, creativitatea sunt esentiale pentru controlul
propriilor emotii.

Practica si educatia vor duce la imbunatatirea competentelor specifice:

e Mai multa responsabilitate

e Abilitate mai buna de concentrare asupra sarcinilor si atentiei acordate
acestora

e Mai putina impulsivitate, mai mult control de sine
e Rezultate imbunatatite la testele de progres



D

%‘
Empatia este o abilitate fundamentala a oamenilor. Oamenii care sunt empatici

sunt mai buni interpreti ai semnalelor sociale care indica ceea ce altii au
nevoie sau doresc.

4. Empatia

Practica si educatia vor duce la imbunatatirea competentelor specifice:
e Capacitate mai buna de a te pune in locul celorlalti

e imbunatatirea empatiei si sensibilitatii fata de ceilalti

e Mai mare disponibilitate pentru a-i asculta pe cei din jurul tau



5. Abilitati sociale

Aceasta este o abilitate pentru gestionarea emotiilor cu ceilalti. Oamenii
care sunt buni la gestionarea relatiilor sunt foarte priceputi la
interactiunea cu cei din jur.

Practica si educatia vor duce la imbunatatirea competentelor specifice:
e Abilitate crescuta de a analiza si intelege relatiile

e Capacitate sporita de rezolvare a problemelor in relatii
e Capacitate de comunicare mai mare

e Inter-relationare sporita




Exercitiu

eCe tipuri de emaotii ai experimentat ieri?
ePoate te-ai simtit asa? Mai tarziu in acest mod? Sau poate asa?
ein perechi: identificati emotiile pe care le-ati trait ieri in 2 minute




Scurta recapitulare in clasa
Ce emotii ai experimentat?

Este intotdeauna usor sa identifici emotiile cu care te confrunti?



Adjective care descriu emotil

Gaseste un nou partener si impreuna dati definitile urmatoarelor sentimente:

eManie:
eFrica:

e Tristete:
eDezgust:
ef-ericire:
eSurpriza:

Comparati cu definitiile din dictionar: (Fisa)



Adjective ce descriu emotil

Manie:
Frica:
Tristete:
Dezgust:
Fericire:
Surpriza:

Alegeti un nou partener: Gasiti expresii faciale ce corespund emaotiilor de mai sus
(Simtiti-va liberi sa exagerati!). Concentrati-va pe expresiile de pe fetele
voastre.



Sa ne intoarcem la teorie...
Cele 5 elemente ale inteligentei emotionale

Pe care dintre urmatoarele componente le-ati exersat?

eCunoasterea emotiilor individuale: constientizarea de sine
e Auto-reglarea emotionala

e Auto-motivatia

eEmpatia

e Abilitati sociale



Daca identificam diferitele tipuri de sentimente
atunci va fi mai usor sa le gestionam




Lectia 2



Exercitiu.

Folositi o foarfeca si lipici
pentru a identifica
emotiile de pe fetele
copiilor




Testul bezelel

Veli primi cate o bezea: o
veli manca pe loc sau veti
putea sa asteptati 10 minute
ca sa primiti inca una?




Testul bezea

Acest lucru a fost exact ceea ce psihologul Walter Mischel a vrut sa afle prin testul bezelei!
(n anii 1960 la o gradinita din campusul Universitatii Stanford). in cadrul testului, un
adult a spus copiilor de patru ani ca ar putea primi o bezea in acel moment, sau daca
asteptau 15 minute obtineau doua.

e Copiii vor reactiona impulsiv si vor manca bezelele imediat? Sau
e Vor reusi sa se autocontroleze si vor astepta sa mai primeasca inca una?

The marshmallow test: https:/mvww.youtube.com/watch?v=Yo4WFE3cSd90



https://www.youtube.com/watch?v=Yo4WF3cSd9Q

Rezultate:

Unii dintre copiii de 4 ani au reusit sa astepte cea de-a doua bezea folosind
diferite strategii (si-au acoperit ochii, si-au rezemat capetele de maini, s-au
incurajat).

12-14 ani mai tarziu: copiii care au reusit sa se autocontroleze asteptand cea de-

a doua bezea s-au descurcat in viata mai bine, din mai multe puncte de

vedere.

Erau mai competenti din punct de vedere social

Mai eficienti pe plan personal

Mai increzatori in sine

Mult mai capabili sa faca fata problemelor cotidiene



Ce putem invata din acest experiment?

Criticii: Studiul pare foarte deterministic— Auto-controlul se
poate invata!

Este importanta dezvoltarea auto-controlului de la o varsta
foarte frageda.

Credeti ca e momentul sa primiti inca o bezea? ©



Exercitiu:

e Gandeste-te la o situatie in care ai fost nevoit sa te auto-controlezi (in familie
sau la scoala)

e Cum ai reactionat?

e Ce s-a intdamplat/ cum ai reutit sa faci fata?

e Gandeste-te la una sau doua situatii cu care te-ai putea confrunta in viitor si
la modul in care te-ai autocontrola.

e Descrie situtia si mentioneaza de ce este important autocontrolul in aceasta
situatie anume. Care va fi recompensa pe termen lung?

Discutati in perechi.



Ce putem face in cazul conflictelor? (SOCS)

e Situatia (care este situatia — cum te face sa te simti?)
e Optiuni ( ce pot sa fac in legatura cu aceasta situatie?)

e Consecinte (care sunt consecintele alegerilor facute?)

e Solutii (alegeti solutia corecta) T
FIGHTING? YOU'RE BOTH BEING [RRATIONAL.

il




Lectia 3



Cazuri conflictuale

Fiecare grup primeste cate un scenariu de conflict.

Aveti 20 de minute sa discutati scenariul si sa pregatiti un joc de rol pentru a
prezenta conflictul — precum si o posibila solutie la conflict

Tineti minte urmatorii termeni:
e Situatia (care este situatia — cum te face sa te simti?)

e Optiuni ( ce pot sa fac in legatura cu aceasta situatie?)
e Consecinte (care sunt consecintele alegerilor facute?)

e Solutii (alegeti solutia corecta)



Test

Ce ati invatat astazi si cum puteti folosi informatia pe viitor?

Reflectii individuale in scris (fisa)



Rl Erasmus+

CAPITOLUL 3

Hobby-ul din prezent,

o viitoare cariera?

SZKOtA PODSTAWOWA IM. KS. K. ST. WYSZYNSKIEGO W GLOGOWIE MLP
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Hobby-ul din prezent, o viitoare cariera?

LECTIA 1 — CAUTAREA PASIUNILOR

OBIECTIVELE LECTIEL:
Pana la sfarsitul lectiei elevii vor putea sa:
- defineasca termenul de ,vis” obiective si planuri profesionale pe baza
propriei persoane
- constientizeze rolul si importanta intereselor in viata umana
- identificarea propriilor interese si pasiuni
- constientizarea motivelor propriilor actiuni

1. Activitate de inceput
Elevii stau Intr-un cerc. Profesorul pune un scaun deoparte. Unul dintre elevi
ramane Tn mijloc si spune:
e Schimbati-va locurile: toti cei care pot .... (si aici da o anumita abilitate pe
care ea/el oare).
Toti cei care au aceasta abilitate isi schimba locurile. O persoana care se afla in
mijloc invita alte persoane sa schimbe locurile.

Important! - persoana care se ridica de la locul sau nu poate sa stea pe acelasi scaun, ci sa
se deplaseze lasand cel putin un scaun liber Tn dreapta sau in stanga sa.

2. Activitate de Brainstorming / grup de lucru: Ce este pasiunea?

Elevilor li se dau bucati de hartie, pe care scriu trei lucruri asociate legate de
cuvantul pasiune. Apoi le lipesc pe o foaie de hartie. Privind la toate informatiile pe care le
au, elevii incearca sa creeze o definitie a pasiunii.

Pasiunea este o activitate continud, realizatd cu angajament. Se poate referi fie la
dobdndirea de cunostinte intr-un anumit domeniu, fie la imbundtdtirea abilitdtilor sau a
muncii. Cel mai important lucru despre pasiune este de a experimenta pldcerea in a
indeplini diferite activitdti.

