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Introducere

DRAGA PRIETEN,

Ghidul de fata reprezintd o sursa metodologica pentru tine si alti colegi ce-si doresc si sunt motivati sa
organizeze si realizeze activitati de la egal la egal cu semenii sau elevii de varsta mai mica.

Prin Misiunea sa ghidul va contribui la promovarea drepturilor, egalitatii, nondiscriminarii si a relatiilor
nonviolente.

Prin realizarea activitatilor recomandate vei contribui la formarea si mentinerea comunitatii de elevi apti si
capabili a construi si mentine o realitate prietenoasa, unde violenta este exclusa prin convingeri, atitudini si
comportamente.

De ce activitati de la egal la egal?

Deoarece nu exista epoca fara provocari, elevii si tinerii deceniului trei al sec. al XXI-lea se confrunta cu
variate realitati oferite pe tava de adulti, societate, scoala, retele sociale, site-uri de stiri, mass-media etc.
Frecventele fraze ale adultilor (parintilor, profesorilor) de genul ,,Noi stim mai bine”, ,Noi avem experienta de
viata”, ,Ce stiti voi? Doar pe net stati”, dintotdeauna au avut un efect negativ asupra copiilor. Diferente intre
generatii au fost, sunt si vor fi.

Astfel, este o oportunitate pentru tine si colegii care se vor implica in a demonstra ca puteti sa va auziti si sa fifi
mai intelegatori unul cu celalalt, sa fiti empatici, sa manifestati compasiune, sa exprimati opinii, emotii in mod
calm, increzator si ferm, sa acceptati si sa valorificati diferentele, manifestand respect reciproc.

Experienta altor state a demonstrat ca educatia de la egal la egal are un impact semnificativ in dezvoltarea
abilitatilor de viata. Faptul ca estimai aproape de viata semenilor te ajuta mai usor sa te conectezila convingerile,
atitudinile, credintele, interesele acestora. Respectiv, ceilalti accepta si receptioneaza mai deschis mesajele
venite din partea educatorilor de la egal la egal.

De ce activitatile din acest ghid pot fi utile?

in functie de resursele personale, de mediul de provenient3 cultural si social si de circumstantele vietii, voi,
elevii, sunteti echipati in mod diferit de a face fatd provocirilor personale si sociale. in mediul scolar, unde iti
petreci o buna parte a timpului, este potrivit sa organizezi activitati de la egal la egal, pentru a invata impreuna
cum sa faci fata provocarilor.

Scoala devine primul spatiu potrivit pentru desfasurarea programelor de preventie a fenomenului bullying,
deoarece aici ai posibilitatea sa exersezi curajul si puterea de a influenta pozitiv pe cei din jur, aici poti crea un
climat pozitiv sau o comunitate prietenoasa, aici impreuna cu ceilalti te dezvolti personal.

Activitatile recomandate in prezentul ghid se bazeaza pe ideea conform careia fiecare elev poate deveni subiect
activ al propriului proces de invatare, unde interactiunea sociala este cruciala pentru asigurarea succesului.

Prin realizarea activitatilor de la egal la egal, de fapt, cresti, te dezvolti si tu, deoarece principalul impuls de a
invata vine chiar din interior.

Continutul activitatilor vizeaza in mod direct formarea / dezvoltarea abilitatilor de viatd necesare pentru un
comportament adaptiv in gestionarea eficienta a cerintelor si provocarilor din viata de zi cu zi. Beneficiul

| Ghid Activitati de la egal la egal



indirect al activitatilor propuse este prevenirea sau eliminarea comportamentelor violente / de bullying intre
semeni.

Ghidul este alcatuit din partea introductiva, modulul unu care cuprinde raspunsul la intrebarile de baza: CE?
CINE? CAND? UNDE? CUM? aplicam Educatia de la egal la egal, unde vei primi sugestii legate de CUM sa
realizezi o activitate de la egal la egal si modulul doi care contine zece activitati de la egal la egal.

Cele zece activitati sunt proiectate astfel incat sa cuprinda abilitatile socio-emotionale de baza, recomandate
de OMS (2001).

e Luarea deciziilor

e Solutionarea problemelor

e (Gandirea creativa

e Gandirea critica

e Comunicarea eficienta

e Abilitati de relationare interpersonala
¢ Constiinta de sine / responsabilitatea
e Empatia

e Controlul emotiilor

e (Gestionarea stresului

Acesta este setul de abilitati care contribuie la dezvoltarea relatiilor sanatoase fata de cei din jur si evitarea
comportamentelor negative, prin identificarea si intelegerea propriilor emotii, intuirea si empatia cu emotiile
altor persoane, gestionarea emotiilor proprii si manifestarea lor intr-un mod adecvat; prin cautarea solutiilor
optime intr-o situatie dificila; prin capacitatea de a lua decizii asumate si gestionarea propriului comportament.

Promovarea dezvoltarii abilitatilor socio-emotionale in scoli prezinta o serie de beneficii', precum:

« Imbunititirea reusitei scolare.

e Crearea unui climat educational pozitiv.

e Promovarea unui stil de viata sanatos.

o Reducerea bullying-ului si cyberbullying-ului.

e Cresterea increderii in sine.

o Reducerea problemelor comportamentale.

e Reducerea stresului emotional.

¢ Reducerea comportamentelor infractionale.

e Rregatirea pentru piata muncii.

e Dezvoltarea unor relatii familiale si profesionale pozitive.

Proiectul fiecarei activitati respecta secventele: obiective, timp, materiale resurse, pasi de realizat, intrebari
de reflectie, fise resursa.

! https://www.profesorimoderni.ro/2020/05/invatarea-socio-emotionala-in-scoala-online.html




Modulul 1.

Concepte de baza despre educatia
de la egal la egal
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Ce este educatia de la egal la egal?

Educatia de la egal la egal (EEE) este un proces prin care tinerii pregatiti si motivati desfasoara activitati
educationale cu semenii lor. Activitatile pot fi realizate pe parcursul unei perioade de timp si au scopul de a
transmite anumite informatii, a schimba atitudini, a forma deprinderi si / sau a responsabiliza semenii fata de
propriul comportament, determinandu-i sa fie mai responsabili si mai activi.

Unde pot fi realizate activitatile de la egal la egal? in scoli, universitati, biblioteci, cluburi, biserici, organizatii,
pe strada sau in orice loc unde se intdlnesc tinerii.

Cand pot fi realizate activitatile de la egal la egal? Oricand tinerii sunt deschisi sa participe la ele.

—p  Campanie de informare

—p Campanie de sensibilizare

I —» Flashmob
1> Cafenea publica

I —p Teatru social / teatru forum

Il —p Dezbateri

1 —p Activitati de grup

| > Activitati individuale

Exemple de
activitati EEE

EEE poate fi realizata in diferite moduri, dar implica neaparat un schimb de informatii utile intre tineri, reiesind
din nevoile si interesele lor.

Notite

___________________________________________________________

v’ Daca iti propui sa te implici in activitatii de EEE, inseamnd ca urmeaza
un proces continuu de informare, invatare si dezvoltare. Te va ajuta
 sd céstigi increderea semenilor si sd devii un ,,model” pentru ei, dar |
pentru aceasta este absolut necesar ca ceea ce zici sa corespunda
cu ceea ce gandesti si ceea ce faci.

Ghid Activitati de la egal la egal |

1



Cine poate fi educator / educatoare de la egal la egal?

ToP

Educator sau educatoare de la egal la egal poate fi orice tanar sau tanara care are cunostinte, deprinderi si

aptitudini corespunzatoare intr-un domeniu de interes si le poate transmite prietenilor si semenilor sai.

Calitatile
unui/ei
educator/oare

EE

A fi educator / educatoare de la egal la egal implica o serie de:

AVANTAJE

PROVOCARI

Devii agent al schimbarii.

Te dezvolti personal si profesional.

Afli mai multe cu privire la subiectele de interes
personal.

it largesti cercul de prieteni si cunoscuti.

Devii parte a unei echipe care impartaseste
valorile si principiile tale.

Cunosti resursele comunitare orientate pentru
tineri.

ti petreci timpul liber interesant si cu folos etc.

Organizarea timpului pentru a reusi in procesul de

invatare siin cel de realizare a activitatilor de EEE.

Formularea mesajelor privind subiectele delicate
pentru a fi intelese corect.

Gestionarea neintelegerilor/conflictelor ce pot
aparea in cadrul activitatilor.

Gasirea raspunsului la intrebarile care ii framanta
pe colegi etc.

_________________________________________________________________

v’ Pentru a deveni un educator de la egal la egal, este important sa ai cunostinte
bune la subiectul pe care il abordezi, dar nu este obligatoriu sa fii expert in
domeniu. In schimb, ar fi bine sd cunosti persoane si organizatii unde pot fi
orientati colegii, pentru a beneficia de mai multe informatii sau suport.

_________________________________________________________________
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Cand planifici o activitate de EEE, ai putea sa te ghidezi de urmatoarele intrebari:

1. Ce vreau sa transmit
semenilor?

2. Cine sunt participantii?

Stabileste scopul pe care vrei sa il atingi prin aceasta activitate de EEE. El
este motivul pentru care urmeaza sa fie realizata activitatea.

inainte de a organiza o activitate, este bine s analizezi grupul cu care vei
lucra: numarul de persoane din grup, cate fete si cati baieti sunt, varsta etc.

3. Ce informatii sunt relevante | Alege informatiile, activitatile, jocurile in functie de nevoile grupului de elevi

pentru participanti?

4. Cum voi desfasura
activitatea (agenda)?

5. Unde voi realiza
activitatea?

6. Cand voi realiza activitatea
(ora)?

1. De ce surse am nevoie
pentru aceasta activitate?

cu care vei lucra. Utilizeaza surse sigure / verificate si identificd persoane
sau servicii la care s-ar putea referi tinerii in caz de necesitate.

Structureaza agenda activitatii in 3 etape:

1. Introducere. La aceasta etapa este bhine sa le vorbesti semenilor despre
ce urmeaza sa faceti la activitate. Poti organiza exercitii de cunoastere,
energizante, care stimuleaza atentia participantilor, creeaza o buna
dispozitie, Ti face pe cei inclusi in activitate sa coopereze sau ii ajuta sa
depdaseasca anumite bariere.

2. Partea de baza. La aceasta etapa transmiti informatia pe care ai pregatit-o
prin diverse metode si tehnici pe care le cunosti: discutii, joc de rol, dezbateri,
lucruin grup etc. Urmaresti ca participantii sa inteleaga mesajele transmise
sau sa Tsi dezvolte anumite deprinderi, aptitudini sau sa isi schimbe anumite
opinii vis-a-vis de tema abordata.

3. Incheierea sau discutia de final. La aceast3 etapa roaga participantii si
povesteasca cum s-au simtit in cadrul activitatii, concluziile care si le-au
facut si intreaba-i despre mesajele cheie pe care le-au retinut si cu care
vor pleca acasa. Ar fi bine sa ai pregatita din timp o lista de intrebari care
te vor ajuta sa dirijezi discutia.

Decide locul unde vrei sa realizezi activitatea. Asigura-te ca este suficient
spatiu pentru activitati, lumina, echipamente etc. Verifica numarul de scaune
si mese, aranjeaza scaunele in cerc sau semicerc, astfel este mai eficient sa
lucrezi cu grupul.

Durata si timpul activitatii le stabilesti in functie de tema abordata,
posibilitatile participantilor si ale echipei de educatori.

Pregateste din timp toate materialele de care vei avea nevoie (fise de lucru,
pixuri, scotch, markere, creioane, foi, foarfece). Ai grija sa faci suficiente
copii pentru desfasurarea unor activitati (fise de lucru, teste, articole etc.).
Daca ainevoie de echipament multimedia, asigura-te din timp sa functioneze.

Notite

v’ la-fi timp suficient pentru a planifica / organiza activitatea de EEE, fii atent, de

obicei consuma mult timp.

v’ Daca ai posibilitate, simuleaza derularea activitatii. Daca esti la inceput de

cale, poti exersa si in fata oglinzii.
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Exista o multitudine de metode sitehnici pentru a realiza in mod interesant o activitate de EEE. Mai jos propunem
cele utilizate mai frecvent.

Jocuri
energizante si
de spargere a
ghetii

Discutii

Brainstorming

Joc de rol

Tehnica
Caruselul”

Tehnica
L,Continuum”

Filme
artistice si
documentare

Jocurile sunt foarte apreciate de tineri. Ele pot fi incluse atat la inceputul activitatii, cat si in
timpul sau la sfarsitul acesteia. Jocurile stimuleaza atentia participantilor, creeaza o dispozitie
potrivita pentru lucru, ii face pe cei inclusi in activitate sa coopereze, ii ajuta sa depaseasca
anumite bariere si sa invete lucruri noi.

Discutia este un schimb de pareri si 0o modalitate eficienta prin care participantii se potinforma
reciproc, invata sa-si exprime punctele de vedere si sa asculte opiniile celorlalti. in timpul
discutiilor fiecare are posibilitatea sa se gandeasca mai profund la subiect si sa inteleaga
sentimentele, atitudinile si comportamentele atat proprii, cat si ale celorlalti. Aceasta metoda
poate lua forma discutiilor in perechi, in grupuri mici sau in cerc.

Brainstorming-ul sau asaltul de idei este 0 metoda buna de a obtine un numar mare de idei
intr-un interval scurt de timp. Metoda se foloseste si pentru a gasi solutii la o problema sau
pentru a investiga atitudini si opinii cu referire la diverse teme. La prima etapa notati toate
ideile participantilor, fara a le comenta / critica sau a le discuta, adesea cele mai neasteptate
propuneri sunt cele mai interesante si pot conditiona aparitia altor idei, mai reusite. La final
participantii sunt rugati sa comenteze ideile, sa le elimine pe cele care par nefunctionale si sa
se opreasca la una sau doua dintre cele mai bune solutii posibile.

Este foarte eficient in exersarea unor abilitati intr-un cadru sigur si de incredere. Ofera
participantilor ocazii de experimentare a modalitatilor in care pot actiona intr-o situatie similara
din viata reala. Jocurile de rol ajuta tinerii sa inteleaga mai bine unele probleme persoanele cu
care se confrunta inimprejurari similare. Favorizeaza intelegerea propriilor trdiri, emotii, precum
si a unor concepte. Reprezinta o scurta sceneta care imita viata reala, jucata de participanti.
Este 0o metoda des utilizata, unde participantii formeaza doua cercuri egale, concentrice. Primul
grup sta cu fata in afara, iar al doilea — cu fata in interior, in asa mod incéat fiecare persoana are
in fatd un partener. Facilitatorul anunta intrebarea pe care participantii o discuta in perechi.
Dupa cateva minute, cercul din afara se roteste spre stdnga, asa ca fiecare participant sa se
intdlneasca cu o alta persoana. Procesul se repeta cu aceeasi intrebare sau cu alta noua.

Pe podeaua salii este marcata o linie cu creta sau cu o funie. Un capat al liniei reprezinta
acordul total cu o anumita pozitie, iar celalalt capat reprezinta dezacordul total, opiniile
intermediare fiind marcate prin puncte la mijloc. Se pronunta o afirmatie asupra unei probleme
controversate. Participantii sunt rugati sa se plaseze in dreptul unui punct de pe linie care
reprezinta pozitia lor. Facilitatorul poate ruga participantii de la diferite puncte ale continuumului
sa-siimpartaseasca punctele de vedere. Apoi unii participanti pot decide sa-si schimbe pozitia,
daca si-au modificat opinia in urma discutiilor.

