@ Deseneaza pe o parte a colii, felul in care
Dbescoperipe | 1l inchipui viitorul colegului tau, in timp
ce el deseneaza felul in care isi inchipuie

viitorul tau, pe cealalta parte.

(nume) (nwne)




Definitiile celor cinci
ACTIVITATE DE ’t x incipale d
CONECTARE | COompetente principaile ae
invatare socio-emotionala

relationale

Constiinta de sine - abilitatea de a-si identifica propriile emoaotii si ganduri si
de a fi constient de felul in care acestea afecteaza comportamentul.

Autoorganizarea - abilitatea de a gestiona emotiile, gandurile si
comportamentul, intr-un mod eficient sau folositor.

Constientizarea sociala - abilitatea de a intelege normele de
comportament din familie sau comunitate si de a respecta diferentele dintre
familii, comunitati si culturi.

Abilitati relationale - abilitatea de a comunica si de a interactiona cu
o varietate de persoane, in diferite circumstante, intr-un mod care ajuta la
dezvoltarea relatiilor respectuoase si sandtoase.

Luarea responsabila a deciziilor - abilitatea de a lua in considerare o
multitudine de factori, inclusiv consecintele posibile, pentru a lua decizii
sigure si eficiente,

@ Autoorganizarea

Constiinta
de sine



ACTIVITATE DE

EXERSARE J /

@ ‘ Plimbare prin galeria viitorului

CEn

 Plimbati-va prin galerie!
« Uitati-va la toate desenele!
e Formati un cerc, atunci

cand ati terminat!
» Reamintiti-va cui ii apartine |
viitorul din desen!

o Num|t| persoana!




ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Care sunt cele mai importante scopuri ale tale,
pentru urmatorii ani?

Cum a ajutat la dezvoltarea relatiilor de la nivelul
clasei activitatea de desenare a viitorului?

Ce scopuri poti sa iti propui pentru acest an
scolar, pentru a incepe sa-ti ,desenezi” viitorul
acum?




a Situatii care demonstreaza
ACTIVITATE DE one
pescoperire | Y¥esponsabilitate

in adoua
John i-a spus ora de curs, Amy a dat
prietenului sai, Luis, o lucrare de control
despre o problema pe si i-a spui Mihaelei,
care 0 avea acasa. Un care avea matematica
alt prieten a vrut sa ultimaora, caiivada

stie ce problema avea raspunsurile la test.

John, dar Luis nu i-a Mihaela a spus NU la
destainuit. aceasta sugestie.

Cativa prieteni
au fost acceptati in
echipa de baseball a
liceului. Ei s-au prezentat

in mod constant atatla
antrenament, in fiecare
zi dupa scoala, cat sila

2-3 meciuri in timpul

saptamanii.

Aziz a gasit
o bancnota de 10
dolari in vestiar, cand
nu mai era nimeni
acolo. in timp ce se
indrepta spre clasa lui,
Aziz a predat banii la
secretariat.




ACTIVITATE DE . AP
conectare | C€ Pretuiesti tu?
Creativitatea: Te joci cu idei, gandesti in moduri inovative sau exersezi diverse
moduri de exprimare artistica.
Recompensele Castigi bani sau alte recompense, care sa-ti asigure un stil de viata
financiare: confortabil.
Intrajutorarea: Iti pasa de ceilalti siii ajuti in viata de zi cu zi.
Independenta: Experimentezi libertatea de a lucra singur, de a lua decizii si de a-ti

planifica munca.

Pozitiadelider:  Ghidezi un grup care coopereaza pentru atingerea unui scop comun.



ACTIVITATE DE . * 2229
conectare | C€ Pretuiesti tu?
Asumarea Experimentezi emotia si provocarea pe care le ofera o sarcina despre
riscurilor: care nu stii dacd va avea succes sau nu.
Siguranta: Pastrezi o slujba stabila si un salariu garantat.
Statutul: Castigi recunoastere prin importanta unei slujbe, cum ar fi cea de

persoana aleasa in mod oficial.

Munca in echipa: Cooperezi cu altii, pentru a atinge un scop comun.

Diversitate: Experimentezi o schimbare constanta in ceea ce faci, persoanele pe
care le intalnesti sau locul in care te afli.



@ Luarea deciziilor pe termen scurt si pe
ACTIVITATE DE % I ?
CONECTARE érmen iung

SITUATIE BENEFICIUL PE PIERDERE PE
TERMEN SCURT TERMEN LUNG

John i-a spus prietenului sdi, Luis, despre o
problema pe care 0 avea acasa. Un alt prieten a
vrut sa stie ce problema avea John, dar Luis nu i-a
destainuit.

In a doua ora de curs, Amy a dat o lucrare de control
si i-a spui Mihaelei, care avea matematica ultima
ora, ca ii va da raspunsurile la test. Mihaela a spus
NU la aceasta sugestie.

Aziz a gasit 0 bacnota de 10 dolari in vestiar, cand
nu mai era nimeni acolo. In timp ce se indrepta spre
clasa lui, Aziz a predat banii la secretariat.

Cativa prieteni au fost acceptati in echipa de
baseball a liceului. Ei s-au prezentat in mod
constant atat la antrenament, in fiecare zi dupa
scoald, ct sila 2-3 meciuri in timpul saptamanii.



ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Ce valori sunt importante pentru tine?

De ce este important sa rezisti presiunii
anturajului si sa-ti folosesti valorile pozitive
pentru a lua decizii in viata?

Cum poti folosi aceste valori pentru a lua
decizii?




ACTIVITATE DE
DESCOPERIRE

»Nu ma concentrez pe ceea
ce este Impotriva mea. Ma . Jocul are suisuri si

concentrez la scopul meu si coborasuri, dar niciodata

ncerc sa ignor restul.” nu trebuie sa uiti care

- Venus Williams este scopul tau individual
Si nu trebuie sd te lasi

Lincetati sd va mai frant din cauza faptului

stabiliti scopuri! Scopurile cd nu ai fdcut efortul

sunt fantezie pura, daca necesar.”

nu aveti un plan specific - Michael Jordan

prin care sa le atingeti.”
~ Stephen Covey



ACTIVITATE DE

Mentioneaza clar scopul.

Identifica obstacole si
modalitati de a le depasi.

Creeaza un plan de actiune.

Stabileste o axa cronologica a
timpului.

Construieste-ti un sistem de
sprijin.

Revizuieste-ti planul.

Sarbatoreste succesul.

Identificarea scopurilor clare si a celor
CONECTARE | Incerte

Descrie ce speri sa obtii si ce ti-ai dori ca rezultat. Asigura-te ca
scopul tau e clar, realist si masurabil. Gandeste-te la calitatile care te
vor ajuta sa atingi acest scop.

Scrie provocarile pe care le-ai putea intalni pe parcursul drumului,
care ar putea sa te impiedice sa-ti atingi scopul. Descrie ce ai putea
face pentru a impiedica acest lucru sa se intample.

Scrie pasii initiali, necesari pentru a incepe procesul.

Decide cand vei incepe sa iti pui in aplicare planul si stabileste
termene-limita pentru implementarea sarcinilor. Creeaza-ti o
numadratoare inversa pana la data finalizarii.

|dentifica persoane optimiste, care te sprijina si care iti ofera
incurajari constante.

Daca sunt lucruri care nu merg bine, fa schimbari.

Recompenseaza-te pe tine si pe ceilalti implicati in atingerea
scopului, pe tot parcursul procesului.



ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Care sunt cele trei caracteristici ale unui scop
eficient?

De ce sunt aceste trei caracteristici importante?

Care crezi ca va fi partea cea mai dificila/vor fi
partile cele mai dificile pentru a realiza planul de
stabilire a scopurilor?



Discutii de grup
ACTIVITATE DE ?

DESCOPERIRE Scrie raspunsurile tale la urmatoarele intrebari:

- Care a fost cea mai puternica emotie pe care ai simtit-o
pe parcursul saptamanii trecute?

« Ce ai gandit cand ai trait aceasta emotie?
« Cum ai devenit constient de acest sentiment?

* Ai recunoscut emotia, pe masura ce o traiai?



Ganduri sau sentimente?

ACTIVITATE DE
CONECTARE Pentru fiecare dintre propozitiile de mai jos, indica daca ele
exemplifica ganduri sau sentimente.
Chiar daca fiecare exemplu incepe cu "Ma/simt ...", unele dintre
ele pot fi ganduri.
Explicati motivul alegerii voastre.
1. Simt ca urmeaza sa se intample ceva minunat. [] GAND [JSENTIMENT
2. Ma simt singur. [] GAND [] SENTIMENT
3. Simt ca niciodata nu pot face ceva asa cum trebuie. [JGAnD [ SENTIMENT
4. Ma simt asa de rusinat! []GAND (] SENTIMENT
5. Simt ca nimic din viata mea nu merge asa cum ar trebui.[ ] GAnp []SENTIMENT

6. Ma simt suparat. [] GAND [] SENTIMENT



Ganduri sau sentimente?

ACTIVITATE DE
CONECTARE
7. Simt ca viata mea devine din ce in ce mai buna. []GAND [ SENTIMENT
8. Ma simt puternic. [] GAND [] SENTIMENT
9. Ma simt emotionat. [1GAND []1SENTIMENT
10. Simt ca nu am nicio valoare. []GAND [] SENTIMENT
11. Simt ca sunt o povara pentru familia mea. [] GAND [] SENTIMENT
12. Ma simt complexat. ] GAND [] SENTIMENT
13. Simt ca sunt necajit. [] GAND [ SENTIMENT
14. Ma simt o persoana demna de dispret. [] GAND [] SENTIMENT

15. Ma simt minunat. [] GAND [] SENTIMENT



ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Care este legatura dintre ganduri, sentimente si
actiuni?

Ce se poate intampla daca reactionezi prea
repede la situatiile negative, fara a gandi
inainte?

In ce arii din viata ta ai dori sa ai mai mult
autocontrol?




ACTIVITATE DE
DESCOPERIRE

iN]’ELEGE SARCINILE!
Pune intrebari. Asigura-te
ca intelegi sarcinile si cere
ajutor, daca este nevoie.

IDENTIFICA SIEVITA
LUCRURILE CARETI
POT IROSI TIMPUL!
Stabileste-ti limite pentru
pauzele pe care le iei in
timpul rezolvarii sarcinilor.