3. Discutie: Cum sa cautati pasiunea si sa o dezvoltati?
Profesorul le cere elevilor sa se gandeasca la problema cautarii pasiunii si dezvoltarii
ei, punand urmatoarele intrebari:
=  Cum sa va cautati pasiunea?
= Ce ar trebui sa faceti pentru a o gasi?
=  Cum sa o dezvoltati atunci cand o gasiti?
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Printre raspunsurile elevilor la intrebarile 1 si 2, ar trebui sa apara urmatoarele idei:
Este necesar sa luati masuri, sa cautati si sa va cunosteti interesele, sa intalniti oameni noi,
sa vorbiti pe diverse teme, sa puneti intrebari, sa incercati lucruri noi.

Cum sa o dezvoltati (intrebarea 3): Trebuie sa incepeti sa explorati subiectul
interesului vostru si sa Tnvatati tot mai multe despre acesta.

Profesorul subliniaza faptul ca, in cdutarea pasiunii, este important sa invatam
despre propriul potential personal (punctele forte, abilitatile si competentele si preferintele
personale). Exista diferite teste sau chestionare care sunt folosite pentru a le masura.

4. Chestionar
Elevii completeaza un chestionar privind mai multe inteligente. Apoi, ei definesc
tipurile lor dominante de inteligenta.
Chestionar - inteligente multiple

Completati urmatorul chestionar, atribuind o valoare numerica fiecarei afirmatii
care credeti ca este valabila pentru dvs.

Utilizati numere de la 0 la 5 pentru a determina cat de mult va identificati cu fiecare
afirmatie. Daca sunteti de acord cu aceasta, puneti 5. Daca credeti ca nu aveti nimic de-a
face cu asta - puneti O.

La final, introduceti rezultatele in tabelul de mai jos pentru fiecare tip de inteligenta.

Apoi completati roata inteligentei multiple.

1. Am abilitati manuale

2. Amun bun simt al directei

3. Am o abilitate naturala de a rezolva disputele dintre prieteni

4. Tmiamintesc cu usurintd cuvintele unei melodii

5. Pot sa explic lucruri complicate intr-un mod usor

6. Fac totul pas cu pas

7. Ma cunosc foarte bine si inteleg de ce actionez intr-un anumit mod

8. 1mi place s& lucrez in echipa si imi place s3 socializez

9. Tnvat mult dacd ascult dezbateri sau argumentele altor persoane

10. Cand ascult muzica trec de la o stare la alta

11. Imi plac rebusurile, ghicitorile si sa rezolv probleme de logica

12. Tabelele, desenele si mijloacele vizuale joaca un rol important cand invat
13. Sunt sensibil la starile si sentimentele celor din jurul meu

14. Tnvat mai bine cand lucrez singur/a

15. Tnainte s3 iau decizia sa fnvat ceva, trebuie sa stiu ce voi avea de castigat
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16. Cand invat sau gandesc, prefer sa fiu singur si in liniste

17. Pot sa identific diferitele intrumente muzicale in timpul unui concert/melodie

18. Tmi este usor s3 imi amintesc imagini

19. Am un vocabular bogat si stiu cum sa il folosesc

20. Tmi place sd iau notite

21. Am un bun simt al echilibrului si imi place sa fiu activ fizic

22. Pot sa vad structura obiectelor si coneziunea dintre diferite lucruri

23. Pot sa lucrez in echipa si sa ma folosesc de experienta celorlalti

24. Sunt un bun observator si de multe ori observ lucruri pe care altii nu le vad

25. Deseori sunt anxios

26. 1mi place sd lucrez si sa invat singur

27. Tmi place s§ compun muzica

28. Ma descurc cu numerele si cu probemele de matematica

CHEIA DE REZOLVARE A CHESTIONARULUI DE INTELIGENTE MULTIPLE

Tipul de inteligenta Afirmatii Rezultatele pentru Punctaj total
(1-28) fiecare afirmatie

Lingvistica 5,9,19,20
Matematica-Logica 6,11,22,28
Vizuala-Spatiala 2,12,18,24
Muzicala 4,10,17,27
Interpersonala 3,8,13,23
Intrapersonala 7,15,16,26
Kinestezica 1,14,21,25

Cercul inteligentelor multiple

Introduceti rezultatele obtinute (sectiunea punctelor totale) pe campurile corespunzatoare
anumitor tipuri de informatii prin desenarea casetelor cu cele mai mari scoruri. In acest fel,
veti obtine o imagine grafica a distributiei tipurilor voastre de informatii conform teoriei lui
Howard Gardner.
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Linguistic - Verbal Logical - Mathematical

Interpersonal
Intrapersonal

Kinesthetic
5. Tipuri de inteligente - conform lui Gardner.

v’ Inteligenta lingvisticd — verbald: Oameni cu abilitdti lingvistice si extinse
folosesc comunicarea verbala sau scrisa in mod frecvent. Ei citesc de la o varsta frageda,
scriu si citesc cu usurintd. Nu prezintd dificultdti in a Tnvdta o limba strdind. In acesta
categorie gasim de cele mai multe ori scriitori, poeti, translatori si oratori.

v’ Inteligenta logico- matematicd: Oameni cu o astfel de inteligenta sunt foarte
buni la rezolvarea problemelor de logica si de matematica. Le place sa rezolve ghicitori, sa
citeasca despre noi descoperiri stiintifice si prezinta o curiozitate legatda de modul de
functionare a lucrurilor. Nu prezinta probleme in a utiliza aparatura complicata sau
calculatoare. Deseori devin excelenti oameni de stiinta.

v’ Inteligenta vizualo-spatiald: Cei inzestrati cu o astfel de inteligentd au o
imaginatie foarte bogata si vad in spatiu. Reusesc cu usurinta sa construiasca diferite
obiecte. Le place arta si fotografia si deseneaza/picteaza foarte bine. Acestia prefera in mod
evident geometria fatd de algebra. Tn acest grup se pot gési artistii, pictorii si sculptorii.
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v’ Inteligenta kinestezicd: Oamenii cu o astfel de inteligenta prezintd o buna
coordonare motricd si un simt bun al echilibrului. Tn timp ce vorbesc gesticuleazd mult,
deseneaza in aer diferite obiecte. De cele mai multe ori devin sportivi.

v’ Inteligenta_muzicald: O persoand cu o astfel de inteligenta are o ureche
muzicalad foarte dezvoltata si poate sa simta ritmul. Are abilitatea sa cante fara instructiuni.
n aceasta categorii gdsim, evident, compozitorii si muzicienii.

v’ Inteligenta_interpersonald: Acesti oameni pot sa pastreze relatii bune cu
ceilalti. Sunt buni ascultatori si pot sa citeasca usor limbajul corpului. Pot sa identifice
persoanele care nu sunt oneste. Le place sa vorbeasca si sa 1i ajute pe ceilalalti si prezinta
un grad mare de empatie. Cei care intrd in aceasta categorie sunt profesorii, avocatii,
vanzatorii, liderii religiosi sau politici.

v’ Inteligenta intrapersonald: O astfel de persoana poate cu usurintd sa
analizeze probleme variate si poate de asemenea sa identifice care sunt punctele sale tari si
care sunt slabiciunile. De cele mai multe ori scrie intr-un jurnal si contempla secretele vietii.
Deseori o astfel de persoana devine filozof.

6. Chestionar: Greci celebri si tipurile lor de inteligenta.
https://learningapps.org/watch?v=p68nxvesal8

7. De ce dezvoltam anumite interese?
Profesorul obtine informatii despre interesele pe care elevii le au, modalitatile de
petrecere a timpului liber si identificarea motivatiei lor de a alege anumite interese.
Profesorul i invita pe elevi sa participe la un exercitiu care le va permite sa se uite
mai atent la propriile interese.
Elevii primesc bucati de hartie, pe care isi scriu fiecare interesele. Pentru a ajuta sau
pentru a motiva elevii, profesorul poate folosi urmatoarele intrebari:
= (e activitati alegeti sa faceti atunci cand nu aveti nimic de facut?
= Ce activitati sunteti dispus sa faceti din nou?
= (e activitati va plac?
= Ce activitati va fac sa uitati de intreaga lume?
= Ce activitati va influenteaza pozitiv viata?
= Ce activitati va obosesc? Dimpotriva, ce activitati va fac sa va simtiti plini de
energie?

Lucrand Timpreuna, profesorul si elevii impart ideile in categorii, de ex. sport, moda,
TIC. Apoi, profesorul imparte elevii in cat mai multe grupuri, in functie de categorii. Sarcina
fiecarui grup este de a genera cat mai multe motive pentru care oamenii dezvolta interese
intr-un anumit domeniu.