Filmele suntinstrumente foarte eficiente. Este important ca educatorul / educatoarea de la egal
la egal sa selecteze atent aceste materiale informative. Discutiile in urma vizionarii unui film
sunt foarte utile, pot fi discutate reactiile participantilor la cele vizionate, cat de veridice suntin
comparatie cu realitatea existenta, ce alte solutii pot fi propuse pentru solutionarea problemei
prezentate, ce schimbari de opinii, perceptii s-au produs etc.

Notite

v In realizarea unei activitati EEE e recomandabil sa combini metodele,
dar sa nu abuzezi cu numarul acestora: 2-3 sunt suficiente.

v Provoaca-te: imagineaza-ti ca tu esti participant la o asemenea
activitate. Cum ai vrea sa fie?



Cum realizez o activitate? /f-
(o)

Repere cheie in realizarea activitatii de EEE

___________________________________________________

E Poti incepe activitatea prin diferite metode, nu exista o regula
z Predispunerea ' fixd. O poti incepe cu un joc de cunoastere, dac# participantii
participantilor . nu se cunosc intre ei sau cu unul energizant, ceea ce i poate

E face pe tineri sa se simte bine si sa se relaxeze.

___________________________________________________

Creeaza un climat sigur si prietenos. Pentru aceasta stabiliti

m Crearea climatului . impreuna cu grupul un set de reguli in care trebuie sa se

sigur si prietenos regaseasca re_sp.ectlfl reciproc, pgs_trare.g (ionﬁdentlalltajm.sl
acceptarea opiniilor. Incurajati participantii sa respecte regulile .

stabilite, iar cand ele se incalca, discutati despre acest fapt.

___________________________________________________

Facilitarea sau incurajarea participarii este responsabilitatea

. R . primara a educatorului / educatoarei EE. Acest lucru este .

z Facilitarea participarii ——= | qqjhi daca incurajati si acceptati opinia participantilor si '
. utilizati diverse metode, cum ar fi: discutii in grupuri mici, jocuri .

de rol, studii de caz etc.

___________________________________________________

_________________________

Oamenii invata cel mai
bine, aplicand si exersand.

z Asigurarea exersirii - ! Fiecare activitate ar trebui !

sa fie o combinatie intre a
asculta, a vorbi, a vedea si

Componentele
unei activitati

4. aface

_________________________

3.avedea

___________________________________________________________

v’ Puneintrebari participantilor, in asa fel incat sa afli cum se simt elevii,
nu doar ce cunosc.

v’ Combina activitatile. E bine sa fie atdt activitati monotone, cat si
- dinamice.
v Daca nu stii raspunsul la anumite intrebari ale participantilor, ia |

datele de contact si spune-le ca vei reveni cu informatia solicitatd
sau indruma-i céatre un specialist.

___________________________________________________________
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Cum fac evaluarea si autoevaluarea activitatii?

Evaluarea este o etapd importantd de concluzionare si rezumare a celor desfasurate in cadrul activitatii. Ea
este utila atat pentru participanti, cat si pentru educator / educatoare.

__________________________________________________

Exemplu de intrebari care pot fi adresate:
. Cum v-ati simtit in cadrul activitatii?

orala

Evaluarea poate fi

Zv scrisa

. Ce cunosteati pana acum despre acest subiect?

. Cum/unde puteti aplica aceste cunostinte / deprinderi?
. Celuati cu voi dupa aceasta activitate? etc.

__________________________________________________

1
2
3. Ce ati aflat nou?
4
b

s: individuala
in grup

La sfarsitul fiecarei activitati educatorul trebuie sa se intrebe (autoevaluarea):

1.

Cum m-am simtit in timpul activitatii?

2. Cum s-au simtit participantii?
3.
4
5

Ce mi-a reusit?

. Ce mi-a reusit mai putin?
. Ce as face diferit data viitoare?

Notite

___________________________________________________________

v' Daca realizezi activitatea impreuna cu alt educator, ar fi bine sa
discutati despre tot ce s-a intdmplat in timpul acestei activitafi.

care le-ai apreciatin activitatea colegului si, ulterior, lucrurile pe care

1
1
v' Se recomandd s& construiesti mesajul astfel: comunicd lucrurile pe
|

crezi ¢d ar trebui sa le imbunatatiti. I

___________________________________________________________
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De ce e hine sa fii parte a unei echipe de educatori/

educatoare de la egal la egal?

e ¢c h i p a

0 activitate de la egal la egal de cele mai dese ori are in spate munca unei echipe. Chiar daca desfasori
singur o activitate in procesul de planificare / organizare, e binevenit sa implici si alti colegi. Munca in echipa
reprezinta un punct forte pentru calitatea activitatilor livrate. Mai jos iti propunem un sir de avantaje, legate de
aceasta, dar si de provocari care trebuie luate in calcul.

AVANTAJE PROVOCARI

e Mai multe resurse, competente siidei. e Solutionarea divergentelor si conflictelor.

e Prieteni. e Divizarea rolurilor si sarcinilor, reiesind din
e Ajutor si sprijin reciproc. competentele fiecarui membru de grup.

e Mai sigur pe sine si pe activitatea care urmeaza ¢ Consolidarea si valorificarea fiecarui membru de

sa o realizati.

Schimb de experienta si cunostinte. e Competitia dintre membri/ lupta pentru putere.

Timp mai scurt pentru sarcini.

echipa.

___________________________________________________________

v’ Activitdtile care urmeaza sa le realizati in echipa necesita a fi
simulate (o mini repetitie prealabild), ceea ce va asigura ca fiecare
sa isi cunoasca rolul si informatia.

v’ Este extrem de important sa aveti 0 maniera respectoasd unul fata
de altul, grupul de tineri va simti dacd intre voi existd concurents,
tensiuni si probabil va prelua aceasta tensiune si in discutiile cu voi.

___________________________________________________________
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Facilitarea participarii maxime a membrilor grupului reprezinta una dintre principalele responsabilitati ale
educatorului de la egal la egal. Acestlucru este posibil prin utilizarea diverselor instrumente, cum ar fi discutiile
in grupuri mici, jocurile, jocurile de rol, exemplele din practica personala, studiile de caz etc. De asemenea,
este intotdeauna utila si impartirea oamenilor in grupuri mici - astfel creste interactiunea dintre oameni si sunt
incurajate persoanele mai timide sa contribuie si sa se simta parte a grupului.

Pentru abordarea conflictelor din cadrul grupului si dintre participanti:

¢ Anticipeaza conflictul. Cind pregatesti o activitate, gandeste-te la posibilele conflicte care ar putea sa
apara in cadrul grupului. Tema sau terminologia este prea sensibila pentru unii dintre participanti sau
pentru toti?

¢ Nu provoca conflictul, dar nici nu-l evita atunci cand apare.

e Nu presupune ca aparitia conflictului este vina ta sau a unuia dintre participanti. Conflictele sunt firesti
si inevitabile pentru orice grup. Ajuta participantii sa constientizeze acest lucru si evita invinovatirea.
Concentreaza-te pe gestionarea conflictului.

e Accepta emotiile neplacute in cadrul grupului.

¢ Acorda timp suficient pentru debrifare si discutii dupa fiecare activitate. Astfel participantii vor avea
posibilitatea sa vorbeasca despre faptul cum se simt.

e Vorbeste individual sau apeleaza la ajutorul unui adult. in cazul in care emotiile unui elev devin prea
personale sau dureroase pentru a fi discutate in grup, abordeaza individual persoana sau apeleaza la
ajutorul unui adult, pentru a oferi suport emotional.

Notite

v’ Daca devine dificil s& gestionati un conflict in cadrul grupului, apelati
la sustinerea din partea unui adult de incredere.



Modulul 2.} Activitati de la egal la egal
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SCOPUL

Familiarizarea participantilor cu misiunea programului de activitati. Valorificarea cunoasterii de sine ca pilon
al prevenirii fenomenului bullying.

OBIECTIVELE

in acest atelier participantii vor:

- proiecta regulile de buna functionare in cadrul activitatilor de la egal la egal,
- identifica calitatile si aptitudinile lor;
- analiza ce ar putea sa dezvolte si ce - nu;

- constientiza necesitatea acceptarii de sine si a posibilitatii de schimbare unde este posibil.
DURATA: 45-60 min

MATERIALELE NECESARE:
Flipchart, marchere, fisa resursa B pentru fiecare participant, plicuri cu biletele din fisa resursa C, clei-creion.

PASII
Introducere

La aceasta etapa are loc prezentarea educatorilor de la egal la egal, scopul si obiectivele training-ului / pro-
gramului.

Activitatea 1. Prezentarea si evaluarea asteptarilor
Varianta 1.
- Intrebati participantii ce activititi de prezentare / cunoastere / intercunoastere cunosc.

- Selectati una dintre activitatile propuse si rugati participantii care cunosc acest joc / activitate sa
modereze grupul.
Varianta 2.
- Selectati o activitate din sugestiile propuse (Anexa 1), in functie de numarul de participanti, spatiul
disponibil, materialele resurse.

Activitatea 2. Evaluarea asteptarilor
- Rugati participantii sa-si exprime asteptarile de la acesttraining. O putetiface prin brainstorming, discutii
in perechi sau grupuri mici, apoi urmeaza o discutie in grupul mare. in Anexa 2 sunt prezentate activitati
sugerate pentru evaluarea asteptarilor. Selectati, in functie de numarul de participanti, spatiul disponibil
si materialele resurse.

Activitatea 3. Contractul de colaborare

Contractul de colaborare va reprezenta norme de conduita ale grupului, pe care participantii le vor urma pe
parcursul trainingului.



- Intrebati participantii cum ar trebui si ne comportam unul cu altul in timpul activitatilor, astfel incat toti
sa se simta confortabil.

- Notati pe flipchart ideile. Reformulati unde este cazul, astfel ca acestea sa reprezinte comportamente /
actiuni (ex. Fisa resursa A).

- Contractul de colaborare va fi semnat de toti participantii, va fi pus in vazul tuturor. Daca cineva incalca
una dintre norme, amintiti-i politicos despre reguli si mentionati ca tot grupul a fost de acord cu prezentul
contract.

Activitatea 4. Cine sunt Eu? Ce pot Eu? Ce nu pot?

1. Propuneti participantilor un joc energizant in care veti pune cateva intrebari. Cereti participantilor sa ras-
punda prin gesturi:
¢ Ridicati mainile in sus si fluturati din ambele, daca stiti cine sunteti ca persoane.
¢ Fluturati mainile in jos, daca nu va este clar cine sunteti ca persoane.
e Aratati palmele, daca stiti ce puteti face si va descurcati bine.
e Ascundeti mainile la spate, daca nu sunteti siguri de ce puteti face.
¢ Ridicati mana dreapta sus si fluturati, daca stiti cum sa reactionati intr-o situatie de bullying.
e Ridicatimana stanga sus si fluturati, daca nu sunteti sigur ce ar trebui sa faceti intr-o situatie de bullying.
2. Grupati participantii a cate 4-6 persoane. Fiecarui participant distribuiti-i Fisa ,,Eu sunt o persoana care...”.
Pentru fiecare grup distribuiti un plic cu biletele (Fisa resursa C) si lipici.
3. Rugati participantii sa citeasca biletelele si cu ajutorul acestora sa completeze Fisa , Eu sunt o persoana
care...”.
4. Dupa ce participantii au terminat de sortat biletelele, invitati-i sa isi impartaseasca rezultatele cu membrii
grupului.
5. Invitati participantii la discutii in grupul mare.
Discutii

v’ Cét de usor a fost pentru voi sa selectati enunturile?
v’ Ati avut rezultate similare cu colegii din echipa?
v' Pe baza acestei activitati, ati putea spune ca va cunoasteti pe sine la fel de bine pe céat credeati inainte?

v’ Exista lucruri pe care ati vrea sa le schimbati la propria persoana? Este posibil? Cum puteti face acest
lucru? (Invitati elevii sa ofere exemple concludente.)

v’ Sa presupunem ca nu puteti schimba nimic. Va puteti accepta asa cum sunteti?

v’ Ce ati invatat despre sine din aceasta activitate?



Fisa resursa A

Model Contract de colaborare

LAigrija de ceea ce faci Tu si ce fac Ceilalti” @ gg_@

Nume:

Trateaza-i pe ceilalti cu respect. ' <

\ /
Confidentialitate - gandeste inainte de a spune ceva. S-ar putea casicuvintele  * /
tale sa-l facad pe cineva sa se simta neconfortabil. Ceea ce intentionezi sa

spui are legatura cu confidentialitatea?

Fii atent atunci cand te implici in discutii referitoare la gen, rasa, varsta, sexualitate, dizabilitate, cultura,
religie.

Asculta opinia — nu judeca: este firesc sa nu fii de acord cu parerea altei persoane, dar nu o judeca si
nu o blama.

Participa activ — fii gata sa lucrezi in perechi sau in echipa. Tu ai dreptul sa spui pass la o intrebare
adresata personal daca te face sa te simti inconfortabil, dar ai responsabilitatea sa participi la discutii.

Daca esti deranjat/ a de cevain clasa, asigura-te ca stii ce sa faci si cu cine poti vorbi despre aceasta.

Fisa resursa B

Data:

Instructiuni:

Cititi biletelele cu enunturi. Selectati enunturile potrivite pentru fiecare rubrica din tabel. Lipiti biletelele in
spatiul liber.

Gandindu-ma la mine,

ma pot descrie ca fiind ...

Potsa ...
Nu potsa ...

As dori sa pot ...



<

AR N N

\

\

r

Fisa resursa C

BILETELE CU ENUNTURI

Persoana de incredere.

Persoana careia ii place sa-si asume
riscuri.

Persoana responsabila.

Persoana care este atenta la sentimentele
celorlalti.

Persoana care munceste din greu.
Persoana fara griji.

Persoana care cedeaza la presiunea
prietenilor.

Persoana care crede ca trebuie sa fie
perfecta.

Persoana cu calitati de lider.
Persoana nesigura.
Persoana care 1i urmeaza pe ceilalti.

Persoana preocupata de performanta
scolara.

Persoana mult mai sensibila decéat lasa sa
se vada.

Persoana care se ingrijoreaza mult in
legatura cu parerea celorlalti.

Persoana careia ii este rusine de unele
lucruri facute in trecut.

Persoana respectata de alii.

Persoana care isi face prieteni cu usurinta.
Persoana care se adapteaza cu usurinta la
situatii noi.

Persoana care isi sustine drepturile.
Persoana independenta.

Persoana empatica.

Sa exprim deschis emotfiile fara a-i
deranja pe cei din jur.

Sa-mi exprim opiniile.

Sa analizez o situatie.

Sa previn situatiile de conflict.
Sa-mi controlez impulsurile.

Sa-mi stapanesc emotiile negative.

Sainteleg pe cineva care sufera, care are
o durere morala.

Sa-mi apar prietenul daca cineva ii face
un rau.

Sa fac glume.

Saincurajez pe cineva care are nevoie de
sustinere.

Sa intervin atunci cand cineva este
nedreptatit.

Sa ma apar cand cineva ma preseaza, ma
umileste.

Sa fac diferenta dintre conflict si bullying.

Sa-mi controlez tentatia de a face glume
proaste.

Sa diferentiez cand este ok sa faci glume
si cand nu este ok.

Sa apelez dupa ajutor atunci cand nu ma
descurc.

Sa recunosc atunci cand gresesc.

Sa multumesc si sa imi exprim diferit
gratitudinea fata de cei apropiati.

Sa cer iertare atunci cand gresesc sau
ranesc neintentionat pe cineva.
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SCOPUL
Dezvoltarea strategiilor de coping pentru gestionarea situatiilor dificile.

OBIECTIVELE
in acest atelier participantii vor

e recunoaste situatiile care duc la emotii intense ce sunt dificil de gestionat;
e explica o serie de strategii pentru gestionarea emotiilor si situatiilor dificile;

e evalua dela cine, cum si de ce sa ceara ajutor / suport cand este necesar.