Gaseste timpul si locul
potrivit pentru a lucra
(cand esti cel mai
productiv si fara sa fii
deranjat).

Nu Tncerca sa faci totul
dintr-o data. Noteaza
sarcini care sa conduca la

realizarea proiectului final.

Reguli pentru gestionarea timpului

STABILESTE-TI
PRIORITATILE!

Fa-ti liste cu lucrurile

pe care le ai de facut,
care sa includa ce ai de
facut astdzi si ce poate fi
amanat.

FOLOSESTE-TI
TIMPUL CU
INTELEPCIUNE!
Gaseste momente in

care poti sa inveti sau sa
citesti, cum ar fi timpul pe
care il petreci mergand
CuU masina



ACTIVITATE DE
CONECTARE

Analiza personala a gestionarii timpului

Lucruri pe care le facin fiecare zi

Timp petrecut
facandu-le

Trebuie facute:

Vreau sa le fac:



ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Care sunt cateva dintre tehnicile de gestionare a
timpului, pentru a evita amanarea?

Cum contribuie procesul de gestionare a
timpului la reducerea stresului?

Cum vei folosi gestionarea timpului pentru a-ti
atinge scopurile?




ACTIVITATE DE
DESCOPERIRE
CARACTERISTICILE CARACTERISTICILE

INTREBARILOR CU RASPUNS DESCHIS [INTREBARILOR CU RASPUNS iNCHIS
* Mai mult decat un rdaspuns DA sau * Se poate raspunde cu DA sau NU

NU * Se primesc doar cateva cuvinte ca
* Mai mult decat un lucru sau un raspuns
numar specific * Se rdspunde instantaneu
* S-ar putea sa dureze pana se * Exista, de obicei, un rdspuns corect
primeste raspunsul sau unul gresit

* Nu exista rdspuns corect sau gresit

INTREBARI CU RASPUNS DESCHIS SAU INCHIS?

1. Cum a fost ziua ta? 7. Cum l-ai cunoscut pe cel mai bun
2. Cum a inceput bataia dintre voi doi? prieten al tau?

3. Pot sa gust din acea prajitura, te rog? 8. Care sunt jucatorii tai preferati
4. Ai vrea sa mergem la film deseara? din NBA (Asociatia Nationala de
5. De ce esti suparat? Baschet)?

6. Ce filme iti plac? 9. Care e materia ta preferata?

10. De ce e matematica asa usoara
pentru tine?



@ Sa ascultam adresand intrebari!
ACTIVITATE DE| [Intrebarile cu raspuns deschis incep de cele mai multe ori cu
CONECTARE ce, cum, de ce, descrie, sau spune-mi mai mult, pentru a obtine
informatii de la o persoana. Ele ajuta oamenii sa se relaxeze,

sa gandeasca in profunzime, sa ofere idei si opinii si sa
reflecteze la sentimente.

iNCEPUT DE PROPOZITIE
CU RASPUNS DESCHIS

Pentru a face persoana sa spund mai multe

Ce ___°? : A 0o
despre subiectul Tn discutie.
Cum _____? Pentru a ardta altora cum sd faca ceva.
Delie 5 Pentru a intelege motivele profunde ale
B [ucrurilor spuse de cineva.
Descrie 5 Pentru a obtine o imagine verbald a ceea ce

Spune persoana respectiva.

Spune-mi mai mult

despre 5 Pentru a ne asigura cd nu este nimic omis.



ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Care este modul prin care intrebarile cu raspuns
deschis favorizeaza relatii mai bune?

Cum poti folosi intrebarile cu raspuns deschis
pentru a-ti face prieteni noi?

Cum vei folosi intrebarile cu raspuns deschis
pentru a comunica cu persoanele care au
puncte de vedere diferite de ale tale?




@ Intentie versus impact

ACTIVITATE DE

DESCOPERIRE
Emitator Receptor
Verbal Ce am auzit si am vazut (non-verbal),
Ce am spus, filtrat prin experienta filtrat prin experienta mea culturald

mea culturala

Nonverbal

Limbajul corporal si intonatie ﬁ

Ce inseamna "experienta culturala”? Cum afecteaza experienta noastra
culturala ce auzim?

Cum pot limbajul corporal si intonatia sa duca la neintelegeri?

Ce alti factori mai pot fi implicati, atunci cand este vorba de o neintelegere?



ACTIVITATE DE
CONECTARE

Intentie:

|deea pe care
emitatorul vrea sa o

comunice
Impact:

Ce intelege receptorul,
ce este auzit (filtrat
prin experientele

culturale ale celor d0|
participanti)

) §

Intentie versus impact

Strategii pentru clarificarea unei neintelegeri:
1. Pune intrebari!

2. Acorda prezumtia de nevinovatie - nu
presupune ce e mai rau!

3. Permite emitatorului sa explice intentia sa!

4. Asculta cu mintea deschisa si cu dorinta de
a lasa, temporar, deoparte punctul tau de
vedere!

5. Recunoaste-ti greselile!

6. Cere-ti scuze, daca ai gresit!



ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Care este diferenta dintre intentie si impact?

Ce ai invatat despre modul de a comunica,
studiind intentia si impactul?