Cand termina, fiecare grup prezinta in fata clasei ceea ce a lucrat, adica: categoria,
tipurile de interese din fiecare domeniu si motivele pentru care oamenii se implica in
acestea. In timpul prezentdrii, elevii scriu pe foile primite motivele cu care se identifica.
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8. incheiere

Profesorul concluzioneaza ca aceleasi motive ar putea incuraja oameni diferiti sa
intreprinda diverse activitati in diferite domenii de interes. De exemplu, daca motivul unei
persoane de a actiona este nevoia de intalnire cu oameni noi, aceasta o pot face prin
alegerea a numeroase domenii de interes. Cel mai probabil, persoana va alege un loc de
munca 1n care exista o multime de oameni.

Merita observat ca motivatia noastra are o mare influenta asupra vietii noastre si
adesea este motivul pentru care alegem un anumit curs de educatie sau cariera. De aceea
este vital sa invatam si sa intelegem motivele care ne ghideaza actiunile.

LECTIA 2 — Al TERMINAT TREABA? ACUM TINTESTE CATRE STELE!
SE MERITA SA LUCRAM?

OBIECTIVELE LECTIEI:
- introducerea problemei muncii profesionale si a motivatiei profesionale
- Intelegerea legaturii dintre potentialul individual si munca efectuata de un individ
- justificarea importantei muncii in viata unei persoane
- modelarea capacitatii de realizare a obiectivelor personale in implementarea caii
educationale si a carierei

1. O calatorie inapoi in copilarie.
Profesorul le cere elevilor sa-si inchida ochii si sa incerce sa se intoarca in timp la
orele lor din scoala primara.
= Cejocuri v-au placut cel mai mult, ce roluri a-ti avut in aceste jocuri?
= V-aplacut sa va jucati cu alti copii sau preferati sa va jucati singur?
= Va3 amintiti ce vroiati sa deveniti?

Odata ce v-ati amintit care era locul de munca la care visati, spuneti-i colegului care
sta langa voi despre acesta (sau puteti scrie amandoi pe o foaie si sa creati o lista de
profesii). Vedeti ce locuri de munca v-au fascinat. De ce?

2. Discutie: Merita sa lucram?

Profesorul Tmparte elevii in doua grupe si le cere sa se gandeasca la motivele pentru
care se merita sa lucrezi (grupul 1) si motivele pentru care nu se merita sa lucrezi (grupul 2).
Ambele grupe isi prezinta argumentele.

99



100

”

3. Prezentarea piramidei nevoilor lui Maslow si explicarea termenului de ,,motivare

Elevii, impreuna cu profesorul se gandesc la nevoile indeplinite prin munca.

lerarhia nevoilor in ceea ce priveste munca:

e Nevoi fiziologice - pentru angajati este important ca la locul de munca sa aiba acces
la urmatoarele: bucatarie, toalete, un loc de munca confortabil si timp pentru relaxare

e Nevoile de sigurantd - acestea includ un sentiment de stabilitate, continuitatea
ocuparii locului de munca, remuneratia corespunzatoare, asigurarea unui nivel de trai

adecvat, beneficii sociale

e Nevoia de dragoste si de apartenentd - sentimentul de a face parte dintr-o echip3,
de a-ti face prieteni la locul de munca, de a avea contacte bune cu colegii

e Nevoia de stimd - respectarea sarcinilor indeplinite, aprecierea ambitiilor,
incercarilor si eforturile facute, promotiile, bonusurile

e Nevoia de auto-implinire (autorealizare) - realizarea propriilor scopuri si ambitii,
observarea semnificatiei sarcinilor indeplinite si a impactului lor asupra dezvoltarii
personale, motivarea, dobandirea de noi abilitati.

4. Personaje de basm versus locuri de munca

Profesorul Tmparte elevii in grupe. Fiecare grup primeste (sau trage la sorti) un
personaj de basm: Shrek, Winnie the Pooh, Alba ca Zapada, Pinocchio. Fiecare grup se
gandeste ce loc de munca i s-ar potrivi personajului grupei. De ce? La final, toate grupele si
prezinta propunerile.
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in concluzie, profesorul subliniaza faptul c&, in timp ce fsi aleg un loc de munci si
planifica o cariera, elevii ar trebui sa ia Tn considerare propriile sale resurse, adica: interese,
aptitudini, trasaturi de personalitate, stare de sanatate, predispozitii si valori.

5. "Ghiciti cine sunteti" - un joc.

Profesorul are mai multe carduri cu diferite locuri de munca. El va lipi cate un card
pe spatele fiecarui elev, astfel incat elevii sa nu isi vada propriile carduri. Sarcina fiecarei
persoane este de a ghici ce profesie este, bazandu-se pe informatiile primite de la altii.

= Fiecare dintre voi va primi un card cu numele unei profesii care va fi lipit pe spatele
tau.

= |mportant! - nu puteti sa vedeti acest cardurile inainte de acest exercitiu, iar altii nu
trebuie sa-ti spuna ce loc de munca ai lipit pe spate.

= Sarcina ta este sa ghicesti ce loc de munca ai lipit pe spate.

= |maginati-va ca va aflati la o petrecere la care exista reprezentanti ai diferitelor
profesii: intelectuali, functionari, diversi specialisti, manageri etc.

= Puteti sa va miscati prin camera si sa alegeti persoana cu care doriti sa vorbiti.
(Mai intai verifica care este jobul partenerului tau si apoi incearca sa-l convingi sa
faca ceva pentru tine care are legatura cu munca lui.)

Timpul acestei activitati este de aproximativ 5-7 minute.

ARHITECT SOFER
INFORMATICIAN OFITER DE POLITIE
CONTABIL FERMIER
JURNALIST VANZATOR
BUCATAR POMPIER
AVOCAT SOLDAT
DOCTOR COAFEZA
PILOT GHID TURISTIC
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Dupa finalizarea sarcinii, elevii raspund la urmatoarele intrebari:
= Ti-ai dat seama cu usurinta ce meserie ai avut?
= Daca nu, de ce a fost dificil ?
= (Care a fost cel mai dificil lucru in acest exercitiu?

n concluzie, profesorul subliniaza c& fiecdrei ocupatii i se alocd activitati, functii si
abilitati specifice. Exista, de asemenea, o modalitate sociala si culturald de a percepe o
persoana care indeplineste o anumita ocupatie sau functie.

6. Planurile mele pe traseul vietii
Profesorul ii intreaba pe elevi:
= Ce vrei sa devii in viitor?
= Cum te vezi peste 10 ani?

Fiecare elev isi va scrie obiectivele pe o hartie.

Acum trebuie sa identificati ce actiuni individuale ar trebui luate la momentul
potrivit in viata voastrd pentru a atinge acest obiectiv. Fiecare dintre actiunile individuale
trebuie sa fie scrise pe post-it-uri adezive (fiecare actiune individuala pe cate un post-it
adeziv separat).

Dupa ce ati terminat, va rugam sa tdiati o bucata de sfoara, care este suficient de
lunga pentru a va lipi pe aceasta toate post-it-urile cu actiunile planificate.

Apoi, fiecare elev isi prezinta traseul de dezvoltare si unii vorbesc despre planurile
lor.

La final profesorul intreba:

= Care actiuni au fost usor de planificat?
= Care din actiuni au ridicat dificultati in planificare? De ce?
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LECTIA 3 — COMPETENTELE PE PIATA MUNCII

OBIECTIVELE LECTIEL:
- prezentarea competentelor necesare pe piata muncii
- modelarea capacitatii de dezvoltare a competentelor personale
- crearea unei liste de competente care sunt cautate pe piata muncii
- dezvoltarea abilitatilor de auto-imbunatatire

1. Discutie despre ,,succes”

Profesorul le cere elevilor sa raspunda, in scris, la urmatoarele intrebari:

e Ceinseamna succesul pentru voi?

e Cine/ce fel de persoana poate sa fie numita de succes? Sunt capabili toti

oamenii sa devina de succes?

Profesorul sugereaza ca succesul are multe intelesuri diferite: poate fi un rezultat de succes
al unei mici activitati, un mare succes intr-un proiect mai mare sau un triumf la diferite
niveluri ale vietii profesionale si/sau personale. Este rezultatul muncii, eforturilor si
explordrii noastre. 1l asociem in principal carierei profesionale, dar se aplicd si vietii
personale.

- Acum ganditi-va de ce nu toti oamenii isi ating obiectivele si au succes.