DURATA: 60 - 90 min

MATERIALELE NECESARE:
Fisaresursa A,B,C,D

PASII

)

Activitatea 1. Evaluarea emotiilor
o Rugati participantii sa formeze perechi.
e Fiecarei perechi distribuiti-i cate un cartonas (Fisa resursa A).

o Rugati participantii sa elaboreze cuvinte ce descriu intensitatea emotiilor, de la cel mai redus nivel la
cel mai inalt. De exemplu, pentru ,manie” elevii ar putea adauga ,iritare”, ,,enervare”, ,suparare”,

Jfurie”.

o De asemenea, solicitati sa sugereze strategii pe care le considera ca ar putea ajuta in mod eficient la

gestionarea emotiilor intense.

o Rugati participantii sa impartaseasca cele scrise, apoi sa le lase deoparte pentru a reveni la ele la

sfarsitul lectiei.

e Pentru a dezvolta discutia in continuare, intrebati daca a simti din cand in cand emotii intense prezinta
o problema. Explorati situatiile cand aceasta devine o problema. Atrageti atentia ca emotiile simtite
dintr-un motivintemeiat, inclusivemotia de furie, nu este neaparat o problema. Daca cineva se confrunta
cu un numar coplesitor de emotii negative, nu are modalitati sanatoase de a face fata, recurge la
strategii de coping nesanatoase sau traieste aceste emotii fara un motiv aparent, atunci aceastaindica

ca are nevoie de sprijin suplimentar.

Activitatea 2. 0 zi din viata

o Repartizati participantii in grupuri. Comunicati sarcina: Cititi cu atentie Fisa resursa ,,0 zi din viata lui
Logan” si evidentiati tot ceea ce ar putea avea un efect pozitiv sau unul negativ asupra bunastarii

emotionale a lui Logan. Luati in considerare urmatoarele aspecte:
- Utilizarea telefonului de catre Logan.
- Dieta si obiceiurile sale alimentare.

- Somnul lui Logan.



- interesul lui Logan pentru fotbal
- prietenia lui cu Matt
- obiceiurile de a-si face temele

Repartizati fiecarui participant cate un set de cartonase ,,culorile semaforului” si cititi fisa cealalta ,,0
zi din viata Selenei” care merge la aceeasi scoald cu Logan si este in aceeasi clasa. Instructiunea:
Fiti atenti la cele citite si daca evidentiati ceva care sustine bunastarea emotionald a Selenei, ridicati
cartonasul verde. Dacd se intdmpla ceva ce nu este atat de bine pentru bunastarea ei emotionala,
ridicati cartonasul galben. Daca constatati ceva foarte ingrijorator pentru bunastarea emotionald a
Selenei, ridicati cartonasul rosu.

Discutati cu participantii ce anume i-a determinat sa afiseze diferite cartonase sau sa fie ingrijorati
pentru Selena. Urmatoarele intrebari pot fi utile:

- Selena este suparata si tristd, cand isi vede reflectia in oglinda. De ce ar putea sa se simta asa? Ce
ar putea face pentru a gestiona aceste emotii?

- Cum se simte atunci cand este certata de parinti ? Stiu ei asta?
- Cum este afectata starea de bine atunci cand Selena se concentreaza pe studii?
- De ce nuamancat Selena? Ce ar putea crede / spune altii daca ar observa?

- De ce Selena simula un zambet inainte de a-si face un selfie? (Discutati despre distorsiunea
realitatii promovata de retelele sociale si faptul ca prietenii Selenei s-ar putea sa nu stie ca ea are
o problema pe care o ascunde.)

- Atunci cand prietenii Selenei comenteaza despre pierderea ei in greutate, cum se simte ea?
(Retineti ca Selena ar putea sa dezvolte o problema legatd de alimentatie, iar comentariile 7i pot
stimula gandurile si comportamentele.)

- Catde importanta este relatia Selenei cu Casey? (Luati in considerare aspectele pozitive ale lumii
online.)

- Selena plange pana adoarme — ce ar putea face ca sa se simta mai bine la sfarsitul zilei?
Explica participantilor ca prietenii Selenei sunt ingrijorati pentru ea: pare dezamagita, este ingrijorata
din cauza temelor scolare, nu prea vorbeste cu ei si nici nu mai iese cu eiin afara scolii.

intrebati participantii ce ar trebui s3 faca prietenii Selenei pentru a o ajuta si unde ar putea si se
adreseze dup3 ajutor. Scrieti pe flipchart. incurajati participantii s3 vind cu mai multe idei. Este posibil
sa vina cu optiuni de genul:

- nu potface nimic;

sd vorbeasca cu un profesor;

sa vorbeasca cu parintii Selenei;

- savorbeasca cu Selena.

Repartizati participantii in 4 grupuri. inmanati fiecarui grup cate o coald flipchat si cate un marker
de culori diferite. Dati-i fiecarui grup un nume si cereti-i sa scrie un nume in partea de sus — Selena,
mama Selenei, o profesoara, o altd persoana resursa identificata. Instructiune: in acest exercitiu voi
veti juca rolul prietenilor Selenei si in fiecare grup veti elabora mesajul adresat persoanei care v-a
revenit. Misiunea voastra este sa comunicati cu aceasta persoana despre problema Selenei, despre
faptul ca va preocupa starea ei si ca doriti sa o ajutati. Acest mesaj va fi scris pe flipchat.

Dupa ce participantii au terminat de scris, ceretifiecarui grup sa-silipeasca flipchart-ul in diferite zone
ale camerei. Fiecare grup va merge de la un poster la altul si il va completa cu idei, daca va fi necesar.



in functie de dinamica grupurilor de participanti, puteti propune ca fiecare grup si prezinte posterul

sau, eventual prin intermediul unui joc de rol.

Activitatea 3. Strategii de coping

Repartizati participantilor fisa , Strategii de coping”. Solicitati participantilor sa citeasca lista strategiilor
de coping si sa le selecteze pe cele care ar fi potrivite pentru Logan si care dintre ele ar fi potrivite
pentru Selena, astfel incat ei sa-si mentina starea de bine.

Rugatifiecare grup sa lucreze in echipe si sa prezinte top 2 strategii pentru Logan sitop 2 pentru Selena.
Dupa prezentari si discutii, mentionati ca strategiile de coping pot fi potrivite unor persoane si
nefunctionale pentru altele. La fel, acestea pot fi bune intr-o situatie si nu suficient de bune in alte
situatii. De aceea este hine sa avem un bagaj mai mare de alternative strategice, pentru a alege acea
strategie de coping care este potrivita.

Activitatea 4. Revizuire

Rugati participantii sa-si revizuiasca cartonasul din prima activitate. Ca rezultat al invatarii, solicitati
sa completeze lista proprie de strategii de coping pentru gestionarea emotiilor intense sau sa elimine
altele dintre cele scrise.

Amintiti-le elevilor ca pot gasi sprijin si ajutor acasa sila scoala (de exemplu, prinintermediul prietenilor,
dirigintelui, psihologului) si in afara scolii, prin organizatii locale si nationale.

Explicati-le elevilor ca exista o multime de modalitati prin care tinerii pot gasi ajutor, inclusiv asistenta
pe baza de text, asistenta prin chat digital si consiliere online, precum si fata in fata sau prin telefon.

Distribuiti participantilor urmatoarele site-uri web si numere de telefon:

116 111
0 8008 8008
0800 77777

https://www.neovita.md/en/despre-neovita/reteaua-
cspt/



FISE RESURSA

Fisa resursa A

FISA ,EMOTII INTENSE"

NIVEL FOARTE iNALT DE INTENSITATE Ce strategii pot fi folosite / aplicate pentru
a gestiona emotiile date?

FURIE

NIVEL REDUS DE INTENSITATE

a~ s

@ Furie @ Fericire
a~ b

-~ \ ~ .. 2 .
NOIO) Ingrijorare g Tristete
Rl 4~ b
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Fisa resursa B

FISA .0 ZI DIN VIATA LUI LOGAN"

Logan se trezeste dupa un somn bun. Isi verific3 telefonul pentru mesaje si pentru a vedea

7:00 N . . .
ce se intdmpla pe site-urile de socializare.
830 Se imbraca in graba si isi apuca geanta — iarasi intarzie — se jucase in jocul lui preferat
' online. Stomacul ii chioraie, asa ca ia niste chipsuri de la magazinul de dupa colt.
1100 Lui Loganfi era greu sa se concentreze la ora de stiinta; nu prea intelegea ce se intdmpla la

lectie. E timpul pauzei si moare de foame, asa ca ia un rulou de carnat de la cantina.

Logan a avut o pauza grozava de pranz. Este o zi insorita, asa ca a iesit sa joace fotbal. El
13:00 si-a dat seama ca putea sa manance mai tarziu, deoarece ruloul de carnatil tragea greu la
stomac. El marcheaza de doua ori gol si se distreaza foarte bine cu prietenii lui la aer curat.

Lui Logani-a fost greu sa se concentreze la matematica in ultima perioada. Se simte adesea
confuz, dar poate copia destul de bine de la prietenul sau Matt, pentru a se descurca.

15:30 Stomacul ii chiordie toata dupa-amiaza, asa ca el si Matt se indreptara spre casa, trecand
pe langa un butic si cumparand o portie mare de chipsuri. Matt locuieste in apropiere si a
mers la Logan acasa pentru céateva ore.

Tatal lui Logan a pregatit salata de paste, suficienta si pentru Matt. Dupa chipsuri lor nu le

18:00 . . . N n .
este foame, de aceea cu greu au servit ceva din paste si s-au intors in camera lui Logan.
Acum este timpul pentru teme. Cand Logan incepu sa-si faca temele la stiinte, isi dadu

19:00 seama cat de putin intelesese in clasa, asa ca le lasa deocamdata. El se conecteaza la
laptopul sau.

91:30 Logan este epuizat si se taraste in pat cu ganduri fericite despre fotbal, dar cu 0 nedumerire

privind toate lucrurile pe care nu le-a inteles astazi in clasa.



Fisa resursa C

FISA .0 ZI DIN VIATA SELENEI”

{nainte de a pleca la scoald, Selena se priveste in oglind3 si vrea sa planga. Asa se simte
de cele mai dese oriin ultima vreme. Isiia geanta, un mar pentru micul dejun si se indreapta

8:00 L PR o n . N
spre autobuz. Le spune linistit ,la revedere” parintilor care se cearta intre ei, crezand ca ea
nu ii vede. Parintii nici nu observa ca ea pleaca.

1100 La ora de chimie a fost bine; altora le-a fost greu, dar Selenei nu. Selena Tisi incheie

experimentele mai repede si citeste Tn manualul ei.

Selena Tsi petrece ora pranzului in biblioteca. Cativa prieteni au intrebat-o daca vrea sa

13:00 mearga cu ei saia pranzul, insa ea intentioneaza sa-siinceapa tema la chimie. Pe masura ce
se indreapta spre sala de matematica, isi arunca sandvisurile la cos; mancatul in biblioteca
nu este permis si ei oricum nu-i era foame.

15:30 Selenei i-a fost greu sa se concentreze dupa pranz la ora de matematica. Ea isi face griji
pentru ceea ce se intampla acasa. Ea constientizeaza adesea ca este sustrasa dupa-
amiaza, cand gandurile ei zboara spre casa.

16:00 Selena fuge acasa. Mama e la serviciu, dar tata este acolo. El nu spune nimic si pare
dezamagit. Selena se indreapta spre camera ei cu manualul de matematica. Trebuie sa se
asigure ca este pregatita pentru lectia de maine.

Mama a ajuns acasa acum o ora, dar Selena a ramas n camera ei, incercand sa lucreze,
timpin care se incordeaza, auzindu-si parintii. Se cearta din nou. Mama a chemat-o la cina,

19:30 parintii ei zambeau fortat, asa ca Selena, la fel, se alatura cu un zambet fals. Selena fsitrage
in fata farfuria cu mancare pentru cateva minute. Se pare ca este o mancare gatita, Selena
nu stie ce este de fapt, dar mirosul o face sa se simta rau. Nimeni nu spune nimic cand,
dupa ce amancat putin, Selena se intoarce in camera ei. Ea nu suporta tensiunea siisi aude
deja parintii rastindu-se unul la altul.

Selena schiteaza un zambet fals sifsi face un selfie, postandu-l online. Ea primeste aprecieri
si comentarii de la prietenii care ii spun ca slabeste. Are o conversatie cu Casey, prietenul
21:00 virtual din Australia. Casey ,,0 accepta” pe Selena intr-un fel in care prietenii ei nu o fac si
Selena se simte mai confortabil s3 se destdinuiasca online decat fatd in fatd cu cineva. In
curand Selena urmeaza sa mearga la somn, asa ca se culca in pat. Ea plange, in liniste, in

timp ce adoarme.



Fisa resursa D

Scriu pe o foaie un mesaj, adresat unei persoane,
explicdndu-i toate sentimentele mele si cum m-a
suparat aceasta. Apoi rup scrisoarea si 0 arunc.

Mi se pare ca audierea muzicii ma ajuta cu adevarat. Uneori ascult
melodii care trezesc furia si atunci sar prin camera mea, alteori ascult
cantece ce trezesc fericirea, pentru a-mi schimba starea de spirit. Am
creat cateva liste de redare cu melodii. Stiu ca ma pot baza pe ele!

Folosesc exercitii fizice pentru a scapa de tensiunea
interna. Uneori ma antrenez singur, dar cel mai bine
este atunci cand joc cu colegii de echipa, pentru ca
asa imi distrag complet atentia de la orice altceva.

Merg mereu la o plimbare lunga sa ma relaxez. Cand sunt singura cu
mine insami, tip uneori si strig din toate puterile sau chiar plang —cred ca
este bine sa-ti eliberezi emotiile.

Sfatul meu ar fi sa vorbesti mereu cu cineva. Tatal
meu este un foarte bun ascultator, la fel este si cel mai
bun prieten al meu, dar o pot contacta si pe Caroline
prin chat, cand nimeni nu este in jur.

Folosesc destul de des o minge de stres. Uneori chiar vreau sa sparg
lucruri, dar am gasit modalitati pozitive de a gestiona acest fapt, cum arfi
zdrobirea cuburilor de gheata pe podea sau rupereain bucati a plasticului
pentru reciclare. Poate suna prosteste, dar chiar functioneaza.

Am gasit cateva aplicatii de mindfulness online. Le
ascult din cand in cand, pentru a ma ajuta sa meditez.
Au ceva specific pentru a depasi supararea, tristetea,
stresul si pentru a gasi motivatie. Modul meu preferat de
relaxare sau de inveselire este sa fac o baie relaxanta si
apoi sa citesc cartea mea preferata.



SCOPUL

Dezvoltarea abilitatilor de comunicare asertiva prin exprimarea deschisa si onesta a mesajelor.

OBIECTIVELE
in acest atelier participantii vor:

¢ identifica elementele importante din cadrul comunicarii interpersonale;
e formula mesaje asertive;

e exersa comunicarea asertiva.

[ af
DURATA: 60 - 90 min

Fisa resursa A

o\
PASII \
Activitatea 1. Bulgarele vorbitor = e
e Formati un cerc fie sezand pe scaune, fie in picioare.
 Rugati participantii s arunce mingea de la unul la altul. in momentul in care cineva prinde mingea de
la altcineva, pronuntd urmatoarea fraza, completand-o: ,in comunicare pentru mine este important....,
dar pentru tine?” Stimulati participantii cu ideea ca opinia fiecaruia conteaza. Astfel, participantii isi
vor exprima punctul de vedere personal privind comunicarea.
e Urmariti ca toti participantii sa-si expuna opinia. Cand cercul s-a incheiat, rugati participantii sa
identifice cateva mesaje: Ce elemente comune sunt importante pentru comunicare?
e Formulati o concluzie in baza celor evidentiate de participanti.