Cum poti folosi ceea ce stii despre intentie si
impact, atunci cand te afli intr-o situatie dificila?



ACTIVITATE DE
DESCOPERIRE

Cea mai buna
rietenad &
ta Tti arata

. e
tinuta pe car
a cumparat =0
entru reuniunead

de la scoald si tu

crezi cd arata
demodat st U
| se potriveste
formei corpulul:

Tie si colegului tau
v-a fost repartizat
un proiect de grup
care are termenul
de finalizare tn doud
zile. Colegul tau nu
a inceput Tned sa
[ucreze la partea lui
din proiect, in timp
ce tu ti-ai petrecut
toata saptamana
lucrand la partea ta.

A
I Mdrturisest;
prietenufu;
tau cel may
Un cd vrel s
aba’/\dOVlezf
scoala,




Strategii eficiente pentru primirea si

ACTIVITATE DE . .
conectarg | oferirea feedback-ului
Oferirea feedback-ului Primirea feedback-ului
1. Asigura-te ca ti s-a cerut feedback. 1. Ramai calm si nu lua feedback-ul la modul

2. Concentreaza-te asupra situatiei, nu asupra personal.

persoanei. Ascultd si adreseaza intrebari.

3. Fii exact atunci cand oferi feedback. Fvalueaza sursa de la care primesti feedback-ul.

4. Mentioneaza lucrurile care pot fi remediate. Determina cat de relevant este feedback-ul.

5. Ofera recomandari
despre felul in care se
pot aduce imbunatatiri

Decide ce poti sa inveti din el.

SN A W N

Continua sa vorbesti cu persoana care ofera
feedback-ul.

Reanalizati urmatoarele scenarii din ambele perspective: atat din cea a persoanei care
ofera feedback, cat si a din celei care primeste feedback.

Cea mai buna prietena a ta iti arata tinuta pe care a cumparat-o pentru reuniunea de la scoala si tu crezi ca

arata demodat si nu i se potriveste formei corpului.

Tie si colegului tau v-a fost repartizat un proiect de grup care are termenul de finalizare in doua zile.
Colegul tau nu a inceput inca sa lucreze la partea lui din proiect, in timp ce tu ti-ai petrecut toata
saptamana lucrand la partea ta.

li marturisesti prietenului tau cel mai bun ca vrei sa abandonezi scoala.



activitate pe| Folositi metoda sandvis de oferire a
EXERSARE | feedback-ului.

<@ 1, incepeti cu comentarii
pozitive.

2. Exprimati critica.

3. Terminati cu mai multe
comentarii pozitive, care pot
include recomandari specifice
sau modul in care persoana
respectiva poate imbunatati
situatia.




ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Care sunt strategiile pe care trebuie sa ti le
amintesti cand oferi si cand primesti critici
constructive?

Cum te ajuta primirea criticii constructive,
pentru a te dezvolta ca persoana?

Exista situatii in viata ta, pentru care consideri ca
ai avea nevoie de critica constructiva?




@ Tehnica REZOLV

ACTIVITATE DE | Pasii acestei tehnici te pot ajuta sa gestionezi si sa rezolvi situatii
DESCOPERIRE | conflictuale.

R - Recunoasteti si numiti problema, imediat ce apare. Folositi un limbaj clar si faptic cand
vorbiti despre ceea ce s-a intamplat. Evitati sa-i criticati pe ceilalti. Ramaneti calmi si
respirati adanc.

E — Extindeti discutia si la alte puncte de vedere, pentru a vedea problema din alte
perspective, oferind ocazii sa iertati, sa va linistiti si sa va concentrati pe gasirea unei
soluti.

Z — Ziceti (spuneti) impreuna toate solutiile posibile, incercand sa solutionati divergentele si
hotarati impreuna sa temperati emotiile, inainte ca acestea sa ia amploare.

O - Opuneti-va solutiilor inacceptabile care pot cauza un conflict aprins. Ideile periculoase
sau ilegale trebuie respinse intotdeauna. Daca nicio solutie nu este acceptabilg,
intoarceti-va la Z.

L — Lamuriti si evaluati solutiile ramase.

V — Validati solutia acceptabild pentru toti. Decideti-va ferm sa urmati un anume curs al
actiunii si respectati-.



ACTIVITATE DE
CONECTARE

Rolurile intr-un cerc al
solutionarii conflictului

Mediatorul — ajuta un grup
de cameni sa inteleaga care
este scopul lor, asigurandu-se ca
fiecare are ocazia sa participe Si
Nu ia partea nimanui in discutie.

Persoanele aflate in conflict
— nu se inteleg cu privire la o
problema si pot deveni implicati
emotional uneori.
Participantii — adreseazd

intrebari, ofera sugestii si Nu iau
partea nimanui.

Se acceptd solutia
de tip cdstig-cdstig.

Grupul evalueaza
solufiile ramase.

Ceilalti elevi care
doresc sd adreseze
intrebari sau sa
ofere solutii iau
cuvantul.

Mediatorul
roaga elevii sa se
prezinte.

Al doilea elev
implicat in conflict
ia cuvantul.

Cercul solutionarii conflictelor

Cercul solutionarii conflictelor este un grup de oameni care ajuta
doua persoane sa solutioneze un conflict intr-un mod agreat

de ambele persoane. Aceasta solutie este numita solutie de tip
cdstig-cdstig.

