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Program de formare a personalului scolar in
sanatatea mintala si bunastare emojionalé

Scopul activitatii:

e Participantii/ele vor recunoaste cele 4 emotii principale (furie, frica, tristete, bucurie)
si vor identifica elemente care le determina.

e Participantii/ele vor recunoaste ca oamenii pot avea influentad pozitiva si negativa
asupra emotiilor altor cameni.

e Participantii/ele vor identifica si folosi strategii pe termen scurt pentru a-si gestiona
propria furie.

Materiale si resurse necesare:
e Fisa de lucru T — Strategii de gestionare a furiei
e Fisa de lucru 2 — Studii de caz pentru gestionarea furiei
e Fisa de lucru 3 — Strategii de gestionare a furiei atunci cand un adult este furios pe
tine.
e Foi de flipchart

Varsta participantilor: 10-16 ani
Durata: 50 de minute

Descrierea activitatii

Incepe cu o sesiune general3 despre emotii. Apoi, invita participantii/ele sa intre in lumea
furiei, printr-o discutie comuna, inclusiv cu elemente teoretice. Participantii/ele vor
experimenta apoi practic, printr-un joc de rol, strategii concrete ce pot fi aplicate pe termen
scurt pentru gestionarea furiei.
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Pasii de aplicare

1. Introducere in lumea emotiilor: scrie pe flipchart / tabla cele 4 emotii principale —
furie, frica, tristete, bucurie — si infreaba participantii/ele in ce momente au simfit
astfel de emotii. Scrie n dreptul fiecdrei emotii, pe rand, raspunsurile
participantilor/elor. De exemplu: Am simfit fricd atunci cand... am rdmas singur acasé
noaptea. Explica apoi ca astizi va veti vom ocupa de “studierea” furiei.

2. Discutie in grup despre furie: reia cu participantii/ele motivele listate pe flipchart /
tabla care determina furia. Invita-i s3 detalieze cum raspund ei/ele la furie, ce fac cand
sunt furiosi/furioase. Apoi, categorisiti impreuna raspunsurile ca fiind potrivite (de
exemplu — retragerea) sau nepotrivite (de exemplu — lovirea cuiva).

Recomandare: este important sa conduci discutia etapizat, in etapa de introducere in lumea
emotiilor s& conduci discutia catre motive care determina furia, iar in etapa de discutie despre
furie sa conduci discutia cétre comportamente efective; categorisirea ca pofrivite sau
nepotrivite a comportamentelor se face abia la sfarsit — in prima faza participantii/ele sunt
incurajati/e sa spuna tot ce le trece prin minte.

3. Oferé participantilor/elor Fisa de lucru 1 — Strategii de gestionare a furiei, si discutati
informatiile impreuna.

4. Imparte-i in grupuri mici si ofera fiecarui grup un studiu de caz din Fisa de lucru 2 —
Studii de caz pentru gestionarea furiei. Dacé ti se par relevante, foloseste si alte
exemple de studii de caz. Explica-le ca au 10 minute la dispozitie ca sa conceapa un
joc de rol scurt, in care, folosind informatiile primite/discutate in cadrul activitatii, sa
foloseasca strategii pe termen scurt de gestionare a furiei in situatia data.

5. Pe rénd, se trece prin cele 4 situatii si se subliniazd modul cel mai constructiv de
abordare a situatiei. In cazul in care participantii/ele descriu dialoguri care tin de alte
emotii (de exemplu, tristete) se face diferentierea si condu dialogul spre situatia in
care ar fi furiosi.

6. Incheiere: invits participantii/ele s& isi scrie pe o foaie 3 solutii pe care le pot aplica

atunci cand sunt furiosi, pentru a se simti mai bine si pentru a reactiona potrivit.
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7. Lafinal, ofera-le Fisa de lucru 3 — Strategii de gestionare a furiei atunci cdnd un adult
este furios pe tine. Invita-i s& discute in perechi si s& foloseasca strategiile din fisa
respectiva.

8. Participantii/ele vor fi invitati s& identifice 3 solutii pentru a aplica ulterior ce au
discutat in cadrul activitatii.

Debriefing
e Ce v-a placut cel mai mult in cadrul acestei activitati?
e Cum v-afi simiit?
e Ce luati cu voi din aceastd activitate?

ince situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Pentru activitati destinate participantilor/elor cu scopul gestionarii emotiilor, in special a
furiei.

Variante si modificari ale activitatii:

In functie de nivelul grupului, in caz ca impértirea pe grupe nu este cea mai bund metoda,
pofi invita cate 1-3 participanti/e in fatd, dintre cei care se oferd, ca sa conceapa jocul de rol
in fata celorlalti, ghidati de ceilalti.