MATERIALELE NECESARE: “

S = [V~ >

Activitatea 2. Mesaje ,Eu”

e Intrebati participantii cum se exprimé de obicei oamenii atunci cand sunt supérati, tristi, ingrijorati,
furiosi sau se afla in conflict. Urmariti sa fie inclusiv raspunsuri de tip , Tu / Voi”.

e In continuare intrebati-i cum se simt atunci cand ceilalti din jur vin cu acuzatii sau invinovatiri de genul
LJuesti.”, ,Dincauzata..”, ,Daca nufaceai..” , De fiecare data tu...”

e Mentionati ca in comunicare si mai ales in solutionarea conflictelor este foarte important sa utilizam
mesaje de tipul ,Eu...".

e Rugati participantii sa-si aminteasca o situatie neplacuta sau conflictuala si in mod individual sa
formuleze un mesaj: ,Eu ... (dupa urmatorul algoritm - initial explicati-l):

- Emotii / sentimente — identifica ce simti, numeste ce simti sau descrie ce simti.
- Observatie / explicatie — prezinta fapte, descrie situatia.

- Génduri/ pareri/ motive — despre efectele situatiei.

- Solutii— genereaza / propune alternative / exprima ce doresti.

- Intentii— spune ce planifici sa faci.

- Cere parerea—intreaba parerea celuilalt.

- Multumeste.



Exemplu:

“Nu-mi place cand mi iei
lucrurile fara sa ma intrebi.
Consider ca este in regula
sa ne respectam spatiul
personal. in caz ci te pot
ajuta cu ceva sau ai nevoie de
o carte de a mea, spune-mi,
voi vedea cum te pot ajuta. Ce
zici? Sper ca ne-am inteles.”
e Invitati participantii care
doresc sa citeascda mesajul
Scris.

e Discutati: Cum vi se pare, este complicatd sau usoara formularea unui astfel de mesaj? Ce beneficii ar
aduce mesajele de tipul ,,Eu...”? Cine are de castigat? Ce ne-ar ajuta in a reusi sa formulam si sa exprimam
astfel de mesaje?

Activitatea 3: Joc de rol
e Repartizati participantii in grupuri de 3-4 si distribuiti situatiile din Fisa resursa A.
e Solicitati participantilor sa analizeze situatia si sa o insceneze, aplicaAnd mesaje asertive de tipul ,Eu...".
e Echipele prezinta mini scenetele, apoi se vor initia discutii: Cum v-ati simfitin aceste scenete? Ce a fost
usor sd inscenati? Ce v-a ajutat? Ce resurse personale ati folosit? Ce a fost mai dificil sa punetiin scena?

Discutii:
v’ Explicatide ce comunicarea siabilitatile de comunicare suntatatdeimportanteinrelatiile interpersonale?
v’ Explicati ce efecte ar avea daca majoritatea dintre noi am reusi sa folosim mesaje asertive?
v Pe cine ar ajuta mesajele asertive in mod special?
v’ In ce situatii putem aplica mesajele asertive?
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Fisa resursa A

Situatia 1.

Prietena ta a divulgat (a spus la alte persoane) un secret pe care i I-ai spus numai ei.

Situatia 2.

Colegul de clasa a uitat sa te informeze in legatura cu concursul proiectelor pe care il asteptai de mult timp .

Situatia 3.

0 colega te critica ori de cate ori te vede cu pieptanadtura sau tunsoare noua.

Situatia 4.

Trebuie sa te intalnesti cu un coleg / o colegd, dar nu a venit la locul si timpul stabilit. i telefonezi si-i spui ....

Situatia 5.

Vrei sa stai singur / singura, dar un prieten / o prietena insista sa mergeti la petrecere.

Situatia 6.

Un coleg/ colega nou venita, afland ca esti prieten/ @ cu XXX, te urmareste pe retele de socializare si ifi trimite
mesaje amenintdtoare.

Situatia 7.

Esti fanul / fana unei trupe de tineri interpreti. Cativa colegi te iau in deradere, poreclindu-te YYY, spunand ca
esti demodat/ a in muzica.
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Fisa resursa B

Despre asertivitate

Asertivitatea este cea mai eficientd modalitate de solutionare a problemelor interpersonale. Comunicarea
directa, deschisa si sincera permite receptionarea mesajelor fara blocaje si distorsiuni, ceea ce mentine si
imbunatateste relatiile cu ceilalti. Capacitatea de a comunica in mod asertiv sentimentele, emotiile si gandurile,
fara a leza integritatea celorlalti, reprezinta un mod eficient de comunicare.

A fi asertiv inseamna:
e sd aiconvingerea ca toate persoanele sunt egale;
e satii cont de nevoile tale si ale celorlalti din jur;
e sd acorzi importanta parerilor si intereselor celorlalti;
e saexprimi mesaje de genul ,eu cred ca..., ma simt...";
e sd aicurajul de a spune NU;
e sa exprimi deschis si onest sentimente pozitive si negative;
e sa exprimi opinii si convingeri;
e sasoliciti ajutor si suport emotional;
e sd aiconvingerea ca este in regula sa gresesti si greseala poate fi corectata;

e sa poti sa protestezi impotriva criticilor incorecte;

sa fii responsabil pentru deciziile asumate.
Beneficiile mesajelor ,,Eu”

o Mesajele ,Eu”nuinseamna a fi sau a nu fi politicos. Aceasta nu inseamna sa fii ,moale” si ,dragut”,
dar nici sa fii brutal. Aceasta inseamna a prezenta mesaje clare.

e Sunt pentru ainitia o discutie de
deschidere, nu pentru a impune o
decizie. Este mai mult o discutie de
imbunatatire decat una de inrdutatire

a relatiei.
e Mesajele ,Eu” nu solutioneaza s
imediat problema sau conflictul.
e Mesajele ,Eu”reprezinta o incercare
de a schimba intr-un fel situatia . &% .
curenta. :

o Mesajele ,Eu” ajuta la identificarea de noi posibilitati de solutionare.

e Mesajele ,Eu”nu dauneaza si nici nu supara pe nimeni.
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SCOPUL
Constientizarea consecintelor fizice si comportamentale ale emotiilor.

OBIECTIVELE
in acest atelier participantii vor:
e invata sa recunoasca emotiile;
o intelege ca persoanele victime ale bullying-ului simt
emotii negative;
o intelege relatia dintre emotii — reactii corporale —
comportamente;
e dezvolta empatia fata de persoanele suferinde;
e dezvolta abilitatea de solutionare a problemei.

DURATA: 60 - 90 min
MATERIALELE NECESARE:

Cartonase decupate conform Fisei resursa A, coli A3, carioci
sau marchere, fise resursa.

PASII

Activitatea 1. Recunoasterea emoatiilor
e Propuneti participantilor sa extraga din cutiuta cartonase si sa continue fraza (Fisa resursa A).
o intrebati participantii: ,Ce sunt emotiile?” ,De ce avem nevoie de ele?” ,Cum se manifestd acestea?”
e Completati raspunsul lor cu informatia din Fisa resursa B.

Activitatea 2. Harta emotiilor

o Explicati participantilor ca in aceasta activitate urmeaza sa elaboreze ,harta emotiilor” dupa schema
prezentata (Fisa resursa C). Explicati cum se completeaza schema.

e Repartizati participantii in 4 echipe. Fiecare echipa va primi setul de materiale: un studiu de caz (Fisa
resursa D), o coala A3, carioci sau marchere.

e Instructiunea: Cititi cu atentie studiul de caz. Intrati in pielea personajului. Rdspundeti la intrebarile
sugerate si elaborati ,,harta emotiei”. Mentionati durata de lucru.

o Dup3 expirarea timpului de lucru, invitati participantii la discutii despre fiecare poster. in primul rand,
o0 persoana din fiecare grup sa explice harta intregului grup. Apoi, toti sa reflecteze impreuna asupra
emotiilor care ar putea fi exprimate ca raspuns la aceeasi situatie.

o incurajati discutia, intreband: E posibil s& simtiti emotii diferite in aceeasi situatie? De unde stiti cum
se simte cineva?

Activitatea 3. Propunere de solutii
o Participantii raméan divizati in 4 grupuri.
e Solicitati participantilor sa estimeze consecintele asupra personalitatii personajului din studiul de caz,
daca situatia ia amploare: Cum se va simti in viitor? Cum se va comporta in viitor? Va fi sa nu afectata
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personalitatea elevului / elevei? Cum va fi afectata viata sociala, sanatatea acestuia/acesteia? Oferiti-

le participantilor 3 minute sa completeze posterele cu raspunsuri.

e Apoi cereti grupurilor sa formuleze 2-3 sugestii corespunzatoare cazului analizat, pentru a depasi
situatia sau starea emotionala. Sugestiile sa fie adresate fie personajului, fie colegilor, fie profesorului,

fie parintilor.

e Participantii sunt invitati sa prezinte posterele finale.

Discutii

v’ Cum v-ati simtit in aceastd sesiune de training?

RN

Ce abilitati ati accesat pentru a fi implicati si a realiza sarcinile?
Ce ati obtinut la final de sesiune? (Ce ati inteles din aceasta sesiune?)
Ce veti face atunci cand vefi auzi, vedea o situatie in care un elev/ coleg este hértuit de cineva ?

FISE RESURSA

Fisa resursa A

Ma simt furios / furioasa cand ...

Ma simt dezamagit / dezamagita
cand ...

Ma simt nelinistit / nelinistita
cand ...

Ma simt frustrat / frustrata cand

Ma simt trist/ trista cand ...

Imi este rusine cand ...

Ma bucur cand ...

Sunt curios / curioasa cand ...

Ma simt umilit / umilitd cand ...

Ma simt linistit / linistita cand ...

Sunt multumit / multumita cand

Sunt recunoscator /
recunoscatoare cand ...
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Fisa resursa B

Emotiile sunt raspunsuri la stimuli sau situatii care au un impact puternic asupra unei persoane, fie in mod
pozitiv, fie negativ.

Raspunsurile emotionale apar la trei niveluri:

1) Primul nivel include reactiile corporale: cresterea ritmului cardiac, a ratei respiratorii si transpiratia. De
exemplu, inima va bate foarte repede si fata vi se inroseste atunci cand sunteti furiosi.

2) Al doilea nivel include comportamentele. Emotiile voastre influenteaza actiunile voastre. De exemplu, cand
sunteti furiosi, puteti fipa sau arunca obiecte.

3) Al treilea nivel include gandurile si limbajul. Puteti sa va etichetati emotiile si sa le raportati la evenimentul

s,

emotional. ,Ma simt furios/furioasad”; ,Ma simt trist(a)”; ,Ma simt fericit(a)"”; ,Ma simt frustrat(a)”.

Fisa resursa C

HARTA EMOTIEI

Asociatii:

Ce s-a intamplat
inainte de a avea filme, culori,
emotia? sunete si muzica
care pot fi

asociate cu emotia

Instructiune:

Cum sa creati harta emotiei:

Ati ales emotia? Scrieti pe poster ce emotie ati ales. Folositi litere mari: ar trebui sa iasa in evidenta!!!
Scrieti antecedentele si cauzele emotiei, impreuna cu comportamentul manifestat.

Scrieti trasaturile faciale relationate cu aceasta emotie. Faceti referire la semnele fizice (exemplu: bataile
inimii, transpiratie, tremurat).

Ganditi-va la filme, culori, sunete si muzica care pot fi asociate cu emotia.

Daca doriti, puteti chiar incerca sa desenati emotia. E vreo imagine pe care o asociati cu emotia? Desenati
expresia faciala relationata cu emotia. Incercati sa va imaginati pe voi insiva in aceeasi situatie si ganditi-va la
faptul cum vi se modifica expresia faciala.
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Fisaresursa D

Studiu de caz 1

Un grup de baieti si fete il exclud pe Simon de la jocurile de masa si din echipele de sport. Simon este lasat
singur Tn timpul mesei de prénz. Sta singur la masa si nu vorbeste cu nimeni. Colegii ii ascund hainele la
ora de sport, 1i mazgalesc cartile si caietele. Cand fac aceste lucruri, Simon simte ca innebuneste. Inima lui
incepe sa bata foarte repede si fata i se face rosie. Striga tare, este furios si arunca lucruri.

Studiu de caz 2

Roy este nou venitin clasa side cand a ajuns, a fost o tinta usoara pentru unii colegi de clasa. Acestia au aflat
ca Roy este internat de doua ori pe an in spital pentru probleme de sanatate. Roy este usor supraponderal.
Unii colegi s-au folosit de aceasta informatie, spunandu-i ca nimeni nu vrea sa aiba grija de el si nici sa aiba
de a face cu el, deoarece este prea incet in miscari. Ei au raspandit zvonuri urate despre Roy si le-au spus
altor colegi sa il lase singur. Roy este incapabil sa se apare singur. Vocea si mainile ii tremura si inima ii bate
cu repeziciune.

Studiu de caz 3

Jenny Tsi duce tava cu mancare prin cantinad si cauta un loc la masa. Se apropie de o masa unde stau
niste colege din clasa. Acestea ii spun ca nu poate sta cu ele, deoarece la masa aceasta stau doar fetele
»cool”. Una dintre ele, Monica, ii pune piedica si Jenny cade, imprastiind tava cu mancare. S-au auzit rasete
zgomotoase. Jenny nu mai vedea nimic, stdtea nemiscata, de parca impietrise. Nu putea ridica capul de
rusine. In acele dou# minute, cat era jos, a avut senzatia ci toatd scoala rade de ea. A inceput s planga
intens.

Studiu de caz 4

Hanna s-a transferat din satul, unde locuia cu familia, la o scoala din oras. Ea nu are niciun prieten(a) si
toata lumea o ignora. Unele colege fac misto de modul in care ea vorbeste. Mereu rad de ea fara niciun
motiv si 0 arata cu degetul. Ea este aleasa mereu ultima la echipele de sport, desi este buna la sport. Este
adesea invinuita de colegii sai pentru lucruri pe care nu le-a facut vreodata. Ea plange mereu, dar nu si-a
facut curajul sa spuna adultilor ce se intdmpla. Profesorii sunt de parere ca ea trebuie sa faca primul pas
spre prieteni. Ei nu o cred, deoarece acele colege se poarta diferit in prezenta lor, fata de cum se poarta cu
ea. Cand Hanna se simte rau, isi pleaca capul siisi coboara pleoapele. Respira rapid si fata i se face rosie.
isi doreste s3 dispara sau sa se ascunda.



Activitatea 5. CUVINTELE SI STAREA DE BINE

SCOPUL
Dezvoltarea empatiei si a responsabilitatii
pentru cuvintele rostite.

OBIECTIVELE
in acest atelier participantii vor:
e identifica emotile 1in baza
semnelor non-verbale;
e intelege ca cuvintele genereaza
emotii negative / neplacute;
e exersa rostirea cuvintelor,
mesajelor placute.

DURATA: 45 - 60 min

MATERIALELE NECESARE:
Figura inimii decupata din hartie pentru toti participantii, seturi de carioci/ creioane colorate, o figura mare a
inimii decupata din flipchart, foite cu lipici sub forma de inima.

