LUL ETAPELE DE EVOLUTIE A GRUPULUI iN

CADRUL INSTRUIRII. GESTIONAREA
COMPORTAMENTELOR DIFICILE.

SCOPUL

Identificarea etapelor de evolutie a unui grup n cadrul unei formari si gestionarea comportamentelor
dificile Tn cadrul grupului de formare.

OBIECTIVE

- Participantii vor insusi etapele de evolutie a unui grup;

- Participantii vor identifica metodele si tehnicile ce pot fi utilizate la diferite etape de evolutie a
grupurilor;

- Participantii vor putea identifica potentiale comportamente dificile si propune eventualele
modalitati de aplanare a situatiilor dificile.

f: DURATA

:7‘ 120 minute
MATERIALE NECESARE
- foiresursa (A, B, C);

- foiflipchart;

- carioci;

- foiA4;

- prezentare powerpoint.

Nota: acest modul e destinat tuturor profesionistilor ce lucreaza cu copiii, cat si parintilor sau
ingrijitorilor.

PASI
1. Brainstorming (10 min.)
Ce este un grup? Prin ce se caracterizeaza un grup?

2. Activitate de grup (20 min.)

Participantii formeaza 5 grupuri. Fiecare grup primeste sarcina descrierii unei etape din evolutia
grupurilor. Trebuie sa se familiarizeze cu caracteristicile fiecarei etape de evolutie a grupurilor si sa
identifice ce metode si tehnici pot fi utilizate. Prezentarea si analiza raspunsurilor. (Fisa resursa A)



3. Discutie. Emotiile de bazd si modul lor de functionare (20 min.)

Tncepeti discutia asupra varietatii emotiilor. Pe foaie flipchart, intocmim o listd a emotiilor pozitive si
negative. Rugati participantii sa vina cu definitia lor si explicati-le modul lor de functionare. Subliniati
diferenta dintre emotii si sentimente, cum manifestarea emotiilor poate influenta evolutia grupurilor.
(Fisa resursa B)

4. Joc de rol. Patru emotii (40 min.)

Formati patru grupuri. Fiecare grup va alege una din cele patru emotii de baza. Participantii trebuie sa-si
imagineze sau sa evoce o situatie ce implica un membru al grupului ce a trait emotia respectiva.
Prezentati rolul facilitatorului ce coordoneaza activitatea. Fiecare grup, pe rand, va juca scena si celelalte
vor observa comportamentul si raspunsurile oferite de persoana in rolul facilitatorului. Dupa fiecare
situatie se face un scurt feedback, un dialog pe baza celor intamplate. (Fisa resursa B)

5. Discutie. Rolul emotiilor si reactiilor adecvate (30 min.)

Discutati functia emotiilor si reactiilor adecvate. Faceti un schimb de exemple. Cum manifestarea unei
sau altei emotii de catre participanti poate influenta activitatea grupului? Lansati discutia asupra
experientelor fiecarei persoane si modalitatilor de gestionare a comportamentelor participantilor la
instruire. Abordati strategiile de succes si situatiile de esec. (Fisa resursa C)

FOI RESURSA



Etapele evolutiei unui grup

Un grup obtine sinergie (rezultate mai bune) daca membrii lui devin o echipa. O echipa e la inceput doar
o colectie de indivizi ce au fost grupati pentru a realiza o sarcina comuna. Procesul unificarii grupului
pentru a deveni o echipa eficienta implica parcurgerea cu succes a patru etape de dezvoltare (Modelul
lui B.W. Tuckman).

Nici un grup nu incepe prin a fi perfect. Sub supervizarea liderului, majoritatea grupurilor, fie ca sunt

grupuri de dezvoltare, grupuri de sarcina, grupuri de cercetare etc. parcurg 5 etape:

1. Formarea (sau orientarea) — etapa initiala, de cunoastere, in care membrii grupului isi centreaza

eforturile lor spre stabilirea obiectivelor si adoptarea procedurilor necesare pentru realizarea sarcinilor.

Stadiul comportamentelor predominant relationale, a cunoasterii reciproce si a acceptarii celorlalti.