Mediatorul explica
de ce s-a format
cercul.

Mediatorul specifica
necesitatea gasirii
unei solutii de tip
3 (dstig-cdstig.

Mediatorul ofera
fiecarui elev doua
minute pentru a vorbi.

Mediatorul prezinta
intrebarile din tehnica
REZOLV.

Primul elev
implicat in conflict
ia cuvantul.



ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Ce ai invatat astazi despre Cercul solutiondrii
conflictelor si despre procesul solutionarii
conflictelor?

Crezi ca te poate ajuta Cercul solutiondrii
conflictelor sa iti rezolvi conflictele in viitor?

Cum ai putea sa il prezinti si altora, daca el nu
este cunoscut de ceilalti?



ACTIVITATE DE
DESCOPERIRE

Tipuri de hartuire

Hartuire fizica

Hartuire verbala

Hartuire sociala

Hartuire in mediul
online

Incearca sa controleze sau sa
castige puterea

Foloseste cuvinte sau afirmatii

Incearca sa saboteze statutul

social al colegului si sa-si
creasca propriul statut social

Foloseste internetul

« Lovituri, impingeri, imbranceli;
« Distrugerea lucrurilor altcuiva;
« Gesturi nepoliticoase;

* Insulte;

« Porecle;

« Comentarii sexuale nepotrivite;
e Amenintari;

- ,Fete rele”, "prieteni-dusmani”;
« Sa fii insultat, ignorat sau exclus;
« Raspandirea de zvonuri;

« Sa umilesti pe cineva in public;

- Imagini jignitoare;
« Amenintari;
« Email-uri, texte.



Daca esti hartuit

ACTIVITATE DE
CONECTARE
Hartuire fizica Evita cu orice pret. Spune « Schimba-ti traseele/rutina, pentru a
unui adult in care ai incredere. evita persoana care te hartuieste.
Spune la scoala sau politiei. « intrerupe-I pe cel care te hartuieste.
Pleaca, daca poti - spune-i ca
trebuie sa pleci pentru ca trebuie sa
ajungi altundeva.

« Aduna dovezi ale interactiunii,
pentru a le putea arata persoanelor
cu autoritate.

Hartuire verbala Ignora-i. Ei cauta sa obtina o - Evita persoana care te hartuieste,
reactie. evita sa ramai singur.

« Intrerupe, foloseste umorul, respinge
comentariile.

« Pune-ti castile.

- Ignora persoana care te hartuieste si
pleaca.

Hartuire sociala Spune cuiva in care ai « Rezista tentatiei de a te razbuna.
incredere - unui parinte, unui « Spune unui adult in care ai
profesor/director, unui prieten incredere - profesor, consilier,

antrenor.



Daca esti martor ...

ACTIVITATE DE
CONECTARE
Interventie in grup « Relationeaza cu ceilalti martori din priviri
- Determina-i pe ceilalti sa ia atitudine - puterea este in sau folosind limbajul corporal.
numar. « Ajuta victima. Verifica modul in care
« Poate crea un efect de unda, in momentul in care cineva aceasta se simte dupa terminarea
se implica, ceilalti se vor alatura. incidentului.
Arata dezaprobarea! « Uneori, sa te uiti dur este de ajuns.

- Arata-i persoanei care hartuieste ca tipul sau de
comportament nu este normal.
Distrage-i atentia celui care hartuieste! - ,La ce ora este meciul sambata?”
« intreaba-l ceva care nu are legatura cu ce se intampla. < ,imi place cimasa ta, de unde ai
cumparat-o?”
Iincearca sa apelezi la ratiunea persoanei care hartuieste!  «,,Ce faci tu este hartuire si noi nu facem

- Semnaleaza-i faptul ca face ceva gresit. asa ceva in scoala asta!”

« Spune-i sa se opreasca. - ,Deja ma plictiseste ce faci si vreau sa
 Nu-l ajuta. Nu te alia cu el impotriva victimei. incetezi!”

Combate sau schimba atentia celui care hartuieste! - ,1a-o mai usor, toti facem greseli!”

- Diminueaza severitatea situatiei.

Plecare « ,Hei, domnul X vrea sa mergila el in
« Ajuta victima sa iasa din situatia respectiva. clasa. Vino cu mine!”



ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Cum te simti cand vezi o persoana ca este
hartuita?

De ce este martorul atat de important in oprirea
unui act de hartuire?

Care sunt strategiile pe care le poti folosi, atunci
cand esti victima unui act de hartuire sau esti
martor?




@ Hér;uirea in mediul online: - situatiain careo
ACTIVITATEDE| persoana sau un grup de persoane, tachineaza, hartuieste,

DESCOPERIRE | umileste sau ameninta alta persoana prin intermediul
internetului.

TIPURI DE HARTUIRE IN MEDIUL ONLINE:

Atatarea: Folosirea unui limbaj nepotrivit sau vulgar, pentru a ataca sau a se certa cu
cineva.

Agasarea: Trimiterea repetata de mesaje nepotrivite, jignitoare sau pline de ura.
Expunerea: Dezvaluirea secretelor sau a datelor personale pe un forum public.