PASII

Activitatea 1. Sculptura emotiilor
o Rugati participantii sa enumere ce emotii au avutin dimineata zilei, cu o zi inainte de sesiune, in ultimul
weekend.
e Spuneti participantilor ca veti discuta despre lucruri care se intdmpla in interiorul fiecaruia. Referindu-
ne la corpul nostru, unele lucruri sunt vizibile, altele nu le putem vedea.
e Cereti participantilor sa se gandeasca la corpurile lor si sa identifice cateva parti ale corpului ale caror
miscari sunt vizibile (exemple: brate, picioare, ochi, gura).
e Rugati participantii sa enumere lucruri / actiuni care se intdmpla in corpul nostru, dar nu se vad
neaparat (ex: probleme, sentimente, emotii).
e Invitati-i la discutii — de unde stiu, cum stiu, in baza la ce semne stiu ¢ca cineva traieste anumite emotii?
¢ Invitati voluntari sa extraga din cutiuta biletele cu denumiri ale emotiilor si sa le manifeste prin mimica,
pozitia corpului, gesturi. Ceilalti participanti identifica emotia prezentata. Sugerati voluntarilor sa intre
n rolul de a trai emotia (sa simta emotia scrisa pe biletel), dar mimic si gestual sa transmita mai putin
expresiv.
e Dupa 5-7 prezentari invitati participantii la discutii:
v' A fost greu sau usor sa identificati emotia?
v' Ce anume a generat dificultati?
v Stiind ca un coleg/a este tachinat/a, dar nu exprima mimic sau gestual ceea ce traieste in
interior, cum vetfi intelege ca nu se simte bine?
v' Ceinvatam din acest exercitiu?
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Activitatea 2. Cuvintele emotiilor

Rugati participantii sa ridice mana dreapta, daca au fost vreodata raniti de cuvintele spuse de cineva
si au avut emotii neplacute. Tot asa, rugati-i sa ridice méana stdnga, daca cuvintele spuse de ei au ranit
vreodata pe cineva. Observatiin ce pozitie au fost ridicate mai multe maini.

Explicati ca aceasta activitate va arata cat de puternice sunt cuvintele — ele pot face pe cineva sa se
simta neplacut sau groaznic, dar la fel cuvintele pot face sa ne simtim bine.

Distribuiti fiecarui participant doua ,inimi” decupate pe hartie. Explicati ca acesta este un simbol al
propriei noastre inimi. Pe masa de lucru distribuiti seturi de carioci/ creioane colorate.

Explicati ca veti discuta despre cuvintele si actiunile care jignesc si provoaca inimi ranite.
Instructiunea: ,,Urmeaza sa pronuntati mai multe cuvinte, dacd simtiti cd vreunul dintre ele va raneste,
va provoaca o stare neplacuta, colorati in culori inchise (ex. maro, negru, gri, violet) portiuni ale
inimii.” (Fisa resursa A). S-ar putea ca unii participanti sa nu doreasca sa coloreze ,inima”. Acceptati,
rugandu-i sa se gandeasca cum s-ar simti, daca ar trece printr-o astfel de experienta.

Dupa cateva secunde solicitati ca participantii sa priveascain jur sisa observe ce emotii sunt exprimate
de mimica colegilor. Sunt vizibile emotiile? Dar pe inima? Invitati pe toti la discutii privind emotiile ce
au generat cuvintele exprimate, sa explice ce se intdmpla cu inima, ce efecte au avut aceste cuvinte
jignitoare asupra inimii.

Acum explicati-le ca veti discuta despre cuvintele si actiunile care fac sa ne simtim bine. Similar etapei
de mai sus, doar ca rugati participantii sa coloreze inima in culori deschise (Fisa resursa B).
Propuneti participantilor sa explice ce observa acum — cum arata inima?

Discutati despre Ce efecte au avut cuvintele asupra inimii? Oferiti-le mai mult timp, astfel ca mai multi
participanti sa-si exprime opiniile. Mentionati ca toata lumea merita sa se simta fericita, increzatoare
si bine cu eainsasi.

Invitati participantii sa priveasca ambele inimi, sa incerce sa coloreze ,.inima” ranita in culori deschise.
Ce observa? Aratati-le ca oricat ne-am stradui sa venim cu cuvinte bune, este greu sa tratezi o inima
ranita. Vorbele si faptele crude raman in interiorul unei persoane pentru o lunga perioada de timp.
Repartizati participantilor ,,inimi” mici decupate, rugati-i sa scrie pe ele un compliment, un cuvant bun
adresat grupului si sa le lipeasca pe ,inima” cea mare care va reprezenta ,starea de bine a grupului
/ clasei”.

Discutii:

Cum vi se pare ,,inima grupului/ clasei”?

Ce emotii transmit cuvintele, mesajele din ,inima grupului / clasei”?

Ce credeti acum despre rolul cuvintelor asupra emotiilor?

Ce vetiface cu ,inimile” ranite?

Ce veti face cu ,inimile” binedispuse?

Amintiti-va ce cuvinte nepldcute se intdmpla sa le spuneti celor apropiati (parintilor, fratilor,
colegilor, prietenilor). Cum credeti cd se simt?

Ce veti face cand veti vedea sau veti intelege ca cineva este cu ,,inima” ranita?

Ce retineti din aceastd activitate?

v' Amintiti-va de puterea cuvintelor inainte de a spune ceva care ar putea rani sentimentele altcuiva.

AN N NN YN

AN



FISE RESURSA

Fisa resursa A

Cuvinte care ranesc:

»Esti un prost/ o proasta!”

LEsti urat/al”

.Ce mizerabil te imbraci!”
»Coafura ta este demodata.”

,In haina asta nu ariti prea bine.”

»Si cine ma rog sunt parintii tai?”

~Unde s-a vazut ca unul ca tine sa fie invitat la petrecere!”
»Hai, hai, sterge tabla, numai la asta te duce mintea!”

.Vezi, daca spui ce s-a intdmplat ieri, liniste nu mai ai!”
Fisa resursa B

Cuvinte care ne fac sa ne simtim bine:

»Esti 0 persoana minunata!”
,Imi place s& comunic cu tine.”
»Ai un zdmbet molipsitor.”

~ +Esti super!”

+Ainevoie de ajutor?”
‘ »Chiar ai gasit o solutie potrivital”
( ».Ma simt bine langa tine.”
,Imi dai curaj!”

" ,Multumesc pentru ajutor.”
LArdti bine azi.”

»Vreau sa fiuin echipa ta.”

— / »~Am observat ca nu te simti bine, te pot ajuta cu
ceva?”
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SCOPUL
Dezvoltarea abilitatilor de solutionare a problemei prin extinderea acestora in situatii de bullying.

OBIECTIVELE
in acest atelier participantii vor:

exersa tehnica solutionarii de probleme;

exersa abilitatile de exprimare a opiniei, de ascultare reciproca, de formulare a argumentelor;

exersa abilitatile de cooperare si ajungere la un acord in vederea gasirii unei solutii optime la problema;
reflecta cu privire la consecintele propriilor alegeri (avantaje si dezavantaje).

DURATA: 60 - 90 min

MATERIALELE NECESARE:
Cartonase decupate conform Fisei resursa A, coli A3, carioci sau markere, fise resursa.

PASII

Activitatea 1. Excursia in desert

Puneti participantilor urmatoarele intrebari, oferind timp pentru discutie: Ce faceti atunci cand aveti
probleme si trebuie sa luati o decizie?

Invitati participantii la un joc in care fiecare va fi implicat in solutionarea unei probleme.

Repartizati participantii in grupuri a cate 5-6 persoane.

Instructiunea: Imaginati-va ca mergeti intr-o excursie in desert. Aveti mult de mers pentru a ajunge la
cea mai apropiatd oaza. Va dura trei zile de mers si veti dormi in desert. Aveti cu voi doar un rucsac,
prin urmare puteti lua in total cu voi doar patru bunuri. Nu uitati sa luati suficienta médncare pentru
fiecare membru al grupului si cd noptile sunt reci in desert! Fiecare grup ar trebui sa aleaga patru
bunuri din urmétoarea listd: APA; FOARFECE; PATURI; TRICOURI; SUC DE PORTOCALE; OCHELARI DE
SOARE; CUTIT: PANTOFI; BISCUITI; STICLA CU LAPTE; PAINE; SANDWICH-URI; CARTE; MP3 PLAYER.
Dupa ce intocmeste lista, grupul va discuta motivele pentru care a ales cele patru bunuri, dupa formula
Vrem sa ludm ... deoarece ... . Fiecare echipa va prezenta lista de bunuri selectate si argumentele.

in final, intregul grup ar trebui s3 discute despre bunurile pe care le alege si si faca o lista definitiva
in care sa includa 5 obiecte.

Atentie: pentru fiecare sarcina fixati timpul.

Discutii:

A fost usor sau dificil sd ajungetila un acord?

Cum ati reusit sd ajungeti la un acord? Ce strategii ati folosit?

Ce abilitati au fost accesate pentru a realiza activitatea?

Care a fot cel mai dificil moment pentru voi? De ce?

Care a fost cel mai usor moment pentru voi? De ce?

Cénd ati facut alegerea, in ce fel v-ati gandit la consecintele alegerii?
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Activitatea 2. Pasii de solutionare a unei probleme
e Anuntati participantii ca vor invata o noua modalitate, foarte speciala, de a solutiona problemele sau
conflictele cu prietenii.
o Repartizati participantii in grupuri a cate 4 persoane.
e Solicitati-le participantilor sa-si aminteasca o situatie in care au avut probleme, dezacorduri, conflicte
cu prietenii sau cu cineva apropiat.
o Mentionati ca impreuna vor parcurge cétiva pasi de solutionare a problemelor. Instructiune: Veti primi
in fata cate un poster pe care il veti completa (Fisa resursa A). Urmati pasii:
v' Defineste problema / conflictul — da un nume.
v Cénd ai o probleme / un conflict, ce faci?
v Cénd te gandesti la solutii, ce faci?
v' Ce solutie alegi?
Dupa ce fiecare participant a completat posterul,
invitati-i sa-si Tmpartaseasca opinia in cadrul
grupului, mentionand ca nu exista raspuns corect
sau gresit, important este sa argumenteze optiunea
aleasa.

Activitatea 3. Harta solutiei

e Anuntati participantii ca urmeaza un joc de
rol, pentru care ei vor forma perechi.

o Fiecare pereche va primi un studiu de caz
(Fisa resursa B) si ,Harta solutiei” (Fisa
resursa C).

e Mentionati ca atunci cand doua persoane
se afla in conflict sau in dezacord, fiecare
vede problema doar din perspectiva sa,
fara a cunoaste, a tine cont de perspectiva
celuilalt. ,Harta solutiei” va ajuta la
identificarea solutiei.

e Instructiunea: Cititi cu atentie studiul de caz. Repartizati intre voi rolurile. Reflectati 30 sec. asupra
situatiei pentru a intra in rolul personajului. Apoi, in pereche, completati ,Harta solutiei”. Unul
completeaza partea de sus, al doilea - partea de jos. In continuare cititi unul altuia cele scrise. Pe urmé
completati celelalte doua rubrici: Hai sa incercam..., Poate am putea...

o Solicitati ca participantii sa comunice rezultatul sarcinii grupului mare.

Discutii:
v Ce parere aveti despre aceste activitati?
Ce a fost usor si ce a fost mai dificil?
Ce lucruri noi ati descoperit despre voi? Despre colegi?
Puteti identifica ce abilitati ati folosit in solutionarea problemelor / conflictelor?
In ce moment al sarcinilor a trebuit s& luati o decizie? Cum ati luat decizia?
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FISE RESURSA

Fisa resursa A

SOLUTIONARE PROBLEMA / SOLUTIONARE CONFLICT

Defineste problema / conflictul — Da-i un nume

Cand ai o problema / un conflict, ce faci?

Stai calm Recunosti emotiile iti amintesti de prieteni | Asculti, distribui, inveti

@5

Cand te gandesti la solutii, ce faci?

Utilizezi mesaje ,EU” Formulezi solutii ti dai o sansa lei 0 pauza

N

Ce solutie alegi?

Tii cont de opinia
fiecaruia

Faci ceva diferit Cauti / ceri ajutor

[
WML

V7
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-
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Fisa resursa B

Studii de caz

Studiu de caz 1
Persoana A sustine ca fiecare persoana are dreptul sa-si exprime opinia ori de cate ori simte nevoia.

Persoana B sustine ca atunci cand dorim sa ne exprimam opinia, este cazul sa tinem cont de faptul ca si
celalalt are aceasta nevoie.
Studiu de caz 2

Persoana A: Saptamana viitoare e ziua de nastere a prietenului tau / prietenei tale. El / ea te-a invitat la parcul
de distractii, dar tu i-ai promis deja unei rude bolnave ca-i vei face o vizita.

Persoana B: Ai castigat un bilet gratuit pentru doua persoane la parcul de distractii. Trebuie sa ridici premiul
saptamana viitoare sau il vei rata. Exista un singur prieten / prietena cu care ai dori sa mergi acolo.
Studiu de caz 3

Persoana A este convinsa ca are nevoie de consultatii suplimentare la una dintre discipline.

Persoana B o convinge ca aceasta este cea mai mare prostie, mai bine investeste banii in ceva extrascolar.
Studiu de caz 4

Persoana A comunica persoanei B ca cineva dintre colegi este intimidat de elevii din clasele mai mari.
Propune sa informeze dirigintele.

Persoana B comenteaza ca nu este treaba lor, mentionand ca fiecare in viata trebuie sa se descurce singur.
Studiu de caz 5

Tu esti persoana A, ai un prieten / prietena care este persoana B si care comunica ultimul timp cu colega /
colegul nou venitin clasa. Nu-ti place sifi spui despre aceasta.

Persoana B considera ca este bine sa ai mai multi prieteni, sa fii sociabil si sa comunici cu mai multe persoane.
Studiu de caz 6

Persoana A urmeaza sa realizeze un proiect pentru a participa la un concurs. Rogi prietenul / prietena ta sa te
ajute sa redactezi textul, pentru ca ca se pricepe bine. Ai informat-o cu o0 saptamana in urma.

Persoana B afirma ca prima data aude despre asta si, de fapt, are alte planuri. Nu are chef sa piarda timpul
pe texte.
Studiu de caz 7

Persoana A sustine ideea ca prezentarea Power Point este varianta cea mai potrivita pentru evaluarea finala
a proiectului la biologie.

Persoana B sustine ideea ca prezentarea Prezi este varianta cea mai potrivita pentru evaluarea finald a
proiectului la biologie.



Fisa resursa C

® HARTA SOLUTIEI o

o Discutati problema / conflictul si intalniti-va la mijloc de insula o

Eu cred

Atunci cand tu

Ma simt

Acuminteleg ca tu

Insula solutiei

Hai sa incercam ...

Acum inteleg ca tu

Atunci cand tu

Ma simt

Eu cred
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SCOPUL
Dezvoltarea abilitatilor de solutionare constructiva a conflictului interpersonal.

OBIECTIVELE
In acest atelier participantii vor:

identifica alternative pentru solutionarea unui conflict;

invata sa analizeze o situatie de conflict;

explora solutiile alternative pentru solutionarea conflictului;
vor empatiza cu persoanele care se afla sub presiune / conflict.

DURATA: 45 - 60 min

MATERIALELE NECESARE:
Fisele resursa A, B, C, Flipchart, markere.

PASII

Activitatea 1. Roata solutiilor

Rugati participantii sa-si aminteasca de o situatie, cand au fost in conflict cu cineva (prieten/a, coleg/a). Care
a fost motivul pentru care au considerat ca a meritat o cearta? Mai suntin relatie cu acea persoana sau
nu? De ce da? De ce nu? Ce a fost acel lucru pentru care s-a meritat lupta?

Mentionati ca de cele maidese oriin situatii de conflict persista emotiile negative, cum arfiiritabilitatea,
frustrarea intensa, furia.