Membrii grupului:

- sunt motivati usor pana la moderat;

- au asteptari in general pozitive in legatura cu rezultatele ce le vor obtine;

- manifestd o oarecare anxietate si preocupare in legatura cu cauza pentru care se afla acolo, ce vor
obtine, ce inseamna pentru ei obiectivele formulate in fata grupului, ce vor face, ce va face
managerul, la ce se pricep;

- sunt dependenti de autoritate.

Activitatea grupului se caracterizeazd prin:

- nivel scazut pana la moderat al indeplinirii sarcinii;

- energia este focalizata pe definirea scopurilor, pe modul de abordare a acestora si pe
abilitatile/competentele necesare.

Cu sarcini simple si usor de definit, stadiul formarii va fi scurt si distinct, cerand aproximativ 5-10 % din

timpul total. In echipele cu scopuri si sarcini complexe, stadiul poate acoperi pand la 30-60 % din timp.

2. Perturbarea (sau nemultumirea) - etapa conflictuald, cind elementele consecutive stabilirii
obiectivelor si procedurilor (ordinea obiectivelor, repartitia responsabilitatilor, comportamentul
individual in sarcina) devin surse de negociere sau de conflict. Conflictul din aceastd etapa trebuie
gestionat astfel incat energia, atitudinile angajante si revendicative sa fie dirijate in sensul trecerii la
actiune pentru realizarea obiectivelor.

Membrii grupului:

- simt o anumita discrepanta intre sperantele si asteptarile initiale si situatia real3;

- devin nemultumiti fata de dependenta fata de autoritate;

- adeseori au sentimente de frustrare sau de manie Tn legatura cu scopurile si sarcinile grupului;
- potavea reactii negative fata de manager sau fata de alti membri ai grupului;

- adeseori au sentimente de incompetenta sau confuzie.



Activitatea grupului:

- poate fiintrerupta de sentimente negative;

- reflecta un usor progres in realizarea sarcinii si in dezvoltarea abilitdtilor/competentelor.
Unele grupuri se pot bloca in acest stadiu, continuand sa fie atat demoralizate, cat si relativ
neproductive. Se poate intampla ca unii membri sa paraseasca grupul.

3. Normalizarea (sau rezolutia). Etapa centratd pe cooperare, unde comportamentele evolueaza

spre furnizarea de informatii, acceptarea opiniilor diferite, eforturi pozitive pentru formularea de solutii

realiste. Etapa formarii si cresterii coeziunii grupului, a spiritului de comuniune. Sunt stabilite reguli clare

de relationare si sunt intarite (feedback pozitiv) sentimentele de responsabilitate, comportamentele de

cooperare.

Membrii grupului:

- sunt mai putin nemultumiti pe masura ce modurile de cooperare devin mai clare;

- anuleaza diferentele dintre asteptarile initiale si realitatea legata de scopurile, sarcinile si abilitatile
personale si de grup;

- scade animozitatea fata de alti membri sau fata de manager;

- dezvolta sentimente de respect reciproc, armonie, incredere etc. ce duc la cresterea coeziunii
grupului;

- simt placere in realizarea sarcinii, placere ce incepe sa domine asupra sentimentelor negative
anterioare;

- incepe sa se simta stima de sine vizavi de calitatea de membru al grupului si de realizarea sarcinii.

Activitatea grupului:

- seintensifica usor, pe masura ce se dezvolta abilitdtile/competentele si intelegerea;

- e stimulata de sentimentele pozitive ale membrilor.

Acest stadiu poate fi foarte scurt (aproape inexistent) sau foarte lung.

4. Realizarea sarcinii (sau productia) - etapa centrata pe sarcina in care grupul aratd daci e capabil

sau nu de a realiza sarcina cu eficacitate si competenta. Existenta unor norme de grup ce favorizeaza

eficacitatea si competenta, alternanta optima dintre activitatea individuala si cea de grup permit

perfectionarea si mentinerea grupului la un nivel de performanta inalt. Grupurile cu norme inadecvate

ce defavorizeaza eficacitatea si competenta si incurajeaza comportamentele egoiste sau extremiste

evolueaza spre dizolvare.