Cercetdri privind satisfactia locului de muncd: In opinia dumneavoastrd, care nationalitdti
declard cd sunt cele mai multumite de cariera profesionala?

Potrivit sondajului Comisiei Europene din 2015, danezii si finlandezii declara ca au
cea mai mare satisfactie a locurilor de munca.

2. Activitate: Competentele la locul de munca

Clasa este impartita in doua echipe. Elevii stau in doua randuri unul fata de celalalt.
Ambele se afla la o distanta egala fata de centrul camerei. Profesorul pune o sfoara lunga
pe podea sau lipeste o banda adeziva colorata pentru a marca linia centrala care separa
randurile.

Fiecare elev alege o carte cu descrierea unei persoane. Elevii citesc descrieri ale
unor oameni alesi la intamplare.

Profesorul le explica elevilor faptul ca vor citi anumite competente din lista sa. Acei
elevi care 1si regasesc abilitatea in descrierile citite fac un pas Thainte. Persoana care ajunge
prima la linia centrala si atinge banda castiga jocul.

Instructiuni

Imaginati-va ca sunteti persoana a carei descriere ati ales-o. Descrierea contine informatii
despre calitatile, abilitatile si educatia voastra. Daca nu gasiti informatii specifice pe cardul
vostru, Tnseamna ca nu aveti abilitatile sau cunostintele citite de profesor.
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= Toti cei care au o profesie — doi pasi inainte

= Toti cei care stiu o limba straina — un pas hainte, cate un pas pentru fiecare limba
= Toti cei care sunt punctuali — doi pasi inainte

= Toti cei care pot sa lucreze in echipa — doi pasi inainte

= Toti cei care pot sa lucreze sub presiunea timpului — un pas inainte
= Toti cei care au rabdare — un pas inainte

= Toti cei carora le place sa invete lucruri noi — doi pasi inainte

= Toti cei care au o experinta de lucru — doi pasi Thainte

= Toti cei care au participat la cursuri de perfectionare- un pas inainte
= Toti cei care pot sa gandeasca analitic — un pas inainte

= Toti cei care au o imaginatie bogata — un pas inainte

Exercitiul 2 - Competente pe piata muncii
Tocmai am terminat o scoald postliceald si acum sunt terapeut-maseur. Stiu limba engleza.
Tmi place s lucrez singur, dar mi place s& lucrez si cu altii. Prietenii imi spun de multe ori c3

sunt un bun ascultator si te poti baza pe mine. Sunt punctual si nu-mi place cand altii

trebuie sa ma astepte. Nu-mi place sa lucrez in graba. Prefer sa lucrez mai incet dar corect.

Dupa ce am absolvit o scoala profesionald, am inceput sa lucrez in bucatarie intr-un mic
restaurant. Gatitul a fost dintotdeauna pasiunea mea. Am terminat scoala ca bucatar

profesionist si am sustinut un examen care confirma calificarea mea profesionala

Am mers la liceu, pentru ca nu stiam ce sa fac cu viata mea. Din nefericire, nu a fost o idee
buna, pentru ca nu am fost niciodata bun la Tnvatatura. Am terminat scoala, dar nu am
trecut de examenele finale. Poate ca voi continua sa studiez la o scoala postliceald. Pana in
prezent, nu am nicio profesie. Din fericire, am invatat sa vorbesc fluent limba engleza la

scoala.

Din cate imi amintesc, in casa noastra au existat intotdeauna pisici. Am decis sa devin medic
veterinar incd de cand eram la gradinit3. In timpul studiilor la scoala tehnicd am lucrat ca
voluntar la un adapost pentru animale, unde am ajutat la Tngrijirea animalelor. Astazi sunt

tehnician veterinar.
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Am terminat liceul si acum sunt student de Economie. Vorbesc fluent limbile germana si
engleza. Am lucrat intr-un mic magazin in timpul vacantelor, unde am ajutat la

contabilitate.

Tmi place cand se intampla ceva in jur. Stresul nu a fost niciodatd o problem& pentru mine.
Cand eram in scoala primard, am devenit membru al echipei de baschet a scolii. Acum
termin scoala secundara tehnica si voi fi in curand un tehnician hotelier. Cand eram in clasa

a treia am terminat un curs de regional de gatit.

Am absolvit o scoala profesionala anul trecut si sunt coafez/a acum. Lucrez intr-un salon de

coafurd, unde mi-am facut stagiul. Clientii apreciaza rabdarea si precizia mea.

Am terminat scoala si acum sunt un tehnician peisagistic profesionist. As dori sa merg la
universitate Tn viitor, dar acum obiectivul meu principal este sa castig experienta. De cand
scoala mea a colaborat cu diferite companii, inclusiv una din Germania, vorbesc foarte bine

limba germana. in prezent urmez un stagiu in Germania.

Am fost interesat de IT toata viata mea. Tocmai am terminat scoala si acum sunt tehnician
IT cu o buna cunoastere a limbii engleze. Gandirea si imaginatia analitica sunt punctele
mele forte si imi place sa invat lucruri noi. Am inceput sa lucrez inca de cand eram inca la

scoala.

Rezulmatul exercitiului
La finalul exercitiului, elevii se gandesc si raspund la urmatoarele intrebari:

- De ce a castigat acea persoana?

- De ce a ajuns prima la linia centrala? Ce a facut-o sa aiba succes?
Castigatorul citeste in fata clasei descrierea persoanei pe care a reprezentat-o.

105



106

Profesorul le cere elevilor sa exprime ceea ce au descoperit in urma jocului pentru a
fncuraja o discutie cu privire la diferite competente care sunt foarte apreciate pe piata
muncii, de exemplu:

=  Cum v-ati simtit cand ati facut un pas thainte?

=  Cum v-ati simtit cand ati ramas pe loc?

= Ce competente au fost enuntate in timpul activitatii?

= Care din competente le considerati importante pe piata muncii?

= Ce anume din intreaga activitate considerati ca este important pentru voi?

3. Competente-cheie.

Competentele cheie reprezintd un set de cunostinte, abilitati si atitudini pe care toate
persoanele trebuie sa le detinad si sa si le dezvolte personal: cetatenia activa, integrarea
sociala si ocuparea fortei de munca. Ele reprezinta capacitatea unei persoane de a-si aplica
cunostintele, precum si abilitatile personale, sociale si metodologice la locul de munca si in
cariera educationala sau profesionala.

Exista opt competente-cheie:
= Comunicarea in limba materna
= Comunicarea in limbi strdine
= Competenta STEM (Stiintifica, Tehnologica,Engineering si Matematica)
= Competenta digitale
= Competenta de invatare
= Competenta sociale si civice
= Competenta de initiativa si antreprenoriat
= Competenta de constientizare culturala si de expresie (multiculturalitate)

4. Film: ,,4skills”

https://www.youtube.com/watch?v=twWcxIfa2zo

5. Test: Care este nivelul competentelor mele?

https://www.123test.com/competency-test/
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CREATIVITATEA SI REZOLVAREA PROBLEMELOR

LECTIA 1 - REZOLVAREA PROBLEMELOR

TITLU: REZOLVAREA PROBLEMELOR
MATERIALE: fise de lucru, video proiector, prezentare PowerPoint, creioane colorate, hartie
OBIECTIVELE LECTIEI:
Obiective generale
1. Sa cunoascd etapele de rezolvare a unei probleme
2. Sa aleaga modul de rezolvare a unei probleme
Obiective specifice
Pana la sfarsitul lectiei elevii vor putea sa:
- defineasca termenul de ,,problema”
- identifice pasii necesari pentru rezolvarea unei probleme

- selecteze modalitatea de abordare a unei probleme (rational sau nerational)

Etapele Descrierea activitatilor Timpulde | Timp
lectiei interactiune

Profesorul prezinta subiectul lectiei si obiectivele Profesor-
Profesorul {i intreaba pe elevi daci le place Stiinta? elevi 10°
daca au auzit de Sir Issac Newton si daca stiu care
este cea de-a treia lege postulata de acesta?
Profesorul le spune care este ce-a de-a treia lege a lui
Newton si le prezinta un film despre aceasta
(https://www.youtube.com/watch?v=gLZC-2veBIs)
si se face conexiunea cu atitudinea din timpul
rezolvarii unei probleme

ACTIVITATEA

1 Profesor-

elevi

Elevilor le este prezentata definitia unei probleme.
Elevii primesc un post-it pe care noteaza o problema | Profesor- 10’
pe care au intalnit-o in ultimele 2-3 zile. Profesorul elevi
explica elevilor ca toate problemele, indiferent de
natura lor, au in comun 2 componente: toate au un Elevi
scop final si toate au bariere.