Invitati participantii la un brainstorming —sa enumere solutiile la care recurg atunci cand sunt enervati,
furiosi. Scrieti pe flipchart, completand roata solutiilor similar cu Fisa resursa A. in cazul in care nu
sunt mentionate, completati lista cu solutii alternative.

Activitatea 2. Analiza conflictului

Repartizati participantii in grupuri a cate 3 persoane. Instructiunea: in aceasts activitate urmeazd sd
analizati situatii de conflict, sa identificati solutii potrivite si sd inscenati situatia.

Mentionati ca nu este obligatoriu sa aplaneze definitiv conflictul si sa@ incerce sa aplice unele solutii.
Conteaza mai mult procesul de analiza obiectiva a situatiei de conflict.

Distribuiti fiecarei echipe cate o situatie din Fisa resursa A si cate o fisa de lucru pentru analiza
conflictului (Fisa resursa B).

inainte de prezentarea scenetelor, atentionati c fiecare echipa va avea inclusiv si rolul de observator.
Distribuiti fiecarei echipe Fisa resursa C. Instructiunea: Echipa 2 va fi observatorul echipei 1. Echipa
3 va fi observatorul echipei 2. Echipa 4 - pentru echipa 1. Si asa mai departe (in functie de numarul
echipelor). Dupa ce o echipa prezinta sceneta, echipa observator va oferi un feedback in baza fisei
de lucru.

Prezentarea scenetelor si a feedback-ului echipelor observatoare.

Discutii:
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Ce puncte comune si ce diferente ati vazut intre situatiile de conflict?

Ce a determinat escaladarea sau solutionarea unor conflicte?

Cum v-ati simtit sa jucati roluri in situatia de conflict?

Cum a fost sa fiti observatorul conflictului?

Ce este mai usor - sd solutionezi din interior conflictul sau sa fii observator si sa vii cu solutii?
Cat de realiste au fost aceste scenarii si modul in care s-au desfasurat?

Care este valoarea analizei conflictului?

Cum vd poate ajuta acest proces in viata de zi cu zi?



FISE RESURSA

Fisa resursa A

ROATA SOLUTIILOR

® Nu te implica
personal.
Intelege ca furia | o Revino cu umor
altor oameni nu )
N CRIERED

. ® Spune-ti calm in
® Ramai calm. minte sau in soapta -
»Irebuie sa plec

® Nu raspunde la ® Concentreaza-te
manie cu furie. ® Arata pe respiratia ta.
respect
pentru ce spune
persoana — repeta
cuvintele sau

emotiile acesteia:

Uau, vad ca esti cu

adevarat suparat!

e Nute implice personal. intelege c3 furia altor oameni nu este furia ta.

e Ramai calm.

e Nuraspunde la méanie cu furie.

e Arata respect pentru ce spune persoana cu care comunici — repeta cuvintele sau emotiile acesteia:
Uau, vad ca esti cu adevarat supdrat!

¢ Concentreaza-te pe respiratia ta.

e Spune-ti calm in minte sau in soapta - , Trebuie sa plec acum”.

e \Verbalizeaza despre starea ta de moment —,, Eu sunt foarte supdrat acum, trebuie sa plec”.

e Revino cu umor.

e C(Cere-le sa se opreasca.

e Pidstreaza-ti vocea calma si linistita.

e Mergiintr-un loc unde altcineva te poate ajuta sau vedea ce se intdmpla.
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Fisa resursa B
Situatii de conflict

Situatia 1

Julius si Cesar sunt frati. Julius studiaza pentru un test la matematica si ii place sa invete in tacere deplina.
Cesar exerseaza la instrumentul sau muzical pentru un concert ce va fi in ziua urmatoare. Julius vrea ca Cesar
sa nu mai exerseze, pentru ca el nu se poate concentra, dar Cesar trebuie sa exerseze pentru evenimentul sau.

Situatia 2

Rudy a decis ca familia lui trebuie sa manance mai putina carne. Ar fi fericit daca toti ar deveni vegetarieni.
Mama lui Rudy gateste mancaruri traditionale ce contin carne. Ea crede ca mancarea este o parte importanta
a culturii si nu vrea ca Rudy sa renunte la carne.

Situatia 3
Camy i-a luat caciula si fularul lui Adi si le-a aruncat pe jos. Era supdrata pe el ca acesta nu o ajutase la testul
de chimie. Adii-a spus ca a procedat asa, deoarece ea odata la fel a refuzat sa-I ajute.

Situatia 4
Mary vrea sd vorbeasca cu colegele ei in pauza. Dar ori de cate ori se apropie, acestea o resping, spunandu-i
ca de la ea miroase urat.

Situatia 5

Un coleg iti spune ca vrea sa imprumute de la tine un obiect care, de fapt, este obiectul tau preferat, deoarece
este un dar de la 0 persoana apropiata. Vrei sa fii bun si i-l dai colegului, peste ceva timp acesta refuza sa ti-I
returneze. Devii suparat si furios.

Situatia 6

De cand ati trecut in alta clasa, prietenul tau / prietena ta a inceput sa stea mai mult timp cu alti colegi. Te
apropii sa-i spui despre aceasta, iar el / ea striga la tine cd are voie sa stea de vorba cu oricine doreste. Si daca
nu-ti place, te priveste.

~ =
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Fisa resursa C

Fisa de analiza a conflictului

1.in ce consta conflictul?

2. Enumerati obiectivele partilor implicate (ce doreste fiecare persoana implicata in conflict).
Personajul 1
Personajul 2

3. Ce strategii de realizare a obiectivului au utilizat?
Personajul 1
Personajul 2

4. Solutii alternative:
a)
b)
c)
d)

5. Solutia selectata pentru jocul de rol:

Fisa resursa D

Fisa echipei observatorului

1. Descrieti conflictul prezentat:

2. Identificati obiectivele partilor implicate (ce doreste fiecare parte implicata in conflict).
Personajul 1
Personajul 2

3. Ce solutii propuneti pentru situatia din jocul de rol?
a)
b)
c)
d)




Activitatea 8. CONFLICT VS BULLYING

SCOPUL
Dezvoltarea abilitatilor de a diferentia bullying-
ul de situatiile conflictuale.

OBIECTIVELE
in acest atelier participantii vor:

-

NS

STUPID

dezvolta abilitatea de lucru in echip3;
dezvolta abilitatea de negociere in
timpul realizarii sarcinii;

lua decizii in echipa;

consolida cunostintele privind
diferentele dintre bullying si conflict.

o\

DURATA: 45 - 60 min

MATERIALELE NECESARE:
Fisa resursa A, coli A3, imagini decupate, clei-creion, markere, carioci, creioane colorate.

PASII

Activitatea 1.

Discutii

v
v
v

inainte de inceperea activitatii pregétiti toate materialele necesare.

Comunicati participantilor ca activitatea ce urmeaza este una creativa si fiecare Tsi va putea utiliza

resursele sale personale. Scopul activitatii consta in a clarifica conceptele de bullying si conflict.

Acest lucru va fi realizat prin sarcini creative.

Repartizati participatii in echipe. Fiecare echipa va avea de realizat cate o sarcina:

— Echipa 1. Elaborati un Quize prin care evaluati cunostintele despre bullying si conflict.

— Echipa 2. Creati un poster din imaginile oferite, pentru a selecta cele care considerati ca reflecta
bullying-ul si conflictul.

— Echipa 3. Aveti o lista de cuvinte scrise pe cartonase. Elaborati doua istorioare: una reflecta o
situatie de bullying, alta reflecta o situatie de conflict.

— Echipa 4. Creati o postare Facebook si una Instagram, unde demonstrati diferenta dintre bullying
si conflict.

Distribuiti fiecarei echipe Fisa resursa A cu informatii despre bullying si conflict. Fixati timpul de lucru.

Prezentarea produselor.

Cum v-ati simfitin aceasta activitate?

Ce resurse personale, ce abilitdti ati aplicat pentru a reusi sa realizati sarcina?

Cu ce a contribuit fiecare prezentare pentru consolidarea cunostintelor si abilitdtilor de a diferentia
bullying-ul de conflict?

Unde si cum ati putea folosi produsele voastre?

Ghid Activitéti de la egal la egal | 4]



Fisa resursa A
Caracteristici ale bullying-ului

1. Dezechilibru de putere
e mai puternic din punct de vedere fizic;
e mai mare ca varsts;
e prezentain clasa a unui grup numeric mai mare de elevi care agreseaza;

e mai competent verbal (abilitati verbale);
e maipopular;

e rasa/ etnie diferit3;

e sexopus.

2. Intentia de a hartui / rani
Scopul primar al agresorului este de a face rau, de a provoca suferintad victimei — fizica, emotionald sau de alt
gen. Agresorul are un sentiment de satisfactie atunci cand victima sufera.

3. Amenintarea cu ulterioare actiuni agresive

Bullying-ul nu este un incident unic. Dupa stabilirea dominantei sale, agresorul si victima stiu ca actiunea se
va repeta. De obicei, agresorul asteapta momentul potrivit pentru a realiza urmatorul atac, de cele mai dese ori
atunci cand adultii nu sunt prin preajma.

4, Teroarea

Dezechilibrul de putere, intentia de a intimida, amenintarea si lipsa de putere care vine din combinatia celor
trei, face ca victima sa traiasca o stare continua de teroare. Agresorul si victima, ambii inteleg ca victima este
neputincioasa si nu are putere de a se apara sau a cere ajutor. Deoarece victima nu doreste sa provoace
alte atacuri din partea agresorilor si se teme de persecutiile acestora, in majoritatea cazurilor nu va raporta
nimanui incidentele care i se intampla.

Conflict Bullying

o dezacordul sau argumentul in care ambele parti| e intentia este de a rani, de a face rau sau de a umili;
isi exprima opiniile; e persoana agresiva are mai multa putere, este fie

e puterea este egala intre cei implicati; mai populara, fie mai puternica din punct de vedere

e ceiimplicati nu se simtin nesiguranta; fizic si/ sau emotional;

e comportamentul se opreste, de obicei, atunci|e persoana intimidata sufera fiind jignita si nu este
cand unul isi da seama ca sufera altul; capabila sa se apere;

o fiecare parte implicata isi poate monitoriza|e comportamentul negativ continua chiar si atunci
comportamentul; cand este evident ca celalalt sufera;

e produce schimbare de comportament si|e elevii perceputi ca tintd sunt copii vulnerabili.

dezvoltare.

Pentru a putea diferentia daca este o situatie de conflict sau de bullying, trebuie sa fie analizate urmatoarele
intrebari:
e Suntem egaliin aceasta situatie?
Ma simt victimizat/a sau vizat/a de un individ sau de un grup?
Ma simt in siguranta?
Simt ca persoana sau grupul m-a ranit sau m-a umilit intentionat?



Activitatea 9. TEHNICA 3R iN BULLYING

SCOPUL
Dezvoltarea abilitatilor de a face fata in situatii de bullying.

OBIECTIVELE
in acest atelier participantii vor:

dezvolta abilitatea de a recunoaste
semnele bullying-ului;

intelege ca exista strategii de baza
pentru a preveni sau a face fata in
situatii de bullying;

invata sa selecteze strategia potrivita
situatiei;

dezvolta 1increderea 1in sine si
capacitatea sa de a stopa fenomenul
bullying.

DURATA: 45 - 60 min

MATERIALELE NECESARE:
Doua cosuri/ cutii, cartonase, fise resurse pentru fiecare participant

Activitatea 1. Ne amintim ce este bullying-ul
inainte de activitate pregatiti doua cosuri cu cartonase. Pe cartonase sunt trecute cuvintele care se
asociaza cu bullying-ul si cuvintele care se asociaza cu relatiile prietenoase (Fisa resursa A).
Repartizati grupul in doud echipe. Propuneti participantilor din grupul 1 sa selecteze din cosul cu
cartonase cuvintele ce se asociaza cu bullying-ul si sa le lipeasca pe flipchart. Grupul 2 va selecta
cuvintele care se asociaza cu relatiile prietenoase.

Rugati participantiidin grupul 1 sa evidentieze cumarkerul de culoareaverde cuvintele care semnaleaza
bullying-ul fizic, cu markerul de culoarea albastra cele care semnaleaza bullying-ul verbal si cel de

culoarea rosie — bullying-ul emotional.

D
IR
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Rugati participantii din grupul 2, la fel, sa evidentieze cu markerul de culoarea verde cuvintele care
reprezinta calitati, cu albastru - cele care numesc actiuni si cu rosu — cele care desemneaza emotii.

Cine stie cum putem preveni situatia in care sd nu ajungem in zona primului poster?

Discutati:

v' Ce observati pe cele doua flipchart-uri?
v’ Cum vi se par aceste doua situatii?

v

v

Ce putem face pentru a ne afla cat mai mult timp in zona celui de-al doilea poster?
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Activitatea 2. Strategia potrivita situatiei de bullying

Mentionati ca nu exista o formula ideala care functioneaza perfect pentru a face fata situatiilor de
bullying. Este necesar ca fiecare sa insuseasca mai multe abilitati si strategii de conduita si sa o
selecteze pe cea care este mai eficienta intr-o anumita situatie.

Atrageti atentia ca exista cateva strategii de baza care trebuie aplicate in situatii de bullying.

Spuneti participantilor ca acum vor invata Tehnica celor 3R care consta in 3 etape: Recunoaste,
Raspunde, Raporteaza (Fisa resursa B).

Totodata, prezentati si repartizati fiecarui participant Fisa resursa B si Fisa resursa C.

Impartiti participantii in 3 - 4 echipe. Repartizati fiecarei echipe céte un studiu de caz (Fisa resursa D).
Instructiunea: Cititi cu atentie situatia si aplicati Tehnica 3R. Selectati cea mai potrivita strategie pentru
situatia respectiva si argumentati alegerea.

Fiecare grup prezinta produsul si argumenteaza strategia selectata.

Dupa ce au prezentat, rugati participantii sa noteze individual cum ar proceda daca ar fi in situatii
similare celor expuse.

Discutii:

v
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In general, ce péarere aveti, este necesar sau nu sa ne implicam in a preveni bullying-ul prin actiuni
concrete?

A fost usor sau dificil sd analizati situatia si sa identificati strategia potrivitd?

Care dintre aceste strategii credeti cd este mai usor de aplicat?

Care strategie vi se pare mai dificil de aplicat? De ce?

Cum credeti cd se vor simti cei supusi bullying-ului atunci cand vor primi suport?

Cum credeti ca se vor simti cei care bullizeaza atunci cand se va actiona prin strategiile invatate?

Ce atiinvatat despre voi in timpul acestei activitati?

Ce ati invatat de la colegi?



FISE RESURSA

Fisa resursa A

Cuvinte asociate bullying-ului

Cuvinte asociate relatiilor prietenoase

AGRESOR EMPATIE
VICTIMA INTELEGERE
PUTERE TOLERANTA
RANESTE AJUTOR
LOVESTE SPRIJIN

IMPINGE DESCHIDERE
NEDREPTATE ATENTIE
TACHINARE BUCURIE
INTIMIDARE MULTUMIRE

BARFIT SATISFACTIE
DOMINANTA RESPECT

FRICA IMBRATISARE
JIGNIRE ASCULTARE ATENTA
AMENINTARE SFAT

INSULTA INTERES

SANTAJ ACTIUNE IN COMUN
PORECLIRE LINISTE

NESIGURANTA SIGURANTA
TRIST INCREDERE
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Fisa resursa B

Tehnica 3R

RECUNOQASTE comportamentul de bullying
Cunoaste definitia bullying-ului.
Pune-ti intrebarile:
— Este ceva nedrept? Este cineva care are mai
multa putere?
— A procedat cu scopul de a rani?
— S-aintdmplat de mai multe ori?