Membrii grupului:

- au sentimente pozitive de satisfactie pentru apartenenta la grup;

- lucreaza bine impreuna si accepta natura relatiei lor.

- se simt autonomi: nu se simt dependenti de leaderul desemnat;

- recunosc, sprijina si ies in intdmpinarea competentelor si realizarilor celorlalti;

- T1si concentreaza energia mai degraba pe realizarea sarcinii decat pe nemultumire si rezistenta;

- seraporteaza unul la altul sau la grup in termeni de functii complementare la sarcina, cat si de
sprijin interpersonal.

Activitatea grupului:

- e stimulata de recompensa lucrului bine facut si de coeziunea de grup;



e mai usoard, mai eficienta si mai plina de satisfactii, cu o continua dezvoltare a abilitatilor,
cunoasterii si increderii.

Acest stadiu continud, cu fluctuatii moderate in sentimentele de satisfactie, pana la stadiul final sau

pana la incheierea activitatii grupului.

5.

Dizolvarea - etapa finala, unde se revine de la comportamentele centrate pe sarcina la

comportamentele centrate pe relatie, evoluand spre incheierea activitatii ca grup.

Eficacitatea grupului

Pe langa caracteristicile stilului de conducere exercitat de lider, factorii ce afecteaza comportamentele

unui grup si rezultatele sale si de care trebuie tinut cont pentru functionarea performanta a grupurilor

sunt: dimensiunea grupului, rolurile, normele, obiectivele, coeziunea, conducerea.

Dimensiunea grupului e decisa de factori cum sunt cei legati de tipul dorit de comunicare, tipul
sarcinii, timpul aflat la dispozitie pentru obtinerea unui rispuns etc. in general, se recomand3 un
grup format de 7-12 persoane, datorita faptului ca e mai usor de condus, comunicarea se face fata
in fata, discutiile si negocierea solutiilor e mai rapida, diversitatea este destul de favorabila etc.;
Participantii si rolurile lor pot afecta metoda de lucru in grup si rezultatele activitétii comune. in
primul rand, intervin stilul individual de lucru cu ideile (stil cognitiv) si/sau stilul de actiune (stil
actional), ce prin insumarea principalelor tendinte din cadrul unui grup pot da ca rezultanta un stil
al grupului de a aborda si solutioneaza problemele (in situatia in care diferentele de stil nu sunt
prea mari ca si determine un conflict decizional). in al doilea rand, pot exista tipuri diferite de roluri
ce pot fi asumate de membrii unui grup si pot influenta randamentul grupului: coordonatorul,
executantul, inovativul, criticul etc.;

Tipul conducerii unui grup mic este un factor decisiv de care poate depinde intreaga lui eficienta.
Grupul poate fi condus de catre un lider formal (managerul) sau de catre un lider informal ce se
impune din randul membrilor grupului si e recunoscut de catre acestia. O situatie ce poate fi
avantajoasa pentru functionarea unui grup e de a avea mai multi lideri, asa numitii lideri de sarcind
care, in functie de specificul sarcinii (organizatorica, financiara, specialitate pe domenii etc.), sunt
recunoscuti ca fiind cei mai competenti si pe parcursul solutionarii ei, preiau conducerea grupului.
n cazul unui singur lider, stilul de conducere al acestuia trebuie adaptat sarcinii, etapei de
dezvoltare si gradului de maturitate a grupului (vezi ,,Analiza comportamentului conducdtorului”,
Blanchard);

Obiectivele unui grup corespund rezultatelor finale pe care grupul doreste sa le atinga, atat ca grup
(fTmpreuna), cat si individual (ceea ce isi doreste sa obtina fiecare membru in parte). Natura
obiectivelor influenteaza eficacitatea si nivelul de reusita a indivizilor, a grupurilor si a organizatiei.
Adesea, grupul adopta norme care sa-i ajute la atingerea obiectivelor;