Excluderea: Excluderea intentionata sau publica a unei persoane dintr-un grup si hartuirea
acelei persoane dupa excludere.

Furtul de identitate: Sa pretinzi ca esti altcineva, pentru a strica reputatia respectivei
persoane, pentru a favoriza un atac sau a impartasi informatii adevarate sau inventate
despre acea persoana.

Urmarirea: "Urmarirea” in mediul online a altei persoane si trimiterea de mesaje catre
aceasta, cu intentia de a o speria, de a-i face rau sau de a o intimida.



Postarea pe retelele de socializare

ACTIVITATE DE
CONECTARE
JeSSiCa Lndsy27 1mi place foarte tare!
Mi-am gasit rochita pentru banchet! Tollyfi Vei arita uimitooor!

PapaJoe Mergi la banchet deghizata in curcan?

Marko Poate ar trebui sa pastrezi rochia
pentru Halloween LOL

TBDO4 un pasaroi jegos
Marko pasaroi jegos

LaurenKD @Joe Nu stiti ce vorbiti. Rochia e
perfecta, Jessica!

PapaJoe @Lauren Asa-i cum zici tu, Monstrul
Biscuitilor!

Marko Care dintre voi merge cu Elmo???

LaurenKD Probabil Joe, din moment ce

nimeni nu ar merge cu el
00112 11 Comments

Jackie OMG Rochia asta o sa arate asa de
5 Like (D comment #> Share ’

bine pe tine!



ACTIVITATE DE Comportamentul martorilor

CONECTARE

COMPORTAMENT NEGATIV
... instiga persoanele care hartuiesc, impulsionandu-le sa inceapa.

... incurajeaza persoana care hartuieste, razand, aclamand sau facand comentarii care
sa stimuleze comportamentul de hartuire.

... se alatura activitatii de hartuire, dupa ce aceasta incepe.
... accepta cu pasivitate comportamentul de hartuire.

COMPORTAMENT POZITIV

... intervine in mod direct, descurajand persoana care hartuieste, aparand victima sau
distrage atentia de la situatia de hartuire.

. . . cauta ajutor, convingand colegii sa se opuna actiunii de hartuire sau spunand
adultilor despre aceasta situatie.



ACTIVITATE DE

REFLECTIE
In ce fel este limbajul hartuirii in mediul online
Ce? mai subtil decat insultele directe, dar la fel de
daunator?
. y Ai facut astfel de comentarii online? Daca da, ce
Si ce daca?

te-a motivat sa le faci?

Ce poti face, pentru a rezista tentatiei de a face
astfel de comentarii sau a adauga comentarii
negative la o postare de pe retelele de
socializare in care esti implicat?



Valori personale

ACTIVITATE DE
DESCOPERIRE

Comportament
Echilibru

Curaj
Fermitate
Prietenie
Concentrare
Amuzament
Fericire

Cinste

Armonie interioara

Studiu

lubire

Optimism
Popularitate
Reputatie
Flexibilitate
Responsabilitate
Autodisciplina
Respect de sine

Succes

1.Ce valori sunt importante pentrua
dezvolta o minte sanatoasa?

2.Ce valori sunt importante pentru a
dezvolta un corp sanatos?

3.Mai sunt valori nementionate care
ajuta la dezvoltarea unei minti
sanatoase sau unui corp sanatos?

4.Care dintre valori ajuta la dezvoltarea
atat a unei minti sanatoase, catsia
unui corp sanatos?

5.Care valori sunt cruciale pentru a-ti
atinge scopurile?



@ Cum sa-ti folosesti valorile pentru a face

ACTIVITATEDE| alegeri sanatoase?
CONECTARE

Din lista ta de valori personale care ajuta la dezvoltarea unei minti sanatoase
si a unui corp sanatos, alege valoarea/valorile care te vor ajuta sa faci o
alegere pozitiva, in fiecare dintre situatiile dificile de mai jos.

Situatii dificile

« iti place cand te descurci la examene, dar ai merge mai degraba la o petrecere, decat sa inveti. Ce
vei face?

- Azi-dimineata cand te-ai cantarit ai observat ca, desi esti la dieta, te-ai ingrasat un kilogram. Esti
foarte descurajata. Ce vei face?

 Un prieten vrea ca tu sa consumi droguri, dupa petrecerea de saimbata noaptea. Care va fi decizia
ta side ce?

« Un prieten se raneste cand este stresat sau nelinistit. iti este frica sa ii spui mamei prietenului tau
sau unui profesor. Cum decizi ce sa faci?

- Esti foarte furios ca nu ai fost acceptat in echipa sportiva, incat iti vine sa lovesti ceva sau pe
cineva. Ce vei face?

« Nu ai niciodata timp pentru exercitii fizice, datorita programului scolar, temelor, activitatilor
extrascolare. Cum iti vei atinge telul de a fi in forma?

« Prietenul tau/prietena ta vrea sa faceti sex neprotejat. Care este decizia ta si de ce?

- Esti foarte concentrat si, adeseori, muncesti toata noaptea sa termini teme sau proiecte pentru
scoala. Cum poti sa te asiguri ca te odihnesti suficient si ca esti mai relaxat?



ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Ce valori ai observat la altii, care ii ajuta sa ia
decizii pentru o viata sanatoasa?

Ce valori personale care sunt importante
pentru tine poti sa folosesti pentru a lua decizii
benefice?

Cum poti aplica in viata ta ceea ce ai invatat
despre valorile unui stil de viata sanatos?



E Scrie cate un exemplu in fiecare coloana si gandeste-te la

ACTIVITATE DE| yodurile in care consumul de alcool, tutun si droguri te poate
DESCOPERIRE afecta, in fiecare dintre aceste categorii.

LATURA SCOLARA LATURA SOCIALA LATURA EMOTIONALA

Pierderea memoriei pe Chiul Depresie puternica
termen scurt




ACTIVITATE DE
CONECTARE

Individual / .
Personalitate .

Familie .

traume fizice;

temperamentul;

comportament agresiv timpuriu;
consum timpuriu de substante nocive,
traume trecute sau abuz;

lipsa de atentie fata de normele si
valorile comportamentale sociale;
concept de sine slab dezvoltat;

conditiile de locuit;

control si supraveghere parinteasca
precare;

atasamente scazute;

comunicare deficitara in ceea ce
priveste regulile si asteptarile;
conflicte familiale;

atitudini de incurajare a adolescentilor
in ceea ce priveste consumul de alcool,
droguri sau jocurile de noroc;

parinti care consuma alcool sau alte
droguri.

Factori de risc si de protectie referitori la
abuzul de alcool, tutun si droguri

m FACTORI DE RISC FACTORI DE PROTECTIE

abilitati personale puternice/
stima de sine;
capacitate de adaptare;

abilitati personale puternice/
stima de sine;

capacitate de adaptare.



activitate pe| Factori derisc si de prote.c;ie refe.ritori &
conecTARe | abuzul de alcool, tutun si droguri

FACTORI DE RISC PRA FACTORI DE

PROTECTIE

Prieteni - atitudini favorabile ale colegilor fata de asocierea cu prieteni buni
consumul de droguri si jocurile de noroc; care nu consuma droguri;
« colegi care consuma substante nocive; relatii pozitive;
« presiunea colegilor/ respingerea
colegilor;

Scoala « esecscolar; « participarea la activitati
 lipsa de implicare in viata scolara; extra-curriculare;
 retele sociale de sprijin;
 asteptari sociale si scolare
ridicate;
« relatii pozitive;

Comunitate/ « caracteristicile comunitatii; - activitati finantate de
Mediu « accesul la substante nocive; comunitate;
« reguli sau norme ale comunitatii - activitati finantate de
favorabile consumului de droguri sau biserica;

jocurilor de noroc. « relatii pozitive.



ACTIVITATE DE

REFLECTIE
o5 In ce moduri influenteaza abuzul de substante
e? , :
nocive performantele elevilor?
De ce este important sa cunosti factorii de risc
Sicedaca? i pe cei de protectie, referitori la consumul de

alcool, tutun si alte droguri?

Cum poti aplica ce ai invatat despre consumul
de substante nocive, pentru a te ajuta sa iei

Siacum?  decizii responsabile, atunci cand te confrunti
cu o situatie in care iti sunt oferite astfel de
substante?



ACTIVITATE DE
DESCOPERIRE

Creierul adolescentului

Cortexul prefrontal este denumit ,creierul executiv”, dar nu functioneaza la capacitate maxima
decat incepand cu maturitatea timpurie. Pana atunci, partea creierului numita striatum ventral
face ca adolescentii sa fie foarte sensibili la recompense, in timp ce regiunea amigdalei, mai
putin activa, ii face sa fie mai putin sensibili la pedepse si la consecinte emotionale.

cortexul
prefronta
amigdala
striatum

ventral

Adolescentii sunt mai inclinati sa:

- actioneze impulsiv;

- interpreteze gresit sau sa inteleaga gresit
indicii sociale si emotii;

- aiba accidente diverse;

- se implice in batai;

- aiba un comportament periculos sau riscant.

Adolescentii sunt mai putin inclinati sa:

- gandeasca inainte sa actioneze;

- Se opreasca i sd ia in considerare consecintele
actiunilor lor;

« sa-si schimbe comportamentul periculos sau
nepotrivit.



E Valorile tale sunt credinte care definesc ce este cel mai
important pentru tine si ele ghideaza deciziile pe care leiei in

ACTIVITATE DE
CONECTARE

viata.

Citeste urmatoarea lista si alege cele mai importante cinci valori pentru tine:

_____ lubire _____Timp liber o
_____ Bogatie  _____ Diversitate o
_____ Familie _____Siguranta o
_____ Aventura _____ Cunostinte I
_____ Amuzament_____ Frumusete I
_____ Prieteni _____ Responsabilitate

Cinste —  __ Respect
Loialitate ~  __ Corectitudine
Moralitate ~ __ Popularitate
Libertate __ Independenta
Creativitate Reusita

Acum, din cele mai importante cinci, alege-le pe cele mai importante trei!

Acum, din cele mai importante trei, alege-o pe cea mai importanta!




ACTIVITATE DE
REFLECTIE

Ce ai invatat astazi despre faptul ca adolescentii
iau decizii in mod diferit fata de adulti?