RASPUNDE. Refuzi s fii bullizat /4
o intreabi-te:
— Suntin siguranta daca comunic asertiv?
o Daca te simti in siguranta sa discuti asertiv:
— Ramai calm/a.
— Aplica mesaje ,Eu” si spune STOP.
— Apoi pleaca.
o Lafel, poti:
Sa ignori comportamentul.
Sa stai departe de persoana care agreseaza / bulizeaza.
— Cauta alt loc, mai sigur.
Stai alaturi de alti elevi/ colegi sau de un adult.

RAPORTEAZA comportamentul de bullying
. Spune-i unui adult imediat, daca:

—  Cineva este in nesiguranta.

—  Refuzul nu a functionat si actiunile de

bullying continua.
~ 0~ —  Nu esti sigur/ sigura ce ar trebui sa faci.
o~ &
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Fisa resursa C

STRATEGII ANTI-BULLYING

> STAI CALM/A
Incearcd sa nu-ti manifesti emotiile. Nu reactiona la intimidare prin plans sau strigat / tipat. Nu arita c& esti
deranjat/a. Cei care bulizeaza incearca sa faca tot posibilul sa reactionezi. Asta este ceea ce-iface sa se simta
puternici.

> IGNORA
Nu te incdiera prin cuvinte ca raspuns la bullying-ul verbal. Aceasta face situatia sa fie mai rea si tu sa te simfi
mai prost sau sa ai probleme de pe urma actiunilor tale. Simplu, pretinde ca nu auzi, continua sa mergi sau sa
faci ceea ce faceai.

> SPUNE NU (fii asertiv/a)
Daca nu-ti place ce face cineva, pastreaza-ti cumpatul si cu voce calma, dar ferma, spune-i: STOP. Nu striga.
Daca este prima data cand cineva te intimideaza, foloseste mesaje ,,Eu” — Nu-mi place cand cineva imi ia
lucrurile fara voie, te rog opreste-te.
Daca actiunea de intimidare are loc Tnainte sa reusesti sa fii asertiv/a, spune: STOP. Acesta este bullying si nu
este OK. Ramai calm/a si nu striga.

> PLEACA DIN ACEL LOC
Este mai dificil pentru cei care bulizeaza, daca mergi inainte, pleci din locul unde erai si nu asculti ce-ti spune.
Poti merge Tnainte / pleca pentru a ignora actiunile de intimidare sau dupa ce ai fost asertiv/ a, spunand NU,
sau pleci dupa ajutorul unui adult.

> SPUNE UNUI ADULT
Cei care obisnuiesc sa bulizeze considera ca au toata puterea si nu cred ca cineva va spune unui adult. Adultii
te pot indruma cum sa actionezi in continuare, te pot asculta cum te simti, pot solutiona situatia cu cel care

bulizeaza.
‘,% ! . <
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Fisa resursa D

Situatia 1

Kally deseori este jignita de doua colege. Acestea ii spun cuvinte umilitoare despre coafura ei. Parul lui
Kally este puternic ondulat, de aceea ea se tunde scurt. Colegele o poreclesc din acest motiv. Ori de cate ori
ramane singura, cele doua colege neaparat prind momentul sa se ia de ea si sa rada.

Situatia 2

Alin este un baiat care are performante inalte la mate. Spre deosebire de colegii lui, este preocupat mai tot
timpul de rezolvarea problemelor. De obicei, in ghiozdanul lui gasesti 1 - 2 culegere de probleme. Proful de
mate permanent il apreciaza, punandu-I pe piedestal. Acest lucru nu le place colegilor. intr-o dup3-amiaz3,
vreo trei baieti din clasa au decis sa-1 invete minte. Asteptdndu-I dupa ore, |I-au inconjurat si au inceput sa-I
impinga unul spre altul, sa-i goleasca ghiozdanul, sa-i rupa culegerile de probleme, spunandu-i ca din cauza
lui ei au note mici la matematica.

Siuatia 3

Lui Mary ii place foarte mult sa viseze cu ochii deschisi. Sunt momente in timpul orelor cand ea se retrage in
fantezii, apoi deseneaza. Profesorii deseorifi fac observatii. Ea este manierata in gesturi si vocabular. Colegii
nu o accepta in echipe de lucru. De fiecare data ii spun ,,Nu vrem sa lucram cu tine. Esti ciudata.”

Situatia 4

Cleo provine dintr-o familie cu multi copii. Are 3 frati si 4 surori mai mari, el fiind mezinul. De obicei, fiind cel
mai mic, poarta hainutele celorlalti. Sunt curate, ingrijite, dar demodate. Unii colegi de clasa au gasit motiv
de batjocura din aceasta cauza. in fiecare zi, mai ales la ora de sport, colegii se sosotesc intre ei, privindu-|
cu ironie si spunandu-i ,Ei, deviatai val, ai cui pantaloni porti azi?”




SCOPUL
imputernicirea de asumare a rolului de participant activ in prevenirea si/ sau reducerea bullying-ului.

OBIECTIVELE
in acest atelier participantii vor:
e intelege dinamica grupuluiin bullying;
e explica rolurile spectatorilor in bullying;
e intelege importanta influentei comportamentului
celor din jur pentru a reduce bullying-ul;
e planificaocampanieinscoala pentrupromovarea

¢V
‘ e /’ [ -’
importantei ludrii unei pozitii impotriva bullying-
ului.
DURATA: 60 - 90 min ‘ '

1IN\
MATERIALELE NECESARE:

Hartie si pixuri

Fisele resursa A, B, D, C, coli de flipchart, markere, imagini din reviste, coli A4 albe si colorate, carioci, creioane
colorate, lipici.

9 ©

PASII

Activitatea 1. Mozaic

e Initiati activitatea prin a intreba participantii cine dintre ei participa la bullying, pe langa persoana care
bulizeaza si cea care este intimidata.

o Mentionati ca in aceasta activitate se va discuta despre rolul spectatorilor din cercul bullying.

o Repartizati participantii in 4 echipe. Distribuiti fiecarei echipe Fisa resursa A si rugati membrii sa
citeasca rolurile spectatorilor si definitiile acestora.

o Distribuiti fiecarei echipe cate un scenariu din fisa resursda B si solicitati sa identifice rolurile
participantilor la bullying. Rugati participantii sa atraga atentia la rolurile spectatorilor.

e Aplicatiin continuare metoda Mozaicului: Fiecare echipa va primi cate o coala de flipchart si markere.
Instructiunea: Fiind 4 echipe, veti reprezenta unul dintre rolurile din situatiile de bullying discutate mai
sus. Divizati coala de hértie in doud. Sus scrieti numele si rolul spectatorului. In prima coloana, sus,
scrieti motivele. Timp de 45 sec. veti nota pe flipchart raspunsul la intrebarea , Ce-l face pe XXX sa se
comporte anume asa in situatia de bullying?” La 45 sec. spun ,,Stop” si colile de hartie vor merge prin
rotatie spre alta echipa. Se va completa raspunsul in alte 45 sec., dupa care, la fel , vor merge prin
rotatie. Si tot asa péna flipchart-ul ajunge la prima echipa care I-a completat.

e Dupa ce echipele au primit flipchart-ul completat, ele analizeaza si prezintda succint motivele
comportamentului spectatorilor in bullying.

e Urmeazi runda a ll-a. in a doua coloani de pe foaia flipchart, prin aceeasi metod3, se va completa
rubrica Sugestii. Solicitati participantilor sa vina cu sugestii catre spectatori cum sa se comporte /
sa reactioneze, astfel incat procesul de bullying sa se stopeze. La finalul rundei se vor face scurte
prezentari. Completati, daca este cazul, cu recomandarile din Fisa resursa C.
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Discutii:

Cum v-ati simfit in aceasta activitate?

Ce a fost nou pentru voi?

Ce cunoasteti si s-a confirmat?

Ce ati descoperit despre voi in aceasta activitate?

Cum ar fi fost scenariul situatiei din Fisa resursa B, dacd asistentul, sustinatorul si observatorul pasiv
s-ar fi comportat diferit? Situatia de intimidare / bullying ar fi continuat sau nu?

Prin modificarea comportamentului observatorilor ar putea fi prevenit fenomenul de bullying?

Ce-i raméne fiecaruia dintre noi de facut?

AN NI NI NN

AN

Activitatea 2. Proiect comunitar

e lansatiideea referitoare unui proiect comunitar in care participantii vor informa prin diferite mijloace
despre importanta spectatorilor in prevenirea bullying-ului, astfel incat cel ce se identifica ca fiind
un spectator pasiv, sa devina unul activ, iar sustinatorii persoanei care bulizeaza sa adopte alte
comportamente care vor descuraja bullying-ul.

e Acest lucru poate fi realizat prin crearea unor postere, flyere, postari Facebook / Instagram, etc. cu
sugestii de actiuni ce pot fi intreprinse atunci cand cineva observa ca un elev este intimidat.

e Solicitati echipelor sa selecteze un mijloc de informare si, utilizdnd materialele puse la dispozitie,
inclusiv resursele digitale, sa creeze un produs ce va fi utilizat / aplicat in scoala.

e Mentionati ci la final de activitate echipele vor prezenta produsul. in caz cd nu reusesc si-| realizeze,
sa prezinte conceptul. Finalizarea produsului raméane pentru etapa de extensie.

e Prezentarea produsuluiva consta in raspunsul la intrebarile ce contine, unde, cum, cui, cu ce frecventa
vor utiliza produsul creat.

Discutii:

Cum considerati, ce impact vor avea mesajele voastre?

Cum credeti cd vor reactiona elevii din scoala?

Ce ati invatat din aceste activitati?

Ce schimbari s-ar produce in viata voastra, daca ati reusi sa convingeti cel pufin pe 2-3 persoane sa
treacd in tabdra celor care lupta cu bullying-ul?

Dupa discutii propuneti participantilor sa semneze un angajament (Fisa resursa D).

AN NN

Varianta extinsa: Experiment social
Propuneti participantilor sa organizeze un experiment social la scard mica in scoala, pentru a-i determina pe
elevi sa reflecteze asupra comportamentului lor atunci cand sunt martori la o situatie de bullying sau vad pe
cineva intr-o situatie vulnerabila.
Ideea este de a incuraja cultura suportului in scoala.
Descrietiin ce va consta experimentul social—participantii vorimpartiintre ei rolurile, unii vor distribui produsele
create, informand elevii din scoala despre importanta rolului spectatorului activ, alfii vor fi observatoriin diferite
spatii ale scolii — hol, biblioteca, sali de clasa, cantind, sala de sport etc. Rolul observatorilor va fi sa observe
situatiile pozitive. Elevii care au manifestat comportamente pozitive, au reactionat pozitiv in situatii de bullying
sau au ajutat o persoana vulnerabild, vor primi un certificat / un bilet de bunatate / empatie... Inclusiv se va
plasa si distribui informatia despre ei pe retele de socializare sau pe panoul informativ al scolii.
Exemple de comportamente ce ar putea fi premiate:

e cineva sta singur la pranz, aratand suparat; un coleg se apropie siil intreaba daca este ok;

e un profesor scapa lucrarile pe culoar; un elev il ajuta sa le ridice;

e cinevaia apararea unui elev de care rad altii.



FISE RESURSA
Fisa resursa A

Rolurile spectatorilor

Observator

Apdrator Asistent Sustindtor :
pasiv

cineva care
nu
reactioneaza
si nu se
implicd in
agresiune

incurajeaza

bullying-ul
prin a

aplauda, a
rade

sprijina in se alatura
mod activ persoanei

victima si o care
apara bullizeaza

Fisa resursa B

Studiu de caz

Will este elevin clasa a V-a. El este un elev linistit, sfios si slabut fizic. Are o problema de sanatate despre care
nu vorbeste si care ii solicita sa aiba un regim strict alimentar. Parintii se ingrijoreaza mult pentru sanatatea lui.
il aduc la scoald cu masina si sunt mereu cu ochii pe el. Biiatul vine zilnic la scoald cu un pachetel cu mancare:
fructe, biscuiti, iaurt, suc.

Colegul Jim il tachineaza, numindu-I ,bebelus” si-l umileste mereu. Cand ii vede pachetelul, ii spune: ,Sa-ti fac
vamal!” siTsiia singur ce isi doreste. Jhon permanent se afla in preajma lui Jim si i asculta toate indemnurile.
Daca Jim i spune sa opreasca pe cineva si sa-i verifice ce are prin geantd, acesta o face cu mandrie.

Printre prietenii lui Jim mai sunt doi baieti, Mek si Dan. Acestia nu de fiecare data suntlanga Jim, dar cum prind
ocazia, apreciaza faptele lui. In orice caz, toti impreuna se distreaza pe seama lui Will. El nu se revolta si nu are
curaj nici sa-i infrunte si nici sa se planga nimanui. Multi colegi merg pe alaturi, se opresc, privesc siisi cauta
de treaba.

intr-o zi Will a refuzat s& ia pachetul cu mancare. Mama insista sa-| ia, mentionand ci este important s3 ia
gustarea la timp. Will a intratin scoala plangand, fapt ce I-a facut pe colegul lui sa strige ,bebelus”. Doar atunci
unul din colegi, Gate, s-a apropiat si i-a spus raspicat lui Jim sa nu se maiia de Will. Din pacate, echipa lui Jim
I-a impins si au ras in hohote: ,Ha, ha, bebelusul si-a gasit un protector. Doar singur nu stie sa se apere!” Will
nu mai vrea sa mearga la scoala.
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Fisa resursa C

Actiuni recomandate observatorului activ:

v

DN NI NI N N N NN ANERN

ANERN

Nu-i sustine pe cei care bulizeaza. Chiar daca nu faci nimic, doar stai, privesti sau razi, deja incurajezi
bullying-ul si oferi incredere celui care intimideaza.

Incearc sa distragi situatia, folosind un limbaj pozitiv sau umorul.

Vorbeste cu persoana care intimideaza. Ajuta-o sa inteleaga cum comportamentul ei il face pe celalalt
sa se simta.

Nu proceda asa, daca crezi ca te poate face vulnerabil.

Ofera prietenie persoanei supuse bullying-ului.

Spune-i celui intimidat ca intelegi prin ce trece si ce simte.

Apropie-te de colegul bulizat si intreaba-l daca este ok.

Daca vezi ca cineva este singuratic, izolat, apropie-te, invita-l in grupul tau.

Spune-i cd esti alaturi, daca vrea sa vorbeasca, oricand se poate apropia.

Raporteaza unui adult, cand vezi orice agresiune offline sau online.

Respecta diferentele. Nu judeca pe cineva, pentru ca poate arata diferit sau poate avea interese
diferite.

Gandeste-te cum te-ai simti, daca ai fi victima si cum ai vrea sa fii tratat.

incurajeaza-ti prietenii, iar pe cei care sustin bullying-ul — f4-i s& plece. Daci cei care intimideaza nu
au audienta, ei mai putin probabil ca vor agresa.

intelege-I pe cel care bulizeaza, deoarece deseori si ei au nevoie de sprijin. Afl3-i motivele pentru care
ar putea sa intimideze pe cineva si ajuta-l sa incerce sa-si solutioneze problemele.

Fisa resursa D

-

ANGAJAMENT

Prin prezenta, md angajez sd fac fafd bullying-ului.
Ti voi trata pe ceilalti cu RESPECT si BUNATATE.

Nu voi fi rdu cu semenii mei, nu-i voi porecli, hu voi indrepta pe unii
Tmpotriva altora, hu voi rdni pe nimeni nici fizic, nici emotional.
Voi avea COMPASIUNE sd nu fiu un batdus si CURAJ sa nu fiu un
spectator pasiv.

Nu-i voi ajuta pe cei care agreseazd.