Normele de grup definesc tipurile de comportament pe care membrii unui grup le considera
adecvate cu apartenenta la grup sau pe care le considera definitorii pentru membrii grupului
respectiv. Normele de grup pot fi diferite de cele care sunt stabilite pe cale formala (de conducere)
si deseori membrii grupului fac presiuni de respectare a acestor norme de catre noii veniti. De cele
mai multe ori, normele impuse de grup sunt centrate pe aspectele relationale si mai putin pe cele
de realizare a sarcinii. Aceste norme comune sunt impuse de catre grup pentru ca ele:

- simplifica sau fac previzibile comportamentele din partea membrilor grupului;



- permit coordonarea eforturilor membrilor in vederea realizarii obiectivelor grupului;

- ajutd la evitarea problemelor generate de atingerea vietii private;

- exprima valorile esentiale ale unui grup sau subliniaza distinctivitatea fata de alte grupuri;

- contribuie la asigurarea coeziunii grupului si la apararea propriilor avantaje.

Coeziunea de grup e forta dorintei pe care o au membrii, de a ramane in cadrul grupului si de a

merge Tmpreuna cu el. Coeziunea depinde de compatibilitatea ce exista intre obiectivele grupului si

ale participantilor luati in mod individual. Coeziunea poate actiona ca o forta ce mobilizeaza

membrii unui grup pentru atingerea obiectivelor comune. Tn acelasi timp, poate produce

disfunctionalitati prin influentele pe care le are asupra gandirii de grup, cum ar fi:

- iluzia de invulnerabilitate a membrilor grupului, ce determina un optimism excesiv si
incurajeaza asumarea de riscuri extreme;

- aparitia si intretinerea de opinii stereotipe despre rivalii sau adversarii grupului, opinii ce tind
sa neglijeze calitatile sau forta lor real3;

- presiunea constanta spre uniformitate exercitata asupra membrilor propriului grup inhiba
ludrile de pozitie critice sau ideile contrare celor spiritului intregului grup;

- inhibarea spiritului creativ si cantonarea conduitelor grupului spre acte si idei stereotipe ce
devin pe zi ce trece tot mai depasite.

Nivelul de coeziune a grupului e important pentru ca poate afecta productivitatea participantilor. O

productivitate ridicata si un feedback eficient poate determina o crestere a coeziunii grupului si o

crestere nouad a productivitatii. O coeziune ridicata a grupului conduce la performanta in conditiile

pastrarii unei gandiri de grup deschise, creative.



Modalitatea de functionare si gestionare a emotiilor

Emotie (de la motion=miscare) - Stare de constiinta complexa, de regula brusca si momentana, insotita
de tulburari fiziologice (paloare sau inrosire, puls accelerat, palpitatii, senzatii de neliniste, tremuraturi,
incapacitate de miscare sau agitatie). Senzatie (agreabila sau dezagreabild) perceputa din punct de
vedere afectiv (bucurie, furie, tristete, fricd, dezgust, surprizd, dragoste etc.).

Sentiment - Stare afectiva complexa, destul de stabila si durabila, legata de reprezentarile mintale
(frustrare, vind, rusine etc.).

Etapele emotionale:

1. Incdrcarea. Emotia este incircat la nivelul corpului. Excitarea se face simtitd sub form& de energie.
Anumite persoane se incarca mai mult sau mai putin usor si se lasa invadate sau coplesite, altele Tsi
ingroapa adanc emotiile. Aceste persoane pot parea indiferente si chiar detasate;

2. Tensiunea. Dupa incarcare, survine momentul de tensiune ce se poate manifesta prin reactii fizice,
cum ar fi: inclestarea maxilarelor, accelerarea ritmului cardiac, nod in gat etc. Nu e sanatos sa mentii
aceasta tensiune, deoarece nu va disparea niciodata de la sine;

3. Descdrcarea. Descarcarea emotionala elibereaza persoana de energia emotiei, prin actiuni sau
cuvinte. E important ca descarcarea sa fie completa pentru a evita deplasarea unei parti a emotiei, de
exemplu, sub forma de durere, intr-o parte a corpului;

4. Relaxarea. Eliberarea completa, se manifesta printr-o stare de relaxare ce face bine corpului si
mintii. Starea de relaxare permite persoanei sa fie pregatita sa reactioneze.