ACTIVITATEA | Profesorul prezinta elevilor cei 5 pasi necesari

2 pentru rezolvarea problemelor (1. identificarea Profesor -

_ . . elevi
problemei; 2. Documentarea informatiei si generarea

de idei; 3. Selectarea celor mai bune idei; 4. Luarea
unei decizii si aplicarea acesteia; 5. A fost buna
decizia luata?) si diferentele dintre modalitatea
rationala si nerationala de abordare a unei probleme
(Fisa 1)

ACTIVITATEA | Elevii sunt distribuiti in grupe de 5 si realizeaza un
3 poster dupa urmatoarea schema: alegerea unei 10’
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probleme, exemple de abordare rationala si Profesor -

nerationald, raspund la 3 intrebari (Care abordare elevi

este mai eficienta si in ce situatii? Care dintre cele 2

abordari presupune urmarea celor 5 pasi pentru Elevi- elevi

rezolvarea problemelor)

Un reprezentant din fiecare grupa prezinta posterul Profesori-

ACTIVITATEA echipei. elevi 10’

4 Profesorul si ceilalti elevi ofera feedback Elevi - elevi

Fisa 1 — Rational vs. nerational

Abordarea rationala presupune:

v’ justificarea elegerilor

v’ considerarea alternativelor
v compararea alternativelor
v’ evaluarea alternativelor prin

stabilirea unor criterii criterii

Abordarea rationala este folosita cand:

>

ai la dispozitie timp pentru a lua o
decizie

sunt luati Tn considerare factorii
situationali si/sau de mediu,
alternative si consecintele deciziei
se cautad si se evalueaza informatii
exacte, relevante si fiabile

valorile  sunt examinate  si
sustinute de fapte/dovezi

se face o alegere personald
motivatd

rezultatele sunt satisfacatoare atat
pentru cel care a luat decizia, cat si
pentru ceilalti

rezultatele promoveaza
bunastarea sinelui si a altora
decizia are aplicabilitate pentru
consecintele pe termen lung ale
situatiei

PROBLEMA

Abordarea nerationala presupune:

actionarea pe moment

acceptarea orbeasca a unei solutii
luarea unei decizii pe baza unui
obicei sau a unei traditii

alegerea unei decizii deoarece este
ceea ce fac si ceilalti

Abordarea nerationala este folosita cand:

>

o alegere este luata fara timp de
gandire

nu se iau in considerare factorii
situationali si/sau ai mediului,
alternativele sau consecintele

nu se face o documentare a
informatiei

valorile nu sunt examinate, nu se
folosesc fapte/dovezi

alte decizii nu sunt contestate
rezultatele pot sa fie ddunatoare
sinelui si/sau altora

rezultatele nu promoveaza
bunastarea sinelui si a altora

decizia nu are aplicabilitate pentru
consecintele pe termen lung ale
situatiei pentru sine si pentru ceilalti

109




LECTIA 2 - CREATIVITATEA

TITLU: CREATIVITATEA
MATERIALE: imagini, video proiector, prezentare PowerPoint, creioane colorate, hartie
OBIECTIVELE LECTIEI:
Obiectiv general
1. Sa aplice creativitatea in viata de zi cu zi

Obiective specifice
Pana la sfarsitul lectiei elevii vor putea sa:
- defineasca termenul de ,, creativitate”
- faca diferenta dintre gandirea divergenta si cea convergenta

Etapele lectiei Descrierea activitatilor Timpulde | Timp
interactiune

Profesorul prezinta subiectul lectiei si obiectivele Profesor-
Profesorul i intreabd pe elevi care sunt pasii | elevi 10’
necesari pentru rezolvarea unei probleme.
Profesorul leaga pasul numarul 2 (Documentarea
ACTIVITATEA 1 | informatiei si generarea de idei) cu tema lectiei.
Elevii primesc un post-it pe care noteaza cuvantul
pe care il asociazd cu termenul de ,creativitate”,
dupa care le prezinta cateva din cele mai frecvente
cuvinte asociate cu acest termen.

Profesor-
elevi

Elevilor le este prezentata definitia termenului
,creativitate”. Elevilor le este prezentata diferenta | Profesor- 10’
dintre gandirea divergenta si cea convergenta: elevi
* gandirea divergentd= necesita curajul de a face
greseli, fara obstacole si o impresie pentru a
explora noi perspective
* gandirea convergenta = necesita finalitati,
obiecte bine definite, abilitati de cunoastere si
rationament
Profesorul le explica elevilor ce este gandirea
negativda si cum aceasta poate sa influenteze

ACTIVITATEA 2

creativitatea.

Elevii vor fi distribuiti in echipe si vor avea
ACTIVITATEA 3 | urmatoarea activitate: Profesor - 10’
- sunt 5 carduri cu imagini ale unor obiecte elevi
- un membru al fiecarei echipe extrage un card

- fiecare echipa gaseste diferite aplicatii ale Elevi- elevi

obiectului ales si le deseneaza pe poster
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Un reprezentant din fiecare grupa prezinta posterul

Profesori-

ACTIVITATEA 4 | echipei. elevi 10’
Profesorul si ceilalti elevi ofera feedback Elevi - elevi
Obiecte

1. Agrafd de birou | 2. Cauciuc

| 4.Creion [ 5. Sticlid de plastic

P
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LECTIA 3 - GANDIREA CRITICA

TITLU: GANDIREA CRITICA
MATERIALE: imagini, video proiector, prezentare PowerPoint, creioane colorate, hartie
OBIECTIVELE LECTIEI:
Obiective generale
1. Sa aplice gandirea critica in diferite situatii

Obiective specifice
Pana la sfarsitul lectiei elevii vor putea sa:
- defineasca termenul de ,, gandire critica”
- enumere caracteristicile gandirii critice
- sd numeasca cei 5 pasi pentru realizarea uni gandiri critice

Etapele lectiei Descrierea activitatilor Timpul de | Timp
interactiune
Profesorul prezinta subiectul lectiei si obiectivele | Profesor-
acesteia. Profesorul leagd pasul numarul 3 | elevi 10’

(Selectarea celor mai bune idei) cu tema lectiei.
Profesorul 1i intreaba pe elevi ce inteleg ei prin
ACTIVITATEA | gandire? Dar prin gandire critica?

1 Dupa explicarea diferentei dintre cele doua tipuri de
A 1 . s , N Profesor-
gandire, elevii se uita la un film despre gandirea levi
. elevi
critica
(https://www.youtube.com /watch?v=Hn]1bgXUnIM)
Profesorul le prezinta elevilor care sunt
caracteristicile uni gandiri critice si care sunt cele 5 | Profesor- 10’

reguli pentru gandirea critici: 1. Exerseaza tehnicilor | elevi
de rezolvare a problemelor; 2. Nu mai pierde timpul;
3. Redefineste situatia; 4. Dezvolta un sentiment de

ACTIVITATEA o . . < : < o
) constientizare si 5. Analizeaza ce te inluenteaza in
viata
Elevii primesc un post-it pe care noteaza cuvantul pe
care 1l asociaza cu termenul de ,creativitate”, dupa
care le prezinta cateva din cele mai frecvente cuvinte
asociate cu acest termen.
Elevii vor juca jocul ZOOM
ACTIVITATEA - elevii se aseaza in cerc Profesor - 200
3 - fiecare elev primeste un card cu o imagine elevi

- profesorul incepe o poveste care incorporeaza
imaginea de pe cardul ales Elevi- elevi
- urmatorul elev continud povestea, incorporeaza

imaginea sijocul se continua tot asa mai departe
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CAPITOLUL 5

CUM SA Al O VIATA VERDE?

COLEGIUL TEHNIC ,,ANA ASLAN”

CLUJ-NAPOCA, ROMANIA
Activitate inscrisa in calendarul Saptamanii Europene a Competentelor Profesionale

5-9 Noiembrie 2018

https://ec.europa.eu/social/vocational-skills-week/evsw2018 en
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CUM SA AI O VIATA VERDE?