Nu voi sta nemiscat, nu voi bate din palme, nu voi rdde, nu voi face glume
cand un prieten sau un coleg este rdutdcios sau i rdneste pe altii.
Voi avea CURAJUL sd spun celui care agreseazad cd acest comportament
nu este acceptabil.

Este RESPONSABILITATEA mea sd i ajut pe cei care sunt hdrtuiti.
Dacd vdd pe cineva agresat, voi spune sau voi face ceva h privinta asta.
Ti voi apdra pe altii care sunt maltratafi.

Voi fi un bun MODEL pentru alti elevi.

4 /




Cercuri duble

Rugati participantii sa formeze perechi si apoi rugati-i sa formeze 2 cercuri concentrice, cu un participant din
pereche in cercul interior si cu celdlalt participant - in cercul exterior. Rugati perechile sa discute o afirmatie
sau o intrebare. Apoi rugati participantii din afard sa se miste in stdnga si sa comunice cu un nou partener.
Dati-le o noua afirmatie sau intrebare pe care ar putea sa o discute.

Ca o metoda alternativa puteti sa le oferiti participantilor din cercul interior cartonase cu intrebari, afirmatii
sau enunturi referitoare la subiect. In timp ce grupul se misca pe cerc, ei discuta diferite probleme cu diferiti
parteneri. Schimbati grupurile din interiorul si exteriorul cercului dupa un timp oarecare.

Bagajul pierdut

Fiecare primeste cate o fisa ,Bagajul pierdut”. Fara a-si semna fisa, participantii vor scrie pe ea 5 lucruri pe
care de obicei le iau intr-o calatorie. Acestea pot fi atdt materiale, cat si anumite calitati, sentimente, trasaturi
de personalitate. Apoi, in perechi, participantii Tsi vor prezenta unul altuia continutul bagajului personal, apoi
vor face schimb de bagaje. Dupa aceasta fiecare participant va forma pereche cu o alta persoana si i va
spune: ,.in bagajul meu am... (lucrurile pe care le-a notat pe fisa sa), dar acesta este bagajul Angelei si ea are
n bagajul sau ... (lucrurile care sunt notate pe fisa primita de la Angela)”. Activitatea continua in acest fel pana
cand majoritatea participantilor isi vor regasi bagajul pierdut.

Detectivul

Participantii trebuie sa se separe in perechi. Fiecare va primi carioca si hartie. Ei trebuie sa deseneze sase
obiecte folosite de ei in ultimele 3 luni. Rugati-i sa aleaga acele desene care vor ajuta celorlalti participanti sa
cunoasca ceva despre ei (ex.: cineva care practica alpinismul va desena o sfoara, muzicantul — un instrument
muzical). Fiecare participant va avea posibilitatea sa devina detectiv si sa ghiceasca cat mai mult despre
partenerul sau. Rugati perechile sa se prezinte reciproc.

Comoara din oameni

Animatorul va trebui sa elaboreze in prealabil fisele de cautare, cu o serie de instructiuni pe care grupul va
trebui sa le urmeze. Animatorul imparte fisele de cautare si explica cum trebuie completate. Fiecare participant
va incerca sa completeze foaia cu numele persoanelor ce satisfac ,,conditiile” indicate. Sensul consta in a
raspunde latoate intrebarile, dar daca persoanele nu reusesc, nu conteaza. Ordinea de raspunsuri nu conteaza.
Animatorul trebuie sa-i stimuleze pe toti participantii sa se ridice si sa caute, sa intrebe, sa raspunda etc.

Exemplu:
FISA CAUTARII COMORII DIN OAMENI

- Cauta 4 persoane care vin din locuri (tari, orase) diferite.

- Cautd o persoana care ar avea aceeasi ocupatie ca si tine.

- Cauta pe cineva care isi serbeaza ziua de nastere in aceeasi luna cu tine.

- Cauta pe cineva care necesita ingrijire (mangaiere). Ofera-i.

- Cauta pe cineva care se simte nervos, pentru ca e intr-o situatie necunoscuta.

- Cauta 2 persoane cu care sa inventati o regula / un sfat. Rostiti-l in voce tare.

- Cauta pe cineva care are aceeasi marime la pantofi ca si tine.

- Vorbeste cu cineva care ar vrea sa-ti vorbeasca despre motivul de ce a venitincoace.
Instructiunile / conditiile pot varia de la un grup la altul. Se potinclude teme serioase, cat si comice.



Scutul personal
Fiecare participant deseneaza un scut si scrie sau deseneaza cate ceva despre sine in fiecare compartiment:

e Jocul meu preferat...

e Cel mai mare succes al meu...

e Cea maifericita zi din viata mea...

e Familia mea...

e Cel mai bunlucru ce tine de scoala mea...

e (e imiplace mie acasa...

e Cemi place la mine...

e FEusuntbunla...

e Asvrea sa fi putut...
Participantii se pot uni in perechi pentru a impartdsi colegilor ceea ce scriu pe scut sau pot agata desenele
prin toata clasa.

Taxiul
Roaga participantii sa-si imagineze c¢a sunt taxiuri. Spune-le ca se vor misca prin sald, facand cunostinta unii
cu altii.
Explica regulile:
e cédnd muzica incepe sé cénte, toti se misca;
e cand aud un fluierat, taxiurile intra in coliziune cu alte taxiuri;
e numarul de soferi din coliziune va fi determinat de numarul de fluieraturi auzite;
e intimpul coliziunii, soferii vor face cunostinta intre ei;
e cdand participantii aud un alt fluierat, ei continua miscarile;

e de fiecare datd se intrd in coliziune cu alte persoane.
Porneste muzica. Dupa 30 de secunde fluiera de 3 ori si opreste muzica. Acorda-le 30 de secunde pentru a face
schimb de informatie. Porneste din nou muzica. Repetati procesul pana la 5 fluieraturi.
Fluieratul poate fi inlocuit cu o bataie din palme sau cu o lovitura intr-un obiect.

Informatie

Roaga participantii sa formeze grupuri a cate 5-6 persoane. Explica-le ca vor avea ocazia sa colecteze informatii
de la alte persoane. Activitatea se va desfasura in cateva runde. Pentru fiecare runda grupul va alege genul de
informatie pe care sa-l colecteze. Roaga grupurile sa se gandeasca la intrebarea ,,Ce ati dori sa aflati despre o
alta persoana din sala?” La semnalul tau, grupurile vor incepe sa puna intrebari persoanelor din alte grupuri. 0
modalitate simpla este ca doua persoane dintr-un grup sa se apropie de altele doua din alt grup, pentru a face
cunostinta, apoi vor pune, pe rand, intrebarile. Cand vei fluiera a doua oara, toti se vor intoarce la grupurile lor
sivor face schimb de informatie, dupa care vor alege alt gen de informatie, pentru a fi colectata. Desfasoara 4-5
runde (uneori 3 sunt suficiente). La final, intreaba ce informatii au colectat grupurile. Daca desféasori sesiunea
la 0 anumitd tema, ofera fiecarui grup mai multe categorii de informatii la subiectul abordat.

Pterodactil

in grupuri mici — rugati fiecare grup sa aleaga un animal. Fiecare grup trebuie s primeasca cate o foaie mare
de ziar. Ei trebuie sa faca din acest ziar un animal, prin a rupe bucati. Fiecare participant poate sa rupa doar
cate o bucata de ziar si nu are voie sa vorbeasca. Participantii continua sa rupa din ziar, pana nu vor termina
de realizat animalul. La sfarsitul activitatii fiecare grup se ridica pe rand in picioare si, aratand animalul catre
celelalte grupuri, le roaga sa ghiceasca ce animal au confectionat.

Biletetul
Alcatuieste o lista cu insarcinari simple pe care participantii le vor trage la sorti la inceputul sesiunii si le vor
indeplini pe parcurs intr-un mod discret, fara ca altii sa-si dea seama. Copiaza activitatile pe fise separate si



distribuie-le participantilor. Pe parcursul sesiunii reaminteste-le participantilor sa realizeze sarcina. La sfarsitul
sesiunii revezi insarcinarile si discuta despre lucrurile pe care participantii le-au descoperit. Ca alternativa,
imparte fiecaruia a doua fisa curata pe care ei singuri sd inscrie o insarcinare. Colecteaza fisele completate de
participanti si redistribuie-le, astfel ca fiecare sa primeasca fisa altuia.

e Daména cu cel putin 5 persoane.

e Fa complimente la cel putin 5 persoane.

e Intreabd 2 persoane despre activitatea lor de baza.

e Intreabd 4 participanti despre hobby-urile lor.

e Intreabd 2 persoane care sunt echipele lor favorite de fotbal.

o Afla 3 lucruri deosebite despre 3 persoane.

o Afla despre locurile in care au calatorit 4 persoane din acest grup.
o Afla ce carti au citit 3 persoane din acest grup.

e Intreabd 5 persoane despre lucrurile pe care le pot confectiona.

Exact la timp

Fa rost de 2 mingi mici de culori diferite. Pentru a inveseli atmosfera, participantii pot gasi niste prenume hazlii
pentru fiecare minge. Sarcina grupului este sa le transmita unul altuia pe cerc intr-un timp cat mai scurt prin
diferite modalitati:

| turd: o singurd minge, trecand prin méinile fiecarui participant;

Il tura: aceeasi minge este transmisa in directie opusa;

lll tura: a doua minge este lansata in aceeasi directie, dar la putin timp dupa prima;

IV tura: prima minge continua sa fie transmisa in aceeasi directie, iar a doua este lansatd in directie opusa;

V tura: prima minge este transmisa cu mana dreapta pe la spate, iar a doua este transmisa peste un
participant.

Fiecare tura poate fi exersata de cateva ori inainte de a trece la urmatoarea tura. Daca una dintre mingi este
scapata jos, jocul se reia de lainceput. De fiecare data este fixat timpul cu care mingile ajung inapoila persoana
care le-a lansat. Impreuna cu participantii poti inventa si alte modalitati de a transmite mingea.

De la persoana la persoana

Toata lumea sta in picioare siisi cauta un partener. Mediatorul anunta instructiunile: ,Mana la mana!”, ,Spate
la spate!”, ,Cap la cap!”, ,Capul la genunchi!” etc. Perechile urmeaza instructiunile. Dupa un timp mediatorul
striga: ,Persoanadla persoana” sitoata lumeafisi gaseste un alt partener, inclusiv mediatorul, lasadnd un mediator
nou in centru.

Este spatiu in dreapta mea......

Participantii stau intr-un cerc cu un scaun liber in plus. Persoana care are scaunul de partea dreapta spune:
.Este spatiu in dreapta mea si eu as vrea sa se aseze aici ..."” (numeste persoana pe care o alege). Persoana
aleasa se muta pe scaunul liber. Persoana care are acum scaunul liber in dreapta sa se deplaseaza si in asa
fel continua exercitiul.

0 varietate a acestui exercitiu este ca persoana sa spuna: , Este spatiu liber in dreapta mea si eu as vrea sa
ma misc, deoarece...”

Transmiteti masca
Intr-un cerc primul participant face o mimica amuzanta. Urmatorul participant repeta aceasta mimica si apoi

cumana ,o scoate de pe fata” ca si cum ar scoate o masca, se intoarce la celalalt participant si face deja alta
mimica si tot asa fiecare participant face cate o mimica amuzanta pe rand, pana cand termina jocul.



Toti isi schimba locurile

Participantii stau pe scaune in cerc cu un mediator in mijloc. Mediatorul roaga participantii sa se ridice si sa-
si schimbe locurile in functie de diferite categorii: ,Schimbati locurile cei care poarta pantofi negri”, ,schimbati
locurile cei care merg pe bicicleta”, ,schimbati locurile cei care iubesc natura”. Mediatorul incearca sa ia un
scaun, in timp ce altii isi schimba locurile, lasand un participant fara scaun, astfel incat cineva devine mediator nou.
0 alta varianta al acestui joc ar fi ,Cosul cu Fructe” — fiecare persoana in cerc primeste cate o denumire de
fruct: mar, banana, para, visina. Mediatorul numeste cate un fruct pe rand si, respectiv, participantii isi schimba
locurile. Cand mediatorul striga: ,,Cosul cu fructe!”, fiecare participant isi schimba locul.

Transmiteti strangerea de mana
Toti participantii se tin de maini, aflandu-se in cerc. O persoana strange tandru de mana persoana din stanga
sa sitot asa continua activitatea pe tot cercul.

Cartonase completate

in grupuri mici folositi cartonase cu enunturi neterminate, spre exemplu: ,Un lucru pe care azi I-am invatat
este ....”, ,Anotimpul meu preferat este...”, , Tu ai ajutat grupul cand ...” Rugati participantii sa aleaga cate un
cartonas si sa raspunda pe rand. Fiecare copil poate raspunde la unul si acelasi cartonas sau fiecare poate sa
ia un cartonas nou.

Aplaudarea prenumelor

Fiecare aplauda intr-un ritm anume, rostind prenumele fiecarei persoane din cerc.

0 alta varianta a acestei activitati este de a striga prenumele participantilor din cerc. Toti participantii bat din
palme si persoana a carei nume este rostit pronunta numele altui participant.

Ce avem in comun?

Animatorul pregateste din timp o lista cu lucruri / trasaturi caracteristice pe care participantii le-ar putea
avea in comun, de exemplu ,au frati / surori”, ,,au ciorapi de culoare neagra”, ,vorbesc mult la telefon”, ,le
place fotbalul” etc. Atunci cand animatorul citeste o trasatura caracteristica de pe lista, de exemplu, ,citesc in
fiecare zi ziare”, toti cei care o fac, se deplaseaza intr-un anumit spatiu al salii, iar ceilalti — in alt spatiu. Cand

s-au format grupurile, animatorul citeste urmatoarea trasatura caracteristica.

Cine esti?

Roaga participantii care stau in cerc sa faca o lista cu cel pufin 10 intrebari discrete pe care ar vrea sa le
adreseze colegilor. Sugereaza-le sa mentind un echilibru intre intrebarile de ordin personal, umaoristic si cele
neobisnuite. Un voluntar va incepe, citind o intrebare din lista sa, la care ceilalti participanti vor raspunde pe
rand. Urmatoarea persoana va citi o alta intrebare.

Dupa ce toti vor citi cate o intrebare, vezi daca cineva mai are intrebari care nu s-au pus pana acum. Doritorii
pot adresa intrebari chiar daca nu le-au scris pe foaie. O alta modalitate de a desfasura aceasta activitate este
sa propui participantilor sa raspunda la intrebari in grupuri de 4-5 persoane. Daca nimeni dintre participanti nu
a intrebat nimic de acest gen, se poate implica si animatorul:

Care este cea mai comica situatie pe care ai avut-o in ultimele 2 luni?

Care sunt persoanele celebre cu care ti-ai dori sa stai la o cina?

Cine este eroul / eroina ta?

Care este filmul tau preferat?

Copacelul meu

Fiecare participant deseneaza un copac, cel care ii place cel mai mult (ca specie), cu radacini, trunchi, crengi,
frunze si fructe. La radacini va scrie trasaturile pozitive si capacitatile pe care le are. Pe crengi si trunchi
— calitatile, lucrurile frumoase pe care le face. Frunzele si fructele vor reprezenta succesele si triumfurile
sale. Apoi se organizeaza o ,.expozitie”, fiecare prezentandu-si copacul. Ceilalti sunt incurajati sa numeasca
si alte trasaturi caracteristice ale persoanei. in incheiere, participantii sunt intrebati daci ei considera ca se
apreciaza suficient, daca ceilalti au descoperit lucruri pe care ei nu le-au inclus, cum s-au simtit, le-a fost usor
sau greu etc.
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