Procesul de gestionare a emotiilor

Procesul de gestionare rationala a unei emotii se desfasoara in trei etape:

- acceptare;

- analiza;

- exprimare.

Sa ne amintim ca fiecare emotie inconfortabild e legata de o nevoie nesatisfacuta. La inceput, acceptam
emotia fara a o respinge, apoi o analizam incercand sa stabilim relatia cu nevoia esentiala nesatisfacuta
(Sunt atdt de supdrat, pe motiv cd nu am fost respectat si cd am fost ignorat? Sau poate e din cauza, cd
nu mai suport aceastd relatie conflictuald si mi-ar pldcea ca lucrurile sd se schimbe?). Apoi, eliberam
energia emotionald, pentru a satisface nevoia concretd, exprimand o rugaminte, daca e necesar.

Cele expuse mai sus pot fi efectuate intr-un mod simplu si direct.

E vorba despre emotia reactiei, ce solutioneaza problema si elibereaza energia imediat. Dimpotriva,
atunci cand emotia pare a fi deplasata sau exagerata, e foarte probabil ca persoana se confrunta cu o
emotie elastica. Daca in prezent se intampla ceva ce ne aminteste momente dureroase din trecut,
reactia, independent de vointa noastra, poate fi foarte puternica si neinteleasa pentru altii.

Emotiile au deseori legaturi reciproce si, uneori, putem sa le confundam. Atunci, vorbim despre o
emotie de substituire. De exemplu, tristetea, emotie acceptata din punct de vedere cultural, poate



ascunde suparare, emotie mai putin acceptata conform contextului. E necesar sa reconstituim lantul
evenimentelor, pentru a intelege ce simtim si a raspunde in mod adecvat.

Atat pentru adulti, cat si pentru copii, procesul e acelasi si necesita decodificare si ghidare afectiva.

Emotia ascunde o nevoie nesatisfacuta, ce necesita o ajustare sau un raspuns.

1. EMOTIE 2. NEVOIE
A recunoaste, NESATISFACUTA
a accepta A Identifica, a intelege

3. RASPUNS CONCRET
Eliberarea emotiei sub
forma de cuvinte, actiuni
sau solicitare explicita

Atentie: oricare ar fi emotiile, ele sunt normale si utile. Niciodata sa nu va fie frica sau rusine de emotiile
voastre sau ale altora. Ele sunt energie pura ce trebuie s fie luate in calcul si eliberate. invatati-va sd nu
va grabiti, Tnainte de a actiona. Nu reactionati in graba, pentru ca intensitatea emotionala se
diminueaza cu timpul.

Tipuri de raspunsuri concrete

Corpul e vectorul emotiilor, ce pot ramane blocate si duce la reactii psihosomatice sau comportamente
inadecvate, daca nu se prevede modalitatea de a le descarca. Mijloacele de exprimare sunt diverse,
variind de la cuvinte (mijloace deseori privilegiate ale adultilor), pana la activitati creative (jocul, sportul
etc.). Cand vine vorba de copii, e mai usor sa folosesti limbajul lor preferat: jocul, desenul, creativitatea
(in general, activitatile care pun corpul in actiune). Apoi perioadele scurte de verbalizare pot contribui la
congtientizarea experientei si a emotiilor. Eliberarea prin intermediul activitatii, urmata de verbalizare e
un mijloc rational de a gestiona ematiile.



Rolul ematiilor si raspunsurile adecvate

n cartea sa, Inteligenta emotionald (lucrare de referintd in domeniu, recunoscutd pe plan mondial),
Daniel Goleman delimiteaza sapte emotii majore: frica, furie, tristete, bucurie, dragoste, dezgust si
surprindere. Pentru a simplifica lucrurile, am preferat sa pastram urmatoarele patru, bazandu-ne pe o
lucrare foarte accesibild":

e  Frica e provocata, deseori, de nevoia de a fi consolat.