LECTIA 1 - AMPRENTA ECOLOGICA

Lectia: Amprenta Ecologica
Timp: 45 min

Resurse:

Laptop, videoproiector, prezentare Power Point, internet (filmulete de pe youtube),
test online, cartoane colorate, foi de flipchart, flipchart, creioane colorate, marchere,
fisa de lucru

Cuvinte cheie: Amprenta Ecologica/Ecological footprint, biocapacitate, Ziua personala
de depasire a resurselor/Oveshoot Day

Obiective:

1. Elevii vor fi capabili sa identifice elemente ale Amprentei ecologice/Ecological
footprint pe baza unui filmulet.

2. Elevii vor fi capabili sa determine Ziua personala de depasire a resurselor/Personal
Overshoot Day pe baza unui chestionar on-line. www.footprintcalculator.org

3. Elevii vor compara Ziua personala de depasire a resurselor /Personal Overshoot Day
cu Ziua Overshoot din tara lor folosind datele de pe
http://data.footprintnetwork.org/#

4. Elevii vor propune min. 5 masuri de reducere a Amprentei ecologice.

Elevii vor aborda un comportament VERDE /ecologic in vederea reducerii Amprentei

ecologice.

P= PROFESOR, E=ELEV, C=CLASA

o

Etapa Procedura Interactiune | Timp

Introducere E-C 5’

P: Introduce tema lectiei: Amprenta b.E

ecologica/Ecological footprint (AE),
intreband elevii ce reprezinta AE pe
baza imaginilor ?

E: furnizeaza exemple de elemente
care formeaza AE

P: se foloseste de o prezentare Power
Point pentru a prezenta AE.

Activitatea 1 - Warm up | P: Imparte fisele de lucru P-C
P: prezinta un filmulet de pe youtube
pentru a descrie AE.
https://youtu.be/fACkb2ulULY

10’
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P: cere elevilor sa identifice activitatile

pe baza carora se determina AE T-Ss
E: enumara activitatile identificate:
alimentatie, transport, servicii, consum
de energie
E: completeaza in fisa de lucru ex.1
P: prezinta un scurt filmulet pentru a
defini notiunea de Ziua Personala de
Depasire a Resurselor (ZPDR)/
Overshoot Day (OD)
P: Cere elevilor sa defineasca Ziua
Personala de Depasire a Resurselor
(ZPDR)/Overshoot Day
E: Marcheaza ziua in care sunt folosite
mai multe resurse decat poate planeta
reinnoi intr-un an. Ex.2
P: prezinta elevilor date referitoare la
valorile AE si ZPDR din diferite tari
Activitatea 2 - P: explica elevilor cum sa se conecteze | P-E
Chestionar online la chestionarul online
Amprenta E: completeaza, folosindu-si E,E E 5
Ecologica/Ecological telefoanele mobile calculatorul
Footprint Amprentei Ecologice si cel al ZPDR.
Ex.3
E: raporteaza/dau feedback asupra
Elevii folosesc rezultatelor obtinute
telefoanele Mobile
www.footprintcalculator.
org
Activitatea 3 - P: cere elevilor sa rezolve Ex. 4
Interpretarea “De cate planete am avea nevoie intr-un
rezultatelor an daca toatd lumea ar trai ca tine?” T-C 5
chestionarului
E: Coloreaza atatea globuri pamantesti
cate au rezultat din chestionar E,E E

http://data.footprintne

twork.org/#/

P: Cere elevilor sa completeze Ex. 5
“Cand este Ziua ta Personala de
Depasire a Resurselor (ZPDR)?”
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E: Scriu pe grafic valoarea lor de ZPDR.

P: Cere elevilor sd rezolve Ex. 6
“Compara ZPDR propriu cu cel al
Planetei Pamant!”

Coloreaza amprenta ta in VERDE daca
ai o valoare dupa data de 1 August.”

E: Coloreaza Amprenta in verde sau in
rosu (in functie de rezultat)

Activitatea 4 -
Propuneri pentru
reducerea AE
(Amprentei Ecologice)

https://www.voutube.c
om/watch?v=u7zwrzEy
zkA

P: Imparte clasa in 3 grupuri.

Imparte 3 foi de flipchart si marchere.
Cere elevilor sa scrie pe flipchart min 5
metode de reducere a AE.

E: Scriu cate 5 masuri de reducere a

AE.

Ex:

e Folosirea transportului In comun

e Sofatul eficient

e Imbunititirea consumului de
energie casnica

e Planteaza un copac

e Reciclarea si producerea
compostului

e Introducerea conceptului de "food
miles" respective a manca doar
hrana crescuta local.

e Reducerea aportului de carne si
produse lactate prelucrate,

e Reducerea consumului de apa in
locuinte.

E: Fiecare grup prezinta in fata clasei

ideile scrise

P: Prezinta un filmulet pentru a insuma

ideile de reducere a AE.

P-C

E,EE

15’

Follow up - Tema

Profesorul explica sarcina de lucru:
Fiecare elev va aplica cateva din
masurile de reducere a AE pentru o
perioada aleasa dupa care va repeta
chestionarul on -line.

Tinta: reducerea ZPDR cu 5 zile si o
AE verde.

E,EE
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FISA DE LUCRU: Amprenta Ecologici

1. Amprenta ecologica este cauzata de urmatoarele activitati:

EARTH OVERSHOOT DAY 2
AUGUST 1, 2018 &
&

=J.JYA=550=N=D=

Marcheaza ziua 1n care am utilizat toate resursele Pamantului care ar trebui
sd ne ajunga pentru un an intreg.

3. Cum se calculeaza Amprenta Ecologica?
Se utilizeaza calculatorul on- line: www.footprintcalculator.org

4. Acum Pamantul are nevoie de un an si 7 luni pentru a regenera resursele pe care
le folosim intr- un an.
é. 0

&

Q)
ot

|\ T
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De cate planete ar fi nevoie daca toata lumea ar consuma ca tine?

OO

5. Cand este Ziua ta critica de Depasire a Resurselor (Overshoot Day)?
Dec 21 | Vietnam

Dec 13 | Jomaica .

Nov 19 | Cubﬁ: '\\‘ \ |
Nov 17 | Colombia e\ \ [ p Feb 9 | Qatar
AN \\ ; /
\\\ \ D“ J‘~ ‘ / 2, , Feb 19 | Luxembourg
- 7/
Nov 6 | Egypt «_ \\ Z S
N N 7
3 _» Mar 4 | United Arab Emirates
—_

Oct 28 | Equador ».__
__ Mar 15 | United States
3 —— -+ Mor 18| Conada
P =« Mor22 | Kuwait
L e Mar 28 | Denmork

= . Mar 31 | Ausiralia
—— * Apr 4 | Sweden

Oct 14 | Albania —_

,: ==+ Apr 11 | Finland

&) =« Apr 15| Austrio, Singapore
“*Apr 16 | South Korea

*Ap 21 | Russian Federation

Sep 25 | Pery e— -
Sep 22 | Panama

& “~May 2 | G
Sep 4 | Thoiland «— N\ -.MO:YS | IFw:g:ony
N \\\\ = May 7 | Switzerland
N\ “\__* May 8 | United Kingdom
N\ . May 10 | Jopan

Sep 2 | Costa Rica®™ _~
Aug 29 | Mexico * ‘\‘
Yy, A N
/ / / il . \ \ \\ \-\ May 12 | Isrcel
/ | \ W *May 19 | Malaysia , Poland
X AN May 313 | Greecgy

Augz. 8 /Romania
*May 24 | Italy

/: /
Aug 2 | Guyana ¢/ / 1 ‘ \ \’Jun 2 | Chile
July 27 | Ukraine* ‘ Jun 7 | Fiji
i |
July 19 | Brozi kb8 Bl L Spoms
| ‘ \ \*Jun 15 | China

*Jun 16| Argentina, Portugal

* Jun 20 | Hungoary
*Jun 29 | Montenegro

6. Compara Ziua ta critica de Depasire a Resurselor cu ziua internationala!
Coloreaza cu verde amprenta daca ZPDR proprie este dupa 1 august, si cu

rosu, daca este inainte de aceasta data.

|
July 7 | Venezuelad
TN

7. Cum se poate reduce Amprenta Ecologica? Propune 5 masuri de reducere.
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LECTIA 2 - AMPRENTA DE PLASTIC

Lectie: AMPRENTA DE PLASTIC
Timp: 45 min
Resurse:

Laptop, videoproiector, prezentare Power Point, internet (filmulete de pe youtube),
test online, cartoane colorate, foi de flipchart, flipchart, creioane colorate, marchere,
fisa de lucru

Calculator Online pentru Amprenta de Plastic:

https://secure.greenpeace.org.uk/page/content/plastics-calculator

Chestionar: http: //www.plasticpollutioncoalition.org/pft/2016/4/21/quiz-test-your-knowledge-about-plastic-

pollution
Fisa de lucru

Filmulete despre colectarea dozelor din aluminiu si a bateriilor

Obiective:

1 - Elevii vor putea recunoaste diferite tipuri de poluare

2 - Elevii vor putea sumariza idea unui text si vor putea sa gaseasca detalii specifice in el
3 - Elevii isi vor imbunatati cunostintele specifice legate de poluarea cu plastic

4 - Elevii vor deveni constienti de propriul comportament si vor lua decizii eco

Etape Procedura Interactiune | Timp

Introducere P: Prezinta cateva imagini cu efectele P-C 2

deseurilor de plastic asupra
animalelor, folosindu-se de o
prezentare PPT.