Ce exemple de decizii pe care le-ai luat reflecta
valorile tale?

Cand iei o decizie, de ce trebuie sa iei in calcul
si impactul pe care aceasta decizie o are asupra
celorlalti?




E Valorile tale sunt credinte care definesc ce este cel mai

important pentru tine si ele ghideaza deciziile pe care leiei in
viata.

ACTIVITATE DE
CONECTARE

Imagineaza-ti ca te afli in fata urmatoarei situatii:
Inaintea unui test important la ora de stiinte, prietena ta cea mai buna iti spune ca a
invatat, dar ca nu este sigura daca a inteles destul de bine lectiile pentru a lua testul. Ea stie

ca tu ai note foarte bune la stiinte si te roaga sa o lasi sa-si verifice raspunsurile pe durata
testului, ca sa se asigure ca sunt la fel cu ale tale.

Ce vei face,

bazandu-te pe valoarea
pe care o consideri

cea mai importanta?

-
-
-
-
-
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-
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ACTIVITATE DE
DESCOPERIRE
- Dopamina, substanta din creier responsabila cu starea de bine, este produsa mai mult in

adolescenta decat in orice alta perioada a vietii.

- Cand adolescentii se afla in prezenta colegilor, sistemul de recompensare este mult mai activat.
- De exemplu, un studiu a aratat ca adolescentii sofeaza la fel ca adultii cand sunt singuri, dar sunt
de doua ori si jumatate mai inclinati sa-si asume riscuri cand se afla in preajma unui coleg si de trei
ori mai inclinati sa-si asume riscuri daca se afla in preajma a doi colegi.

Creierul supus presiunii anturajului

Ce riscuri crezi ca isi asuma
uneori adolescentii cand se afla
in prezenta altor adolescenti, iar
aceste riscuri nu si le-ar asuma,
daca ar fi singuri?

Ce recompense primesc de la
colegii lor atunci cand isi asuma

cortexul ) )
aceste riscuri?

prefronta
amigdala
striatum

ventral



activitate pe| CINCi dintre presiunile pe care anturajul
conecTare | le face asupra adolescentilor

riscant/
periculos

Esti de acord ca acestea sunt cele mai comune?

Mai sunt si alte categorii in care simti deseori presiunea anturajului?

P



ACTIVITATE DE
REFLECTIE
Ce? Cum te ajuta strategiile sa gestionezi presiunea
" anturajului?
Stiind ca presiunea anturajului implica consum de
droguri si alcool, furt, activitate sexuala, hartuire,
Sicedaca? comportament riscant/periculos, ce fel de plan poti

sa creezi, pentru a sti ce sa faci sau ce sa spui in
fiecare dintre aceste situatii?

Siacum?  Cym poti aplica cateva dintre strategiile pe care le-
ai invatat, pentru a gestiona presiunea anturajului
cand te gasesti intr-o situatie in care esti presat de
colegi sa faci ceva ce stii ca nu e bine sa faci?



ACTIVITATE DE Constiinta de sine Abilitati relationale
DESCOPERIRE - [dentificarea emotiilor - Comunicarea
- Autoperceptia corecta - Implicarea sociala
- Recunoasterea punctelor - Formarea relatiilor
tari « Munca in echipa
- Increderea in sine Luarea responsabila a
- - Autoeficacitate deciziilor
Constiinta Autoorganizarea - Identificarea problemei
) - Controlul impulsurilor - Analiza situatiei
Congtientizarea soci:,“_‘:;f::f:naﬁ - Gestionarea stresului - Rezolvarea problemei
sociala ' - Autodisciplina - Evaluarea
- Automotivatia - Reflectia
T a deciziilog - Stabilirea scopurilor - Responsabilitatea eticd
relationale - Abilitati organizatorice

Constientizarea sociala
- Acceptarea perspectivelor
- Empatia

- Aprecierea diversitatii

- Respectul pentru ceilalti



ACTIVITATE DE
CONECTARE
sTrandafir” »Spin” ,Boboc”
Un punct culminant, unsucces, 0 provocare pe care ai trait-o Idei noi care au prins contur
0 mica victorie sau un fapt sau o situatie, pentrucareai  sau ceva ce doresti sa cunosti
pozitiv care a avut loc. nevoie de mai mult ajutor. sau sa intelegi in profunzime.
Care dintre competentele Ce abilitati ale invatarii
Care dintre competentele  invatarii socio-emaotionale a socio-emotionale crezi ca
invatarii socio-emotionalea  fost cea mai dificila pentru trebuie sa-ti dezvolti?
fost cel mai bine reprezentata tine?

. Cum vei dezvolta aceste
pentru tine in acest an? : : s

Cum ai gestionat provocarea’ abilitati?
Cum ai reusit sa ai succes

folosind aceasta competenta?



ACTIVITATE DE

REFLECTIE
Cum iti va creste performanta scolara, daca
Ce? iti vei dezvolta abilitatile aferente celor cinci
e: . s : : y
competente de invatare socio-emotionala de
baza?
. ’ Cum vei putea evalua succesul si provocarile
Si ce daca?

tale scolare, pe baza acestui model?

Ce fel de plan de actiune poti crea, pentru a
Siacum? folosi competentele si abilitatile de invatare
socio-emotionala?