Aceasta e indreptata spre viitorul imediat, pentru a preveni un pericol iminent. Fuga e o reactie fireasca,
pentru a evita un pericol. A tremura, a ciuta sprijin si a cere ajutor, sunt doar cateva reactii posibile. in
cazul lucrului cu copiii este foarte important sa intelegem ca frica nu poate fi rationalizata (De ce te temi
de cdine, el e bun, uitd-te...). Sa recunosti emotia cuiva si sa te Intrebi ce poti face pentru a o consola e
cea mai buna abordare (Stiu cd te temi. Dar ce pot sd fac, ca sa nu te mai temi?). Copilul este actorul,
poseda resursele si stie de ce are nevoie, pentru a fi consolat. Daca frica nu e inteleasa sau exprimatsa, se
transforma in anxietate si va fi nevoie de mai mult timp pentru a o vindeca. Din contra, daca cineva
simte frica gandindu-se la un eveniment din trecut, acest lucru demonstreaza ca emotia si-a pierdut
rolul primar si a devenit disfunctionala (fobiile, frica de caini, de tuneluri, care au legdtura cu un
eveniment din trecut). Probabil, trebuie sa apelam la un ajutor din exterior, pentru a aborda cazurile
respective;

e  Furia este determinata, deseori, de nevoia de a fi respectat.

E o mobilizare de energie foarte utila, pentru a schimba lucrurile sau pentru a rezolva problemele,
indreptata spre prezent, pentru a declansa schimbarea imediata a lucrurilor. Exista, in general, trei
surse ale furiei: invadarea teritoriului meu, frustrarea, controlul libertatii mele. Cunoasterea acestor
surse poate contribui la inlaturarea furiei. Furia functionala rezolva problemele. Furia disfunctionald,
orientata spre trecut, se acumuleaza si se caracterizeaza prin vinovatie, anxietate, depresie. E foarte
important sa fie exprimata de indata ce a fost identificata sau simtita. Utilitatea furiei trebuie
constientizatd, deoarece face parte din emotiile ce se confrunta cu cele mai mari dificultati n exprimare
si fiind percepute drept periculoase in relatii, sunt adesea respinse din punct de vedere cultural.

La copiii cu care lucram descoperim de multe ori o furie mai veche, ce a fost respinsa. E important sa o
recunoastem si sa vorbim cu copilul despre aceasta. De aceea, o emotie neexprimata risca sa provoace o
multitudine de alte suferinte interne. Incurajati copiii si-si exprime furia intr-un mod adecvat si liber.
Exista mai multe modalitati de a face acest lucru, daca activitatea e Tn mod constient legata de furia
simtita: din punct de vedere fizic, facand sport (a ochi tinta cu mingea, lovind-o cat de tare posibil), sau
strigdnd, aflandu-te Tn mijlocul naturii, sau exteriorizand-o prin gesturi largi in picturi murale, sau
vorbind despre ea cu cineva in care ai incredere etc. Activitatile artistice, discutiile sau jocurile de rol
sunt, de asemenea, foarte utile pentru a elibera o energie blocata sau o frustrare. Unica cerinta e sa nu-

ti faci rau tie, sa nu faci rau altora si sa nu distrugi nimic;

' Mortera & Nunge, Gérer ses émotions : des réactions indispensables, 1998 (Reglarea emotiilor: reactiile indispensabile)



e Tristetea e declansata, deseori, de nevoia de a fi consolat.

Oamenii sunt tristi atunci cand pierd pe cineva iubit, un obiect sau un loc, care conteaza mult pentru ei.
Tristetea permite sa acceptam ce nu putem schimba, una din etapele fundamentale ale perioadei de
doliu. Tristetea e orientata spre un eveniment din trecut si este important sa-l traim, pentru a putea
trece la urmatoarele etape ce duc la acceptare si la crearea noilor relatii. Durata acestei perioade
depinde de fiecare persoana in parte si de perceptia gravitatii pierderii. Tristetea, traita atunci cand te
gandesti la viitor, nu e de folos. Din contra, tristetea impiedica avansarea, cauzand retragere in sine si
deprimare. Aceasta emotie poate usor sa ascunda furia, fiind acceptata mai bine din punct de vedere
social. O tristete recurenta poate ascunde o furie rationala. E important sa incercam sa o descoperim si
la copii, pentru a o inlatura;

e  Bucuria e, deseori, legata de nevoia de a fi recunoscut de ceilalti.