E: descriu efectele negative

Activitatea 1 - Warmup | py¢osory] introduce tema,rugandu-i P-C

pe elevi sa numeasca tipurile de
poluare prezentatea in imagini.

P 1i intreaba pe elevi: ce tip de poluare 3
casnica credeti ca este cea mai P-EEE
daunatoare in zilele noastre? (i.e.
POLUAREA CU PLASTIC)

Activitatea 2 -QUIZ Cat de multe stii despre poluarea cu P-EEE
online pe AMPRENTA plastic? 5

DE PLASTIC Este poate cea mai mare amenintare la adresa
umanitatii, a animalelor,oceanelor si mediului
inconjurator - o urgenta globala la nivelul
schimbarilor climatice. Stii care este

https://secure.greenpeace.org contributia TA la ea?

.uk/page/content/plastics-
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calculator

Elevii folosesc
telefoanele
mobile+internet

P explica sarcina de lucru: elevii
completeaza chestionarul/calculatorul
online cu ajutorul propriilor telefoane
mobile pentru a afla care este
amprenta lor de plastic.

E: raporteaza/dau feedback asupra
rezultatelor obtinute

E,EE

Activitatea 3 -
Vizionare film

Care sunt consecintele poluarii cu
plastic?

video "The Blue Planet Effect’
https://www.youtube.com/watch?v=x
Lx4fVsYdTI

Elevii noteaza 3 informatii care i-au
impactat dupa urmarirea acestui film si
le Impartasesc clasei.

E,EE

Activitatea 4 -
lecturarea unui text
pentru informatii
specifice

http://www.plasticpollutionc
oalition.org/pft/2016/4/21/q

uiz-test-your-knowledge-
about-plastic-pollution

P explica clasei ca vor completa un
chestionar online despre poluarea cu
plastic si apoi vor completa in tabel
informatii specifice

ELEVII PRIMESC FISA CU TABELUL
URMATOR:

Lucruri pe | Lucruri pe | Lucruri pe
care le care care as
stiam deja | tocmaile- | dorisale
despre am aflat schimb la
poluarea despre mine in

cu plastic | poluarea legatura
cu plastic | cu
poluarea
cu plastic

Elevii aleg individual. Raspunsurile
corecte sunt trecute in coloana 1, cele
gresite In coloana 2. La sfarsit, elevii
completeaza coloana 3.

E,E E

15’

Activitatea 5

Profesorul introduce notiunea de
reciclare a deseurilor cu accent pe
diferenta dintre reutilizarea deseurilor
si valorificarea lor. ( se foloseste de o
prezentare ppt)

51

Activitatea 6

Vizionarea a doua filmulete despre
colectarea dozelor din aluminiu si a
bateriilor

10’
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Elevii constientizeaza importanta
reciclarii deseurilor

FISA DE LUCRU: Amprenta de plastic

Lucruri pe care le stiam
deja despre poluarea cu
plastic

Lucruri pe care tocmai le- | Lucruri pe care le-as
am aflat despre poluarea | putea face pentru a-mi
cu plastic schimba obiceiurile

Resurse:

e (Calculator Online pentru Amprenta de Plastic:
https://secure.greenpeace.org.uk/page/content/plastics-calculator

e  Chestionar: http: //www.plasticpollutioncoalition.org/pft/2016 /4 /21 /quiz-test-your-knowledge-about-

e Video 'The Blue Planet Effect’ https://www.youtube.com/watch?v=xLx4{fVsYdTI
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LECTIA 3- FOLIA BIODEGRADABILA. APLICATIE PRACTICA

Lectia 3 - Folia biodegradabila, Aplicatie practica
Timp: 45 min

Resurse:

Laptop, videoproiector, prezentare Power Point, conexiune internet, foi de
flipchart, flipchart, creioane colorate, marchere, harlet, copacel, material pentru
ingropat ( aluminiu, plastic, hartie, sticla, folie bio, vegetale etc.)

Cuvinte cheie: folie biodegradabila, eco-mesaj, copacul Focus, ,,comoara

umanitatii”

Obiective:

1. Elevii vor fi capabili sa identifice etapele obtinerii foliei biodegradabile.

2. Elevii vor fi capabili sa determine materialele biodegradabile si nedegradabile
3. Elevii vor compara durata de timp de degradare
4. Elevii vor concepe un mesaj cu tematica eco, adresat urmasilor
5. Elevii vor aborda un comportament eco-constient in viata cotidiana
Etape Procedura Interactiune | Timp
Introducere P prezinta tema: Biodegrabilitatea lE)g 3
Activitatea 1 - P: se foloseste de prezentarea Power P-C
Warm up Point pentru a explica obtinerea foliei
biodegradabile, in laborator
E observa materialele din care se poate 15’
prepara folia biodegradabila, cauta P-E,EE
solutii
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Activitatea 2 -
aplicatia practica in
clasa

P: anunta etapele de lucru ale aplicatiei
practice

P le cere elevilor sa isi aminteasca
diferite tipuri de materiale
nedegradabile si biodegradabile

E se impart in echipe de lucru, fiecare
echipa primeste cate un tip de material
pentru activitate pe care il descriu

P-C

E,EE

Activitatea 3 -
aplicatia practica in
teren

P: le cere elevilor si profesorilor sa iasa
in curtea scolii, la locul destinat
ingroparii materialelor

E: vor sdapa o groapa unde vor depune
materialele

PsiE, E, E planteaza copacul denumit
,Focus Tree”

P- traseaza tema urmatoarei intalniri
de peste 6 luni cand se va deschide
capsula timpului pentru a observa care
dintre materialele depuse s-au
degradat.

P-C

E, EE

15’

Follow up - Tema

Fiecare elev va realiza un poster grafic
pe care va scrie un eco-mesaj, adresat
urmasilor

E,EE
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Amprenta Ecologica masoara cat din natura avem si cat folosim

The Ecological Footprint
MEASURES

how fast we consume resources and generate waste

L —
Setilement Timber & Paper Food & Fiber

4 . 4

COMPARED TO . -
how fast nature can absorb our waste and generate new resources. %‘

Carbon Footprint Builtup land Forest Cropland & Pasture Fisheries




E:AQTH OVEQS HOOT DAY :




Folosirea excesiva a resurselor
ecologice/The Ecological overshoot

» Deficitul ecologic global (in limba engleza global ecological
overshoot) reprezinta folosirea excesiva a resurselor. Inca din anii
1970, umanitatea foloseste in exces resursele ecologice, folosind mai
multe resurse decat poate planeta regenera/reinnoi intr-un an.

» Astazi,umanitatea foloseste echivalentul a 1.7 Planete Pamant pentru
a asigura resursele pe care le folosim si pentru a absorbi deseurile
produse. Aceasta inseamna ca Planeta are nevoie de 1 an si 6 luni
pentru a regenera ceea ce noi folosim intr-un an. Folosim mai multe
resurse si servicii decat poate regenera natura!

» Atat Amprenta Ecologica cat si biocapacitatea sunt exprimate in
hectare globale: http://data.footprintnetwork.org/#/



http://data.footprintnetwork.org/#/
http://data.footprintnetwork.org/#/

Country Overshoot Days 2018

When would Earth Overshoot Day land if the world’s population lived like...

Dec 21 | Vietnam

Feb 9 | Qatar

\\\\\\\ // Feb 19 | Luxembourg

W
Nov 6 | Egypt
Mar 4 | United Arab Emirates

Dec 13 | Jamaica
Wit e \ i
| gl Mgy

Oct 28 | Equador
Mar 15 | United States

Mar 18 | Canada

— Mar 28 | Denmark
—— = Mar 31 | Australia
?‘ Apr 4 | Sweden
=———. Apr 11 | Finland

Apr 15 | Austria, Singapore

Sep 25 | Peru
Sep 22 | Panama
2 Apr 16 | South Korea
Ap 21 | Russian Federation

Oct 14 | Albania

°\§°#

=
——
—
—
—
—

2,
& May 7 | Switzerland
May 8 | United Kingdom
May 10 | Japan

W )
// Ainr an \\\ May 12 | Israel
/%////////////////z T \\\\\\\\\\\\X& S s
Aug 2 | Guyana Jun2 | cah)glza i

Jun 7 | Fiji

July 27 | Ukraine
July 19 | Brozil Jun 11 | Spain
Jun 15 | China
July 7 | Venezuela Jun 16 | Argentina, Portugal
Jun 20 | Hungary

Jun 29 | Montenegro 0%

EARTH
% gxs"s"om' Source: Global Footprint Network National Footprint Accounts 2018 Q g[:’}c’:g' Fonlpent S':{i':::,’k




Ziua Depasirii
Resurselor

» Marcheaza data la care am
folosit mai multe resurse decat
poate regenera planeta noastra
intr-un singur an.

» Ziua Depasirii Resurselor/Earth
Overshoot Day in anul 2000 a
fost la sfarsitul lui septembrie
iar in anul 2018 este la 1
August.

. Earth Overshoot Day
1969-2018

1 Earth

July 15t =

August Tst =

September 15t =

October 1at -

Movember 1st =
Dacember 1st =

lanuary 15t =

February Tst =L 1)

??????????

= = L — L —— =

Source: Global Footprint Network Mational Footprint Accoug




SARCINI DE LUCRU:

» Calculati-va Amprenta Ecologica folosind calculatorul online:

www.footprintcalculator.org

Raspundeti la urmatoarele intrebari:

De cate planete am avea nevoie daca fiecare om ar trai ca tine?
» Cand este Ziua ta Personala de Depasire a Resurselor (ZPDR)?

\ A 4

» Compara amprenta ta ecologica cu cea a Pamantului:

» http://data.footprintnetwork.org/#/

» Compara-ti ZPDR cu Ziua Depasirii Resurselor din tara ta in 2018

» https://www.overshootday.org/newsroom/country-overshoot-days/

» Propune-ti 3- 4 schimbari personale pentru a-ti reduce Amprenta
Ecologica si pentru a muta data cu 5 zile in fiecare an cu scopul de a iesi
din Excesul folosirii resurselor pana in anul 2050 #MoveTheDate

» Repeta calculul Amprentei tale ecologice dupa 5- 6 luni.



http://www.footprintcalculator.org/
http://data.footprintnetwork.org/#/
https://www.overshootday.org/newsroom/country-overshoot-days/
https://www.overshootday.org/newsroom/country-overshoot-days/
https://www.overshootday.org/newsroom/country-overshoot-days/
https://www.overshootday.org/newsroom/country-overshoot-days/
https://www.overshootday.org/newsroom/country-overshoot-days/

How to reduce the Ecological Footprint?

Folosirea transportului in comun

Sofatul eficient

imbunatatirea consumului de energie casnica
Plantarea unui copac

Reciclarea si producerea compostului

vV v v v VvV Vv

Introducerea conceptului de "food miles" respectiv a cumpara/manca doar
hrana crescuta local.

v

Reducerea aportului de carne si produse lactate prelucrate.

» Reducerea consumului de apa in locuinte.




TRANFORMA-TI AMPRENTA ECOLOGICA
INTR-O AMPRENTA VERDE!

Qi’
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& Alaska Depariment of Fish and Game







CALCULATORUL AMPRENTEI DE PLASTIC

e HTTPS://SECURE.GREENPEACE.ORG.UK /PAGE/CONTENT /PLASTICS-CALCULATOR



https://secure.greenpeace.org.uk/page/content/plastics-calculator
https://secure.greenpeace.org.uk/page/content/plastics-calculator
https://secure.greenpeace.org.uk/page/content/plastics-calculator
https://secure.greenpeace.org.uk/page/content/plastics-calculator

"EFECTUL PLANETEI ALBASTRE'
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM /WATCH2V=XLX4FVSYDTI



https://www.youtube.com/watch?v=xLx4fVsYdTI

CHESTIONAR DESPRE POLUAREA CU PLASTIC

e HTTPS://WWW.PLASTICPOLLUTIONCOALITION.ORG /PFT/2016/4/21 /QUIZ-TEST-YOUR-
KNOWLEDGE-ABOUT-PLASTIC-POLLUTION



https://www.plasticpollutioncoalition.org/pft/2016/4/21/quiz-test-your-knowledge-about-plastic-pollution
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LUCRURI PE CARE LE LUCRURI PE CARE LUCRURI PE CARE AS
STIAM DEJA DESPRE TOCMAI LE-AM AFLAT DORI SA LE SCHIMB LA

POLUAREA CU PLASTIC DESPRE POLUAREA CU MINE iN LEGATURA CU
PLASTIC POLUAREA CU PLASTIC




CUM SA INLOCUIM PLASTICUL 2

HTTPS: //WWW.FACEBOOK.COM /WENEEDTHISBYATTN /VIDEOS /199387800563093/



https://www.facebook.com/WeNeedThisbyattn/videos/199387800563093/
https://www.facebook.com/WeNeedThisbyattn/videos/199387800563093/
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RECICLAREA DESEURILOR

Refoloseste

Recicleaza
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 CAPITALIZAREA MATERIALA — IMPLICA SUBSTITUIREA

MATERIALELOR PRIME; DESEURILE SUNT FOLOSITE DIN NOU
DATORITA CARACTERISTICILOR SALE MATERIALE, CU EXCEPTIA
FOLOSIRII SALE IMEDIATE PE POST DE COMBUSTIBIL PENTRU
GENERAREA ENERGIEI.

CAPITALIZAREA BIOLOGICA (COMPOST, FERMENTATIE) — ESTE Q
RECUPERARE MATERIALA A REZIDUURILOR ORGANICE, FIE CA
VORBIM DE UN TRATAMENT APLICAT CONFORM STANDARDELOR
INDUSTRIALE CU INSTALATII HIGH-TECH FIE CA EL ESTE
LOCALIZAT IN GOSPODARILI, ADMINISTRATII COMUNALE SAU
GRADINI PRIVATE, UNDE CAPITALIZAREA ESTE FACUTA PENTRU
PROPRIILE NEVOI (COMPOST HRANIREA ANIMALELOR ETC).

RECUPERAREA ENERGIEI — IMPLICA FOLOSIREA DESEURILOR CA ~

SUBSTITUT PENTRU COMBUSTIBIL IN VEDEREA OBTINERII DE
ENERGIE.

>/
J.
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* CONSERVAREA RESURSELOR NATURALE
* REDUCEREA SPATIULUI DE STOCARE
« PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR
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* CELE MAI IMPORTANTE MATERIALE RECICLABILE SUNT:

« HARTIA
 STICLA

e METALELE

e MASE PLASTICE
e TEXTILE

« IN PLUS, MAI EXISTA ASA NUMITELE MATERIALE ,USCATE” - GUNOIUL, CARE
CONTINE IN FUNCTIE DE STRUCTURA GOSPODARIEI SI A ANOTIMPULUI, O PARTE
CON$IDERABILA DE MATERIALE ORGANICE (GUNOI ORGANIC S| DESEURI VERZI
DIN GOSPODARII SI CQMPANII PRIVATE). ACEASTA FRACTIE POATE FI
COMPOSTATA S| FOLOSITA CA FERTILIZATOR SI MIJLOC DE,_IMBUNATATIRE A -~
SOLULUI PRIN INTRODUCEREA SUBSTANTELOR CONTINUTE IN CIRCUITUL LOR

NATURAL. \/
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APLICATIE PRACTICA
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Imparte elevii pe grupe

Fiecare grup primeste un tip de material
Alegeti un locin gradina scolii si sapati o gropa
Fiecare grup isi depune in gropa materialul

Se acopera cu pamant

Se eticheteaza zona

Plantati copacul FOCUS ©
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