E util arecunoaste si aTmpartasi propriile succese, pentru a le ancora in realitate si a le folosi in
urmatoarea provocare sau proiect. Nu e rational sa te gandesti imediat la cele ce urmeaza, fara sa fii
satisfacut de realizarile obtinute si fara sa simti mandrie si bucurie. Acceptati-va succesul si faceti rost de
timp pentru a-l impartasi si celorlalti. Aceasta ofera energie pentru a avansa. Niciodata sa nu injositi un
copil care a realizat ceva, chiar daca realizarea lui va pare lipsitd de importanta. incurajati toti copiii sa
impartaseasca si altora bucuriile lor. Organizati petreceri si evenimente pentru a va bucura impreuna.
Invitati, daca e posibil, si parintii.

Sfaturi pentru a coordona emotiile proprii sau ale altora

1. Luati o pauza. Distantati-va, retrageti-va, serviti un pahar cu apa si propuneti acelasi lucru si altor
persoane, tulburate de emotii. Aceasta va permite intreruperea cercului infernal;

2. Oferiti optiuni la alegere. Tn loc s3 ne orientdm spre o situatie ce ne infurie, propuneti doua
posibilitati la alegere. De exemplu, daca un copil refuza categoric sa manance, in loc sa va enervati si sa-|
impuneti, intrebati-l daca prefera sa manance fructe sau paine, acum sau mai tarziu, singur sau cu dvs.
etc. Acest exercitiu va calma si va inlatura furia;

3. Puneti lucrurile in perspectiva. Daca vi se pare ca persoana este dezorientata de emotia sa, gasiti
un moment potrivit si puneti-i cateva intrebari: Ce importantd va reprezenta aceasta peste 1 an sau
peste 5 ani? Care e lucrul cel mai rdu ce se poate intdmpla? Care e cel mai important lucru din viata sa?

EMOTIA LA CE SERVESTE? CUM SA O GESTIONAM? PENTRU SINE, iN
CUM SE MANIFESTA? CONTACT CU COPIII
Frica e Avertizare de pericol; e @Gasiti o persoana cu care sa fiti iImpreuna, nu
Nevoia de a e Evadare pentru a evita o ramaneti singur, cereti ajutor;
fialinat de amenintare; ¢ Infruntati frica, ludnd m&suri de precautie sau
cineva. e Protectie. fiind ajutat de cineva;

e Avetiincredere in resursele copilului, el solicita
cele necesare.



Furia
Nevoia de a
fi respectat.

Mobilizarea energiei pentru
infruntarea amenintarii,
dificultatii, frustrarii;

Nevoia de a schimba lucrurile,
de a intreprinde ceva.

Exprimati-o in mod fizic, verbal, creativ, fiind
singur sau in compania altor persoane (fara a te
rani, fara a rani pe altcineva, fara a speria pe
cineva sau fara a distruge un obiect).

Tristetea
Nevoia de a
fi consolat.

Reactie Tn legatura cu o
pierdere;
Retragere, singuratate;

Camuflarea unei furii respinse.

Tncercati sa plangeti, sd spuneti ca sunteti trist,
fara a incerca un sentiment de rusine;

Cautati consolare fizica (imbratisare) si
psihologica (urechi atente si afective);

Acceptati lucrurile ce nu pot fi schimbate.

Bucuria
Nevoia de a
fi recunoscut
de ceilalti.

Tmpartasire, crearea relatiilor;
Radiere;

Energie si incredere pentru alte
planuri, persoane.

Acceptati si sarbatoriti realizarile, bucurati-va
de succese si de starea de fericire;

Tncercati sa impartasiti bucuria, fard si v fie
frica ca veti provoca invidie;

Reflectati asupra etapelor ce au facut posibila
bucuria;

Spuneti-le persoanelor, care conteaza pentru
voi, ca le iubiti.

Sursa: Manualul de competente psihosociale, Tdh
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